Einleitung

Gestatten: Ihr letzter Nerv

Beginnen wir mit einem kleinen Test. Befinden Sie sich in
einer Beziehung zu einem Menschen, die Ihnen ofter die fol-
genden Gefiihle in groRerer Dosierung beschert?

® Frust?

e Hilflosigkeit?

® Angst?

¢ Entfremdung und das Gefiihl, allein zu sein?
¢ Sorgen?

¢ Das Gefiihl, es nicht zu packen?

e Das Gefiihl, ungeliebt zu sein?

e Schuldgefiihle?

® \erwirrung?

® Groll?

Die Liste ist keineswegs vollstandig. Aber wenn Sie sich in ihr
wiederfinden, kann das ein Indiz dafiir sein, dass etwas in
dieser Beziehung echte Probleme bereitet - fiir Sie und viel-
leicht auch fiir andere. Es ist gerade so, als ob das Verhalten,
die Worte oder die Einstellung dieses Menschen die Macht
haben, Ihre Stimmung, Ihre Zufriedenheit, ja Ihre ganze
Lebensqualitdt zu verandern.

Gut, es konnte sein, dass Ihre Reaktionen mehr mit Ihnen
selbst als mit Ihrem Beziehungspartner zu tun haben. Das



sollten wir immer abkldren, zum Beispiel indem wir priifen,
ob andere, seelisch gesunde Menschen dhnliche Reaktionen
gegeniiber dieser Person haben wie wir, oder indem wir einen
Freund um seine Meinung {iber unseren eigenen Beziehungs-
stil bitten. Aber wenn die Person, die uns so nervt, tatsach-
lich Negatives in die Beziehung hineintrdagt, dann haben wir
es womdoglich mit Mr. oder Mrs. Manipulator zu tun. Oder
Herrn bzw. Frau Nervensage.

Ein Manipulator oder eine Nervensdge ist jemand, der in sei-
nen Beziehungen laufend negative Reaktionen verursacht.
Dieses Problem hat zwei Seiten: einerseits das unangenehme
Verhalten der Nervensdge, andererseits die Ziele, die Sie selbst
ihrem Manipulationstalent bieten. Dieses Buch ist so aufge-
baut, dass es Ihnen die nétigen Werkzeuge in die Hand gibt,
nicht nur Ihre Situation zu verstehen, sondern auch eine Stra-
tegie zu entwickeln, die es Ihnen ermdglicht, die schwierige
Person zu verandern und auch selbst anders zu werden und zu
wachsen.
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Kapitel 4

Ziele setzen:
Veranderung ist maglich

Wenn ich mit Menschen arbeite, die Opfer von Nervensdgen
sind, frage ich sie gerne, was fiir eine Vision sie fiir die
Zukunft ihrer Beziehung haben. Die Antwort ist oft ein ent-
geisterter Blick, als ob ich Chinesisch rede, gefolgt von einem
Satz wie: »Vision? Ich will einfach nicht verriickt werden mit
dieser Person, das ist meine Vision!«

Es ist verstandlich, dass man in einer Nervensagen-Beziehung
Probleme damit hat, Visionen zu entwickeln. »Vision«, das
klingt so positiv - nach hohen Zielen, Traumen, hehren
Erwartungen. Viele GrolRkonzerne haben mit einer Vision
begonnen, Kirchen und christliche Werke ebenso. Bescheide-
ner Anfang, aber hohe Ziele - das ist das Wesen einer Vision.
Aber dem Partner einer Nervensdge ist gar nicht nach hohen
Zielen zu Mute. Er ist voll damit beschaftigt, sich zu verteidi-
gen, Schaden zu reparieren, sich Sorgen zu machen und nicht
verriickt zu werden. Es ist schwierig, Tradume zu haben, wenn
man mitten in einem Albtraum steckt.

Warum Sie eine Vision brauchen

Aber wir brauchen Visionen, auch und gerade dann, wenn wir in
einer Nervensagen-Beziehung stecken. Es geht hier um viel
mehr als darum, nicht verriickt zu werden. Wenn Sie die sieben
Schlissel, die Sie in den ndchsten Kapiteln kennen lernen,
benutzen wollen, werden Sie Dinge tun miissen, die Sie noch
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nie getan haben oder vor denen Sie Angst haben oder die Thnen
unangenehm sind, aber tun miissen Sie sie. Und da kann Ihnen
eine Vision enorm helfen, mutig zu sein und nicht aufzugeben.

Dazu kommt, dass Ihre Nervensdge die neuen Strategien, die
Sie dann anwenden werden, wahrscheinlich nicht kampflos
tiber sich ergehen lassen wird. Sie wird Widerstand leisten,
vielleicht ihr Verhalten noch verschlimmern. Sie brauchen
einen festen Punkt, einen inneren Halt, um weiterzumachen
und nicht aufzugeben.

