Emotionale Kompetenz —

der Schlussel zu gelingenden
Beziehungen

Hartmut Oberdieck

Als soziale Wesen sind stehen wir nahezu stindig mit anderen Menschen in
privaten und beruflichen Bezichungskontakten. Diese Kontakte werden im
Wesentlichen durch die Wahrnehmungsfihigkeit eigener und fremder
emotionaler Prozesse sowie deren Steuerungsméglichkeiten geprigt. Dabei
kommt es auf das gelingende Zusammenwirken kognitiver und emotiona-
ler Vorgiinge an, wobei man in diesem Prozess heute sagen kann, dass den
emotionalen Aspekten insgesamt eine groflere Bedeutung zukommt. Ent-
wicklungspsychologisch und neurobiologisch gesehen ist das Fiihlen ilter
als das Denken, alle Denkprozesse werden durch emotionale Vorginge be-
einflusst. Wir konnen fithlen, ohne zu denken, aber wir kénnen nicht den-
ken, ohne zu fiihlen. Natiirlich beeinflussen auch Gedanken das emotiona-
le Geschehen, aber all unser Sein, unser Handeln und Erleben geht mit
emotionalen Prozessen einher.

Unsere emotionalen Fihigkeiten — unsere emotionale Kompetenz — entwi-
ckeln wir unter der Anleitung unserer ,, Trainer” (unseren Eltern, Erziehern,
Kindergirtnerinnen, Lehrern und allen, die wihrend unserer Entwicklung
Einfluss auf uns nehmen). Dabei kommt verstindlicherweise unseren frii-
hen Erfahrungen die meiste Bedeutung zu, da wir in diesem Lebensab-
schnitt unseren Bezugspersonen weitgehend ausgeliefert sind. In dieser Zeit
gleichen wir die notwendige Befriedigung unserer Grundbediirfnisse wie
Bindung, Autonomie, Selbstwertbestitigung und Wohlbefinden mit der
tatsichlichen Realitit ab und entwickeln daraus unser Lebensskript mit den
Vorstellungen iiber uns, die anderen und die Welt. Wenn unsere Bezugsper-
sonen ausreichend konstant zur Verfigung stehen, tiber Feinfiihligkeit ver-
fiigen und selbst nicht fiir lingere Zeit grofleren sozialen, 6konomischen
oder gesundheitlichen Problemen ausgesetzt sind, haben wir die besten Vo-
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raussetzungen fiir die Entwicklung unserer emotionalen Fihigkeiten. Da
viele Menschen diese idealen Bedingungen nicht gehabt haben, konnten sie
ihr Entwicklungspotential nicht optimal ausschépfen und haben daher
Schwierigkeiten, eigene und fremde emotionale Prozesse ausreichend ver-
stehen und befriedigend kommunizieren zu kénnen.

Gliicklicherweise gibt es die Moglichkeit, die emotionalen Fihigkeiten
auch im spiteren Leben weiterzuentwickeln. Ein effektives Konzept dafiir
ist das Training der Emotionalen Kompetenz, das von Claude Steiner, dem
Mitbegriinder der Transaktionsanalyse und direkten Schiiler Eric Bernes,
entwickelt worden ist. Seit iiber 25 Jahren arbeite ich auf diesem Gebiet mit
Claude zusammen und habe dieses Konzept im klinischen Bereich insbe-
sondere fiir die Behandlung von Depressionen integriert und weiterentwi-
ckelt. Mittlerweile ist zusammen mit der Universitit Chemnitz eine grofle
Studie in der HELIOS-Klinik Bad Gronenbach geplant, die die klinisch
eindeutig positiven Ergebnisse wissenschaftlich untersuchen soll. Daneben
ist das Training der emotionalen Kompetenz zentraler Bestandteil des The-
rapieckonzeptes einer groflen Akut-Rehaklinik in Diisseldorf, es finden Trai-
nings und Supervisionen in verschiedenen Institutionen statt und es gibt
die Moglichkeit, verschiedene Ausbildungslevel zu erreichen. 2010 ist eine
gemeinniitzige Gesellschaft, die Deutsche Gesellschaft fiir Emotionale
Kompetenz (DGEK), gegriindet worden, die es sich zum Ziel gesetzt hat,
die Ideen und das Konzept zum gesamtgesellschaftlichen Nutzen zu entwi-
ckeln und zu verbreiten.

