RAUS AUS DEM
JAMMERTAL!

Klagen, lamentieren, norgeln — was tun, wenn Klienten nur das Negative sehen?

VON URSULA KERN

ir alle tun es — die einen
mehr, die anderen weniger:
Jammern! Wir tun es mit

Leidenschaft, wir tun es, um etwas
zu erreichen, wir tun es, um uns zu
erleichtern.

Und haben wir nicht gerade in der
aktuellen Zeit mehr als gentigend
Grund zu jammern? Den einen bricht
die Existenz weg, die anderen sehen
sich in ihrer freien Entfaltung einge-
schrankt. Der Nichste hat schlichtweg
Angst vor der unsichtbaren Gefahr.
Sachlich betrachtet ist Jammern ein
Ausdruck von Befindlichkeiten und
ein Umgang mit suboptimalen Um-
stainden.
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Mit dem Jammern tun wir unseren
Unmut iiber einen Zustand kund, der
ganz subjektiv fiir uns nicht so ist, wie
wir es gerne hitten. Dabei geht es um
uns und um unsere personliche Ver-
fassung. Eine andere Person nimmt
denselben Zustand nicht gleichsam
als unangenehm wahr.

Betrachten wir es einmal aus der neu-
rologischen Perspektive: Was passiert
beim Jammern in unserem Gehirn?
Indem wir imm immer wieder tiber
dieselbe Sache jammern, vertieft sich
die neuronale Emotionsspur, die ne-
gativen Gefiihle werden gefiittert und
bestirkt, konstruktives Denken wird
erschwert. Der amerikanische Psy-
chologe Jeffrey Lohr hat den Effekt
des Norgelns auf das Gehirn unter-

sucht. Er ist der Meinung, dass nega-
tive Gedanken stark mit dem Gehirn
vernetzt werden, insbesondere, wenn
diese oft vorkommen. Wer also stan-
dig destruktive Gedanken mit sich
rumschleppt, legt im Gehirn den Bau-
stein fir eine negative Grundeinstel-
lung.

Vier Typen von Jammerern

Doampf ablascen,
Frust loswerden

Was spricht dagegen, sich mal beim
Kollegen, bei der besten Freundin,
beim Partner auszuheulen? Aber bit-
te nicht immer wieder dasselbe The-
ma ...



Und wie schon ist es, das Jammern
zu zelebrieren: mit einer Schmonzette
bei Chips und Eis auf dem Sofa trau-
rig sein und leiden. Das tut gut und
befreit — sofern es bewusst geschieht
und mit einem Ende versehen ist.
Hier entfaltet das Jammern eine rei-
nigende Wirkung. Ich befreie mich
von der driickenden Last, von der ne-
gativ erlebten Situation, stehe wieder
auf, richte mein Kronchen und weiter
geht’s.

Unm Hilfe bitten

Es gibt die Jammerer, die ihre Unzu-
friedenheit duflern und Hilfe erwar-
ten. Diese Menschen wollen ihren
Zustand verdndern: Sie mochten das
Negative hinter sich lassen, sehen
sich jedoch selbst nicht in der Lage,
allein die gewunschte Veridnderung
voranzutreiben. Sie suchen Unterstiit-
zung von auflen. Das kann ein guter
Freund oder der Coach sein. Ist das
»Jammer-Thema“ geklart, hort auch
das Jammern auf. Bis zur nachsten he-
rausfordernden Situation.

Jammern gehirt einfach dazu

Immer wieder begegnen uns die ,,All-
zeit-gern-Jammerer“. Diese finden im-
mer einen Grund zum Norgeln. Aus
ihrer Sicht verdienen sie Anerken-
nung, wie sie den vielen Widrigkeiten
im Leben trotzen: So haben sie in der
Arbeit mehr Aufgaben zu erledigen
als ihre Kollegen, in ihrer Schlange an
der Kasse dauert es immer am lings-
ten und sie haben auf ihrem Weg die
meisten roten Ampeln.

Diese Menschen sind in ihrer Haltung
so programmiert, dass ihre subjekti-
ve Sicht nur negative Wahrnehmung
zuldsst. Das Gute ist: Da sie so viel-
filtige Griinde zum Jammern haben,
wenden sie sich meist schnell dem
nachsten vermeintlich ungerechten
Thema in ihrem Leben zu.

