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0. Einleitung


Am Beginn meiner Fortbildungen stelle ich mich vor, wie jeder das wahrscheinlich macht, und beschreibe meinen beruflichen Werdegang. Ich mache das, damit vielleicht besser zu verstehen ist, woher meine Erfahrungen mit Aggression und Gewalt und meine Ansätze kommen. Wenn ich chronologisch über meine unterschiedlichen Berufe erzähle, sage ich oftmals scherzhaft, dass ich über die Jahre hinweg eine Art Resozialisierungsprozess durchlaufen habe. Ein Sprichwort besagt: „Jeder Scherz hat einen Kern von Wahrheit“. Das gilt auch für meine Worte, wenn ich auf meine berufliche und persönliche Entwicklung zurückblicke.


In den Anfangsjahren meiner professionellen Karriere, beim Bundesheer, setzte ich mich mit extremen Formen von Destruktivität, Gewalt und dem Tod auseinander. In einem Kriegsgebiet wurde ich als junger Mann mit diesen Sachen aus nächster Nähe konfrontiert. Ich wurde dazu ausgebildet, meine Ängste zu verdrängen und Emotionen zu unterdrücken, rational und sachlich zu handeln, Stress auszuhalten und diesen zu nützen, darüber hinaus brachiale, tödliche Gewalt auszuüben, falls dies erforderlich wäre. Später, ich verließ das Bundesheer nach 10 Jahren, war ich jahrelang im Sicherheitsbereich tätig und unter anderem trainierte ich Kollegen darin, sich körperlich zu verteidigen und die Kontrolle und Sicherheit in hoch angespannten und gefährlichen Situationen mit aggressiven, gewalttätigen Personen wiederherzustellen. Beim Bundesheer und im Sicherheitsbereich war ich nahezu ausschließlich auf das Wahren der Sicherheit und das Ausüben von (Gegen-)Gewalt eingestellt. Als Security und Türsteher zum Beispiel begrenzten sich meine empathischen Fähigkeiten auf das geduldige Anhören persönlicher Lebensgeschichten alkoholisierter Kunden und das freundliche „Bitten“, das Lokal zu verlassen, falls sie sich nicht benehmen konnten. Diese „Bitte“ war jedoch keine, die dem Gegenüber Raum und Möglichkeit geboten hätte, darüber nachzudenken und sich zu entscheiden, sondern eine Aufforderung, sich entweder zu fügen, „freiwillig“ zu gehen oder unfreiwillig „gegangen“ zu werden.


Ich habe beim Bundesheer und im Sicherheitsbereich von erfahrenen und äußerst professionellen Spezialisten und Ausbildnern zahlreiche Strategien für die Bewältigung von grenzwertigen Situationen und viele Selbstverteidigungs-, Angriffs- und Sicherungstechniken gelernt, trainiert und Erfahrungen mit deren Anwendung gemacht; ich durchlief einen sehr intensiven und langen Prozess der Professionalisierung. Durch berufliche Prägung und die Erfahrungen mit Kriegsgewalt, Schlägereien und sonstigen Gewaltausbrüchen war meine Angstschwelle ausgesprochen hoch und meine persönliche Haltung auch eher so ausgerichtet, dass ich mich gut abgrenzen und verteidigen, mich gegebenenfalls durchsetzen und die Kontrolle und Sicherheit wiederherstellen konnte. Später, nach meinem beruflichen Wechsel in den Sozialbereich (Kinder- und Jugendpsychiatrie), bemerkte ich zuerst nicht, dass ich in diesem Berufsfeld überwiegend in einer Rolle aktiv war, wo es genau wieder um dieselben Themen ging, wovon ich durch meine Vergangenheit geprägt wurde: Grenzsituationen mit Aggression und Gewalt.


