WIR KONNEN AUS und in jeder Lebenssituation
ein Drama Kreieren, sei es ein Beziehungsdrama
oder ein Drama am Arbeitsplatz. Ebenso kénnen
Situationen bereitwillig aufgeschnappt werden,
um nach dem eigenen Muster eine leidvolle Ge-
schichte zu stricken. Meist ist dies auch mit spekta-
kuldren Gefiihlsausbriichen verbunden. Da wird, je
nach Temperament und Personlichkeit, geschrien
oder gestohnt, mit den Fiiffen gestampft oder al-
les zusammen. Manche Beobachter so einer Sze-
ne werden sich denken: Was hat sie oder er denn
schon wieder? Und sich kopfschiittelnd abwenden.
Oder aber das Gegeniiber steigt perfekt in die Sze-
nerie ein und ibernimmt eine Rolle, die nicht min-

der dramatisch ist. Das wird vor allem in Beziehun-
gen der Fall sein. Ich traue mich mal zu sagen, dass
unter uns viele ,,Dramakings“ und ,,Dramaqueens®
sind, und vielleicht ertappen auch Sie sich gerade
dabei, zu dieser Spezies zu gehoéren...

Dramatiker haben jedenfalls die Gabe, blitz-
schnell die ideale Szenerie fiir ihr personliches
Drama vor dem geistigen Auge entstehen zu las-
sen und die Bilderfolge prompt nach aufden umzu-
setzen. Dazu fallen mir Gabi und Giinther ein: Sie
sind auf einem Fest bei Freunden eingeladen. Auch
Isabella, Glinthers Ex, ist dort. Gabi beobachtet mit
Argusaugen, wie Giinther und Isabella sich unter-
halten und scherzen. Sie ist sich sicher: Die Beiden



wirken so vertraut, die haben noch immer was mit-
einander. Gabis Laune sinkt. Sie spricht wihrend
des Fests nichts mehr und sitzt mit eisiger Miene
da. Zu Hause macht sie Glinther eine hefige Sze-
ne, und wirft ihm vor, dass er sie mit seiner Ex be-
triigt. Dabei ist da nichts mehr zwischen Giinther
und Isabella. Gabi wechselt zwischen Schreien und
Weinen und beschuldigt Giinther, dass er Isabella
immer wieder verliebt angesehen habe. Giinther
hat keine Chance, Gabi von dieser fixen Idee ab-
zubringen. So hat er auch keine Moglichkeit ihr zu
erzdhlen, dass er erfahren hat, dass Isabella frisch
verliebt ist, jedoch nicht in ihn. Giinthers Arger
wird immer grofder, sodass er schlieflich wiitend
den Raum verldsst. Diese Begebenheit zeigt, dass
Gabi aus Eifersucht aus etwas ein Drama gemacht
hat, das gar keines war bzw. ist. Das ist extrem zer-
storerisch und kann zum Beziehungsaus fiihren.

Nicht selten entstehen Dramen aus einem ,Hin-
einsteigergedanken. Wir malen uns aus, was sein
wird, wenn uns der Partner verldasst, wir krank
oder arbeitslos werden und so weiter und so fort.
Der Phantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt.
Es ist jedoch nicht egal, was wir denken. Denn je
nachdem, womit wir unsere grauen Zellen fiittern,
formt das unsere Realitit und kann in eine gute
oder eine destruktive Richtung fiihren. Unsere Ge-
danken kOnnen positiv und optimistisch gefirbt
sein oder negativ, indem wir alles oder das Meis-
te schwarzsehen. Menschen mit dem Hang zum
Drama, neigen zu Letzterem, indem sie sich in be-
stimmten, fiir Sie kritischen Situationen, die abso-
lute Katastrophenstimmung ausmalen. Das Kostet
viel Energie, die besser verwendet werden konnte.
Wir haben jedoch die Macht, unsere Gedanken zu
verdandern, indem wir selbst zu uns sagen: ,,Stopp,
das ist ein Hineinsteigergedanke®, und dann pro-
grammieren wir den Gedanken um. Ein Bespiel:
,Ich bin krank und alles ist zu Ende.“ Die Program-
mierung neu konnte so sein: , Ich weifR nicht, wie
es gesundheitlich weitergeht, aber ich werde von
meiner Seite alles zur Gesundung beitragen. Ich
vertraue darauf, dass das Beste fiir mich geschieht.“

