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1 Warum ein Lernbrief?

Wenn wir unsere Erkenntnisse aus unserer
beruflichen ebenso wie unserer personlichen
Erfahrungswelt  zu  Schliisselerkenntnissen
zusammenfassen wirden, wirde eine davon
lauten:

Partnerschaften scheitern nicht
aus Mangel an Liebe
sondern aus Mangel an Wissen.
Wiirden wir es besser wissen,
wiirden wir es auch besser machen.

Erscheint dir das zu einfach gedacht?

Jeder wiinscht sich Glick und Zufriedenheit,
vor allem in der Partnerschaft! Doch wie er-
reichen wir dieses Ziel? Wenn wir uns um-
schauen - in unserem Bekanntenkreis, in
unseren Familien - so ist der Anteil der Tren-
nungen und Scheidungen erschreckend grols.
Und viele Paare, die zusammen bleiben, sind
trotzdem nicht wirklich glicklich...

Dabei hat jeder Mensch Sehnsucht danach, sich
in seiner Partnerschaft gliicklich und geborgen
zu fiihlen.

Wer hat schon die Mdglichkeit, sich bewusst
auf eine Partnerschaft oder die Ehe vorzube-
reiten? Keine gesellschaftliche Institution tragt
dafiir Verantwortung, und Vorbilder sind sel-
ten bzw. oft nicht tauglich.

Deswegen laden wir euch herzlich ein, in
eurem Tempo - allein oder am besten mit
eurem Partner, eurem Freund oder eurer
Freundin - diese Lernbriefe durchzuarbeiten.
Sie vermitteln euch Wissen, das euch erlaubt,
die Qualitat eurer Partnerschaft zu verandern
und sie damit sicherer, entspannter und
gliicklicher zu gestalten.

Partnerschaft, Liebe, Familie - das sind The-
men, die den privaten Bereich unseres Le-
bens ausmachen. Darliber zu sprechen be-
deutet, personliche Dinge zu erzahlen. Wir
erzdhlen euch ,personliche Dinge” in der
Form, dass jeder Lernbrief rund um drei Bei-
spiele von Beziehungen aufgebaut ist.
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Wir haben uns diese Beispiele selbst ausge-
dacht und haben dabei zuriickgegriffen auf
die vielen Geschichten, die wir im Laufe
unseres bisherigen (Arbeits-)Lebens von an-
deren geschenkt bekommen haben. Einzelne
Aspekte individueller Geschichten finden
sich daher in unseren Beispielen wieder. Wir
haben sie jedoch so verdndert, verdichtet und
mit erfundenen Namen und familidren Rah-
menbedingungen versehen, dass der Einzel-
ne mit seiner Geschichte geschiitzt bleibt.

Es kann sein, dass ihr diese Geschichten
beim ersten durchlesen Uberzeichnet findet.
Das ist so beabsichtigt. Wir glauben, dass es
hilfreich ist, scharfe Kontraste zu nutzen, um
die Wirkungsweise veranderter Rahmenbe-
dingungen klar herauszuarbeiten. Die Ge-
schichten wollen nicht Literatur, sondern
Arbeitsunterlagen sein. Die plastische Schil-
derung von alltdglichen Situationen, die
plotzlich starkes Konfliktpotential zeigen er-
leichtert es, eigene Problemlagen als
menschlich und damit ,normal” zu verste-
hen. Die harmonische Auflosung im zweiten
Teil unterstitzt, auch im Sinne einer Vision,
einen unserer Grundgedanken: dass ver-
meintlich kleine ,Kursanderungen” im Um-
gang miteinander die Beziehungsqualitat ei-
nes Paares dramatisch — im positiven Sinne —
und nachhaltig verandern.

Manchmal verwenden wir, leicht abgedndert,
eine Geschichte in zwei Lernbriefen zu un-
terschiedlichen Themen. Der Grund dafiir ist,
dass je nach Sichtweise ein anderes (Kon-
flikt-) Thema in den Vordergrund geriickt
werden kann. Denn Beziehungen gleichen
Netzwerken, in denen Themen eng mitein-
ander verwoben sind.
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Der Grund, warum wir euch mit ,du” an-
sprechen, ist, dass wir euch gleichsam ein-
laden, gemeinsam mit uns aus den Erfah-
rungen anderer zu lernen. Das ist etwas, was
in einer vernetzten Welt auch Uber das In-
ternet moglich ist. Der Charakter unseres
gemeinsamen Unterfangens bleibt aber, dass
wir fiir ein personliches Thema einen person-
lichen Rahmen schaffen wollen - und darum
haben wir diese personliche Anrede gewabhlt.