Meine Fähigkeiten und meine Stressresistenz wurden im Sozialbereich von vielen Kollegen dankend angenommen. Ich selbst war wiederum in der Lage so zu arbeiten, wie ich es mehr oder weniger gewohnt war, nur in einem anderen Kontext. Unsichere, unberechenbare und sogar gefährliche Situationen mit Menschen im psychischen und psychiatrischen Ausnamezustand waren vor allem in den Anfangszeiten dieser neu eröffneten Abteilung für Kinder- und Jugendpsychiatrie an der Tagesordnung. Sicherheit und insbesondere das Erleben von Unsicherheit waren für das Personal ein regelmäßig wiederkehrendes Thema. Außerdem war in dem Bereich, in dem ich als psychiatrischer Krankenpfleger tätig war, der Kinder- und Jugendpsychiatrie, noch keine klar umrahmte, professionelle Handlungsstruktur definiert, wie mit derartigen Verhaltensweisen umgegangen werden sollte. Später stellte sich heraus, dass das in psychosozialen Einrichtungen und Institutionen, wie Wohngemeinschaften, Psychiatrien, Krankenhäusern und Pflegeheimen, keine Ausnahme war und leider ist das teilweise noch immer so. Gleichzeitig besteht aber eine enorme Verantwortung gegenüber den Klienten. In derartigen Institutionen sind die zwischenmenschlichen Verhältnisse nicht per Definition ausgewogen und die Mitarbeiter auf Gleichberechtigung ausgerichtet. In Psychiatrien zum Beispiel wird sogar über Machtinstrumente wie Fixierungen, Medikation usw. verfügt. Deren Anwendung bedeutet einen großen Eingriff in das Leben von Menschen. So kam es, dass ich diese Lücken im System, teils offiziell, weil ich dazu gebeten wurde, und teils automatisch, weil ich dieses aufgrund meiner Persönlichkeitseigenschaften instinktiv tat, ausfüllte. Schlussendlich löste ich oftmals die Probleme anderer Kollegen im Umgang mit Aggression und Gewalt. Ich kompensierte durch das Übernehmen unsicherer Situationen deren persönliche Ängste (und Aggressionen), Überforderungen, Machtlosigkeit und schonte deren Nerven: Sie mussten sich den Gegebenheiten nicht stellen und konnten sich manchmal buchstäblich hinter meinem Rücken verstecken, sobald in Grenzsituationen gehandelt werden musste. Im Nachhinein betrachtet war ich weniger als psychiatrischer Krankenpfleger oder Betreuer (wie es genannt wird) in einer Kinder- und Jugendpsychiatrie tätig, sondern wahrscheinlich eher als eine Art veredelter „Security-Mitarbeiter“. Meine berufliche Vergangenheit war sicherlich der Grund, warum ich in meine alten Verhaltensmuster und Rollen zurückfiel. Es brauchte eine persönliche Transformation, um diese verinnerlichten Muster aufzulösen und dementsprechende, reflexartige Neigungen zu unterbrechen. Ich musste neue Wege gehen, um mich anderen Aufgaben in dem Arbeitsbereich widmen zu können.


Wie kam es dazu, dass ich mich verändern und alte Muster auflösen wollte? Allmählich entstanden in mir eine deutliche Unzufriedenheit und Unstimmigkeit mit der Situation, so wie sie war. Etwas arbeitete in mir und wies mich darauf hin, dass es Zeit für Veränderung und eine persönliche Umstellung wäre. Zurückblickend wurzelte diese Unstimmigkeit in dem, was die Rolle eines Betreuers von psychisch kranken und verhaltensauffälligen Kindern und Jugendlichen von mir abverlangte, und dem, was ich zu dem Zeitpunkt an angelernten Kompetenzen mitbrachte. Ich musste mich an die neuen Umstände anpassen, mich transformieren und in meine weitaus umfangreichere Rolle eines Betreuers in der Kinder- und Jugendpsychiatrie „hineinfinden“. Es wurde mir zunehmend bewusst, dass ich einerseits nicht mehr „nur“ als veredelter Sicherheitsmann arbeiten wollte, weil mich die ständigen Auseinandersetzungen mit den in Krisen befindlichen Menschen und die Art und Weise des Umgangs mit derartigen Institution zunehmend belasteten. Andererseits empfand ich es als unbefriedigend, nur über einen eingeschränkten Zugang und überwiegend im Rahmen des Sicherheitsdenkens und des Ausübens von Kontrolle tätig sein zu können, wenn die Klienten darüber hinaus gleichzeitig auch noch viele andere Bedürfnisse hatten. Mir boten sich überdies auch nur wenige Möglichkeiten auf die zugrundeliegenden Ursachen für Verhaltensauffälligkeiten und den persönlichen Bedarf von Klienten bei Krisen unterstützend einzugehen. Wenn es der Ausgangspunkt ist, Menschen nur als schwierig, lästig, aggressiv und gefährlich zu sehen, ist der Handlungsspielraum generell beschränkt. Die Haltung diesen Menschen gegenüber orientiert sich dann allein an dem Wiederherstellen des eigenen, positiven Gemütszustandes, dem Aufrechterhalten der Kontrolle und dem Gewährleisten der Sicherheit. Man ist weniger auf das Motiv, die dahinterliegende Problematik und das Wahren der fragilen Beziehungen ausgerichtet. Ich erkannte, dass es im Umgang mit dysfunktionalen Verhaltensweisen, Krisen und Aggression viel mehr zu entdecken und zu erreichen gab, beruflich und zwischenmenschlich. Das motivierte mich schlussendlich dazu, umzudenken und meine Strategien anzupassen.


