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Anmerkung des Verlags


Dieses Buch soll dazu dienen, nützliche Informationen über das behandelte Thema zu bieten. Es wird unter dem Vorbehalt verkauft, dass weder der Verlag noch der Autor psychologische, medizinische oder professionelle Ratschläge geben. Falls professionelle Hilfe oder Beratung nötig sind, sollten qualifizierte Fachleute herangezogen werden.


Viele der in diesem Buch beschriebenen Ereignisse haben sich tatsächlich ereignet. Namen und alle Details, die Rückschlüsse auf die beteiligten Personen ermöglichen könnten, wurden jedoch geändert, um ihre Privatsphäre zu schützen.
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Ich habe auch meinen Eltern viel zu verdanken, die mir vorgelebt haben, wie wichtig Ehrlichkeit, Großzügigkeit und Mitgefühl in meinem Alltag sind. Ohne ihre Geduld, Unterstützung, Orientierung und Inspiration wäre ich nicht dort, wo ich heute bin.









Einführung




„Denk daran, dass jeder, dem du begegnest, vor etwas Angst hat, etwas liebt und etwas verloren hat.“


H. Jackson Brown, Jr.





„Bist du hier aus der Gegend?“


„Ich bin in Kalifornien aufgewachsen, aber ich lebe jetzt seit den letzten 15 Jahren hier. Und du?“


Ich hatte gerade diese Frau für ein erstes Date abgeholt und wir waren auf dem Weg zur nächsten Eisdiele. Sie hatte einen langen Arbeitstag hinter sich und ich dachte mir daher, ich würde es lieber kurz und unverbindlich halten – mir eine halbe Stunde Zeit nehmen, sie etwas näher kennenlernen und sie zum Wochenende einladen, wenn alles gut ging.


Es folgte der übliche Smalltalk, aber ich merkte sofort, dass sie nicht da sein wollte. Es schien mehr als nur Desinteresse zu sein – sie wirkte verschlossen. Sie hing schlaff in ihrem Stuhl, gab kurze, kaum hörbare Antworten von sich und schaute sich ständig um, als wäre sie auf der Suche nach einer Uhr oder einer Ausrede, um sich zu verabschieden.


Als ich sie eine Woche zuvor getroffen hatte, war sie freundlich, aufgeschlossen und putzmunter. Die Frau aber, die da neben mir saß, war alles andere als das. Es schien ihr egal zu sein, was ich sagte oder fragte. Sie gab mir ziemlich deutlich zu verstehen, dass ihr nicht nach Reden zumute war.


Ich versuchte ungefähr zehn Minuten lang weiter, das Gespräch im Gang zu halten, bis ich schließlich aufgab. Wir stiegen in mein Auto und machten uns auf den Heimweg. Auf der Fahrt fragte ich sie nach ihrer Familie. Sie hielt einen Augenblick lang inne und deutete dann an, es sei ein heikles Thema. „Ach so“, dachte ich mir, „das würde natürlich so manches erklären.“ Ich rechnete damit, sie würde es dabei belassen, doch zu meiner Überraschung fing sie an, sich zu öffnen.


„Meine Eltern sind gerade mitten in der Scheidung“, sagte sie.


„Oh …“, antwortete ich, wobei ich plötzlich großes Mitleid mit ihr hatte. „Das tut mir echt leid.“


„Das geht schon“, murmelte sie und machte dabei ein nicht gerade überzeugendes hartes Gesicht. „Das ist schon in Ordnung.“


„Ähm … nein? Das ist nicht ‚in Ordnung‘, wenn sich deine Eltern scheiden lassen“, sagte ich. „Das muss ja wohl unglaublich hart sein.“


„Ja, eigentlich ist das echt scheiße“, bestätigte sie schnell und ließ ihre Fassade fallen.