Das Training der Emotionalen Kompetenz

Emotionale Bewusstheit

Es gibt verschiedene Faktoren, die die bewusste Wahrnehmung emotiona-
ler Prozesse einschrinken kénnen:

— mangelnde Ubung

— eine emotionsfeindliche Umgebung

— Stress

— Drogen

— strukturelle Storungen

— seelische Stérungen
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Eine wichtige Voraussetzung fiir das Verstehen von Gefiihlen ist die Spra-
che. Nur wenn wir Begriffe fiir das emotionale Geschehen zur Verfiigung
haben, verstehen wir es. Eine Angst, die begrifflich nicht benannt werden
kann, ist ein diffuses unangenchmes Gefiihl und driickt sich oft sogar nur
als reine Kérpersensation aus (das ist das Problem vieler Psychosomatiker,
die das Kérpergeschehen emotional nicht verstehen). Auch um einem an-
deren Menschen verstindlich zu machen, was wir fiihlen, brauchen wir
Worte, die das Erleben beschreiben. Interessanterweise glauben manche
Menschen in langjihrigen Beziehungen, dass sie genau wiissten, was der
Partner fiihlt. Hier sind manchmal kuriose Fehleinschitzungen zu beobach-
ten. (Der Titel eines bekannten Buches lautet: ,,Ich dachte, meine Ehe sei
gut, bis meine Frau mir sagte, wie sie sich fiihlt“.) Mit Hilfe der Sprache
konnen wir differenzieren, was wir fithlen (z.B.: Angst, Arger, Trauer, Freu-
de, Scham, Ekel) oder die verschiedensten Mischungen davon und auch,
wie stark wir etwas fithlen. Hilfreich ist die prizise Unterscheidung von Ge-
fithlen und eher kognitiven Aspekten, wie es z.B. Einschitzungen oder Ver-
mutungen sind. Viele Menschen sind hier nicht so genau, sie sagen: ,Ich
habe das Gefiihl, dass...“, dabei geht es nicht so sehr um einen emotiona-
len Vorgang, echer um eine Idee oder intuitive Annahme. Wenn ich zum
Beispiel sage: ,,Ich habe das Gefiihl, dass du mich nicht magst, ist das eine
ungepriifte Annahme, das Gefiihl dahinter mag Angst sein.

Die bewusste Wahrnehmung eigener emotionaler Prozesse ist die Voraus-
setzung dafiir, dass wir die Ursachen und Ausléser fiir diese verstehen. Auch
das kénnen wir mit Worten beschreiben und unserem Gegeniiber so ver-
stindlich machen. Im Stadium II des Trainings der Emotionalen Kompe-
tenz gibt es Handlungsanleitungen fiir konstruktive Transaktionen. Wenn
wir eine hoch entwickelte Bewusstheit iiber eigene Gefiihle haben, befihi-
gen uns wahrscheinlich die so genannten Spiegelneuronen, empathisch zu
erahnen, was in anderen Menschen vorgeht. Da es sich dabei aber nur um
intuitive Annahmen handelt, braucht es eine externe Validierung, damit
wir wissen, was daran stimmt und was nicht. Auch dafiir gibt es im Trai-
ning der emotionalen Kompetenz Handlungsanleitungen fiir sinnvolle
Transaktionen.
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Der Kooperative Vertrag

Die Voraussetzung fiir eine feinfiihlige Wahrnehmung ist Sicherheit. Da
viele Menschen unter unsicheren Bedingungen, die von Machtspielen und
Kontrolle geprigt waren, aufgewachsen sind, erwarten sie diese skriptbe-
dingt oft auch in aktuellen Beziechungen. Das Instrument des ,, Kooperati-
ven Vertrages“ stellt deshalb fiir viele Menschen eine grofSe Herausforde-
rung dar.

