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HARMONIE?

Mehr Nahe durch klare Kante: Warum Grenzen gut fur Beziehungen sind.

VON HORST LEMPART

ie Kollegin hilt sich einfach
D nicht an unsere Absprachen.
’ Aber ich will es mir mit ihr
auch nicht verderben.“ Diese Aussage
erreichte mich im Rahmen einer Super-
vision. Keine Seltenheit. Ob beruflich
oder privat, viele befiirchten einen Riss
in der Beziehung zu anderen, wenn sie
denen gegeniiber ,,klare Kante“ zeigen,
Position beziehen. Denn: Wer Position
bezieht, macht sich sichtbar — und da-
mit angreifbar. Wer wie ein Fihnlein
im Winde dahinschwingt, sich immer
nach dem Strahlen der anderen rich-
tet, der bleibt zwar beliebig, eckt aber
weniger an. Funktionierende Bezie-
hungen sind uns wichtig, da sie unser
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Grundbedirfnis nach Zugehorigkeit
befriedigen. ,,Lieber klein beigeben als
grofS auftrumpfen®, konnte man sagen.
Um zu anderen dazuzugehoren, gehen
manche Menschen sogar so weit, ihre
eigenen Uberzeugungen zu verraten.
Die Attraktivitat der ,,Anschlussfihig-
keit“ ist fur sie derart grofs, dass sie
entgegen ihren eigenen Werten han-
deln. Ein fragiler Versuch, den eigenen
Selbstwert durch blofle Verbunden-
heit zu stiitzen. Aus meiner Erfahrung
funktioniert People Pleasing nur in
wenigen Fillen dauerhaft. Die auflau-
fenden ,,personlichen Kosten“ bauen
sich immer weiter auf, wirken wie eine
Bleikugel am Fuf$, wihrend wir im
Ozean der Gefilligkeit versuchen, den
Kopf tiber Wasser zu halten.

Im Kern geht es um das Spannungs-
verhiltnis zwischen Klarheit und
Harmonie. Wer es anderen stindig
recht machen will, seine eigenen Be-
diirfnisse hintanstellt, der gewichtet
harmonische Beziehungen hoher als
die Harmonie der eigenen Seele. Im-
mer vor dem Hintergrund: Es gibt
entweder Klarheit in der Kommuni-
kation oder gute Beziehungen. Tat-
sachlich liegt die Antwort, wie so oft,
in dem Sowohl-als-auch. Denn klare
Kommunikation fordert gute Bezie-
hungen!

Wer eigene Grenzen setzt, kann auch
die Grenzen der anderen achten. Peo-
ple Pleaser hingegen sind entgrenzt,
werden zu einer Art , konfluenter Per-
sonlichkeit“, die einen GrofSteil ihrer



PEOPLE PLEASING =

Friede, Freude, Eierkuchen kann jeder.
Die Bewahrungsprobe ist der Konflikt.

Identitdt aus der innigen Verbunden-
heit zu anderen zieht.

Begegnung geschieht aber immer an
einer Grenze, denn wir konnen die
Grenzen unseres eigenen Seins nie
verlassen. Wir konnen andere Men-
schen immer nur zum Teil verstehen
und auch nie wirklich eins mit ihnen
werden. Die Herausforderung besteht
darin, sich in dieser eigenen Begrenzt-
heit anzunehmen und damit auch die
Grenzen anderer lieben zu lernen.

Zu Grenzerfahrungen gehoren auch
verschiedene Positionen, Meinungen,
Uberzeugungen, Werte. Gerade an
diesen Grenzen ist Wachstum mog-
lich. Wir konnen fiir einen Moment
unsere eigene Grenze uberschreiten
(man konnte das auch das Verlassen
der personlichen Sicherheitszone nen-
nen), um neue Erfahrungen zu sam-
meln. Tatsichlich habe ich oft erlebt,
dass Menschen durchaus bereit sind,
meine Grenzen zu akzeptieren, wenn
ich sie klar formuliere. Diese wichti-
ge Selbstwirksamkeitserfahrung zahlt
unmittelbar auf mein Selbstwertkonto
ein. Ganz im Sinne von: Ein Nein zu
dir ist ein Ja zu mir!