Die langjährige Konditionierung, als Berufsmilitär und Führungsperson extreme Herausforderungen „mechanisch“ zu bewältigen, hat dafür gesorgt, dass ich meine Gefühle gut unterdrücken und verdrängen konnte. Meine Grundhaltung war rationell und distanziert, im Allgemeinen und auch in der Beziehungsgestaltung zu anderen Menschen. Für die Tätigkeit im Sozialbereich musste ich meine Gefühle reaktivieren, um einen Bezug zu mir selbst und diesem Teil meines inneren Lebens wiederherzustellen und konnte so mein Vermögen, mich in andere hineinzuversetzen, auch wieder aufbauen. Für eine differenziertere Herangehensweise, etwa bei Krisen, war es interessanterweise ebenfalls notwendig, den Blick mehr nach innen zu lenken, anstatt die Aufmerksamkeit auf das zu richten, was massive Konflikte und aggressive Menschen vordergründig bieten, und in erster Linie all dies kontrollieren zu wollen, so wie ich es bisher gewohnt war. Das Ergebnis meiner persönlichen Umstellung kombiniert mit den Prägungen durch viele Erfahrungen mit Aggression, Gewalt und beruflichen Erfordernissen war schlussendlich, dass ich mich den Herausforderungen beziehungsorientiert annäherte. Der beziehungsorientierte Umgang mit Konflikten und Aggression bedeutet, dass, solange das Bewahren der eigenen Grenzen und der allgemeinen Sicherheit möglich ist, in der Beziehung das geboten wird, was Menschen zu Ruhe kommen lässt und die konstruktive Beziehungsgestaltung fördert. Dieser Ansatz beruht einerseits auf dem Verständnis innerer (neurologischer) Mechanismen, die große Spannungen entstehen lassen und Konflikte und Aggressionen auslösen, und andererseits darauf, welche Haltung unsererseits in der Beziehung erforderlich ist, damit sich diese Prozesse allmählich einstellen sowie welche Handlungen unterlassen werden sollten, um diese Konflikte und Aggressionen nicht zu fördern oder zu verstärken.


Die allgemeine Sicherheit habe ich trotz des beziehungsorientierten Zugangs, aufgrund meiner erfahrungsbedingten „Berufsdeformation“, dennoch nie aus dem Auge verloren. Was die Unberechenbarkeit und das Gewaltpotenzial von Menschen betrifft, bin ich nicht naiv. Diese Erkenntnisse offenbarten sich mir leider oft genug. Das Verhalten des Gegenübers und dessen Reaktionen auf unsere Interventionen in der Beziehung lassen einen Punkt erkennen, an dem man aufgrund der Unberechenbarkeit und des möglichen Gewaltpotenzials sich rein für sich selbst entscheiden und Abstand vom Geschehen nehmen muss, weil es sonst zu gefährlich wird. Nicht die Deeskalation in der Beziehung, sondern die persönliche und allgemeine Sicherheit wird dann zum Hauptziel. Es bleibt deshalb enorm wichtig, den Überblick zu behalten, Menschen zu lesen, Gefahren gut einzuschätzen und sich gegebenenfalls für die eigene Sicherheit zu entscheiden. Diese zwei für sich stehenden, aber gleichzeitig ergänzenden Aspekte, nämlich einerseits beziehungsorientiert zu deeskalieren und Konflikte zu lösen und andererseits die persönliche Sicherheit zu wahren, führten schlussendlich zu dem B.A.S.I.G.-Konzept (Beziehungsorientiertes Aggressionsmanagement und Sichere Interventionen bei Gewalt), das ich Ihnen in vorliegendem Buch vorstellen möchte.


Beim B.A.S.I.G.-Konzept geht es insgesamt darum,




	… zu verstehen, was die Beweggründe und Motive sind, dass Menschen in einen Konfliktmodus oder eine Kampfhaltung umschalten und



	... aufgrund dessen zu sehen, was die Beruhigung von Menschen von uns als Teil dieser Beziehung verlangt.



	…die Dynamik in der Beziehung mit einer klaren Handlungsstruktur zu steuern, anstatt kampf- und fluchtartig kontrollieren zu wollen.



	…die Selbststeuerungsfähigkeit aufgebrachter Menschen mittels gewählter Interventionen zu fördern und zu aktivieren.



	…die Vorkommnisse so rasch als möglich in Richtung einer rationellen, partizipativen Lösungsfindung umzulenken.



	…Menschen gegebenenfalls Raum zu lassen, sich selbst beruhigen zu können.



	…die eigenen Impulse und negativen Reizsetzungen zu verhindern.



	…reale Gewaltpotenziale zu erkennen und in Sicherheit zu bleiben.






„Sicherheit übertragen und Raum geben erfordert, dass man Raum hat und sich sicher fühlt. “


