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NACHGEFRAGT

Ich habe gehort, meine Frustration tiber das Verhalten meiner Partnerin soll mehr iiber mich aussagen als tber sie.

Weshalb soll das so sein? Konkret: Warum frustriert mich das Zuspitkommen meiner Partnerin so sehr, auch wenn

es nur fiinf Minuten sind?

Erwin Jaggle antwortet:

Mit dieser Frage wird ein zentraler, vielleicht
sogar der zentralste Punkt in der Imago Be-
ziehungstheorie angesprochen.

Hinweis: Die weiteren Ausfithrungen gelten
nicht fiir Frustrationen, die Menschen durch
Gewalt erleiden, sondern fiir Verhaltenswei-
sen und Situationen, die manche Menschen
als unangenehm erleben, andere aber nicht.

,Du bist fiir meine Frustration
verantwortlich!“

Fithlen wir uns durch das Verhalten unseres
Partners oder unserer Partnerin frustriert,
machen wir tblicherweise ihn bzw. sie fur
unsere Frustration verantwortlich. Wir ver-
langen von unserem Gegentiber, das frustrie-
rende Verhalten zu unterlassen, und zeigen
unmissverstindlich, dass, sollte dies nicht
geschehen, wir beleidigt sind, uns distanzie-
ren oder gar trennen. Und hiuhig denken wir:
Wenn doch nur der andere, die andere sich
angemessen verhalten wiirde, dann wire alles
so einfach und so schon!

Doch auf Dauer niitzt uns das wenig bis gar
nicht. Denn — so lehrt uns die Imago Theo-
rie — 90% der Ursachen einer Frustration, die
wir erleben, liegen in uns selbst und nur 10%
beijener Person, die uns frustriert! Das ist die
90/10-Regel. Zugegeben, die Annahme, der
allergrofite Teil einer Frustration ist in uns
selbst begrindet, ist eine groffe personliche
Herausforderung, eine grofle ,Dehnung” (in-
nere Uberwindung). Wer sich auf diese Sicht-
weise von Frustrationen, auf diesen Paradig-
menwechsel einlisst, kann ein ungeahntes
personliches Wachstum erleben!

Unsere Lebensgeschichte

pragt unsere Wahrnehmung

Sehen wir uns das genauer an: Jedes Ver-
halten anderer Menschen bewerten wir mit
unseren Erfahrungen, unserer Lebens- und
Lerngeschichte. So kann ein und dasselbe
Verhalten von verschiedenen Menschen
recht unterschiedlich erlebt werden. Das
kann von bedrohlich bis schmerzhaft, von
neutral bis angenehm reichen — je nachdem,
welche frithen Erinnerungen (Kindheitsver-
letzungen) und zugehérigen Gefiihle das ak-
tuelle Verhalten des Gegentibers in uns wach-
ruft. Penible Ordnung im Haus kann als sehr
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angenehm, mit einem anderen personlichen
Hintergrund aber auch als ungemitlich oder
steril erlebt werden. Oder der nasse Fetzen in
der Abwasch - fiir manche kaum der Rede
wert, fr andere jedoch Anlass fur mitunter
viel Arger und Frustration.

Brst wenn wir entdecken, welche unbewuss-
ten Erinnerungen sich hinter einer Frustra-
tion verbergen, sind wir in der Lage, auf die
aktuelle Situation angemessen zu reagieren.
Konkret auf die Eingangsfrage bezogen:
Wenn die Partnerin finf Minuten zu spit
kommt, nehmen das viele gelassen. Wer aber
z.B. als Kindergartenkind beim Abholen ver-
gessen wurde und dabei grole Angste des
Verlassen-Werdens erleiden musste, fiir den
kann das (wiederholte!) Zuspitkommen der
Partnerin ein bedrohliches und kaum aus-
haltbares Fehlverhalten darstellen. Alte Angs-
te werden dadurch aktiviert!

Nihrende Verhaltensweisen erlernen
Unrealistisch ist, dass die Partnerin nie mehr
zu spit kommen wird. Die Imago Bezie-
hungsarbeit bietet da einen ganz besonde-
ren Ausweg: Die Partnerin tibt in Liebe und
aus einem tieferen Verstindnis heraus iiber
lingere Zeit ein neues Verhalten, das fir den
Partner so nihrend und heilsam ist, dass das
urspringlich frustrierende Verhalten nicht
mehr als frustrierend erlebt werden muss.
So kénnte in unserem Beispiel die Partnerin
tiber vier Wochen hinweg taglich einmal ih-
ren Partner zu einer bestimmten Zeit anrufen
und ihm sagen, wie gern sie ihn hat und wie
wichtigerihrist!

Dialog ,Bitte um Verhaltensinderung®
In Imago Paarworkshops und in Imago Paar-
therapien lernen Paare in einer besonderen
Dialogform, die ,Bitte um Verhaltensinde-
rung” genannt wird, mit Frustrationen neu
umzugehen. Dieser Dialog bringt ein zwei-
faches Geschenk: Heilung und Wachstum
— Heilung von Kindheitsverletzungen bei
der frustrierten Person und Entwicklung und
Ausbau von neuen personlichen Fihigkeiten
(Personlichkeitswachstum) bei der die Frus-
tration ausldsenden Person. Niitzen Sie die
Liebe zur Partnerin, bitten Sie sie bei der Auf-
arbeitung Threr Frustration um Unterstitzung,
Bei Bedarf nehmen Sie gemeinsam Hilfe in

Form einer Imago Paartherapie in Anspruch

oderbesuchen Sie einen Imago Paarworkshop.
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Ausgebildet in systemischer Fami-
lientherapie hat Erwin Jiggle seit 35
Jahren Erfahrung in Therapie und
Beratung. Seine Leidenschaft gilt der
Arbeit mit Paaren und Familien sowie
der Supervision. Als Imago Workshop
Presenter bietet er Imago Workshops
fiir Paare, Singles und Einzelpersonen
vornehmlich in Bildungshdusern

wie Wr. Neustadt, Seitensetten oder
Tainach an. Erwin Jaggle ist verheiratet
und Vater von sechs Kindern. Mit
seiner Frau Gerhild nahm er 1998 am
ersten Imago Paarworkshop in Oster-
reich teil. Sehr bald wurde Imago Teil
seines privaten wie beruflichen Lebens,
und er bemiihte sich erfolgreich um die
Griindung der IGO und die Etablierung

von Imago in Osterreich.
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