Inhaltlich geht es dabei um den konsequenten Verzicht auf manipulative
Machtspiele jeglicher Art. Als manipulative Machtspiele bezeichnet man
Manéver, mit Hilfe derer andere unter Kontrolle gebracht werden sollen.
Das kann die korperliche Ebene betreffen (Gewalt, Gewaltandrohung, un-
erwiinschte Beriihrungen usw.) wie auch die psychologische (Krinkungen,
Beleidigungen, Ausgrenzungen, Bewertungen, Manipulationen). Zu den
subtilen Machtspielen gehoren sowohl direkte Liigen als auch das Ver-
schweigen von wichtigen Tatsachen. Das konnen in Beziehungen auch
wichtige Gefiihle sein, da es dadurch zu Fehleinschitzungen und Missver-
stindnissen kommen kann. Weitere subtile Machtspiele sind die Einnahme
von so genannten Retterpositionen, in denen man mehr fiir andere macht,
als eigentlich angemessen ist, oder indem man mehr macht, als man eigent-
lich will. Der Hintergrund ist oft der, dass man sich nach Zuwendung und
Anerkennung sehnt, aber Vorstellungen entwickelt hat, dass man diese so-
wieso nicht bekommt, aufSer man sorgt mehr fiir andere als fiir sich selber.
Sich hilfloser machen, als man eigentlich ist, gehort auch zu den Formen
subtiler Machtspiele, auf die man bei Einhaltung des Kooperativen Vertra-
ges verzichtet. Der Einwand, dass diese Positionen des Retters, des Opfers
und des Verfolgers unbewusste skriptbedingte Haltungen sind, ist teilweise
richtig. Andererseits ist es eine immer wieder gemachte Erfahrung, dass in
einem kooperativen Rahmen diese Positionen sehr oft leichter bewusst wer-
den.

Das Faszinierende an der Einhaltung von Kooperation ist, dass unmittelbar
erlebbar wird, wie wir Menschen die aktuelle Situation konstruktiv gestal-
ten konnen. Da kooperative Strukturen nur freiwillig hergestellt werden
konnen, ist es in Gruppensituationen oft hilfreich, wenn ein Kreis mit den-
jenigen gebildet wird, die in der aktuellen Situation damit einverstanden
sind, sich an den Kooperativen Vertrag zu halten. Der Kreis kann jederzeit
ohne Rechtfertigung verlassen werden, man kann sich auch jederzeit dazu
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entscheiden teilzunehmen. Dies stellt eine hochgradige Befriedigung unse-
res Grundbediirfnisses nach Autonomie dar und verstirkt das Empfinden
von Sicherheit.

Um Erlaubnis fragen

Es erhoht die Sicherheit in Beziechungen, wenn wir fiir das, was wir tun
wollen, das Einverstindnis unseres Gegeniibers haben. Eine Moglichkeit,
das zu kliren, ist, um Erlaubnis zu fragen. Wenn unser Gegeniiber die Frei-
heit hat, ja oder nein zu sagen, iiberschreiten wir keine Grenzen, setzen nie-
manden unter Druck. Das Einzige, was passieren kann, ist, dass wir bei ei-
ner Ablehnung unseres Ansinnens eventuell etwas frustriert sind. Aber das
gehort zum Leben dazu. Nur Menschen mit einer schweren narzisstischen
Personlichkeitsstorung haben die Vorstellung, dass sie alles bekommen
miissen, was sie wollen.