Zum Vergleich: Das Gegenteil eines beziehungsorientierten Ansatzes bedeutet, dass prinzipiell vom eigenen Ausgangspunkt der Verunsicherung und den eigenen Bedürfnissen, wie dem Wiederherstellen der Kontrolle über unsichere Geschehnisse, ausgegangen und dementsprechend gehandelt wird. Die Wahrscheinlichkeit, dass zu viel Druckausübung oder negative Reize ins Spiel kommen, ist mit dieser Strategie relativ groß, habe ich nur zu oft festgestellt. Es wird etwa versucht, die Situation zu beherrschen und zu dominieren, jedoch meiner Meinung nach nicht wirklich deeskaliert, auch wenn das Ergebnis von außen betrachtet manchmal gleich erscheint, nämlich eine Beruhigung von aufgebrachten und aggressiven Personen. In so einem Fall wird diese Beruhigung jedoch durch die Fügung des Gegenübers an die Druckausübung erreicht. Druck wird eher ausgeübt, wenn sich Menschen davon bewusst sind, (körperlich) am längeren Ast zu sitzen und etwa über Machtinstrumente zu verfügen. Längerfristig verursacht ein Sich-Fügen-Müssen Unmut. Diese negativen Erfahrungen werden nicht so schnell vergessen und können in „ähnlichen“ Situationen erneut z.B. massive Konflikte oder hasserfüllte Reaktionen verursachen. Es ist andererseits auch nicht sinnvoll, uneingeschränkt Spannungen und Emotionen vom Gegenüber unreflektiert zu übernehmen und mittels Fluchtverhalten, bedingungslosem Kooperieren und Grenzenlosigkeit auf ein gutes Ende zu hoffen. Der Ausgang des Ganzen wird eigentlich dem Aggressor überlassen, der schon durch sein Verhalten dominiert. Bei einer bedingungslosen, kooperativen Aufstellung, zum Beispiel einer aggressiven Person gegenüber, ist es wahrscheinlich, dass anfänglich unbewusst versucht wird, die Dynamik zu steuern und zu kontrollieren. Das Ergebnis, von außen betrachtet, ist in manchen Fällen ebenfalls eine Beruhigung des Aggressors. Er bekommt ja, was er möchte, dominiert das Geschehen und kann sich ausleben. Die Erfahrung zeigt nur, dass durch das Ausweichen mittels einer bedingungslosen kooperativen Haltung und durch das Öffnen von viel Raum recht schnell das eigene Ziel aus dem Auge verloren wird; vor allem dann, wenn diese Strategie nicht bewusst eingesetzt wird. Das Geschehen wird chaotisch, übernimmt einen, wächst einem über den Kopf, verursacht enorm viel Stress und hinterlässt tiefe Spuren. Außerdem geht das „Mitschwimmen“ irgendwann auf Kosten der eigenen Bedürfnisse, was einen frustriert und demensprechende Reaktionen unter den erdenklich meist ungünstigen Umständen fördert. Diesen Raum bekommt man auch so schnell nicht wieder zurück, wenn man ihn einmal aufgeben hat und Menschen sich an diese bedingungslose Kooperationsbereitschaft gewöhnt haben. Das Aufmachen von Raum, Kooperieren und sogar Beschwichtigen haben als Strategie inzidentell ihre Berechtigung, was auch für das Durchgreifen und Ausüben von Druck gilt. Wichtig ist, dass damit bewusst ein Ziel verfolgt wird, das Sinn macht. Beim Ausweichen wäre das zum Beispiel das Verhindern von Überforderung und beim Kontrollieren-Wollen das Schaffen von Sicherheit bei konkreter Gefahr.


„Professionalität im Umgang mit Aggression und Gewalt bedeutet, dass man mit einer deutlichen Handlungsstruktur und mit einem bestimmten professionellen Ziel vor Augen das tut, was die Situation unter den gegebenen Umständen von einem verlangt“.


Wie es zu diesem Buch kam


In meinen bisherigen Publikationen beschäftigte ich mich bereits mit dem Thema Aggression und Gewalt, wie Sie vielleicht wissen. Die Motivation für das vorliegende Buch ergab sich aus meiner persönlichen Entwicklung und den Erfahrungen im Berufsleben. Daraus entstand mehr und mehr das Bedürfnis, die vielen Herausforderungen in Beziehungen aus einer breiteren Perspektive zu betrachten. Ich stellte außerdem immer wieder fest, dass das Hauptanliegen der meisten Teilnehmer meiner Fortbildungen überwiegend die Stärkung des persönlichen Sicherheitsgefühls sowie das Wahren der körperlichen Sicherheit war. Das Deeskalieren von Aggression und der Umgang mit aggressiven Klienten und Gewalt sind nicht die Hauptmotivation und selten ein richtiges Bedürfnis. Sie spielen eher eine „Nebenrolle“, auch wenn man meinen könnte, dies wäre die Essenz der Fortbildungen. Zumeist veranlasst ein Arbeitgeber die Mitarbeiter aufgrund des beruflichen Bedarfs zur Teilnahme, oder es wird ihnen der Besuch derartiger Kurse zur Weiterbildung ermöglicht. Als Hauptziele der Fortbildungen werden das Bewahren größtmöglicher Professionalität, das effektive und gleichzeitig respektvolle Auftreten im Rahmen des Aufgabenbereichs bei Konflikten, Krisen, Aggression als auch bei Fremd- und Selbstgefährdung sowie das Erfüllen gesetzlicher Auflagen angeführt. Diese Ziele orientieren sich an dem direkten Umgang mit aggressiven Menschen und Gewalt. Leider geht es dabei zumeist nicht direkt um das Wohlergehen der Mitarbeiter oder um das, was sie wirklich an der Basis brauchen würden. Im Prozess einer Fortbildung läuft es jedoch dann darauf hinaus, dass die Teilnehmer merkbar nach konkreten und vor allem praktischen Strategien suchen, um das generelle Wohlbefinden schützen und besser bewahren zu können, welches zum Beispiel bei Aggression und Gewalt durch die hohen Belastungen verloren wurde oder in der Ausübung einer Profession bereits immer wieder unter Druck geraten ist. Eigentlich ist das logisch, denn auch in einer professionellen Rolle wird man bei Konflikten und Aggression persönlich betroffen sein und so aus dem Gleichgewicht gebracht. Das hat etwas mit der Wirkung dieser Herausforderungen in Beziehungen zu tun: Sie richtet sich, trifft und erschüttert uns im tiefsten Kern und an der Basis unseres Menschseins: dem Sicherheitserleben. Mir wurde im Laufe der Jahre immer mehr bewusst, dass die Fortbildungs-Themenbereiche „Umgang mit Aggression und Gewalt“ oder „Deeskalationstraining“ die bei den Teilnehmern im Vordergrund stehenden Bedürfnisse „Sicherheit und Wohlbefinden“ überlagerten. Diese persönlichen Bedürfnisse der Teilnehmer, nämlich sich sicher zu fühlen und sicher zu sein, wurden für mich immer wichtiger, weil ich stets damit konfrontiert wurde und einfach nicht daran vorbei gehen konnte. So veränderte sich mit meinen Erfahrungen der Ansatz meiner Fortbildungen, auch mit dem Wissen, dass, wenn sich Mitarbeiter nicht sicher fühlen, das Deeskalieren und Bewahren der Sicherheit schwierig wird.