Wir haben die Moglichkeit eines Gastebuch-
eintrages fir euch geschaffen. So wollen wir
sicherstellen, dass alle, die sich mit ihren
Fragen und Erkenntnissen an uns wenden
mochten, das tun konnen und dariiber hinaus
andere Menschen, die auch mit den Lern-
briefen arbeiten, von euren Gedanken profi-
tieren kbnnen.

Wer sind nun diese Menschen? Wir glauben,
dass dieses Angebot fiir diejenigen interes-
sant ist, die das Internet als Informations- und
Weiterbildungsinstrument schatzen, die eine
Arbeit an der eigenen Beziehung(sfihigkeit)
als wichtig erkennen und die zeitliche und
ortliche Flexibilitdt schatzen. Wir glauben,
dass dieses Angebot fiir Frauen und Manner
gleichermalien sinnvoll und wichtig ist.

Wir ,unterstellen” bei diesem und allen an-
deren unserer Projekte die fundamentale
Notwendigkeit der Gleichwertigkeit der Ge-
schlechter. Aus diesem Grund sind die Lern-
briefe sprachlich so gestaltet, dass sie ab-
wechselnd bei allgemeinen Aussagen ent-
weder die weibliche oder die mannliche
Form verwenden.

Aus unserer Sicht sind die Lernbriefe eine der
besten Moglichkeiten, die wir kennen, um im
eigenen Tempo und mit Gewinn an der ei-
genen Beziehung zu arbeiten.
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Die ersten 14 Lernbriefe behandeln Grund-
regeln, die euch dabei helfen, einen Ansatz-
punkt zur Auflosung der haufigsten Partner-
schaftskonflikte zu finden.

In jeder ,normalen” Beziehung gibt es diese
Konflikte, die gelost werden wollen. Unsere
Erziehung oder die Vorbilder, die uns in un-
serem sozialen Umfeld zur Verfligung stehen,
bereiten uns darauf aber kaum vor. Nur selten
treffen wir auf Menschen, die uns klar ver-
mitteln kbnnen, wie sie ein bestimmtes The-
ma erfolgreich l6sen - und warum.

Deswegen haben wir eine Ubersicht der
Lernbriefe erstellt und sie darin auch inhalt-
lich so beschrieben, dass ihr eure im Moment
besonders wichtigen Themen klar erkennen
und dem jeweiligen Lernbrief zuordnen
konnt. Es macht Sinn, diese zuerst zu wahlen
und miteinander zu bearbeiten. Es stellt be-
reits einen Schritt zur Losung eines Konfliktes
dar, wenn ihr mit eurer Partnerin gemeinsam
jenen Lernbrief aussucht, der am ehesten zu
eurer Situation passt und das im Moment fir
euch wichtigste Thema behandelt.

Was kann es bedeuten, wenn du merkst, dass
die Umsetzung aber nicht gelingt?

Nach unserer Erfahrung bendtigt jegliche
Veranderung Zeit. Auch die Zeitspanne,
wahrend derer wir uns an ein — wenn auch
unbefriedigendes - Muster gewohnt haben,
spielt eine Rolle: Selbst wenn wir erkannt
haben: So funktioniert es nicht, wir wollen
das dndern! spielt die ,Macht der Gewohn-
heit” eine wichtige Rolle: Je langer wir das
bisherige Muster und die damit zusammen-
hingenden Uberzeugungen verwendet ha-
ben, umso langer kann der Veranderungs-
prozess dauern.

Seite: 4von 19



Wenn dir trotz besserer Uberzeugung aber
auf Dauer die Umsetzung nicht gelingt, so
kann das daran liegen, dass es einen unbe-
wussten ,Einwand” dagegen gibt, erfolgreich,
zufrieden oder gliicklich sein zu diirfen.

Die Lernbriefe 30 und folgende werden sich
mit diesen Themen beschaftigen (voraus-
sichtlich ab dem 3. Quartal 2010).

Uber die Struktur der Lernbriefe:

Wir haben einen einheitlichen Aufbau mit

folgenden Elementen gewdhlt:

* Drei Beispielgeschichten erschlielen die
Struktur von Partnerschaftsproblemen und
helfen, Quellen moglicher Verletzungen
erkennen zu lernen.

* Fragen laden dazu ein, das Kernproblem
auch philosophisch zu ergriinden.

* Die Beziehungsregel — oder Regel der
Liebe — des Kernproblems wird benannt
und so erklart, dass ihre tiefere Bedeutung
sichtbar wird.

e Das fihrt dazu, dass ihr klar erkennen
konnt, warum das Uberschreiten dieser
Regel zu Verletzung und Konflikt fiihren
wird.