Da¢ Opfer

Und es gibt die Jammerer, die jam-
mern, damit der Rest der Welt ihr

MARKT UND MENSCHEN

Standiges Klagen macht
unattraktiv und langweilig.

schweres Los erkennt. Sie wollen kei-
ne Hilfe, sie wollen einfach bedauert
werden. Sie fuhlen sich als Opfer,
ohnmichtig, etwas an ihrer Situati-
on zu dndern — und manchmal ist das
auch ganz bequem so. Mit dem Jam-
mern haben sie sich schon eingerich-
tet, da kennen sie sich aus. Wenn der
Zustand sich plotzlich zum Positiven
verandert, womit sollten sie sich dann
beschiftigen? Also ergehen sie sich
in Selbstmitleid, eine Anderung der
Situation wird gar nicht angestrebt.
Dabei tbersehen Dauernérgler einen
wichtigen Aspekt: Stindiges Klagen
macht unattraktiv und langweilig. So
wenden sich Mitmenschen von den
Norglern ab; ein weiterer Grund fur
diese, sich zu bedauern: denn ,nie-
mand versteht sie“.

Das Jammern in meiner
Arbeit als Coach

In meiner Arbeit mit dem Klienten bin
ich ganz prisent fur ihn. Ich nehme
seine Themen auf und spiegele. Der
Klient fihlt sich angenommen, baut
Vertrauen auf.

Das  Jammer-Thema aufnebmen.
Ratschlige a la ,,Kopf hoch, das wird
wieder hort der Klient vielleicht
vom besten Freund, von der Arbeits-
kollegin. Als Coach nehme ich die
Anliegen des Klienten wertfrei auf.
Dadurch erfihrt der Klient Wert-
schdtzung fiir sich und seine person-
liche Situation. Dies bedeutet fiir ihn
bereits eine signifikante Entlastung.
Emotionale Blockaden losen sich und
der Zugang zu Losungsoptionen er-
hoht sich.

Um Generalisierung zu entschlis-
seln, bitte ich den Klienten, konkrete
Beispiele zu benennen: ,,Erzihlen Sie
mir doch, an welcher Ampel Sie an-
halten mussten. An welcher Kreuzung
konnten Sie durchfahren?“ Dadurch

entdeckt der Klient die Ausnahmen
seiner Regel und plotzlich wird aus
Limmer“ ein ,0fter”, aus ,nie“ ein
,manchmal® ...

Indem ich den Klienten bitte zu kon-
kretisieren, was genau er dndern
mochte, forciere ich seine Fokussie-
rung auf das eigentliche Thema. Um
was geht es konkret? Welcher Anteil
des Argers hingt nicht unmittelbar
mit dem Thema zusammen? Welcher
Aspekt verdient besondere Aufmerk-
samkeit? Was kann in der Betrach-
tung vernachldssigt werden?

Mit den Fragen ,,Wozu soll es gedn-
dert werdens”, ,Was kann damit
erreicht werden?“ befahige ich den
Klienten, sich von der realen Betrach-
tung seiner herausfordernden Situati-
on zu l6sen. Durch den Ubergang auf
die Meta-Ebene schaffe ich fiir ihn die
Moglichkeit, sein Thema dissoziiert
zu betrachten.

Welchen Vorteil erhilt er durch sein
Jammern? Zusammen mit dem Klien-
ten betrachten wir ebenfalls auf der
Meta-Ebene den Sinn seines Zustan-
des. Bekommt er dadurch die von ihm
vermisste Anerkennung durch sein
Umfeld? Oder lenkt der Klient mit
dem Thema von einem anderen Pro-
blem ab? Woran hilt er fest? Um ihm
zu ermoglichen, sich dieser Frage zu
stellen, ist ein behutsames Nachfra-
gen und Eintauchen in seine Situati-
on geboten. Erkennt der Klient einen
Sinn in seinem Zustand, so erhoht
dies augenblicklich seine Handlungs-
kompetenz.