Durch eine negative Gedankenkaskade wird
etwas konstruiert, was nicht der (momentanen)
Realitat entspricht. Und wer weif3, ob das Katastro-
phenszenario tiberhaupt je eintreten wird. Nehmen
wir meine Klientin Klara, 59 Jahre: Bei ihr hat das
Leben einen wunderbaren Verlauf genommen. Sie
fiihlte sich nach der Scheidung von Kurt zunichst
sehr einsam. Die Kinder waren aus dem Haus und

sie quilte sich mit dem Gedanken, dass sie im Al-
ter alleine und verlassen sein wird und sah ihre
Zukunft grau in grau. Doch wie eben das Leben so
spielt, lief ihr nach zwei Jahren des Singledaseins
bei einer Stidtereise Gerhard iiber den Weg, und
sie verlieben sich ineinander. Das ist nun drei Jahre
her und die beiden sind mittlerweile zusammen-
gezogen. Natiirlich weifR man nicht, wie sich alles
weiterentwickelt. Aber durch diistere Gedanken
kann man sich das Leben unnotig schwer machen.

Eine beliebte Dynamik in Paarbeziehungen ist die
von Alexandra Stross in ihrem Buch ,,No Drama“
benannte ,Dramaspirale“. Das funktioniert fol-
gendermafien: Einer der beiden macht oder sagt
irgendetwas (meist unbeabsichtigt), was beim an-
deren einen Schmerz aktiviert. Es wird somit ein
Knopf gedriickt. Der Partner, bei dem nun die Lam-
pen leuchten, verleiht seinem Schmerz auf mehr
oder weniger konstruktive Art Ausdruck. Mit dem,
was er daraufhin sagt oder tut, driickt er wiederum
auf irgendeinen Knopf seines, bis dahin ahnungs-
losen, Gegeniibers, so dass nun beide verletzt um
sich schlagen. Das Ganze bekommt eine Eigendy-
namik und innerhalb weniger Augenblicke schaf-
fen es die Teilnehmer oft, beim jeweils anderen
jeden vorhandenen Konflikt zu aktivieren. Gleich-
zeitig sinken echte Kommunikationsbereitschaft
und Respekt ins Unermessliche. Themenbereiche
gibt es da viele, ebenso Konstellationen, wie z. B.
zwischen (Ehe-)Partnern, Eltern und Kindern,
Freunden, Arbeitskollegen.

Wichtig und hilfreich ist, sich bewusst zu ma-
chen, dass wir in Konflikten mit anderen viel von
unserem Gegeniiber lernen konnen. Wenn uns das
klar wird, ist es beriihrend und herzoffnend, weil
wir dann im anderen das sehen, was ihn liebens-
wert macht und die guten Seiten wieder ins Blick-
feld kommen. Aufderdem sind Menschen, die uns
nahestehen, oft unsere grofdten Lehrmeister und
wir bekommen so lange einen Konflikt ,,serviert
bis wir die Lernaufgabe dahinter begriffen haben.

Es gibt aber auch das Drama als Mittel zum Zweck,
um etwas Bestimmtes zu erreichen und seine Mit-
menschen emotional zu erpressen — wohl wissend,
wo und wie der andere ,bespielbar” ist. Menschen,
die sich ungeliebt fiihlen, die sich nur um sich
selbst drehen, neigen zu einer entsprechenden In-
szenierung, um das Umfeld auf sich aufmerksam
zu machen.



So kommt Gerd zu
mir in die Beratung, weil er und seine Frau Monika
stindige Konflikte wegen Gerds Mutter haben. Die
alte Dame inszeniert immer ein Drama, um ihren
Sohn zu sich zu holen. Es ist immer der akute Herz-
anfall, der sich im Nachhinein nicht als solcher he-
rausstellt, aber die hochste Dringlichkeit fiir Gerds
sofortiges Kommen ausdriicken soll. Die Mutter ruft
Gerd zu jeder Tages- und Nachtzeit an und stéhnt
und keucht ins Telefon, ob er nicht kommen konne.
Gerd fahrt meist sofort hin, was Monika wiederum
argert. Gerd durchschaut nicht, dass seine Mutter
das Ganze inszeniert, um die volle Aufmerksamkeit
ihres Sohnes zu bekommen. Und nicht zuletzt auch
in Konkurrenz zu seiner Ehefrau. Das wird ihm
erst bewusst, als er seinen Anteil erkennen kann -
Schuldgefiihle, es konnte tatsdchlich etwas passie-
ren, wenn er nicht hinfahrt. Er bietet seiner Mutter
also den perfekten Gegenpart.