„Und der Gipfel ist ja: Ich habe vor Kurzem erfahren, dass mein Papa vorhat, eine andere zu heiraten, und ich bin nicht mal zur Hochzeit eingeladen. Wo die sich erst vor einem Monat getrennt haben!“, sagte sie.


„Das ist doch nicht dein Ernst.“


„Doch. Es ist echt das Letzte. Hin und wieder schickt er Geld, aber das fühlt sich an wie eine Ohrfeige. Der meint wohl, er könnte mit Geld schon alles richten. Er meint, er könnte sich einfach so verdrücken und mich und Mama sitzen lassen. Und als wäre das nicht genug, erfahre ich plötzlich, dass er sich auf Hawaii trauen lässt, und seine Kinder sind nicht mal eingeladen!“


„Das gibt’s doch nicht …“, sagte ich mit einer Mischung aus Schock, Wut und Trauer.


Ich hörte ihr noch einige Minuten lang aufmerksam zu, während sie redete, Dampf abließ und überraschend offen und ehrlich zu mir wurde. Nach einer kurzen Pause kam ich zu Wort.


„Ach, Rachel, das tut mir echt so leid für dich. Ehrlich, ich kann nicht behaupten, dass ich wüsste, wie du dir vorkommst, denn das weiß ich nicht. Ich habe noch nie eine Scheidung mitmachen müssen. Und ich kann mir nur vorstellen, wie weh dir das tun muss.“


Äußerlich schien sie meinen Kommentar zwar nicht zu bemerken, aber sie wirkte deutlich entspannter und fuhr fort.


„Und weißt du, was das Schlimmste ist? Wenn dir deine beste Freundin dann noch sagt, du müsstest ja nur lächeln, denn dann geht’s dir gleich besser.“


Ich schüttelte ungläubig den Kopf. „Als ob das helfen würde“, sagte ich mit einfühlsamem Sarkasmus.


„Im Ernst!“, fuhr sie fort. „Und alle anderen sagen ähnliche Sachen! ‚Könnte schlimmer sein‘ oder ‚Wirst schon drüber hinwegkommen‘. Ich bin doch nicht bescheuert. Ich weiß ja, dass ich irgendwann drüber hinwegkommen werde. Das ist aber nicht das, was ich gerade hören will.“


„Das ist so frustrierend“, sagte ich. „Das ist doch das Allerletzte, was man hören will, wenn man so etwas durchmacht.“


„ALLERDINGS“, seufzte sie.


Die nächste Stunde lang saßen wir im gedämpften Licht meines Autos, während Rachel sich mir völlig anvertraute. Neben der Scheidung war sie gerade eine Woche zuvor in einen Autounfall verwickelt (den sie erstaunlich unversehrt überstanden hatte) und bei ihrer jüngeren Schwester wurde Krebs diagnostiziert. Eine Scheidung, ein schwerer Autounfall und eine krebskranke Schwester – all das innerhalb eines Monats. Und ich spürte, dass es das erste Mal war, dass sie jemandem all das anvertraut hatte.


Während unseres Gesprächs bemühte ich mich nicht nur darum, ihr zu zeigen, dass ich ihre Gefühle anerkannte und ihr zuhörte, sondern auch, dass ich ihre Erlebnisse mitfühlte. Ich sah ihren Schmerz und hatte nicht die Absicht, ihn zu bewerten, ihr Ratschläge zu geben oder ihr zu sagen, dass sie darüber hinwegkommen solle. In diesem Moment konnte ich ihr lediglich vermitteln, dass ihr Schmerz, ihre Wut und Verwirrung gerechtfertigt waren und dass sie das Recht und das Bedürfnis hatte, sie zu empfinden.


