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Tamara Dietl,
55, 1st Autorin® und
Coach. Jeden
Monat denkt sie 1n
DONNA iiber
die kleinen und
groBBen Themen des
Lebens nach

ein! Oder besser gesagt, nur

wenn sie das wirklich will.

Denn auch Ratschlige kon-

nen Schlige sein, selbst wenn
sie gut gemeint sind. Und ich weifd in
diesem Fall genau, wovon ich spreche.
Das Bediirfnis, Freundinnen zu helfen,
kenne ich gut. Ich bin iiber die Jahr-
zehnte eine wahre Meisterin geworden
in Sachen ,Wie helfe ich einer Freundin,
wenn es ihr nicht gut geht?. Und ich
war felsenfest davon iiberzeugt, dass
das Freundschaften ausmacht, sich in
schwierigen Situationen zur Seite zu
stehen. Davon bin ich auch immer noch

PSYCHOLOGIE

Meine Freundin

kann nicht allein sein
und sturzt sich von
einer Beziehung in die
nachste. Soll 1ch

mich einmischen?

tiberzeugt. Allerdings hat sich meine
Sicht darauf in letzter Zeit verindert.
Denn ich bin zu oft mit meinen Unter-
stiitzungsaktionen zur hilflosen Helfe-
rin geworden. Und das hat am Ende
nicht nur mir, sondern auch den Freun-
dinnen und damit natiirlich auch der
Freundschaft geschadet.

Heute wiirde ich sagen, fiir jede Hilfe
gilt der Grundsatz: nur dann aktiv wer-
den, wenn es gewiinscht ist. Habe ich
das Gefiihl, dass meine Freundin sich
wahllos in Beziehungen stiirzt, weil sie
nicht allein sein kann, muss ich sie fra-
gen, ob sie meine Meinung wirklich
héren will. Wenn ja, kann ich Unter-
stiitzung anbieten. Und das méglichst
in der . Ich-Botschaft®, eine Technik aus
der konstruktiven Gesprichsfithrung,
die wahre Wunder vollbringen kann.
Meistens sprechen wir nimlich in
,Du-Botschaften“, nach dem Motto:
,Nur weil du nicht allein sein kannst,
ldufst du von einem Mann zum nichs-
ten. Das tut dir nicht gut! Sitze wie
diese klingen anklagend und 16sen Ab-
lehnung und Rechtfertigungsdrang aus
anstelle einer méglichen Einsicht. Besser
ist es, davon zu sprechen, wie man selbst
die Situation erlebt, also indem man die
eigene Wahrnehmung beschreibt.

So eine Ich-Botschaft hat drei Kompo-
nenten: Was sehe ich? Welche Gefiihle
16st das in mir aus? Welche Wirkung hat
das auf mich? AufThr Beispiel bezogen,
konnte das so formuliert sein: ,Mir ist
aufgefallen, dass du in letzter Zeit viele
wechselnde Beziehungen hattest. Das
irritiert mich. Und ich frage mich, ob
dir das wirklich guttut.“ So eine Aus-
sage wirkt weniger als Vorwurf, sondern
cher als Einladung, gemeinsam dariiber
nachzudenken, ob sie an ihrer Situation
etwas indern will. Es lisst ihr aber auch
die Moglichkeit, offen zu sagen, dass die
Wahrnehmung falsch ist, dass sie sich
ganz im Gegenteil sehr wohlfiihlt und
die von mir angebotene Unterstiitzung
ablehnt. Erst wenn es mir gelingt, eine
solche Ablehnung zu akzeptieren, ohne
beleidigt oder gekrinkt zu sein, haben
wir eine Chance auf eine erwachsene
Freundschaft auf Augenhéhe und mit
gegenseitigem Respekt.

*In , Die Kraft liegt in mir*
(bth) schrieb sie unter anderem
iiber den Tod ibhres Mannes,
den Regisseur Helmut Dietl
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