„Und was ist etwa mit dem Aggressor? Wie gehen wir dann mit diesen Menschen um? Wie deeskalieren wir, wenn wir den Fokus auf uns selbst und unsere Sicherheit verlegen?“, höre ich Sie denken. Auch für den Umgang mit den meisten Herausforderungen in Beziehungen zu anderen Menschen macht es Sinn, wenn wir uns in erster Linie sicher fühlen. Nur so können wir bei uns selbst bleiben, die Ruhe und den Überblick bewahren, aus unserer Perspektive heraus die Situation beurteilen, effektive Interventionen setzen und die Dynamik steuern, selbst-bewusst unsere Grenzen vertreten und innehalten, um Menschen von selbst beruhigen zu lassen und aktiv mit einem konstruktiven Gespräch umzulenken. Diese Art zu deeskalieren ist äußerst wirksam in Situationen, in denen Menschen verunsichert sind, emotional agieren und die Kontrolle über ihre Impulse verlieren könnten. Zumeist reagieren diese gut und stabilisieren sich, wenn wir die Dynamik nicht reagierend ergänzen, Vorhersehbarkeit bieten, was von uns zu erwarten ist, uns außerdem selbstbewusst und selbstsicher positionieren, keine unbedachten Handlungen setzen und die Zeit arbeiten lassen.


Situationen und Menschen müssen wir außerdem immer gut auf ihr Potenzial einschätzen. Eine gute Beurteilung der Lage, das Im-Auge-Behalten der Sicherheit, unser zurückhaltendes Aufstellen und passendes Reagieren, wenn Menschen unberechenbar sind und es zu gefährlich wird, gelingen mit dem Behalt der Ruhe und des Überblicks ebenso besser. Fühlen wir uns sicher, wird außerdem das Risiko auf impulsive und gefährliche Einmischungen unsererseits geringer. So verhindern wir eher, dass die Dynamik noch brisanter und gefährlicher wird, als sie ohnehin schon ist.


Alles hat aber seine Grenzen: Das Deeskalieren durch das Vermitteln von Ruhe, Sicherheit und Grenzen und das Umlenken mit der Gesprächsführung ist nicht für Extremfälle geeignet, mit denen die meisten unter Ihnen wahrscheinlich eher seltener zu tun haben. Wir könnten es aber mit kalten, berechnenden und gewaltbereiten Menschen zu tun bekommen. Diese drohen nicht nur, sondern „versprechen“ Gewalt einzusetzen. Sie werden tatsächlich zum gezielten Angriff übergehen, falls sie das für notwendig erachten. In solchen Fällen muss man sich unbedingt für die eigene körperliche Sicherheit entscheiden, das Geschehen kontrolliert verlassen oder die passenden Instanzen alarmieren. Aber, falls Sie angegriffen werden, gelingt Abwehr und Selbstschutz auch besser, wenn man sich unter Kontrolle und den Überblick hat.


Übrigens, für die allgemeine Sicherheit sollten Sie sich auch dann entscheiden, sobald Sie an Ihre persönlichen Grenzen kommen, wenn Überforderung und Handlungsunfähigkeit drohen und Sie womöglich keine realistische Einschätzung der Lage mehr treffen können. Es ist dann vernünftiger auszuweichen oder die Sache von anderen übernehmen zu lassen. Die eigenen Grenzen nicht zu respektieren und jenseits dieser persönlichen Grenzen weiter zu „experimentieren“, hat sich, so meine Erfahrung, noch nie als sinnvoll erwiesen. Dieser Schuss geht zumeist nach hinten los. Situationen werden unvorhersehbar, chaotisch und gefährlich. Negative Nachwirkungen auf die Psyche sind durch Überforderung und das Erleben von Macht- und Hilflosigkeit sehr wahrscheinlich.


Kurzgefasst bildet das „Sich-Selbst-Sicher-Fühlen“ die Grundvoraussetzung für eine effektive Deeskalation, die Lösungsfindung, das Einschätzen-Können von Situationen und das Bewahren der körperlichen Sicherheit oder kurz: für den beziehungsorientierten Umgang mit Konflikten und Aggression und sichere Interventionen bei Gewalt.