* Die Beispielgeschichten werden im Lich-
te der angewendeten Beziehungsregel
neu aufgerollt. Oder anders formuliert:
Wir gehen zuriick an den Start und
schreiben die Geschichten neu, indem
wir durch eine ,neue Brille” sehen.

* Die Grenzbereiche der Beziehungsregel
werden ausgelotet, um das Thema zu
vervollstindige und abzurunden.

* Als Anregung fir die gemeinsame Um-
setzung dienen Uberlegungen von uns
dazu, was euch aus unserer Sicht in eu-
rem Verdnderungsprozess behindern und
was euch helfen kann.
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Ihr konnt die Reihenfolge der Lernbriefe 1 bis
18 frei wahlen und sie gemdls euren eigenen
Bedirfnissen abrufen. Die Lernbriefe 20 bis
30 sind Folge-Lernbriefe. Sie vertiefen die
Themen der Lernbriefe 1 bis 18 und bauen
darauf auf, dass diese Inhalte bereits erarbei-
tet und erlernt wurden.

Copyright:

Dieses Dokument ist urheberrechtlich ge-
schiitzt. Alle Rechte vorbehalten. Durch den
Kauf und den Erhalt dieses Lernbriefes ver-
pflichtet ihr euch, diesen nur zum personli-
chen Gebrauch zu nutzen. Die Weitergabe
an Dritte ist untersagt. Die Nutzung dieses
Lernbriefes aulSerhalb des privaten Bereichs
ist untersagt. Zuwiderhandlungen werden
strafrechtlich verfolgt.
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2 Unser Alltag ist eine
Herausforderung fuar
unsere Beziehung

Beispiel 1:

Maria und Maurizio sind seit einem halben
Jahr verheiratet. Maria ist schwanger und die
beiden freuen sich sehr dartiber. Maria fiihlt
sich jetzt am Ende des dritten Monats immer
noch hdufig ziemlich elend, sie leidet oft
unter Ubelkeit und dann hilft ihr nur, alles
liegen und stehen zu lassen und sich auszu-
ruhen. Deswegen bittet sie Maurizio des Of-
teren, sie bei der Hausarbeit zu untersttitzen,
was er auch gern macht. Vorgestern ist Maria
zu ihrer Mutter gefahren und hat ihren Mann
gebeten, die Kiiche zu machen und vor allem
nicht zu vergessen, dass der Abfalleimer ge-
leert werden muss.

Heute ist sie zuriickgekommen und Maurizio
erwartet sie mit Blumen. Er hat sich wirklich
bemiht, nicht nur die Kiiche, sondern die
ganze Wohnung aufzurdumen und durch-
zusaugen.

Nur an den verflixten Abfalleimer hat er nicht
gedacht. Der war ja gut versteckt unter der
Sptile.

Maria besitzt jedoch einen untriiglichen In-
stinkt dafiir, Schwachpunkte sofort zu orten.
Sie kommt in die Kiiche und ist zundchst
wirklich erfreut dariiber, dass alles sauber
und an seinem Platz ist - doch sie bemerkt
auch, wie es miuffelt.

Als sie nach dem Abfalleimer schaut, kommt
ihr eine Wolke von kleinen Miicken und ein
Gestank entgegen, der sie beinahe umwirft.
,Maurizio” schreit sie ihren Mann an ,wieso
kannst du die Dinge nie vollstindig machen?
Ich habe dich doch gebeten, auch und vor
allem den Abfalleimer zu leeren und das
schon vor 3 Tagen! Horst du mir denn nicht
zu oder ist es dir nur egal, was ich mochte?
Oder kannst du dir nicht von jetzt auf gleich
merken, was ich dir sage?” Sie ist wirklich
zornig und die Freude dariiber, wieder zu
Hause zu sein, ist wie weggeblasen.
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,lch mach’s ja gleich” antwortet Maurizio
kleinlaut. ,Musst du denn immer so Uberrea-
gieren? Willst du gleich wieder Streit anfan-
gen?” Ich streite nicht, ich drgere mich nur
tber deine Dummbheit! Du weilst doch, wie
empfindlich ich jetzt bin und du konntest
doch gerade in dieser Zeit Ricksicht auf
mich nehmen, aber nein, dem Herrn fallt das
gar nicht ein...”

