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Jung und
pit

erscho

Jugendpsychiater beobachten seit einiger Zeit
Heranwachsende, die apathisch wirken, ohne Signale
einer klassischen Depression zu zeigen. Vor allem

Madchen sind betroffen. Was hinter dem Phanomen

steckt und wie Hilfe aussehen kann.
Im Gespréach, Seiten 12 und 13

Bundesregierung bereitet
neuen Zivildienst vor

Fur den Fall einer neuen Wehrpflicht fragt das Familienministerium bei

Berliner Linke liegt
bei Wahlumfrage
vor CDU und AfD

Die Berliner Linke liegt im Rennen
um den Sieg bei der Abgeordneten-
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,Die Botschaft ist:
Hier wird nicht

gekdmpft,
sondern Kontakt

aufgenommen®

Wer stiindig wegen Nichtigkeiten
streitet, sollte es mit Validieren
probieren, sagt Psychotherapeutin
Katharina Henz. Und erklirt,
wie damit echter Austausch gelingt.

Von Ralf Schonball

Frau Henz, Sie haben ein g
Buch geschrieben iiber die Not-
wendigkeit, andere Menschen zu
sehen, anzuhdren und deren Ge-
fithle zu akzeptieren. Versteht es
sich nicht von selbst, dass man
sich so verhalt?

Nein, leider nicht. Weil wir im
Kopf stindig mit uns selbst be-
schiftigt sind, ist es gar nicht so
einfach, dem anderen zuzuhoren,
seine Befindlichkeit und seine
Wirklichkeit gelten zu lassen.
Wenn der Partner sagt: ,Musst du
schon wieder die Kithlschranktiir
offenlassen?”, dann werden Sie
wahrscheinlich patzig antworten
und nicht sagen: ,Ich kann schon
verstehen, dass dich das nervt.“Es
passiert uns stdndig, dass wir
nicht wirklich verstehen wollen,
was der andere denkt und fiihlt.

Was aber tun, wenn jemand ekla-
tant im Unrecht ist - darf man
sich da nicht auch mal empoéren
und widersprechen?

Natiirlich darf man das! Wenn
man jemandem eine Grenze set-
zen will zum Beispiel, dann sollte
man nicht validieren. Es hingt
vom Kontext ab. Wenn ich aber
mit meinem Partner, einer Kolle-
gin oder Klientin wirklich in Aus-
tausch treten will,dannist es sehr
empfehlenswert, Sitze zu ver-
meiden wie: ,Ach komm schon,
wird schon nicht so schlimm sein®
oder ,Mein Gott, bist du ein Pin-
gel“. Dann sollte man lieber die
Gefithle und Gedanken des Ge-
geniibers, dessen ganze Wirklich-
keit fiir giiltig erkldren, so wie sie
gerade ist.

Gilt dies auch in den politischen
Debatten, im Umgang mit der AfD?
Wird diesen Menschen nicht aus-
reichend zugehort?

Zur Person

Katharina Henz ar-
beitet als systemische
Therapeutin mit Ein-
zelpersonen, Paaren
und Familien in ihrer
Praxis in Wien. Mit
Claudia Bernt griinde-
te sie im Jahr 2020
das ,Wiener Systemi-
sche Zentrum®. Sie
bietet Weiterbildungen
zum Thema Paar-
therapie an und ist als
Host von ,Auf der
Couch. Der Therapie-
Podcast” bekannt.
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Zu dem Thema hat
Henz dieses Buch
geschrieben: ,Validie-
ren. Wie echtes Er-
kennen und Anerken-
nen Beziehungen
transformiert und uns
neu verbindet.” Van-
denhoeck & Ruprecht,
171 Seiten, 28 Euro.
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»Ach komm, ist doch nicht so schiimm!“ Diesen Satz sollte man besser nicht zu seinem Partner
sagen, denn dann fiihit er sich nicht auf Augenh6he angesprochen.

Das glaube ich nicht. Wenn mir et-
was wirklich wichtigist, dann sollte
ich auch rhetorisch Grenzen zie-
hen. Ich kann aber trotzdem vali-
dierend sagen: ,Wenn ich mich in
Thre Weltsicht hineinversetze, was
nicht einfach ist, dann ergeben Thre
Aussagen Sinn. Aber ich habe eine
andere Sicht.“ Validieren bedeutet
nicht, den Inhalt des anderen fiir
giiltig zu erkldren — wohl aber des-
sen Erleben.