Von Aggression und Gewalt zu allgemeinen Herausforderungen in Beziehungen



Dadurch, dass ich mich weniger auf Aggression und Gewalt, sondern generell mehr auf das Erleben von allgemeiner Sicherheit in Beziehungen gerichtet habe, kamen andere Themenbereiche in den Fokus meiner Aufmerksamkeit: z.B. (verdeckte) Konflikte, Machtkämpfe und passive Aggression. Diese Probleme zwischen Menschen sind zwar weniger eindringlich und gefährlich als Aggression, aber sie belasten uns ebenso, bringen uns aus der Ruhe und an unsere Grenzen. Kurz gesagt: Sie kosten viel Energie und beeinträchtigen unsere Lebensqualität. Wichtig ist es auch, sich zu realisieren, dass diese geringfügigeren Herausforderungen in Aggression oder sogar Gewalt übergehen können. Sie sind oftmals eine Vorstufe und bekanntlich sind Konflikte sogar Auslöser von Exzessen. Diese Tatsache macht es umso sinnvoller, sich mit diesen allgemeinen und häufig vorkommenden Spannungen und Disharmonien in Beziehungen auseinanderzusetzen.


Unsere Herausforderungen liegen grundsätzlich überwiegend in dem, was soziale Beziehungen für uns persönlich bedeuten. Andererseits bieten Beziehungen natürlich zahlreiche Möglichkeiten für positive Erfahrungen und Chancen. Beziehungen sind so gesehen ein zweischneidiges Schwert. Wie wir sie bewerten, pendelt manchmal rasch von einem zum anderen Äußersten. Wir erleben sie oftmals als entweder positiv oder negativ. So ergibt sich stets abwechselnde Dualität. Diese Neigung, Themen dualistisch zu betrachten, tritt häufiger auf, wenn es um Sachen geht, die uns wichtig sind, die uns aber auch enorm verunsichern können, wie soziale Beziehungen das eben mit sich bringen. Eigentlich wird eine derartige Dualität, eine Spaltung, nur in unseren Köpfen aufgeworfen, um mit Unsicherheiten besser zurechtzukommen und eine Realität zu schaffen, die besser aushaltbar ist: Man klammert sich starr an Endgültigkeiten (Gut/Böse, Schwarz/Weiß), wenn es aufgrund einer Verunsicherung nicht weiter gelingt, Themen vielschichtig zu betrachten. Faktisch gehören sowohl „Schwierigkeiten“ als auch die schönen Momente, einerseits Stabilität, andererseits Ungleichgewicht, die sogenannten Ups and Downs, zu der diese unterschiedlichen Erfahrungen bildenden bunten Einheit „Leben“ oder in dem Fall sozialen Beziehungen. Dieses „sowohl als auch“ kann man so annehmen oder eben in „entweder - oder“ denken.


Prinzipiell ist es logisch, dass Beziehungen einen Großteil unserer persönlichen Herausforderungen im Leben abdecken, wenn man realisiert, dass wir als menschliche Gattung und Spezies strukturell miteinander verbunden und voneinander mehr oder weniger abhängig sind. Wir haben dauernd miteinander zu tun, ob wir nun wollen oder nicht. Soziale Beziehungen gehören auch grundsätzlich zu den wichtigen Bedürfnissen und dienen als Ausgangspunkt für viele andere Bedürfnisse. Dass Beziehungen aber durchaus Herausforderungen darstellen können, merkt man daran, wie wir miteinander umgehen oder eben nicht umgehen (wollen oder können), uns gegenseitig ausweichen, „einfachere“ Wege für das Führen und Schaffen von Beziehungen erfinden oder versuchen, sie aus Unsicherheit zu kontrollieren. Kurzgefasst: Wir beschäftigen uns viel, oft unbemerkt, mit anderen Menschen und unseren Beziehungen. Was andere für uns bedeuten, merkt man auch daran, welche Meinungen wir haben, wie wir übereinander urteilen und sogar andere Menschen und Gruppen entwerten. Die Weise, wie wir Beziehungen sehen und selbst darin stehen, verbinden wir dennoch oftmals gar nicht mit uns selbst und unseren persönlichen Einflüssen auf deren Gestaltung, auf die persönliche Bildformung und auf Meinungen. Etwaige Herausforderungen werden nicht als eigene, sich in diesen Beziehungen widerspiegelnde Anteile wie Unsicherheiten, Neigungen, Verletzungen, Erwartungen, Wünschen und Sehnsüchten wahrgenommen. Das „schwierige“ Außen wird vom Selbst getrennt und ferngehalten. Den meisten unter uns mangelt es an der Motivation genauer hinzusehen, „worum es da geht“, sobald Spannungen auftreten und es schwierig wird; oder wir finden genug Ablenkung, die uns davon abhält. Das Thema ist auch nicht mit den positivsten Gefühlen behaftet und deshalb nicht so anziehend.