Jetzt ist Maurizio auch beleidigt - und ver-
letzt. Er hat sich solche Mihe gegeben und
versucht, alles schon zu machen. Er war
voller Vorfreude gewesen. Und das einzige,
was Maria einféllt, ist, ihn dafir nieder zu
machen, was er Ubersehen hat. Er versteht sie
nicht in ihrer derart verletzenden Reaktion.
Ob das in alle Ewigkeit so weitergeht?
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Beispiel 2:

Alina und Albrecht sind seit 3 Jahren ein
Paar. Beide haben sie schon eine Ehe hinter
sich und beide bringen jeweils 2 Kinder in
die neue Partnerschaft mit. Alina ist freibe-
ruflich titig und deswegen oft wahrend der
Woche unterwegs. Die Wochenenden sind
dicht, vor allem jedes zweite Wochenende,
da Alina mit ihren 2 Toéchtern dann gerne
etwas bei sich Zuhause unternimmt. Albrecht
ist dann enttauscht, weil sie keine Zeit fur ihn
hat. In letzter Zeit beschwert er sich darlber
auch lauthals und lasst Alina seine Miss-
stimmung spiren. Eigentlich kreisen ihre
Auseinandersetzungen immer wieder um das
gleiche Thema - mit den gleichen Argumen-
ten:

,Wieso musst du das ganze Wochenende mit
deinen Tochtern verbringen — wiirde ein Tag
denn nicht reichen? Schlielich sind sie kei-
ne Kleinkinder mehr! Und was ist mit mir?
Ich vermisse dich ja auch, weil du wéhrend
der Woche so oft verreisen musst. Also haben
wir auch nur das Wochenende, um ent-
spannt zusammen zu sein. Und wenn du
dann jedes zweite Wochenende vollig fir
euch alleine blockst, dann frage ich mich
schon, was ich dir eigentlich wirklich be-
deute!”

,Albrecht, das ist doch Unsinn. Natirlich bist
du mir wichtig. Ich liebe dich und bin gern
mit dir zusammen. Aber verstehst du nicht,
dass ich mich auch um meine Tochter
kiimmern muss?” ,Und warum konnen wir
dann nicht einfach alle zusammen etwas
unternehmen? Wir waren am Anfang so froh,
dass sich die Kinder recht gut verstehen, also
daran liegt es nicht.” ,Albrecht, du weift,
woran es liegt! Hier bei dir ist es zu eng fir
uns alle. Und zu mir willst du ja nicht — dort
hatten wir mehr Platz. Das haben wir immer
wieder durchgekaut.” ,Nein, will ich auch
nicht. Du weilst, dass ich das nicht kann —
dort hast du mit deinem Mann gelebt. Das
ganze Haus ist immer noch, wie soll ich sa-
gen: euer Haus. Die Bilder, die vier Schirme
im Flur - flr mich ist das nichts. Ich ertrage
das schlecht. Und das weifst du.”
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Beide fiihlen sich nach einer solchen Aus-
einandersetzung miide und enttduscht. Sie
spiren, dass sie sich im Kreis drehen. Sie
fihlen sich beide unverstanden und die
Stimmung zwischen ihnen ist wieder fiir Tage
verdorben. Albrecht zeigt Alina dann auch
recht deutlich, dass er sauer auf sie ist, indem
er nach einem ,Kinderwochenende” nicht
mit ihr spricht. Auf Anrufe von Alina reagiert
er nicht. Das hochste der Gefiihle ist eine
SMS im Sinne von: Ich will alleine gelassen
werden. Nach ein paar Tagen beruhigt sich
die Situation dann zwar immer wieder, aber
Alina stellt sich in letzter Zeit hdufig die Fra-
ge, ob ihre Beziehung mit Albrecht tatsach-
lich eine Zukunft hat?
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Beispiel 3:

Birgit und Bernd sind beide Arzte. Sie haben
sich wahrend des Studiums kennengelernt
und sind zusammengeblieben — das ist schon
10 Jahre her. Letztes Jahr haben sie geheira-
tet, weil sie den Eindruck hatten, dass ihre
Beziehung mit diesem verbindlichen Rah-
men eine besondere Qualitit bekommen
wiirde. Eine Qualitdt, die ihnen ein wenig
abhandengekommen war. Nachdem sich das
langfristig aber nicht einzustellen scheint,
sind sie nun etwas enttduscht. Trotzdem ste-
hen sie zueinander und keiner von beiden
denkt tiber eine Trennung nach.

Gestern waren sie bei Freunden und haben
den Geburtstag von Hans gefeiert. Die
Stimmung war gut und sie haben auch eini-
ges getrunken.

