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Jetzt stell d

Die Gefiihle eines Menschen
abzuwerten oder fiir ungiiltig
zu erkliaren, kann verletzen und
verunsichern. Besser ist es
andersherum: Wer die Realitit
des Anderen anerkennt, ohne sie
zu bewerten, schafft Vertrauen und
stirkt die emotionale Sicherheit.
Ein Gesprich iiber ein

gutes Miteinander.

Katharina Henz

ist systemische Psychotherapeutin und Autorin in
Wien. Im Dezember ist ihr Buch ,Validieren: Wie
echtes Erkennen und Anerkennen Beziehungen
transformiert und uns neu verbindet® erschienen.

Reif$ dich mal zusammen! Das hat doch jeder
geschafft! Wir alle kennen diese Spriiche, mit
denen andere auf unsere Gefiihlslagen re-
agieren. Ernst genommen fiihlt man sich da
eher nicht. Kennen Sie das auch, Frau Henz?
Katharina Henz: Ja, und da bin ich nicht die
Einzige! Ich selbst komme aus einer Familie,
in der das die Umgangsform der Wahl war. So
wie in vielen Familien in den
1970er- und 1980er-Jahren.
Erziehungsberechtigte ha-
ben oft alles besser gewusst,
egal wie die Kinder sich da-
bei gefiihlt haben. Und ich
hatte immer dieses Gefiihl,
das stimmt nicht, aber ich
konnte es nicht in Worte
fassen. Das habe ich auch
spiter immer wieder erlebt.
Erst vor ein paar Jahren habe
ich dafiir eine Sprache gefun-
den, was passiert, wenn mir
jemand meine Gefiihle nicht
zugesteht, mich invalidiert.

Validieren ist der positive
Begriff, den Sie in Ihrem Buch
beschreiben. Was bedeutet
das genau?

Validieren ist das Bemiihen,
die emotionale Realitdt meines Gegeniibers
zu erkennen und anzuerkennen. Und zwar
ohne sie zu beurteilen oder zu verurteilen. Es
geht erst einmal darum, neugierig zu sein,
ohne sofort mit einer guten Idee hineinzu-
gratschen.

Also reicht es, einfach nur zuzuhoren, ohne
eine Losung anzubieten, zu beschwichtigen
oder Stellung zu beziehen?

Genau. Ich muss mich nicht mit der Sicht-
weise meines Gegeniibers solidarisieren oder
einverstanden sein. Ich kann das anders se-
hen und seine oder ihre Realitét einfach so
stehen lassen. Das geht auch bei kleinen Kin-
dern. Wenn ein dreijahriges Kind miide ist
und ausflippt, weil die Banane falsch ge-

,Wird schon nicht so
schlimm sein, ist,
finde ich, ein ganz

schrecklicher Satz.’

schnitten ist, kann ich sagen: Du drgerst dich,
das hast du dir anders vorgestellt. Ich kann
mir in dem Moment denken, dass es gute
Griinde geben wird, warum das Kind sich
gerade so fiihlt. Das heifst aber nicht, dass ich
es richtig finde, dass man Bananen nur auf
eine bestimmte Art schneiden darf.

Was sind denn so richtige Killersdtze, die
mich sofort verstummen lassen? Wo ich
merke, hier hat mich jemand gar nicht ver-
standen und wahrgenommen?

Wird schon nicht so schlimm sein, ist, finde
ich, ein ganz schrecklicher Satz. Daran darfst
du gar nicht denken, ist auch
ein furchtbarer Satz. Denn es
ist valide, traurig zu sein,
Angst zu haben oder in Ver-
zweiflung zu geraten. Hast du
dieses oder jenes schon ver-
sucht? Auch ganz schrecklich.

Welche Sdtze sind im Umkehr-
schluss gute Sitze?

Erzdhl mir doch mal mehr da-
von. Wie ist es denn genau fiir
dich? Ich kann mir vorstellen,
dass das belastend, anstren-
gend oder fordernd fiir dich
sein muss. Oder: Das klingt
furchtbar oder traurig. Also
Sédtze, die neutral, neugierig
oder bestdtigend sind. Dann
kann sich eine wertschédtzende
Gesprachsebene auf Augen-
hohe entwickeln. Das driicke
ich zusétzlich mit meiner Korperhaltung aus,
indem ich mein Gegeniiber anschaue, wenn
es etwas loswerden mochte.
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Was mache ich, wenn ich mein Kind zur Kita
bringen und piinktlich bei der Arbeit sein
muss, aber meine Tochter oder mein Sohn
will sich partout nicht anziehen?

Man kann es erkliaren: Ich sehe das, und es ist
nicht leicht fiir dich. Und gleichzeitig habe
ich jetzt den totalen Stress, weil wir zu spét
kommen. Das macht mich auch auf eine be-
stimmte Art emotional, ungeduldig oder dr-
gerlich. Was tun wir denn jetzt?