Überdies schaffen wir es als Menschen gut, unsere Welt mittels unterschiedlichster Mechanismen genau da „passend“ zu machen, wo wir nicht genauer hinsehen wollen, negativ berührt werden und Bedrohungen unseres Selbst vermutet werden. Dementsprechend erkennen wir unsere Anteile und Einflüsse auf die Dynamik nicht. Als Betroffene betrachten wir Situationen überwiegend aus unserer Perspektive, die mehr oder weniger unantastbar ist. Woher diese persönlichen Ansichten und Meinungen kommen, wird weniger rasch in Frage gestellt. Das könnte das Selbstbild destabilisieren und uns im Kern unseres Wesens verunsichern. Das Selbst wird gegen das, was es in Frage stellt und „bedroht“, grundsätzlich geschützt. Vermeintliche Bedrohungen unseres Selbstbildes und der persönlichen Existenz werden verdrängt, abgespalten, verleugnet oder zu unserem Zweck gedanklich „gebogen“ und passend gemacht. Wir entziehen und umgehen sie oder kämpfen innerlich dagegen. Diese menschlichen Schutzmechanismen verdecken jedoch das, was „da“ ist und den Begriffen „zu nahe“, „zu viel“, „frustrierend“, „stressig“ etc. Bedeutung verleiht. Ich denke, dass es interessant ist, sich gerade an diese Materie heranzuwagen, die wir sonst nur anlassbezogen oder meist gar nicht genauer betrachten. In diesen eher „verdeckten“ oder sonst nicht zugänglichen Aspekten unserer Persönlichkeit liegt das Potential für Veränderung und um „anders“ im Leben zu stehen.


Ein anderer Grund, dass wir das Thema „zwischenmenschliche Problematik“ üblicherweise nicht näher betrachten, zur Einsicht kommen und dadurch vielleicht etwas verändern könnten, liegt daran, dass Spannungsfelder und Schwierigkeiten in Beziehungen so gut wie strukturell auftreten. Wir widmen diesen nur wenig Zeit und Aufmerksamkeit, weil wir uns daran gewöhnt haben. Außerdem gibt es bezüglich dieses Themas gesellschaftlich keine offene Gesprächskultur. Anlassbezogen, zum Beispiel aufgrund konkreter Schwierigkeiten mit Menschen in Spitälern usw., wird es oberflächlich thematisiert und man versucht den negativen Auswirkungen entgegenzuwirken und diese unter Kontrolle zu bringen, weil sie vor allem wirtschaftlich gesehen negative Auswirkungen haben und kein gutes Bild machen. Im Kern aber, auf einer Ebene der menschlichen Motive und der Beziehungsdynamik, ist das Thema noch immer mehr oder weniger tabu.



Das Negative ins Positive umwandeln



Das Positive suchen wir in Themen, die mit dementsprechenden offensichtlichen Erfahrungen und dem Erleben von Wohlbefinden einhergehen, wie gewählte Hobbys und sonstige Aktivitäten, aber auch Meditation, Achtsamkeit usw. Der Bezug zu einem positiven Ist-Zustand, zu Ausgeglichenheit und zu: „Wie fühlt es sich an, wenn es mir gut geht?“, ist grundsätzlich ein wichtiger, persönlicher Ausgangspunkt. Aus dieser Mitte und Balance heraus, kann den allgemeinen Herausforderungen des Lebens gelassener entgegentreten werden. Dieser Ausgangspunkt eines Zustands des Wohlbefindens und eines „In-der-Mitte-Seins“ dient aber auch der Orientierung, als Leuchtturm sozusagen. Zu diesem kann zurückgefunden werden, wenn die Orientierung unter Druck kommt und das Gleichgewicht verloren wurde.


Anders als vielleicht auf den ersten Blick angenommen, steckt in den Themen und Erfahrungen, die uns negativ berühren (können) oder uns zur näheren Betrachtung nicht verlockend erscheinen, einiges an positivem Potential. Es ermöglicht die Entwicklung von mehr Selbst-Bewusstsein, Selbst-Sicherheit und Anpassungsfähigkeit, genau für solche Umstände, die einen sonst aus dem Gleichgewicht bringen würden. Das wird auch als Widerstandsfähigkeit oder Resilienz bezeichnet. Das Wahren des inneren Gleichgewichts und Wohlbefindens kann als motivierendes Ziel verwendet werden. Mit diesem Ziel vor Augen passt man sich an herausfordernde Umstände eher an und werden Strategien für den Umgang mit genau diesen Einflüssen entwickelt, die uns aus der Mitte drängen können. Es ist deswegen sinnvoll, sich ergänzend mit dem zu beschäftigen, was unser Gleichgewicht stört, als auch wie man mit solchen Störungen umgeht und nicht nur damit, wie sich das „Im-Gleichgewicht-Sein“ anfühlt oder wie man diesen Zustand erreicht.