Als sich der Abend dem Ende näherte, hielt sie für einen Moment inne und sagte: „Danke. Es tut mir leid, dass ich mich bei dir so offen ausgelassen habe. Ich habe einfach schon lange nicht mehr das Gefühl gehabt, dass ich das bei jemandem tun könnte. Es ist das erste Mal seit Langem, dass ich mich wirklich erleichtert fühle.“


Ich dankte ihr dafür, so offen zu mir zu sein und brachte sie zu ihrer Wohnung. Als ich in mein Auto stieg, blieb ich ein paar Minuten sitzen und reflektierte über das Geschehene. Was als unangenehmes, einseitiges, dreißigminütiges Date begann, endete als außergewöhnlich verbindendes und beeindruckendes Erlebnis. Nicht nur fühlte sich diese neue Bekanntschaft sicher genug, sich mir anzuvertrauen, sondern ich empfand auch eine echte Liebe, Fürsorge und Mitgefühl für sie - und das alles in nur einer Stunde. Hierbei meine ich natürlich nicht, dass ich mich in sie verliebt habe, sondern vielmehr das Gefühl, jemanden auf einer tieferen Ebene zu verstehen und zu schätzen, jemanden, dem man wirklich wichtig ist. Später an diesem Abend schrieb ich Folgendes in mein Tagebuch:


„Es war einfach unglaublich zu beobachten, wie sie sich öffnete und sich sicher fühlte. Ich glaube, sie konnte meine Liebe zu ihr spüren, weil ich wusste, wie ich ihr Bestätigung geben konnte. Es war, als ob sie frische Luft bekam, als ob sie endlich durchatmen konnte. Sie fühlte sich wirklich gehört und verstanden.“


Mein Aha-Erlebnis


Dieses Erlebnis war für mich ein Wendepunkt. Ich sah klarer als je zuvor, wie wirksam Bestätigung ist und ich war mehr als nur begeistert.


Von Bestätigung – was letztlich heißt, jemandem das Gefühl zu geben, gehört und verstanden zu werden – hatte ich zum ersten Mal von meiner Therapeutin und Lebensberaterin erfahren. Ich traf mich über mehrere Jahre hinweg zweimal wöchentlich mit ihr, in Einzel- und Gruppensitzungen, und wir behandelten alles, vom Ärger auf der Arbeit über Beziehungsprobleme bis hin zu Alltagsstress. Ihr Therapie- und Beratungsansatz konzentrierte sich darauf, anderen Menschen beizubringen, wie man ein ehrliches, erfülltes Leben in Verbundenheit mit anderen Menschen führt (zur Anmerkung: Ich bin mittlerweile der Meinung, dass jeder einen guten Therapeuten haben sollte. Wirklich. Es ist lebensverändernd). Schnell fand ich mich mit Prinzipien und Praktiken wieder, die dem widersprachen, wie die meisten Menschen ihr Leben führen. Je mehr ich mich in ihnen übte, desto selbstbewusster und verbundener mit anderen Menschen wurde ich. Bestätigung ist, wie Sie vielleicht schon erraten haben, eines dieser Prinzipien.


Als ich mit Rachel ausging, war mir Bestätigung bereits ziemlich vertraut. Ich wusste, wie man ihr Bedürfnis danach erkennt und hatte auch schon Erfahrung darin, sie zu geben. Was ich allerdings nicht wusste, war, wie sehr sich Menschen nach ihr sehnen. Als ich sah, wie sie Rachels Mauer aus Wut, Frust und Kränkung förmlich verschwinden ließ, öffnete mir das die Augen, um es milde auszudrücken.


Die kommenden Monate über hatte ich ähnliche Erlebnisse mit Familienangehörigen, Freunden und Kollegen. In den Gesprächen drehten sich die Themen von Dating über Heirat bis hin zu wichtigen beruflichen Entscheidungen. Dabei bemerkte ich, dass ich diese Gespräche mit absoluter Klarheit und einem Gefühl der Verbundenheit mit meinen Gesprächspartnern führte.


