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Sieh’s doch

mal anders!

Wie uns Reframing

hilft, wenn wir feststecken

ES LOHNT SICH, DINGE, DIE UNS BLOCKIEREN, MAL AUS EINEM ANDEREN
BLICKWINKEL ZU BETRACHTEN. SO EIN GEZIELTES UMDEUTEN ZEIGT
OFT PROBLEMLOSUNGEN AUF — UND LASST SICH LEICHT TRAINIEREN

as Leben st schon, Und oft
D auch ganz schin kompliziert,

[ra ist zum Beispiel die Kalle
gin, dic an diesem Morgen grulilos in
ithrem Biro verschwindet. Der erste
Gedanke: Habe ich erwas falsch ge
macht? Oder: Wie ist dic denn heute
drauf! Schon ist man mittendrin im
Stress. Dabel kimnee man auch durch
atmen und noch mal new dberlegen: Har
sie Arger mit einem Kunden? Oder viel-
leicht Kopfweh? Wenn man hr Verhal
ten so betracheet, sichr die Sache schon
wieder anders aus.

In der syseemischen Famibientherapie
heifse das Retraming®, was so viel be-
deuter wie ciner Sache einen ncuen
Rahmen #zu geben. Umdeuten kann je-
de®r, dberall und immer. Daza braucht
es keine Therapic, nur evwas Ubung und
die Bereitschatt dazu. Dann hiltt uns
Reframing auch im Alleag, glinstigere
Entscheidungen #u wreffen, bessere Be

zichungen zu fithren und uns wohler zu
tihlen. Das Grundprinzip ist einfach:
Ich trere gedanklich cinen Schrite zu

riick und blicke noch cinmal new auf das
Geschehen, Wie konnee ich die Sache

noch sehen? Oder: Wozu konnee es viel-
leiche auch gur sein, dass ¢s so gekom
men ist? Die Psychologen Arist von
Schlippe und Jochen Schweitzer ver-
gleichen diese Strategie mit dem mir
chenhaften Prinzip JStroh zu Gold
spinnen”. Durch den anderen Blick und
die neue Bewertung wird aus etwas
Schwicrigem ctwas Finfacheres, aus ¢t
was Verstrickrem cowas Konstrukeives,
aus Tragischem oft sogar Kemisches.
Und: Beim Reframing entstehe ¢in
vollstindigeres Bild, Nehmen wir zum
Beispiel mal das allwochentliche »
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Hickhack mir dem Lieblingsmenschen
ums Staubsaugen. Geht's hier nur um
Krumel unterm Sofa? Oder wozu kiinn-
te das Gemotze noch gur sein? Bei ge-
naucrer Betrachtung kinnee sich eowa
herausstellen, dass dieser Konflike dabei
hilfr, wohltuenden Abstand zueinander
Zu gewinnen, Seltsame Strategie, ohne
Frage. Aber womdglich hat man in sei-
ner Herkunfrstamilie nicht gelernt, wie
man sich in einer Bezichung anders und
besser als mie Streit abgrenze.

olch ein umfassender Perspek

tivwechsel 1st schon die hohe

Kunst — meist gelingt er dann
doch nur mit therapewtischer Hilfe. Im
Allcag bringt es aber bereits schr viel,
cinfach den ersten Gedanken, der uns
durch den Kopf schiefr, noch einmal
kurz infrage #u seellen. Ist es wirklich
s0? Oder doch anders? Dieses Innchal-
ten zur Selbsthefragung schafft Raum
#wischen Reix und Reaktion. Es verhin-
dert, dass wir umgehend iiber jedes
Stockehen springen, das uns das Leben
hinhilt. Statrdessen kinnen wir Situa-
tionen besser zum Lernen, Verstchen
oder fur mehr Zufricdenheit nuezen.
Das tunktioniert auch im Kleinen. Start
sich dariiber zu drgern, dass in der Arze-
praxis noch drei Leute vor uns dran
sind, kénnten wir uns auch dazu be-
glickwiinschen, dass wir die letzeen
15 Minuten des Podeasts ungestort zu
Ende hiren konnen. Super!

Oder ist Reframing im Grunde doch
nur cin anderes Wort fir Selbstheschiss
und Schonreden? Tatsichlich kann das
Umdeuten eine Grarwanderung sein.
Das Leben mit einem aggressiven Part
ner als aufregend” #u deuren, ist nicht
ginstig, sondern cher naiv oder co-
abhingig. Milfreiches Reframing wiire
hicr vielmehr, nach der Trennung keine
Schuldgefithle zu entwickeln, sondern
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Wer seine
Sichtweise