Eine Falle im Szenario
des Dramas ist, sich als Opfer von allem und jedem
zu fiihlen und im eigenen Weltschmerz zu ertrin-
ken. Egal, wie belastend ein Umstand auf den ers-
ten Blick zu sein scheint, geben Sie ihm nicht die
Macht, iiber Thr Leben zu bestimmen. Denn wenn
Sie das tun, dann gehen Sie in die Opferrolle. Auf
diese Weise geben Sie die Verantwortung nach au-
Ren ab, und ihr Dramakarussell wird sich immer
schneller drehen. Denken Sie immer daran, dass
Sie kein Opfer sind. Sie haben die Macht, IThr Leben
jederzeit positiv zu verindern. Auch nehmen Sie
dem Geschehen das Dramatische weg, dessen In-
szenierung extrem viel Kraft kostet.

Es gibt zwei-
felsohne Lebenssituationen und Ereignisse, die
uns vor eine grofle Herausforderungen stellen.
Aber auch, wenn es noch so ,dick“ daherkommt,
hat es meist immer auch etwas Gutes. Versuchen
Sie in jeder Lebenssituation ,die Perle der Weis-
heit“ zu finden und zu erkennen, was es daraus zu
lernen gibt. Dadurch {ibernehmen Sie fiir sich und
IThr Tun die Verantwortung. Ein hilfreicher Satz,
wenn wir uns nicht mehr heraus sehen: ,, Aha, das
ist jetzt sehr interessant, mal sehen, ich bin schon
neugierig wie es weiter geht.”

Es gibt Situationen, in denen wir vor Entscheidun-
gen stehen, die nicht einfach zu treffen sind. Aber
wir konnen auch ein Riesendrama daraus machen,
indem wir uns fiir oder gegen etwas entscheiden

und damit dann todungliicklich sind bzw. es uns
immer wieder vorwerfen. Theatralisch und han-
deringend sind wir dann voll des Bedauerns: ,,Wie
konnte ich nur!“

Fiir die Konsequenz einer Entscheidung gibt es
vier MOglichkeiten.
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Wenn Sie jetzt vor einer Entscheidung stehen und
zu 2. und 4. tendieren, dann willkommen im Dra-
maclub. Das Gegenteil sind Personlichkeiten, die
positiv eingestellt sind und die aus jeder Situation
das Beste machen. Fiir sie kommt nur 1. und 3. in
Frage. Was sie auch wihlen, sie werden zufrieden
sein. Weil es ihrem Naturell entspricht, und nicht,
weil sie zufillig erraten haben, was gut ist. Den-
ken wir daran, dass die Losung von innen kommen
muss. Dann ordnet sich das Aufden ganz automa-
tisch neu.

Abschliefdend, aber nicht zuletzt, gilt: Wenn Sie
sich selbst lieben, dann sagen Sie bewusst ,,Nein“
zum Drama und entscheiden sich immer dafiir, in
die Selbstverantwortung und die Freude und Neu-
gier auf das Leben zu gehen. Sie beschliefen, kein
Opfer zu sein, sondern wissen, dass Sie die Macht
haben, ihr Leben jederzeit optimistisch und freud-
voll zu gestalten. Sie bestimmen, welchen , Film
Sie einlegen“ und lassen nicht das Drama die Fiih-
rung libernehmen. Gewiss: Es ist nicht einfach, aus
dieser Dramaschiene auszusteigen. Aber seien Sie
geduldig mit sich selbst und sehen Sie alles, was
Thnen so am Wegesrand begegnet, als eine grofde
Chance zur Weiterentwicklung. Und: Beginnen Sie
dort, wo Sie gerade stehen. [