Je mehr ich mich in dieser neu erlernten Fähigkeit übte, desto deutlicher wurden ihre Vorteile. Man begann immer mehr, mir Dinge zu sagen wie: „Mit dir kann man sich gut unterhalten“ oder „Du bist ein guter Zuhörer“. Nachdem sie mich in meinem Umgang mit anderen beobachtet hatte, sagte eine meiner Mentorinnen mir: „Sie haben wirklich eine Begabung, andere Menschen zu beruhigen.“ Mitarbeiter erzählten mir, sie würden es schätzen, wie offen ich als Manager sei und wie beeindruckt sie davon seien, wie ich mit zwischenmenschlichen Konflikten und Unstimmigkeiten zwischen den Abteilungen umging.


Ich erzähle Ihnen diese Kommentare nicht, um meinem Ego zu schmeicheln, sondern um Ihnen zu veranschaulichen, dass 1) die Fähigkeit, Bestätigung zu geben, eine merkliche und weitreichende Wirkung hat und dass sie 2) eine Fähigkeit ist, die jeder und jede lernen kann. Was diese Menschen in mir sahen, war etwas, was ich gelernt hatte und nicht etwas, wovon ich instinktiv wusste, wie es geht. Als ich merkte, dass ich auf etwas sehr Wertvolles gestoßen war, fing ich an, nach Wegen zu suchen, es mit anderen zu teilen. Die Fähigkeit, Bestätigung geben zu können, hatte eine positive Auswirkung auf fast alle Bereiche meines Lebens – meine Freundschaften, Gespräche mit Mitarbeitern und Vorgesetzten, mein Liebesleben, meine familiären Beziehungen und sogar meinen Umgang mit Fremden. Es war für mich unumgänglich, diese Fähigkeit weiterzugeben.


Obwohl ich feststellte, dass es mehrere kurze Online-Artikel zum Thema Bestätigung gab, fand ich nichts, das auf dem gewünschten Niveau war und die praktische Anwendbarkeit so gut vermittelte, wie es mir am sinnvollsten schien. Es gibt Bücher über alles Mögliche, von richtigem Fluchen bis zum Basteln mit Katzenhaaren (kein Witz), aber ziemlich wenige über die Nützlichkeit und Wirksamkeit von Bestätigung. Außer anderen vier Jahre Therapie zu empfehlen, fiel es mir also schwer, mir zu überlegen, wie ich diesen Schatz mit anderen teilen kann.


Rund sechs Monate nach meinem Date mit Rachel bekam ich einen Anruf von meinem Bruder. Er steckte etwas in Schwierigkeiten und suchte um Rat. Er erklärte mir die Sachlage und hielt dann inne. Mein erster Instinkt lautete, direkt eine Lösung zu präsentieren. Als ich aber an meine jüngsten Erfahrungen mit Bestätigung dachte, hatte ich das Gefühl, es gäbe eine bessere Lösung. Ich hielt mich mit meinen Ratschlägen zurück und sagte einfach: „Mann, das tut mir echt leid. Das muss ja total frustrierend sein. Ich erinnere mich daran, dass ich letzten Monat mit einer ähnlichen Situation zu tun hatte, und ich kann definitiv nachvollziehen, wie hart das sein kann.“


Tatsächlich half dieser einfache Kommentar, bei meinem Bruder deutlich viel Frust abzubauen. Als er wieder zu Wort kam, war die Erleichterung in seiner Stimme schon deutlich hörbar. Er teilte mir seine Gedanken über die Situation mit und wie er vorhatte, mit ihr umzugehen. Zu meiner Überraschung hatte er sich schon genau die Lösung überlegt, die ich vorhatte, ihm anzubieten. Es schien, dass er, obwohl er mich anrief und um Rat bat, eigentlich nur nach Bestätigung suchte. Wir redeten noch ein paar Minuten und verabschiedeten uns dann. Er sagte mir, er fühle sich wesentlich besser und dankte mir dafür, dass ich mir die Zeit zum Reden genommen hatte. Als ich das Telefon auflegte, saß ich einen Moment lang da und dachte nach.