Raumt man Menschen Platz ein,
wie Sie es fordern, kommt es vor,
dass sie nicht mehr aufhoren zu
reden. Was tun Sie dann?

Zum Beispiel einwerfen: ,Stopp,
stopp, stopp - darf ich mal kurz?“
Und dann kénnen Sie sagen: ,Ich
merke, es gibt einen ganz grofsen
Redebedarf. Wie sollen wir das
handhaben, sollich dir erst einmal
vier Minuten zuhoéren?“ Damit er-
klaren Sie das Sprudelnde fiir giil-
tig, miissen sich dem aber nicht
aussetzen.

Sie signalisieren, dass Sie das Erle-
ben des anderen hinter dem vielen
Reden wahrnehmen und fragen:

Psychotherapeutin Katharina Henz

Was machen wir beide jetzt da-
mit?

Sie raten dazu, andere nicht zu
belehren, nicht mit pragmatischen
Ratschlagen auszuhelfen und
schon gar nicht zurechtzuweisen.
Setzt das nicht voraus, dass man
stets ausgeglichen und stressfrei
durch den Tag geht, damit man sich
so unter Kontrolle haben kann?
Gute Frage. Wenn ich selbst ge-
stresst bin, wird mir dasnicht sogut
gelingen. Da kann man nicht per-
manent validieren. Aber es ist
Ubungssache. Ich kann gut validie-
ren, auch wenn ich nicht gut drauf
bin. Allerdings bin ich auch nicht
mit jedem validierend. Aber wenn
eine Person, Beziehung oder Inter-
aktion mirwichtigist,dannistesei-
ne gute Idee. Vor allem, wenn ich
nicht weiterkomme. Wenn ich
mein Kind beim Skizirkus-Kinder-
garten abgeben will, das sich aber
mit Hianden und FiiRen dagegen
wehrt, weil die fremde Umgebung
esverunsichert, dannistes eine gu-
te Idee, sich selbst runterzudim-
men, durchzuatmen und mit Ver-
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stindnis zu reagieren, statt ihm un-
gehalten,,Stelldichnichtsoan!“zu-
zurufen.

Weil man besser ins Gesprach
kommt?

Ja, und zwar sehr schnell. Denn es
beruhigt. In der Sekunde, in der ei-
ne Person anerkannt wird, fiihlt sie
sichsicher. Sie muss nicht mehr auf
Kampf schalten. Physiologisch
greift im Nervensystem der Sympa-
thikus ein, der fiir Entspannung
sorgt. Ubrigenswird dasauchinder
Pflege so gemacht, besonders mit
Alzheimer-Patienten, um sie zu be-
ruhigen, damit sie nicht eskalieren.
Da kann man sich viele Psycho-
pharmaka sparen.

Wie beruhigt man Kinder?

Indem man sagt: ,Ich merke, du
hast Angst, weil du noch nicht in
dem Kinderskizirkus warst. Das
kann ich verstehen. Wie konnen
wir dich unterstiitzen?“ Das macht
einen Riesenunterschied, es wertet
nicht ab, lasst die Emotionen ste-
hen, gibt Sicherheit. Wervomande-
ren hort: ,Es ist sicher nicht leicht
fiir dich®, fithlt sich aufgefangen, er
ist safe. Die Botschaft ist: Hier wird
nicht gekampft, sondern Kontakt
aufgenommen.

Und was ist mit den eigenen Ge-
fithlen und Bediirfnissen und dem
Zeitdruck?

Paradox ist, man kommt so
schneller zum Ziel. Ich wende
mich dem Kind zu. Das dauert
funf Minuten, stimmt schon.
Aber ich verliere mein Ziel nicht
aus den Augen, wenn ich Kontakt
aufnehme und das Problem
adressiere. Ich stelle auch nicht
meine Bediirfnisse zuriick, wenn
ich die des anderen sehe und wir
gemeinsam einen Weg suchen.
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Und wie zahme ich meinen Arger,
wenn mein Gegeniiber ungerecht
wird?

Indem ich erklire, was bei mir da-
bei abgeht: ,Ich merke, ich bin
richtig gekridnkt. Und es dauert
nicht lang, bis ich laut werde!*
Und wenn ich sehr gut drauf bin,
dann sage ich: ,Ich kann verste-
hen, dass es gerade Sinn macht fiir
dich, krinkende Dinge zu sagen.
Aber so werden wir wahrschein-
lich nicht sehr weit kommen. Was
brauchst dudenn jetzt von mir, da-
mit wir auf eine andere Ebene
kommen konnen?*“

Welche Bindungstheorie liegt
Ihrem Ansatz des Validierens zu-
grunde?