andert,

kann viel
flexibler

handeln

sich darauf zu besinnen, im rechren
Moment handlungsfihig gewesen zu
sein. Reframingtechniken zielen also
nicht darauf ab, Fakten zu verfalschen
oder bestimmee Ercignisse auseublen-
den oder zu verleugnen. Tatsachen blei
ben Tarsachen. Aber wir haben stets dic
Maglichkeir, sie in einen fur uns kon-
strukrivercn Rahmen zu stellen. Nach
cinem  vermasselten  Bewerbungsge-
sprich kann ich mir beispiclsweise sa-
gen: WJDas war nicht meine beste Leis
tung.” Das ist der Fake. Eine Umdeutung
kinnte laueen: Und diese Erfahrung
wird mir helfen, mich nichsres Mal ge
schickeer vorzubereiren. Is so zu schen,
ist mehr als ein Feelgood-Mandver.
WLie Art, wic wir tiber ¢in Problem spre
chen, bestimme die Cualitat eines Pro-
blems, ja, ob es dherhaupt cin Problem

ist oder niche”, erkliren von Schlippe
und Schweitzer in ihrem Werk | Svste-
mische Interventionen™ die Wirkung
von Reframing, Wer ein gescheirertes
Vorstellungsgesprich als Learning be-
trachrer, wird bei der nachsten Gele
genheit anders auftreten als jemand, der
es als erneuten Beweis eigener Untihig-
keit einordnet. Im Reframing list man
sich aus der Faszination am Diefizit und
richtet den Blick auf Chancen und Maog-
lichkeiten®, sagen die Psychologen.
Wer s sich zur Gewohnheir mache,
Lirlebees zu hinterfragen, bringt es bald
nicht mehr fertig, mic dem Brustron der
Uberzeugung zu sagen: 5o ist s, Und
nicht anders!™ Wir werden automatisch
differenzicrrer in unseren Bewertungen,
flexibler und facettenreicher in unseren
Reaktionen und Handlungen. >
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Mlerdings: Wo es wehrue, fille Refra-

ming oft schr schwer (obwohl es dann
besonders hilfreich wire). Dore neigen
wir zu Schwarz-Weill-Dienken, um er-
neute Verletzungen zu vermeiden. Eine
Trennung ist dann ausschlieflich ein
grofies Lewd, emne Kandigung cin cinzi-
ger Verlust. Der Schmerz verstelle den
Blick. Typisch fir diesen Zustand sind
Worte wie . mie, ,nur® und immer®
Eine Kollegin ist im Job zum Beispiel
gur darin, die Dinge von allen Seiten zu
beleuchren — nichr aber, wenn sie von
ihrem Ex-Mann erzihlt, Wenn er der
gemeinsamen Tochter teure Sneaker
spendiert, gibe ¢s fiir sie nur ¢ine Inter-
pretation: Er torpediert absichtlich ihre
Erzichung und verziehr die Tochrer.
Zugegeben: So gut Reframing der
Secle tur, es har auch Kosten, Wer sich
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der Idee offnet, dass cin Glas je nach
eigener Berrachtungsweise halb voll
oder halb leer sein kann, verzicheer von
da an auf absolute Gewissheit.
oglicherweise nimmr  man
auch Abschied von ciner ver-
trauten Opferrolle und lasse
cinen anderen Menschen fir immer
vom Haken der ‘Tarerschaft. Wer etwa
zur Linsicht gelangt, dass cine Tren-
nung zwar wahnsinnig traurig war, sich
dadurch aber auch neue Moglichkeiten
im Leben ergeben haben, kann dem/der
Ex kaum linger Vorwiirfe fir schlechre
Gefithle im Hier und Heure machen.
Kurz: Wer umdeuret, dbernimmt Ver-
antwortung fiir das cigene Leben, fir
dic eigenen Gefuhle und Gedanken.
Das erfordert manchmal Mut. Ja, der

andere har sich schibig verhalten — und
ich bin durch die schwierige Erfahrung
gereift. Ja, ich hatte andere Pline — und
das, was statrdessen kam, war toll. Wir
haben die Wahl, wic wir ctwas einord-
nen, welchen Aspeke cines Problems wir
beleuchten, was wir vorbeizichen las
sen. Reframing sel im Grunde weniger
eine Technik, sondern eher eine Hal-
tung dem Leben gegeniiber, sagen von
Schlippe und Schweitzer. Es st die Be-
reitschaft, die eigene Sicht zu hinter-
fragen. Und das Bewussesein, dass wir
unsere Storys zum guten leil selbst
kreieren, Diese Einsiche mache das Le-
ben niche weniger komplizierr, aber den
Umgang damit leichrer. a

Drei neue
Rahmen
BEISPIEL:

FIN KOLLEGE NERYT

DURCH SEINE
PEDANTISCHE ART.

Redeutungsrefrming:
.So anstrengend er
oft ist, er hat das
Team schon vor manchem

Fehler bewahrt."

kontextrelraming:
Er lasst auch in der Chef-

etage nicht locker,
daven profitieren wir alle.”

Inhaltsreframing:
e, dass er nun Folos
vom Geschirrspiler macht,
Aber ar will sie an die
Personalabteilung schicken,
domit wir endlich ein
neues Gerdt bekommen,”
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