„Diese Sache mit dem Bestätigen ist unglaublich“, dachte ich mir.


Dann kam mir der Gedanke, mit dem ich niemals gerechnet hätte.


„Was, wenn ich ein Buch darüber schreiben würde?“


„Lustig“, schoss mein innerer Kritiker zurück, „ausgerechnet du willst ein Buch schreiben?“


Der Gedanke ließ mich aber nicht los. So komisch es klingt, ich fühlte mich beinahe dazu gezwungen, etwas zu schreiben – als wäre ich irgendjemandem etwas schuldig. Es kam mir egoistisch vor, anderen nicht die Prinzipien mitzuteilen, die mein Leben so deutlich bereichert hatten.


„Ich bin doch kein Autor, Forscher oder Psychologe“, dachte ich. „Warum sollte überhaupt jemand Interesse daran haben, was ich zu sagen habe?“


Wirklich? Vielleicht nicht. Die Tage und Wochen vergingen, aber es kam mir vor, als würde jedes Erlebnis, jedes Gespräch und jeder Moment, den ich allein nachdachte, mich darauf bringen, dieses Buch zu schreiben. Ich musste es einfach schreiben. Ich musste es zumindest versuchen, es mit anderen zu teilen. Wenn der Versuch auch nur einer einzigen Person geholfen hätte, hätte es sich gelohnt. Schließlich öffnete ich eines sonnigen Sonntagmorgens meinen Laptop und fing an, zu schreiben.


Was Sie von diesem Buch erwarten können


Also: Nein, ich bin kein Psychologe, ich habe keine Prominenten oder hohen Tiere aus der Wirtschaft therapiert und habe auch keinen Doktortitel vor meinem Namen. Ehrlich gesagt habe ich meine Zweifel, dass ich irgendwie intelligenter, begabter oder fähiger bin als Sie. Was ich Ihnen aber mitzuteilen habe, sind das Wissen und die Erkenntnisse, die ich aus vier Jahren Therapie, Coaching und unglaublich vielen Versuchen und Fehlern mitgenommen habe. Ich habe Erkenntnisse und bewährte Methoden aus dutzenden Büchern zum Thema zusammengestellt, die Kernprinzipien aus über 500 Stunden Gespräch mit studierten Profis herausdestilliert und habe diese Ansätze über tausendmal geübt, angepasst und bewiesen. Sie werden mir ein wenig Vertrauen entgegenbringen müssen, bis Sie selbst darauf kommen, aber ich versichere Ihnen: Die Sache ist es wert. Wie Sie wohl auch gemerkt haben, ist dieses Buch ziemlich kurz. Ich habe schon versucht, weitere (sprich: unnötige) Kapitel, Geschichten und anderen Kram einzubringen, um das Buch länger zu machen. Ein dickeres Buch macht schließlich mehr Eindruck im Regal, oder? Wenige Dinge stören mich aber mehr, als ein Buch zu lesen, das 300 Seiten braucht, um etwas zu erklären, was man auch auf 50 Seiten erklären kann. So ein Buch soll dieses nicht sein.


Stattdessen werde ich schnell zur Sache kommen, damit sie loslegen und wirklich etwas ausprobieren können. Denn letztlich ist Ausprobieren der einzige Weg, um herauszufinden, ob die Prinzipien, die ich in diesem Buch erkläre, wirklich so wirksam sind, wie ich es sage. Üben Sie sie ein. Probieren Sie sie aus. Ich habe Geschichten und Studien mit aufgenommen, wo ich sie für sinnvoll hielt und auf sie verzichtet, wo ich das nicht tat. Mein Ziel für dieses Buch war es, keine schwere Kost vorzusetzen, sondern etwas, das man in einem Wochenende durchlesen und bei Bedarf nachschlagen kann.