Tatsachlich gibt es Leute, die sich of-
fenbar ganz wohl in dieser ,,Fremdver-
sorger-Rolle“ fithlen: ,Mir macht es
Spafs, fur andere da zu sein. Ich kom-
me dabei nicht zu kurz!“ Mag sein, es
ist ja nicht mein Job, People Pleasern
ein Problem einzureden, das sie selbst
gar nicht sehen oder haben. Bedarf
entsteht erst, wenn er als solcher selbst
identifiziert wird, auch der Bedarf an
Verdnderung. Problem-Vorteile sind
dabei nicht zu unterschitzen.

In meinem Fall aber klagte die Super-
visandin tber die Unzuverldssigkeit
ihrer Kollegin. Offenbar hatte sich
hier etwas aufgestaut, das ein ,ver-
tretbares Maf3“ inzwischen deutlich
Uberschritten hatte. Sie machte es
deshalb zum Thema — mit angezoge-

ner Handbremse. Ganz im Sinne von
»Eigentlich wiirde ich ja gerne ...«
Ich hatte der Klientin die Situation
in eine Impact-Technik verpackt:
Ihre Aufgabe war es, einen Stein aus
einem grofSen Glas voller Wasser zu
nehmen. Voraussetzung war, dass sie
dazu nur die Hinde verwenden durf-
te, die aber trocken bleiben mussten.
Ausschiitten war verboten. Ratlos
stand sie vor mir, die Aufgabe war
fiir sie unlosbar. ,,Entweder muss
ich mir die Hiande nass machen oder
das Wasser auskippen, anders geht es
nicht.“ Dann zog sie Parallelen aus
diesem Bild zu ihrer eigenen Situation
mit der Kollegin. ,,Um das Thema zu
heben, muss ich es anpacken. Auch,
wenn es dann Spuren hinterlassen
konnte. Ich konnte auch das Kinde
mit dem Bade ausschiitten, wenn ich
zu massiv werde und die ansonsten
gute Arbeitsbeziehung gefahrde. Na-
turlich konnte ich auch einfach von
auflen auf den Stein schauen und
sonst gar nix machen. Am besten ge-
fallt mir das Anpacken.“

Klarheit in der Kommunikation und
gute Beziehungen schliefSen sich nicht
aus, sie bedingen sich gegenseitig.
Gute Beziehungen sind das Ergebnis
von offener, klarer, wertschitzender
Kommunikation. Und Klarheit in der
Kommunikation ist ein Resultat aus
guten, auch belastbaren Beziehungen.
Die Tragfihigkeit einer Beziehung
wird gerade dann deutlich, wenn ich
es anderen nicht recht mache, nicht
deren Erwartungen entspreche. Frie-
de, Freude, Eierkuchen kann jeder. Die
Bewahrungsprobe ist der Konflikt.
Menschen, die es allen recht machen
wollen, sind daher oft weniger altruis-
tisch als konfliktscheu. Sie meiden die
Konfrontation. Dahinter steht in der
Regel die Angst, anschlieffend nicht
mehr dazuzugehoren oder geliebt zu
werden. Manche begegnen ihrer inne-
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ren Leere, wenn sie spiiren, dass sie es
sich selbst nicht recht machen bei aller
Zuwendung ins Aufsen. Sie leben mit
einem Mangel an Wahlméglichkeiten,
weil sie sich das Nein verbieten. Ein
Leben in Fille beinhaltet immer auch
das JA zum NEIN.

Meine Klientin nahm tibrigens aus der
Sitzung folgende Spriichekarte mit:
»Heute mache ich’s mir recht. Alles
andere wire zu billig.“ [ |

Horst Lempart

ist Coach, Trainer, Super-
visor in Koblenz. Er ist Autor
mehrerer Fachblcher zu
Coaching-Themen.

www.horstlempart.de

Praxis Kommunikation 04 |1 2025 57