Ichbinkeine Analytikerin, sondern
systemische Therapeutin von Kopf
bis Fufl. Ich finde die Polyvagal-
Theorie sehr treffend. Diese liefert
ein neurobiologisches Modell, auf
welche Weise eine sichere Bezie-
hung im Korper erfahren wird.
Wenn ein Trigger kommt, also ein
negativer Reizvonauflen, dannrea-
giert im Korper das sympathische
Nervensystem und es heif$t: Kampf
oder Flucht. Wenn wir dagegen Bin-
dung erleben, dann wird das para-
sympathische System aktiv, wir
stellen auf Entspannung um.

Sie geben Beispiele fiir das Vali-
dieren in verschiedenen Berufen:
Erziehung, Behordenmitarbeiter,
Polizei etwa. Grof3e Unterschiede
gibt es da nicht wirklich, wenn
man das Prinzip verstanden hat,
oder?

Ich habe versucht, Beispiele fiir
unterschiedliche Arten der Vali-
dierung in besonderen Gemenge-
lagen zu geben. Aber es ist keine
Raketentechnik: Es geht darum,
das Erleben und Fiihlen des ande-

ren zu akzeptieren und ihm auf
Augenhdhe zu begegnen. Validie-
ren ist also eigentlich einfach.
Aber die Umsetzung ist schwierig.
Erst recht, wenn das Gaslighting,
die Infragestellung der Wahrneh-
mung des anderen, berufsbedingt
erfolgt. In der modernen Medizin
zum Beispiel ist Validieren fast
schon verboten. Da wird das Erle-
ben des Patienten systematisch
fir unbedeutend oder auch fir
falsch erkldrt. Da heif3t es, Men-
schen haben Symptome, und die
allein sind aussagekraftig. Des-
halb ist die Homéopathie mit ih-
ren Kigelchen ohne Wirkung
trotzdem so erfolgreich. Hier gibt
der Therapeut dem Erleben der
Patienten sehr viel Raum und Be-
deutung. In der Schulmedizin gibt
es solche Gespriche viel seltener.

Im Kern geht es also um die Wiirdi-
gung fremder Wahrnehmung?

Und um die Bekriftigung, dass das
Gegeniiber eine eigene Wahrneh-
mung haben darf. Mobbing-Opfer
zum Beispiel ziehen sich infolge
ihrer Erfahrungen selbst sehr in
Zweifel. Genau genommen pen-
deln sie zwischen den Gedanken
,Ich bilde mir das nur ein“ und
,Nein, das ist wirklich so“. Ich nen-
ne es die ,Soll-ist-Schere® im Kopf.
Hier muss man sie bestérken, dass
ihr Erleben richtig ist, und sie be-
stitigen, dass es ihnen in ihrer Si-
tuation gewiss scheuRlich gehen
muss. Oft horen sie das zum ers-
ten Mal, weil das Umfeld héufig ih-
re Lage herunterspielt.

Woher kommt die Neigung, das
Empfinden anderer zu iibergehen
oder abzuwerten?

Weil man sonst Dinge infrage stel-
len miisste. Wenn eine Kollegin bei
der Arbeit von Mobbing berichtet,

Leben Ratgeber
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miisste ich etwa das Bild meines
Chefs oder der Firma infrage stel-
len oder neu denken. Da ist Gas-
lighting ein bequemer Ausweg.

Welche Bedeutung messen Sie
Social Media bei fiir eine defizitare
Bezugnahme auf sich selbst?
Soziale Medien wirken wie eine
tiberdimensionale Lautsprecher-
box fiir schnelle Emporung. Sie
stirken den Kampfreflex,indem sie
Misstrauen verbreiten. Es ist kein
Raum fur Diskurse, sondern nur
fur Gefiihle. Aber auch hier kann
man mit validierender Kommuni-
kation etwas erreichen,indem man
den Grund fur die Emporung hin-
terfragt. Dann schreiben sogar Kra-
wallheinis manchmal ganz nette
Sachen zuriick. Wenn man die Bot-
schaft sendet: ,Ich sehe, dass du
wiitend bist, du hast sicher einen
Grund dafiir, erzéhl mir davon.“ Da
stellen sich viele als sehr nette Zeit-
genossen heraus. Man wird damit
nicht das ganze soziale Medium
heilen, aber kann hochemotionale
Debatten beeinflussen.

Besteht nicht die Gefahr, dass die
Krawallheinis, denen man ent-
gegenl t, das zen?