Bevor wir nun einsteigen, müssen Sie wissen, dass diese Prinzipien nicht im Handumdrehen jedes Problem in Ihren Beziehungen lösen, Sie von allen Krankheiten heilen oder Sie besser dastehen lassen. Sie werden aber auf jeden Fall Ihre Beziehungen verbessern, die Wahrscheinlichkeit erhöhen, dass man auf Ihren Rat hört, Ihre Fähigkeit verbessern, anderen in schweren Zeiten beizustehen und Ihnen dabei helfen, mit emotional aufgeladenen Situationen besser umzugehen. Ich habe diese Prinzipien in meinem eigenen Leben Wunder vollbringen sehen, und auch im Leben unzähliger anderer Menschen. Immer wieder erweisen sich diese Prinzipien als lohnend. Wenn Sie sie sich zu Herzen nehmen, werden Sie es nicht bereuen.










TEIL I:


Die Macht der Bestätigung











Kapitel 1:


Warum es sich lohnt





„Dass andere einem zuhören und einen verstehen, ist eine der größten menschlichen Sehnsüchte. Und wer lernt, zuzuhören, gehört zu den beliebtesten und geachtetsten Personen.“


Richard Carlson





Die meisten werden das obige Zitat lesen und sagen: „Klar, die Leute mögen es, wenn man ihnen zuhört – das ist ja wohl nicht überraschend. Wenn ich ein guter Zuhörer bin, werden mich die Leute mehr mögen und achten.“ Das stimmt zwar, aber es steckt noch etwas mehr dahinter. Achten Sie den zweiten (und ich würde sagen den wichtigsten Teil des ersten Satzes): „Dass andere einem zuhören und einen verstehen, ist eine der größten menschlichen Sehnsüchte.“


Diese Unterscheidung legt nahe, dass es einen Unterschied zwischen Zuhören und Verstehen gibt, und dass wir Menschen uns nach beidem sehnen.


Haben Sie schon mal mit jemandem geredet, der zwar ganz klar gehört hat, was Sie sagen, aber irgendwie nicht verstanden hat, was Sie meinen? Oder jemand, der zwar verstanden hat, worauf Sie hinauswollen, offensichtlich aber die Emotion oder die Schwere der Situation nicht nachvollziehen konnte? Dieser Mensch hat Ihnen zugehört, aber hat Sie nicht wirklich verstanden.


Zuhören kommt von Hören, und das tun wir in erster Linie mit unserem Gehör, unseren Ohren, die uns erlauben, Schall wahrzunehmen. Wonach wir uns aber sehnen, ist nicht nur angehört zu werden – dass man uns wirklich zuhört und versteht.


Das wirft nun die Frage auf: Wie zeigt man jemandem, dass man ihm wirklich zuhört, dass man ihn erhört? Und hier wird die Sache interessant. Wirklich gute Zuhörer hören nämlich nicht nur einfach zu. Sie hören zu, versuchen, zu verstehen und bestätigen es dann. Dieser dritte Punkt ist das Geheimrezept – die magische Zutat.


Nicht nur zuhören, sondern auch etwas sagen


Vor langer Zeit war ich einmal mit einer Frau zusammen, die zwar gut zuhören konnte, aber es fiel ihr schwer, Bestätigung auszudrücken. Wenn ich ihr von aufregenden oder schwierigen Erlebnissen erzählte, wirkte sie oft distanziert und nachdem ich ausgeredet hatte, hatte ich das Gefühl, dass sie mir mit ihrem Blick sagen wollte: „Sonst noch was?“


Eines Abends wurde es mir zu viel, als ich ihr etwas mitgeteilt hatte, wovon ich ganz besonders begeistert war. Als ich mit meiner Geschichte fertig war (und mich etwas beruhigt hatte, weil ich dazu neige, mich beim Erzählen leicht mitreißen zu lassen), schaute ich sie an und sah immer noch denselben ziemlich unbeeindruckten Gesichtsausdruck. „Cool!“, sagte sie.
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