Ich persönlich habe viele Jahre meditiert. Das ist während des militärischen Einsatzes in Bosnien von alleine als eine Art Anpassungsstrategie entstanden, weil die Belastungen enorm hoch waren. Ich habe mich über viele Jahre hinweg diszipliniert jeden Tag in mich gekehrt und fand so meine Ruhe, war danach jedoch immer wieder irritiert, wenn ich durch nicht kontrollierbare externe Umstände, wie sie sich im (Arbeits-)Alltag einfach ergeben, innerlich aus der Bahn geworfen wurde. Ich habe vergebens versucht, krampfartig an dieser inneren Ruhe und Ausgeglichenheit festzuhalten. Es hat sich eher herausgestellt, dass das verkrampfte Streben nach dem Bewahren der inneren Ruhe und nach dem Kontrollieren der etwaigen störenden Einflüsse absolut kontraproduktiv waren; ich kämpfte und wehrte mich; und das sorgte erst recht für Stress und Unruhe. Die Auseinandersetzung mit den Dingen, die mich aus der Bahn werfen und zu erkennen, was das alles mit mir zu tun hat (Selbsterkenntnisse), das Entwickeln von praktischen Bewältigungsstrategien, ergänzt mit täglichen entspannenden Aktivitäten wie Sport und Meditation, hat sich als Gesamtpaket für mich eher bewährt.


„Falls ich über alle Möglichkeiten und Strategien verfügen würde, mich an die zahlreichen Herausforderungen, wie etwa Aggression und Gewalt, anzupassen und diese zu bewältigen, würde ich diese Situationen nicht angstbesetzt und als Überforderung erleben“.





1. Raum zum Leben


Kennen Sie das? Man ist bei sich, fühlt sich ausgeglichen, offen, hellwach, voll im Kontakt mit dem Leben, der Umgebung und anderen Menschen und die Gedanken sind klar und geordnet. Das Leben hat seinen geordneten Lauf und alles scheint im Flow zu sein. Ich bin mir sicher, Sie haben mit diesem Seins-Zustand Bekanntschaft gemacht und wissen, was ich meine. Ich nenne ihn Raum-Haben. Ist Ihnen auch bewusst, wodurch dieser positive Seins-Zustand verloren geht und welche Dinge Einfluss darauf haben, dass man keinen Raum erlebt? Es sind, abgesehen von nicht oder kaum beeinflussbaren, aber sich doch auf unsere Lebensumstände auswirkende Faktoren wie existentielle Sorgen und (Lebens-)Krisen, vor allem die regelmäßig auftretenden kleinen und großen Spannungen in Beziehungen zu anderen Menschen. Diese können uns rasch aus der Bahn werfen, verunsichern, Stress bereiten, enorm beschäftigen und uns den Raum nehmen. Das Gute daran ist, dass erlernt werden kann, mit diesen fast alltäglichen, uns aus der Mitte drängenden Spannungen, Unsicherheiten und Frustrationen, die unausweichlich in Beziehungen entstehen, besser umzugehen.


In diesem Buch präsentiere ich Ihnen praktikable und einfach umsetzbare Methoden für den Umgang mit dem breiten Spektrum an Herausforderungen in sozialen Beziehungen. Dazu gehören die meist offensichtlichen, wie Aggression und Gewalt, aber auch Druckausübung, passive Aggression, verdeckte und offene Konflikte und Machtkämpfe. Praktische Fähigkeiten für den Umgang mit den vielen Herausforderungen in Beziehungen, wie diese in diesem Buch erklärt werden, steigern die Lebensqualität maßgeblich. Es bleibt Ihnen mehr Raum zum Leben, wenn diese Herausforderungen in Beziehungen immer leichter überwunden werden können, Sie sich sicherer fühlen, die Widerstandsfähigkeit zunimmt und die Lebensenergie nicht an Stress und Frustration gebunden ist.


Raum-Haben, „Bei-sich-Sein“ oder „In-der-eigenen-Mitte-Sein“, wird prinzipiell erlebt, wenn wir energetisch und mental in Balance sind. Das bedeutet, dass uns negative Gefühle und Gedanken, Stress und Sorgen nicht beherrschen. Diese Befindlichkeiten sind ein Hinweis dafür, dass wir das Gleichgewicht verloren haben. Sie überschatten das einfach „Mit-sich-im-Einklang-Sein“.


Die eigene Mitte verliert man in Beziehungen manchmal schleichend und fast unbemerkt, zum Beispiel aufgrund der Auswirkungen passiver Aggression und verdeckter Konflikte. Dieser Zustand der inneren Unausgeglichenheit kann auch über eine längere Zeitspanne andauern, bis er einem auffällt. Bei zum Beispiel frontalen, aggressiven Einwirkungen, oder überhaupt bei Gewalt, verliert man das innere Gleichgewicht wahrscheinlich sofort. Raum zu haben, hat in Beziehungen und vor allem bei so mancher Herausforderung auch etwas mit dem körperlichen Aspekt zu tun, wie sich vielleicht vermuten lässt. Hier bezieht sich das Raum-Haben darauf, dass Menschen die persönlichen Grenzen respektieren, Ihnen nicht ungewollt zu nahe kommen, Sie nicht bedrängen, festpacken, begrabschen, schubsen oder sogar Gewalt ausüben. Ist ausreichend körperlicher Abstand zu unvertrauten, angespannten oder sogar aggressiven Menschen vorhanden, wird zumeist eher Raum erlebt. Stellen Sie sich das Gegenteil vor und Sie wissen, was ich meine. Der körperliche und mentale Aspekt des Raum-Habens hängen grundsätzlich eng miteinander zusammen.
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