Die Sorge verstehe ich, aber Vali-
dieren ist kein Zugestéindnis, da-
herkann auch niemand etwas aus-
nutzen.

Es geht also nicht um den Inhalt,
sondern um die Form?

So ist es. Zumal man auf hissliche
Weise Zugestindnisse machen
kann, die keine sind, wie manche
politische Entscheidungstriger
uns zeigen. Beim Validieren
kommt man dem Gegeniiber kei-
nen Millimeter entgegen, aber
man versucht, den anderen auf
Augenhdhe zu adressieren.

29

Es geht darum,
das Erleben
und Fiihlen

des anderen

zu akzeptieren.

Katharina Henz,
Therapeutin
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Scheitert das im Alltag nicht oft
schon an der Hierarchie?

Ich glaube nicht, weil es eher eine
Haltung ist, mit der ich durch die
Welt gehe, egal ob mir jemand na-
hesteht oder fremd ist, ob er un-
tergeordnet ist oder iibergeord-
net, mit mir verwandt ist oder
nicht. Wenn ich jedem so begegne,
dann ist es egal, mit wem ich in
Kontakt trete. Auch ein Generaldi-
rektor kann mit einer Abteilungs-
leiterin validierend reden.

Also hilft es vielleicht gerade im
Job?

Ja, eine Freundin bat mich, einen
Mini-Workshop in ihrer PR-Agen-
tur ber das Validieren zu ma-
chen. Danach kamen Mitarbei-
tende auf mich zu und sagten:
,Jetzt haben wir eine Handhabe
im Umgang mit verédrgerten Kun-
den.” Und die Chefin sagte, sie
werde validierende Gespriche
mit schwierigen Mitarbeitern
fihren. Der Grundsatz ist dann:
We agree to disagree, wir akzep-
tieren also unsere gegenseitigen
Haltungen, obwohl diese nicht
kompatibel sind. Das schafft Klar-
heit. Und es wird nicht versucht,
jemanden zu iiberzeugen oder zu
manipulieren. So bleiben Wut,
Kampf und Aggression bei Begeg-
nungen auflen vor.

Auch im Jobcenter konnten vali-
dierende Gesprache mit Erwerbs-
losen gefiihrt werden, schreiben
Sie und raten von ,verdachtigen-
dem Hinterfragen“ ab. Was aber
tun, wenn verdachtige Fakten vor-
liegen?

Ich kann tiber Fakten verhandeln,
ohne zu sagen: ,Sie sind ein Be-
triiger.” Ich lege die Fakten offen
und fordere den Gesprichspart-
ner auf: ,Helfen Sie mir bitte, das
zu verstehen, fiir mich sieht das
so aus, als ob Sie sechs Wochen in
Thailand waren.“ Kommt eine wii-
tende Reaktion, bringt man Ver-
stindnis dafir auf. Zugleich
macht man die eigene Position
deutlich: ,Ich kann nicht indivi-
duelle Gerechtigkeit walten las-
sen, sondern muss mich an das
Regelwerk halten — und da sind
sechs Wochen Thailand nicht
drin.”

Sie weisen in lhrem Buch zuriick,
dass Validieren eine Harmonie-
Technik sei. Worin liegt der Unter-
schied? Sie fordern doch wieder-
holt, nicht zu urteilen, weder in der
Sache noch iiber den Menschen?
Ja, aber es geht nicht um Harmo-
nie, sondern um Verbindung, da-
rum, in Kontakt zu kommen. Har-
monie wiirde heiflen: Freiheit von
Konflikten und keine Differenzen,
vollkommene Einigkeit. Dabei
kann man Differenzen haben und
dartiber reden, ohne sich gleich in
die Haare zu kriegen. Gerade bei
Paaren ist das so. Die Haltung wire
also: Hey, wir haben eine Diffe-
renz. Ich kann dasnachvollziehen.
Wir sind uneins. Aber was machen
wir damit? Das Ziel ist also eine si-
chere Verbindung, die es erlaubt,
uns auf die Suche nach Losungen
zu machen.

Wenn ich dagegen emotional ver-
hértet bin, habe ich keine Lust da-
rauf. Dann will ich nur noch, dass
der andere sich dndert, oder dass
sich gleich alles dndert. Aber wir
miissen es ertragen, dass es Diffe-
renzen gibt. Wir konnen sie so
klein machen wie méglich - das
geht aber nur, wenn man wohl-
wollend ist. Und das Validieren
erzeugt Wohlwollen.