Zu vorgeriickter Stunde unterhielt sich Birgit
mit den Frauen im Esszimmer — nattrlich
Uber Manner. Als Bernd zufdllig von der
Kiiche Richtung Wohnzimmer lief, wo gera-
de eine heille Diskussion tiber die Verleihung
des Filmpreises unter den mannlichen Gasten
entbrannt war, horte er, wie seine Birgit sag-
te: ,Manchmal wiinsche ich mir schon mehr
Pep von Bernd im Schlafzimmer” - die an-
deren kicherten.

Er war wie vom Donner geriihrt und blieb
wie angewurzelt stehen. Dennoch versuchte
er, sich nichts anmerken zu lassen, um nicht
den Eindruck zu vermitteln, er hatte ge-
lauscht und zwang sich dazu, weiter ins
Wohnzimmer zu gehen und sich wieder zu
seinen Freunden zu setzen. Aber konzen-
trieren konnte er sich nicht mehr auf die
Diskussion und eine halbe Stunde spater
drangte er zum Aufbruch.

Kaum zu Hause angekommen konnte er sich
dann aber nicht mehr zurtickhalten:

Copyright © Daniela & Walter Fritzsche 2009

Lernbrief 10 V1.2

,Sag mal, hast du sie noch alle?” ,Wieso?”
Birgit sah ihn entgeistert an. ,Du erzdhlst
deinen Freundinnen, ich sei ein Langweiler
im Bett?” ,Hab ich nicht gesagt.” ,Ich habe
genau gehort, wie du gesagt hast, dass du dir
von mir mehr Pep im Schlafzimmer
wiinschst.” Wiitend funkelte er sie an. ,Wie
konntest du so was sagen und mich derart
bloR stellen — spinnst du? Jetzt kann ich nicht
mehr mit ithnen zusammen sein, ohne dass
sie daran denken, was fiir einen Versager ich
im Bett sein muss. Du bis unméglich!”

Birgit wand sich unbehaglich und gdhnte
unterdriickt: ,Jetzt mach dir doch nicht
gleich ins Hemd! Was ist denn falsch daran,
uber seine Wiinsche in der Sexualitit zu
sprechen? Und sich nach 10 Jahren Bezie-
hung ein wenig Pep zu wiinschen, ist doch
nicht unnormal. Und wenn es dich beruhigt:
Den anderen geht es dhnlich. Wir waren alle
etwas angetrunken; die vergessen so was
auch gleich wieder!” ,Aber ich nicht! Und
jetzt lass mich bloR in Ruhe!” Bernd knallte
die Schlafzimmertir hinter sich zu, und als
Birgit 10 Minuten spater ins Bett ging, hatte
er sich zur Wand gedreht und gab keinen
Ton von sich. Auch in den nichsten Tagen
blieb die Stimmung schlecht.

Bernd war wirklich verletzt und damit hatte
Birgit nicht gerechnet. Das hatte sie auch
nicht gewollt. Es tat ihr ja auch leid. Aber ir-
gendwie stimmte es trotzdem — es war nicht
mehr so viel los mit ihnen beiden im Bett.
Aber warum musste er so schlimm darauf
reagieren und tagelang nicht mir ihr spre-
chen? Das war schlieBBlich auch keine Losung
und dndern konnte sie es ohnehin nicht
mehr.
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3 Ein paar grundsatzliche
Gedanken

Liebe und Beziehung —
was ist das eigentlich?

Kennst du/ kennt ihr solche oder ahnliche

Wenn man etwas getrunken hat, kann man
fir das, was man sagt, nicht hundertprozentig

Szenen? verantwortlich gemacht werden.
Ja [ | | Nein [] Ja [ | | Nein []
Bemerkungen:

Streit ist etwas sehr Wichtiges in einer Be-
ziehung. Ohne Streitkultur kdnnen unter-
schiedliche Positionen nicht abgeklart wer-
den und man kann auch keinen Konsens

finden.
Ja [ | | Nein []

Nicht jedes Thema ldsst sich friedlich [6sen.

Ja [] | | Nein []

Wenn ich meinem Partner nicht in klaren,
eindeutigen Worten sage, was genau er
falsch gemacht hat, hat er auch nicht die
Chance, sein Verhalten zu andern.

Ja [ | | Nein []

Streit verletzt. Daher sollte Streit in einer
harmonischen, gliicklichen Beziehung um
jeden Preis vermieden werden.

Ja [ | | Nein []

Sollte man schwierige Themen lieber nicht
ansprechen, um Streit zu vermeiden?