Das Stadium | (Herz-Offnen)

Die meisten Menschen unterliegen den einschrinkenden Regeln der Zu-
wendungsverknappungstheorie (Stroke-Okonomie). Sie haben im Lauf ih-
res Lebens gelernt, dass Zuwendung knapp bzw. an Regeln gekniipft ist, die
die eigene Autonomie einschrinken und nicht den eigenen Bediirfnissen
entsprechen. Die (Skript-) Entscheidung, die dazu gefiihrt hat, diesen Re-
geln zu folgen, ist aus Not geboren, alles dafiir zu tun, um das Uberleben
zu sichern. Das kann in dysfunktionalen Familien dazu fiihren, dass Vor-
stellungen integriert werden, die absolut destruktiv sind. Je jiinger das Kind
ist, umso weniger ,erwachsene® Reflektionsméglichkeiten tiber die aktuel-
le Situation stehen zur Verfiigung. Die negativen Vorstellungen iiber sich
selbst werden im emotionalen Gedichtnis abgespeichert und kénnen im
spiteren Leben in relevanten Beziehungssituationen oft wie kritische El-
tern-Botschaften wahrgenommen werden. Menschen mit Depressionen er-
leben dies besonders qualvoll, da u.a. aus neurobiologischen Griinden (z.B.
Stresshormoniiberflutung emotions- und kognitionsrelevanter Hirnareale)
schiitzende Eltern-Ich-Anteile kaum zur Verfiigung stehen.

Die Regeln dieser Verknappungstheorie (der Stroke-Okonomie), die in
dem bekannten Mirchen von Claude Steiner (,A warm fuzzy tail®) so tref-
fend beschrieben ist, lauten:
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—  gib keine Zuwendung (obwohl du welche hast)

— nimm keine Zuwendung (obwohl du Lust darauf hast)

— frag nicht nach Zuwendung (obwohl du welche brauchst)
—  weis’ keine Zuwendung zuriick (obwohl du sie nicht magst)

—  gibr dir selbst keine Zuwendung (obwohl es dir gut tite)

Werden in Institutionen, in Betrieben, in Gruppen oder in Beziechungen
diese Regeln ausreichend lange und intensiv genug befolgt, sind manipula-
tive Machtspiele zwangsliufig die Folge. Menschen akzeptieren eher nega-
tive Zuwendung, als dass sie ganz darauf verzichten. Ein béses Wort, ja so-
gar Gewalt scheint besser zu sein als Nichtbeachtung oder die Vorstellung,
nicht existent zu sein. Da Zuwendung (Wertschitzung, Anerkennung usw.)
ein Grundbediirfnis von uns Menschen ist, fiihrt der Mangel zu dysfunk-
tionalen Reaktionen und dem Risiko, zu erkranken. Als die Krankheit des
Zuwendungsmangels kann man die Depression verstehen. Uber 90 % der
Betroffenen haben einen so genannten unsicheren Bindungsstil, d.h. es gibt
Hinweise auf ungiinstige Beziechungserfahrungen in der Kindheit. Im Zu-
sammenhang mit dem Ausbruch der ersten Episode einer depressiven Sto-
rung kann man oft Kontextfaktoren ermitteln, die mit Verlusten (Bezie-
hung, Arbeit, Jugend, Gesundheit, usw.) einhergehen. Ist die Erkrankung
erst einmal manifest, kommt es zu Riickzugstendenzen und Selbstabwer-
tungen.

Bei dem ersten Stadium des Trainings der Emotionalen Kompetenz (Stadi-
um des Herzéffnens) geht es um den Verstof gegen die Regeln der Stroke-
Okonomie. Unter dem Schutz des kooperativen Vertrages und nach Uber-
priifung, ob das Vorgehen erwiinscht ist, wird der Austausch (das Geben
und Nehmen) von eindeutig positiver Zuwendung geiibt. Die jetzt ange-
wandten Regeln lauten dann folgendermaf3en:

2ib Zuwendung (die du hast)

nimm Zuwendung (die dir gefillt)

frag nach Zuwendung (die du brauchst)

weis’ Zuwendung zuriick (die du nicht magst)

gib dir selbst Zuwendung (wenn dir danach ist)