Ich mochte eine Vision definieren als inneres Bild eines
gewiinschten Ergebnisses, das uns Ziel und Kraft gibt. Es ist ein
Bild, das Sie selbst in Ihrem Kopf gezeichnet haben, das Ihr
Ziel zum Ausdruck bringt und das dazu da ist, Sie durch die
Durststrecken hindurchzutragen. Eine Frau, die schlanker wer-
den mochte, klebt sich zum Beispiel als Vision ein Foto des
Badeanzugs, in den sie gerne passen wiirde, auf den Kiihl-
schrank. Eine Familie, die auf ein Haus spart, hangt sich den
Grundriss der Traumvilla an die Wand. Der Angestellte, der auf
eine Beforderung hinarbeitet, stellt sich ein Namensschild
mit seinem Namen und der Position, die er anstrebt, auf den
Schreibtisch.

Visionen kommen von Gott. Eines der Worte von Jesus am
Kreuz lautete: »Es ist vollbracht!« (Johannes 19,30). Was war
dieses »es«? Es war seine Vision, die Welt zu erldsen, indem
er an unserer Stelle starb, und dieses Ziel hatte er erreicht.
Das ist das Wesen von Visionen. So mancher Wanderer ist
durch Sturm und Regen beharrlich weitergegangen, weil er
das Ziel vor Augen hatte.
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In der Einleitung zu diesem Buch habe ich eine Vision der Ziele
dieses Buches gemalt. Dieses Kapitel beschreibt eine andere
Vision - eine ganz konkrete, individuelle Vision, maRgeschnei-
dert fiir Ihre personliche Situation mit Ihrer Nervensage.

Wie man es macht
Wie macht man das - seine Ziele in eine Vision fassen? Hier
einige Ideen.

»Schmerz, hor auf!« reicht nicht

Wenn der Ehemann dauernd herumschreit oder die Frau stan-
dig norgelt, ist es schwierig, eine grofiere Vision zu haben,
als dass sie endlich damit aufhoren. Natiirlich muss dieses
Verhalten ein Ende haben - aber wenn das alles ist, haben Sie
sich zu billig verkauft. Viel besser ist es doch, wenn Ihre Ner-
vensdge ein Mensch wird, der umganglich und freundlich ist —
jemand, der sich den anderen 6ffnet und Konflikte und Prob-
leme mit Liebe und Geduld angeht.

Bauen Sie die Beziehung in Ihre Vision ein

Sehr wahrscheinlich befinden Sie sich in einer persdonlichen
Beziehung zu Ihrer Nervensdge. Das aber bedeutet doch, dass
Sie (wie jeder andere das auch tun wiirde) von ihr solche
Dinge erwarten wie Intimitdt, Geborgenheit, Respekt, Frei-
heit, Vertrauen und gegenseitige Unterstiitzung. Diese Dinge
sind wichtig, denn unser Leben besteht nun einmal aus
Beziehungen. Bauen Sie sie in Ihre Vision ein.

Greifen Sie nach den Sternen

Und wenn Sie zurzeit noch so mutlos sind, stecken Sie sich
hohe Ziele. Wie es in einem alten Sprichwort heil3t: Ziele auf
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die Sterne und du triffst vielleicht einen Baum; ziele auf den
Baum und du triffst womoglich gar nichts. Menschen mit
niedrigen Erwartungen werden selten enttduscht, und das ist
eigentlich gar nicht gut.

Das hdchste Ziel, das Sie fiir Ihre Nervensdge haben kdonnen,
ist, dass sie ein anderer Mensch wird. In dieser Vision geht es
um viel mehr als ein verdndertes Verhalten; es geht um ein
verandertes Herz. Sie verkniipft den Bereich der dul3eren Pha-
nomene, der Worte und Verhaltensweisen, mit dem Inneren
des Menschen, seinem eigentlichen Wesen, und dies ist ein
viel griindlicherer Prozess, als dass jemand nur sein schlech-
tes Verhalten ablegt. Hier einige konkrete Beispiele fiir die
»hohen« Ziele, die Sie fiir Ihre Nervensage haben kdonnen:

¢ Die kaufsiichtige Frau, die die Familie finanziell ruiniert,
kommt zur Besinnung und wird ein Mensch, der verldsslich
ist und mit Geld umgehen kann.

¢ Der egoistische Freund, der keine Antenne fiir Ihre Gefiihle
und Sorgen hat, entwickelt die Fahigkeit, andere an die
erste Stelle zu setzen und mitfiihlend zu werden.

¢ Der alkoholsiichtige Ehemann hort nicht nur auf zu trin-
ken, sondern fangt an, sich um seine inneren Wunden zu
kiimmern, die ihn zu einem so schwierigen Menschen
gemacht haben.

® Die 25-jahrige Tochter, die sich oft wie ein Kleinkind
verhalt, wird endlich erwachsen und ein Mensch, an dem
man seine Freude haben kann.

® Der alles kontrollierende Chef verwandelt sich in einen
freundlichen Vorgesetzten, der seinen Leuten verniinftige
Freiheiten gewahrt.
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