Reflexive Fragen, wie z.B. ,Wie wiir-
de sich Thre Kollegin in dieser Situa-
tion verhalten?“, ,,Was wiirde Ihr Le-
benspartner an Ihrer Stelle machen?,
laden den Klienten zur bewussten Re-
flexion seiner personlichen Wahrneh-
mung ein und verhelfen ihm zu einem
Perspektivwechsel. Plotzlich erhalten
Merkmale der Situation eine andere
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Humor im Coaching ist

eine starke und zugleich

gefahrliche Intervention.

Bedeutung und koénnen neu sortiert
und bewertet werden.

Es ist, wie es ist. Was braucht mein
Klient, um den konkreten Zustand
zu akzeptieren? Um sich von der
riickwartsgerichteten Sicht nach dem
LWarum® und dem ,,Hatte*“ zu verab-
schieden? Erst dadurch ist der Klient
in der Lage, vorwirtszuschauen und
Losungen zu entwickeln.

Die Eigenverantwortung meiner Kli-
enten zu stiarken, ihre Selbstwirksam-
keit erlebbar zu machen, ist mir ein
grofles Anliegen. ,Was ist Thnen in
dhnlichen Situationen gut gelungen?“
Wie konnen Sie ,,mehr davon“ gene-
rieren? Das Bewusstmachen bereits
umgesetzter Erfolge erhoht den Glau-
ben des Klienten an seine Zielerrei-
chung und setzt die benotigten Res-
sourcen dafiir frei.

Und wie ist es mit Humor im Coa-
ching? Eine starke und gleichzeitig
gefihrliche Intervention. Ich setze
sie ein, wenn eine tragfihige Basis
zum Klienten geschaffen ist. Mit ei-
ner deutlich iibertriebenen humoris-
tischen Spiegelung unterstitze ich
ihn dabei, sich vom Thema zu disso-
zileren. So wird eine Reflexion zum
Grund des Jammerns moglich — und
manchmal auch ein herzliches und
befreiendes Lachen tber die gewon-
nene Erkenntnis. Doch Vorsicht: Hu-
mor muss beim Klienten ankommen!
Fihlt sich dieser nicht ernst genom-
men oder gar ausgelacht, stort dies
erheblich die Beziehung zwischen
Coach und Klient.

Als Coach arbeite ich bestindig an
der Haltung meiner Klienten. Gern
verdeutliche ich das mit einem Zitat
des Miinchner Kabarettisten Karl
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Valentin. Vor gut 100 Jahren sagte
dieser: ,,Ich freue mich, wenn es reg-
net — denn wenn ich mich nicht freue,
regnet es auch.“ Damit beschreibt er
ganz wunderbar, wie wir mit unserer
eigenen inneren Haltung aus einem
Ereignis ein Ubel oder eine Belanglo-
sigkeit machen.

Gemeinsam richte ich mit dem Klien-
ten den Blick auf das Erreichte. Was
ist gut gelungen? Der Klient fokus-
siert sich so auf das Positive. Denn
genauso wie ich mein Hirn negativ
»programmieren“ kann, gelingt das
auch andersherum: Nehme ich den
wunderschonen Sonnenaufgang be-
wusst wahr? Freue ich mich, abends
in eine trockene und geheizte Woh-
nung zuriickzukommen?

In meiner Praxis arbeite ich gern mit
unternehmerisch titigen Paaren -
mit beiden oder auch einer Person.
Die Friichte der gemeinsamen Arbeit
hingen stark vom Umgang mit Kri-
sen ab.

Ein wunderbar positives Beispiel fiir
den Umgang mit Krisen ist hier ein
kleines Reisebiiro. Eine Branche, die
wabhrlich schwer von der Corona-Kri-
se betroffen ist. Augenblicklich ver-
kaufen sie keine Reisen. Nach einem
kleineren Umbau verkaufen sie nun
leckere Gesundheitsdrinks. Dies ge-
wihrleistet lange nicht ihr Einkom-
men und ihre Existenz ist und bleibt
gefihrdet. Dennoch: In ihrem Metho-
denkoffer haben sie neben dem Jam-
mern weitere Alternativen. Gute
Nachricht an Coach und Klienten:
Diese Handlungskompetenz kann er-
worben werden.
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