Da die meisten Menschen nicht gelernt haben, dass Zuwendung frei und
ausreichend verfiigbar ist, werden in der Regel beim Uben des ersten Stadi-
ums sehr hiufig die inneren Instanzen aktiv, die skriptgemifd die Regeln der
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Verknappungstheorie aufrechterhalten wollen. Diese inneren Instanzen
konnen als kritisches Eltern-Ich, innerer strenger Richter, strenges Uber-
Ich, innerer Kritiker usw. bezeichnet werden. In der urspriinglichen Versi-
on des Konzeptes hief§ diese Instanz das PIG-PARENT. Aus verschiedenen
Griinden wurde dieser Begriff aufgegeben, er bezeichnet aber sehr treffend,
was uns da wirklich attackiert. Die zentralen Botschaften des kritischen El-
tern-Ichs beinhalten, dass wir nicht in Ordnung, nicht liebenswert sind
oder dass wir nicht dazu gehoren. Die Patienten unserer Klinik haben die-
se Instanzen als den Inneren Schweinehund bezeichnet und mit diesem Ar-
beitsbegriff konnen wir gut umgehen, da er auch von allen verstanden wird.
In einer kooperativen Umgebung (zum Beispiel in einer Trainingsgruppe)
konnen diese negativen Botschaften entschirft werden. Einmal geschieht es
dadurch, dass sie ans Licht geholt werden, dass es Zeugen gibt. So genann-
te Innere Schweinehunde wirken dann am besten, wenn man sich mit ih-
nen zuriickzieht. Dann ist ihre Macht am gréfiten. Das kann bei depressi-
ven Menschen bis hin zu Suizidgedanken fiihren. Die zweite Depotenzie-
rung geschieht durch das Geben und Nehmen von Zuwendung selbst.
Wird bedingungslose Zuwendung akzeptiert und passiert das oft genug,
konnen destruktive Erlebens- und Verhaltensweisen im Sinne einer emotio-
nal korrigierenden Erfahrung verindert werden.

Stadium Il (die emotionale Landkarte entdecken)

Wenn in Bezichungen, Gruppen oder anderen sozialen Systemen unter ko-
operativen Bedingungen Zuwendung frei verfiigbar ist, wird die Bewusst-
heit emotionaler Prozesse deutlich gesteigert. Eine der faszinierendsten Er-
fahrungen in Gruppen ist die, dass dieser Zustand willentlich hergestellt
werden kann. Menschen sind in der Lage, bewusst einen sicheren (koope-
rativen) Rahmen fiir sich und andere zu gestalten, in dem feinere emotio-
nale Prozesse wahrgenommen werden kénnen. In unsicheren, bedrohlichen
Umgebungen ist in der Regel nur unser ,Reptiliengehirn, das auf Flucht
oder Verteidigung ausgerichtet ist, in Funktion.

Neben der Wahrnehmung von Gefiihlen ist der konstruktive Austausch mit
anderen Menschen eine wesentliche Voraussetzung fiir eine gelingende Be-
zichungsgestaltung. Leider haben wir auch in diesem Bereich nicht immer
die besten Ausbilder gehabt. Kinder lernen den Umgang mit Gefiihlen in
ihrer Ursprungsfamilie. Sie lernen, ob bestimmte Gefiihle gewiinscht oder
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unerwiinscht sind, wie man sie (moglicherweise geschlechtsspezifisch) aus-
driickt und wie man mit dem Ausdruck von Gefiihlen andere kontrollieren
kann, indem man sie dngstigt, bedroht oder beschimt.