Ja L[] | Nein []

Wenn eine Frau schwanger ist, braucht sie
besonderes Einflihlungsvermbgen von Seiten
ihrer Umgebung. Diese Zeit eignet sich
tberhaupt nicht fir klarende Gespréche tber

grundsatzliche Themen.
| Nein []

Ja [ |
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Ist es moglich, meinen Partner auf einen
Fehler hinzuweisen, ohne ihn zu verletzen?

Ja [] | | Nein []
Kritik ist immer verletzend.
Ja [ | | Nein []
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Bevor du/ ihr weiter lest, bitten wir euch,
diese Fragen gemeinsam und griindlich zu
bedenken unter der Vorstellung, wie ein sich
liebendes Paar, das den Mut besitzt, Losun-
gen auch fiir schwierige Situationen zu fin-
den, diese Fragen beantworten wiirde.

Lasst euch ruhig damit ein paar Tage Zeit —
dann lest weiter.
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4 Auch die Liebe braucht
verbindliche Regeln

Ich méchte, dass wir unsere
Konflikte friedlich losen.

Ich mochte nicht von dir
kritisiert werden.

Was meinen wir damit? Wir mochten euch
ein Modell vorstellen, das auf zwei Voraus-
setzungen beruht: Einerseits gehen wir davon
aus, dass Konflikte - und zwar alle Konflikte -
friedlich [6sbar sind. Andererseits gehen wir
davon aus, dass Konflikte |6sbar sind, ohne
den anderen zu kritisieren. Mit kritisieren
meinen wir all jene Formulierungen, die dem
anderen vermitteln: Das hast du schlecht
gemacht, das ist unrichtig und fehlerhaft an
dir, und weil das so ist, bist du flir mich in
diesem Punkt ... (hier konnt ihr ein beliebiges
negatives Eigenschaftswort einsetzen).

Wie sieht die Alternative zu Kritik am Partner
und in Folge zum daraus resultierenden Streit
aus?

Um diese Frage zu beantworten, kann es
hilfreich sein, sich zu Gberlegen, in welcher
Situation im Rahmen der Partnerschaft wir
uns im Regelfall fiir das Kritisieren entschei-
den: Wenn wir uns von einer Verhaltens-
weise unseres Partners verletzt fiihlen.

Mit dieser Einsicht in die Wirkzusammen-
hdnge besteht der erste Schritt eines alterna-
tiven Verhaltens darin, genau diesen Um-
stand - namlich die eigene Verletzung - an
den Anfang der Kommunikation zu stellen.
Anders formuliert:
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Wenn ich das verletzende Verhalten meines
Partners thematisiere, indem ich zum Aus-
druck bringe, dass ICH verletzt bin und das
zukiinftig vermeiden mochte, appelliere ich
an seine Unterstiitzung. Ich setze - bildlich
gesprochen - eine SOS-Leuchtrakete in den
Himmel, um meinem Partner mitzuteilen: Ich
bin in Not, was kann ich tun, damit sich
meine Situation verdndert? Weder teile ich
ihm mit, dass ER schuld daran ist, dass ich in
Seenot bin, noch kritisiere ich ihn daftr, dass
er mich bei der Auswahl meiner Ausriistung
moglicherweise schlecht beraten hat. Ich
lasse ihn teilhaben an den Konsequenzen der
Ereignisse, die meiner momentanen Situation
vorangegangen sind mit der Bitte um Unter-
stutzung.

Mit anderen Worten: Ich teile meinem Part-
ner mit: ,Ich filhle mich verletzt wegen ...
Konntest du mir dabei helfen?”

In einer gesunden Partnerschaft bewirkt die-
ses Herangehen, dass die Kette der gegensei-
tigen Verletzungen unterbrochen wird und
im Lauf des weiteren Gespraches das Ver-
standnis fur die ,andere Seite” wachsen
kann. Das fiihrt - neben Losungen - zu mehr
Ndhe, im Gegensatz zu Streit, der zu einem
Gefiihl der Distanzierung zwischen zwei
Menschen fiihrt.
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5 Die Bedeutung fur die
Beziehung

Haben wir uns dazu entschieden, mit Kon-
flikten liebevoll anstatt streitend und kritisie-
rend umzugehen, und setzen wir unsere
Entscheidung auch um, fihrt das in unserer
Partnerschaft zu einem Gefiihl gewachsenen
Vertrauens und steigender Sicherheit.

Haben wir uns dazu entschieden, mit Kon-
flikten liebevoll umzugehen, haben wir uns
iber Folgendes geeinigt:

1. Wir wollen einander nicht verletzen.

2. Wir werden einander nicht kritisieren.

3. Wir sprechen die Dinge an, die anstehen,
und zwar friedlich.

4. Wir kehren Probleme nicht unter den
Teppich.

Paare, die einen liebevollen Umgang mit
Konflikten leben, beschreiben ihre Partner-
schaft als lebendig und dynamisch. Woher
konnte das kommen?