Liisst sich diese Form der Kommunikation
auf alle Bereiche anwenden, in denen Men-
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schen in Beziehung zueinander kommen?
Sie greift iiberall dort, wo ich mit jemandem
zusammenkomme, das muss keine enge Be-
ziehung oder tiefe Freundschaft sein. Aus
Studien wissen wir, dass die Umsetzung von
Behandlungsmethoden viel besser klappt,
wenn der Patient das Gefiihl hat, verstanden
zu werden. Werde ich gehort, wird meine
Gemengelage verstanden, ist es einfacher
umzusetzen, was andere mir sagen. Das gilt
auch in der Pflege oder fiir den Umgang mit
an Demenz erkrankten Menschen ebenso wie
fiir kleine Kinder. Sie spiiren die Absicht. Das
ist beruhigend. Sie miissen nicht sofort auf
Widerstand schalten, sondern fiihlen sich
sicher und verstanden. Validieren ist ein Ver-
bindungstool, um Menschen ndherzukom-
men. Es schafft Vertrauen.

Welchen Effekt hat es fiir die Selbstwahrneh-
mung, von anderen validierend behandelt zu
werden?

Es ist eine Selbstversicherung. Ich merke,
dass ich nicht spinne. Meine Selbstwahrneh-
mung ist intakt. Ich kann mir vertrauen. Es
gibt gute Griinde fiir meine Gefiihle.

Wie kann ich in Beziehungen validierend
sein? Wie gehe ich zum Beispiel mit jeman-
dem um, der meine Gefiihle nicht ernst
nimmt oder das Gesprdch sofort auf sich
lenkt?

Eine validierende Kommunikation einzuf-
deln, macht Sinn, wenn mir jemand wichtig
ist, wenn ich die Beziehung halten oder stér-
ken will. Wenn ich das nicht will, dann will
ich auch nicht validieren. Es gibt diese Leute,
die horen gar nicht zu oder horen ein Stich-
wort und reden sofort von ihren eigenen Din-
gen. In so einem Moment konnte man sagen:
Ich hore dich. Dir geht es gerade auch nicht
gut, aber ich hitte mir so gewiinscht, dass du
mir zuhorst und wahrnimmst, was mich be-
schéftigt. Kannst du mir diesen Wunsch er-
fiillen? Man konnte auf der Metaebene auch
sagen: Lass uns doch mal grundsétzlich darti-
ber reden, wie wir miteinander kommunizie-
ren. Ich hab das Gefiihl, jeder 1adt nur sein
Ding ab, und wir kommen gar nicht miteinan-
der in Kontakt. Das finde ich schade. Das
wire eine Einladung, gemeinsam darauf zu
schauen, wie man miteinander umgehen
mochte.

ich nicht so an!

Wie gehe ich mit der Kollegin oder Freundin
um, die schwer erkrankt ist oder der es aus
anderen Griinden gerade nicht gut geht?

Ich kann sie ansprechen: Darf ich dich was
fragen? Du kannst auch sofort Stopp sagen,
wenn das zu viel fiir dich ist. Mir scheint, dass
du dich zuriickziehst in letzter Zeit, nehme
ich das richtig wahr? Die zweite Moglichkeit
ist es, die eigene Unsicherheit auszudriicken:
Mir fallt auf, dass im Kontakt mit dir zwei
Herzen in meiner Brust zu schlagen begin-
nen. Das eine Herz sagt: Ich merke, dir geht
es nicht gut. Ich miisste was tun, du bist mir
doch wichtig. Dieses Herz will intervenieren.
Das andere Herz sagt: Das ist total {iber-
griffig, lass’ sie in Ruhe. Das wird sie nicht gut
finden. Dieses Beispiel zeigt, dass man die
eigene Ambivalenz unglaublich gut zur Ver-
fligung stellen kann. Das machen wir selten,
denn in unserer westlichen Kultur glauben
wir, uns immer entscheiden zu miissen.

Wie kann einevalidierende Kommunikation
in Liebesbeziehungen gepflegt werden?
Gespréche, bei denen der eine spricht und der
andere nur zuhort, sind immer eine gute Idee.
Das gebe ich Paaren gern als Aufgabe mit. Ich
nenne es Up-Date. Das funktioniert gut bei
Paaren, die auf einem einigermaf3en stabilen
emotionalen Niveau sind oder bei denen es
nur ein bisschen knirscht. Da reicht eine
halbe Stunde in der Woche, um einander zu
erzédhlen, was einen gerade beschéftigt. Wir
glauben, die andere Person in- und auswen-
dig zu kennen, aber das ist ein Riesenirrtum.
Mit dem Up-Date kdnnen Paare in Verbin-
dung bleiben.

Kann jeder das Validieren lernen?

Esist ganz leicht, denn es ist eine Haltung,
die fiir alle Beziehungen gilt. Wer das Prinzip
verstanden hat, kann es {iberall anwenden. Es
kann auch unglaublich entlastend fiir einen
selbst sein, weil man etwas anbieten kann,
ohne an eigene Grenzen zu stofSen. War ich
vorher vielleicht iiberfordert mit der Gefiihls-
welt des anderen? Habe ich zu viel angebo-
ten, Sorge oder Empathie oder Mitdenken?
Das ist gar nicht notwendig. Viel wertvoller
ist es, zu sagen: Ich hore und sehe dich, es
interessiert mich, und ich lasse es stehen.

Das Gespriich fiihrte Catrin Frerichs.