Die defensivste, am wenigsten beingstigende Art, Gefiihle auszutauschen,
ist die, einen Zusammenhang zwischen dem herzustellen, was mein Gegen-
iiber tut oder getan hat und dem, was ich fiihle bzw. was ich in der Situa-
tion gefiihlt habe — vorausgesetzt natiirlich, der andere ist mit der Gefiihls-
duflerung einverstanden. Wenn nicht, muss sie auf einen giinstigeren Zeit-
punkt verschoben oder manchmal sogar zuriickgehalten werden. Wenn wir
bei der Auﬁerung von Gefiihlen auf Deutungen, Beschuldigungen oder
Wertungen und Ahnliches verzichten, ist die Auﬁerung emotionaler Vor-
ginge ungefihrlich und dem Verstindnis meiner eigenen Verfassung, der
Beziechung oder der Situation, in der ich mich gerade befinde, dienlich.
Die empfohlene Transaktion lautet dann in etwa folgendermaflen: ,wenn
du .... tust, fithle ich.....“ oder ,als du... getan hast, habe ich.... gefiihlt.
Wichtig ist dabei die moglichst genaue Beschreibung der emotionalen
Wahrnehmung. Es ist empfehlenswert sich auf die ,,Grundgefiihle® (Angst,
Arger, Freude, Trauer) zu beziehen. Natiirlich gibt es auch andere emotio-
nale Wahrnehmungen wie: Ekel, Scham, Schuld, Liebe und alle Variatio-
nen zusammengesetzter oder gemischter Gefiihle. Die so genannten
Grundgefiihle werden iiber alle Kulturen verstanden und sind in ihrem
Ausdruck auch sehr dhnlich. Schuldgefiihle erfordern die Instanz eines El-
tern-Ichs, das uns sagt, was richtig und was falsch ist. Eine solche Instanz
ist bei einem kleinen Kind entwicklungspsychologisch noch gar nicht aus-
reichend vorhanden.

Fiir einen befriedigenden emotionalen Austausch ist die Akzeptanz (das
Entgegennehmen) der emotionalen Reaktion des Gegeniibers sehr wichtig.
Auch das haben wir meistens nur ungeniigend gelernt. Menschen sind ver-
schieden, fithlen anders und oftmals kénnen wir das gar nicht verstehen, da
wir anders reagieren. Es ist aber sinnvoll, diese Unterschiede zu akzeptieren
und nicht, wie vielleicht unsere Eltern es getan haben, anderen diese Ge-
fithle ausreden zu wollen, sie umzudeuten oder abzuschwichen. Eine emo-
tional kompetente Reaktion auf die Mitteilung eines Gefiihls wiirde lauten:
»ich bekomme mit, dass du ..... fithlst, wenn ich ...... tue.“ D.h. ich neh-
me die emotionale Reaktion vorbehaltlos — als subjektiv fiir den anderen
real — entgegen. In einer realen Bezichungssituation das Gegeniiber mit
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dem Konzept der Ersatzgefiihle ungefragt zu konfrontieren, wire nach der
Definition der Emotionalen Kompetenz ein Machtspiel.

Aber natiirlich beschiftigen uns neben der Gefiihlswahrnehmung auch in-
tuitive Vorginge, Ideen oder Fantasien, die sich mit unserem Gegeniiber
befassen. Wenn ich z.B. die Vorstellung habe, dass das, was mir der andere
als Gefiihlsmitteilung sagt, nicht alles ist, ist das eine intuitive Wahrneh-
mung. Deren Auflerung — wenn sie gewiinscht ist — und deren Validierung
durch mein Gegeniiber kénnen ein wichtiger Beitrag fiir eine konstruktive
Bezichungsgestaltung sein. Da Intuition vom Wesen her immer einen zu-
treffenden und einen nicht zutreffenden Aspekt hat, ist die Benennung des
»Kornchen Wahrheit ein ganz wesentlicher Beitrag zur Klirung der Situa-
tion, aber sicherlich nicht der einfachste. Es erfordert ein hohes Maf§ an
emotionaler Kompetenz, hier wahrhaftig zu sein. Manchmal ist das Korn-
chen Wahrheit sehr klein, so dass es nur einen Nebenaspekt der Situation
darstellt. Manchmal muss man sogar erst einmal dariiber nachdenken, was
an der geduflerten Fantasie stimmen kénnte.