Wenn wir davon ausgehen, dass ein Konflikt
fir etwas steht, wo es Gesprachsbedarf gibt,
konnten wir auch sagen, dass jeder Konflikt
ein Eingangstor zum Austausch mit dem
Partner ist.

Ist dieser Austausch getragen von dem Be-
wusstsein, dass jede Verdanderung bei MIR
anfangt, fallt es mir leichter, das Gesprach zu
suchen auch Uber Dinge, die mich verletzt
haben.

Ich bin also zeitnah zu einer Verletzung in
der Lage, mich aktiv fiir eine Losung einzu-
setzen. Energie bleibt nicht gebunden in
Emotionen wie Frustration, Arger, Verletzt-
heit, Aggression, Zorn, Ohnmacht oder
Trauer.

Stattdessen werde ich - vorausgesetzt mein
Partner ist mit dem Gesprachszeitpunkt auch
einverstanden - rasch die Moglichkeit haben,
ihn teilhaben zu lassen an meinen Gefiihlen.
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Ich werde die Moglichkeit nutzen, ihm offen,
klar, jedoch nicht kritisierend sagen zu kon-
nen, wie ich mich fihle und warum.

Und ich werde die Mdglichkeit nutzen, jenen
Menschen um Unterstiitzung zu bitten, der
mir wohl am ndchsten steht - schlieSlich
habe ich ihn zum Partner gewahlt.

Mein Partner wiederum wird seine Energie
nicht verschwenden mit Strategien wie Ver-
teidigung oder Gegenangriff. Denn dafir gibt
es schlicht keine Notwendigkeit, da ich ihn
weder kritisiere noch angreife.

Ilhr konnt euch bestimmt vorstellen, dass in
einer solchen Gesprachsatmosphdre rascher
Ideen generiert werden, wie ein Konflikt zu-
kiinftig verhindert, ein Problem gel6st oder
eine unbeabsichtigte Verletzung vermieden
werden kann.

Bedingung dafiir, dass dieses Modell der
Konfliktlésung seinen festen Platz im Fun-
dament einer Partnerschaft findet, ist die
grundsatzliche Einigung eines Paares, ihre
Konflikte liebevoll handhaben zu wollen.

Es kann sein, dass ihr es an dieser Stelle fir
angemessen haltet, euch folgende Fragen zu
stellen:

e Was habe ich davon, darauf zu bestehen,
dass mein Partner nicht das Recht hat,
mich zu kritisieren - ich jedoch mit Kritik
nicht hinter dem Berg halte?

*  Worin driickt sich eine gleichwertige Be-
ziehung aus, wenn es darum geht, Kon-
flikte zu thematisieren?

¢ Wer entscheidet, wie verletzt der Partner
sich fiihlen darf?

* Wie wurde in meinem Elternhaus mit
Konflikten umgegangen, wie gingen
meine Eltern damit um, wenn einer sich
vom anderen verletzt fiihlte?

*  Was halt mich davon ab, die Regel der
Liebe ,Wir gehen liebevoll mit Konflikten
um”, vorbehaltlos zu bejahen?
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6 Das tagliche Leben
neu gestalten

Beispiel 1:

Maria und Maurizio:

Fir Maurizio war ihr letzter Streit der Auslo-
ser dafiir, nach einer Losung zu suchen. Es
war ja auch in der Vergangenheit so gewe-
sen, dass Maria mit ihrer schlagfertigen Art
und ihrer doch spitzen Zunge ihm immer
wieder mal kraftig die Meinung gesagt hatte
auf eine Art und Weise, die ihm eigentlich
weh getan hatte. Durch die Schwangerschaft
hatte sich das noch einmal verstarkt. Er liebte
sie sehr, er freute sich auf ihr erstes gemein-
sames Kind und gerade deswegen wollte er
nicht, dass sie so hdufig in Streit gerieten. Er
brauchte also eine Losung.

An diesem Tag blieb er sehr nachdenklich.
Maria hatte sich, wie Ublich, rasch wieder
beruhigt, aber fir Maurizio war der Punkt
erreicht, wo er sich eingestehen musste, dass
sie recht oft miteinander stritten und dass ihn
das belastete. Sicher machte er - ebenso wie
Maria Ubrigens - nicht immer alles richtig.
Natiirlich musste es die Moglichkeit geben,
dartiber miteinander zu sprechen. Aber ihm
ging es um das WIE. Er wollte nicht mehr fir
jeden Fehler, den er in den Augen seiner Frau
machte, unbarmherzig kritisiert werden. |hm
graute vor der Zeit, wo ihr Kind geborgen
sein wiirde und er in Marias Augen bestimmt
wieder alle moglichen Fehler dabei machen
wiirde, es zu versorgen. Das wollte er einfach
nicht mehr.