Beide Aspekte — das Auflern von Gefiihlen, die vorbehaltlose Entgegennah-
me, das AufRern intuitiver Wahrnehmungen sowie deren Validierung — ge-
héren zum Stadium des Erkundens der emotionalen Landkarte. Wenn aus-
reichend Zeit besteht und der Schutz durch den kooperativen Vertrag auf-
rechterhalten bleibt, kénnen bei Einhaltung der Regeln oft sehr komplexe
emotionale Vorginge verstanden und auch tief greifende Konflikte gelost
werden.

Stadium lll (Verantwortung iibernehmen)

Trotz aller guten Vorsitze, kooperativ zu sein, nicht zu liigen usw., sind wir
natiirlich Menschen, die Fehler machen. Das ist an sich nicht schlimm, da
natiirlich niemand perfekt ist und auch nicht werden kann. Ein Problem ist
es, wenn Fehler iibergangen und nicht wieder gutgemacht werden. Viele
misslungene Beziehungen zeichnen sich dadurch aus, dass Verletzungen
nicht angesprochen, Emotionen unterdriickt bzw. unter Einsatz von
Machtspielen ausgedriickt werden. Wenn wir uns emotional kompetent
verhalten wollen, kommen wir nicht umhin, Verantwortung fiir unser
Handeln zu tibernehmen. Das bedeutet, Fehler einzugestehen, dies dem an-
deren auf angemessene Art und Weise (wenn es gewiinscht ist) mitzuteilen
und Wiedergutmachung auszuhandeln. Dieses Stadium des Trainings der

265



H. Oberdieck

emotionalen Kompetenz ist sicherlich das schwierigste, da die wenigsten
von uns fiir dieses Vorgehen gute Vorbilder hatten. Manchmal mussten wir
uns sogar ungerechtfertigterweise bei unseren Eltern entschuldigen, einfach
deshalb, weil sie die Macht hatten. Es ist aber ein zutiefst menschliches Ver-
halten, ehrlich zu verzeihen, zu vergeben oder um Verzeihung bzw. Verge-
bung zu bitten. Oft kommen uns hier Vorstellungen von Unterwerfung
und Demiitigung in die Quere. Das hat aber lediglich etwas mit unseren
frithen Erfahrungen zu tun und spielt in einer kooperativen Beziehung kei-
ne Rolle. Wichtig ist auch hier, den richtigen Zeitpunkt zu wihlen, die Er-
laubnis des anderen einzuholen und ehrlich auszuhandeln, wie zum Bei-
spiel eine Verletzung wieder in Ordnung gebracht werden kann. Das kann
manchmal sehr leicht gehen, indem man um Entschuldigung bittet und
diese spontan angenommen wird. Es kann aber auch sein, dass Zeit beno-
tigt wird, oder bestimmte Bedingungen erfiillt sein miissen, damit dies ge-
schehen kann. Manchmal sind wir so geriihrt dariiber, dass sich jemand bei
uns entschuldigt, dass wir vorschnell vergeben. Der Preis dafiir ist aber, dass
uns die Sache weiterhin beschiftigen wird. Es ist also sinnvoll, genau zu
priifen, ob mit der ausgehandelten Wiedergutmachung die Verletzung wie-
der geheilt ist.

Die Praxis des Trainings

Wenn ausreichend theoretische Kenntnisse iiber das Training bestehen,
kann in verschiedenen Konstellationen die Praxis angewendet werden. In
der Regel wird ein erfahrener Trainer eine Gruppe anleiten, ein Team
coachen oder supervidieren. Aber natiirlich ist es auch méglich, sich in ei-
ner Zweierbeziehung oder anderen privaten oder beruflichen Konstellatio-
nen auf eine kooperative Beziehungsgestaltung einzulassen. Der Transfer in
die so genannte Realitit erfordert natiirlich Flexibilitit und Kreativitit, ist

aber moglich und hoch effektiv.

Fiir weitere Informationen steht der Autor gerne zur Verfiigung,.
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