Er verbrachte den Abend damit, im Internet
nach Ratgebern zu suchen, die sich mit dem
Thema Kommunikation beschéftigten, denn
sie lasen beide gerne. Er fand eine Fiille von
Blichern, aber bei keinem hatte er das Ge-
fahl, dass es klar und tbersichtlich ge-
schrieben war und konkrete, umsetzbare
Regeln enthielt, die ihnen weiter helfen
wiirden.
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SchlieRlich fand er eine Art Fortbildungspro-
gramm. Es nannte sich ,Die Liebe lernen”
und schien so aufgebaut zu sein, wie er es
von seinem Fernstudienlehrgang in Be-
triebswirtschaft kannte. Witzige Idee, fand er.
Ob Maria sich auf so etwas einlassen wiirde?

Kurz entschlossen kaufte er den Lernbrief
zum Thema ,Liebevoller Umgang mit Kon-
flikten”. Schon der Titel gefiel ihm - genau
das suchte er. Kein Programm, das ihm ver-
mittelte, dass es Konflikte gar nicht geben
durfte, denn das fand er unrealistisch. Aber er
hatte die Sehnsucht danach, dass, wenn sie
beide schon einen Konflikt miteinander aus-
tragen mussten, sie das trotzdem im Be-
wusstsein ihrer positiven Geflihle fiireinander
zu tun lernten.

Nachdem er zwei Tage spater den Lernbrief
durchgelesen und dariiber nachgedacht hat-
te, beschloss er, Maria davon zu erzahlen. Er
wartete einen glinstigen Moment ab, der
kam, als sie nach einem ausgedehnten Frih-
stiick am Samstag morgen ganz entspannt am
Tisch sallen und sich iber mogliche Namen
fur ihr Kind unterhalten hatten. Sie hatten viel
gelacht bei der Vorstellung, wie das Kind
spater einmal die Namenswahl finden wiirde
- und dann fasste Maurizio sich ein Herz:
,Ich liebe dich sehr. Ich habe nachgedacht
Uber unseren letzten Streit, als du wegen des
Abfalleimers so wiitend geworden bist. Ich
mochte, dass wir lernen, das zukinftig besser
zu machen. Ich werde immer mal wieder
Sachen machen, die dich aufregen. Und
umgekehrt auch. Aber wir missen daraus
nicht immer einen Weltuntergang machen.
Das belastet mich.” Maria sah ihn erstaunt
an. Sie hatte die Geschichte mit dem Abfall-
eimer schon lange wieder vergessen gehabt.
,War das so schlimm?“ fragte sie.
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,Na ja, flr sich gesehen nicht, aber wir ha-
ben oft Streit wegen Kleinigkeiten, wo ei-
gentlich nur der eine dem anderen sagen
will, was er nicht ok fand. Und ich finde, das
kann man auch anders sagen. So dass es
nicht weh tut.” ,Und wie?” Maria war jetzt
ganz aufmerksam. Sie wusste, dass ihr Tem-
perament oft mit ihr durchging. Und verletz-
ten wollte sie Maurizio ganz sicher nicht.

Maurizio zeigte ihr den Lernbrief. Zunachst
war sie skeptisch. ,Glaubst du, dass man so
etwas wirklich ohne Dritte lernen kann? Ich
meine, einen Berater oder einen Kurs oder so
was, wo man dabei beobachtet wird, wie
man es macht und gleich Tipps bekommt,
wie man es besser machen kann?” ,Lies dir
einfach mal den Anfang durch. Ich finde es
schon ziemlich gut.” antwortete Maurizio.

Sie beschlossen, einen Versuch zu wagen.
Sie fanden die Beispiele zwar lustig, dennoch
konnten sie sich wiederfinden. Die Fragen
flihrten zu reger Diskussion und waren zum
Teil nicht einfach zu beantworten. Die Lo-
sung fanden sie einfach und verstandlich. Sie
vereinbarten, die Inhalte gemeinsam umzu-
setzen und zu schauen, wie sie damit zu-
rechtkommen wiirden.

Mit der Zeit gewohnten sie sich mehr und
mehr daran, die Dinge einfach nur anzu-
sprechen, ohne einander zu kritisieren. Das
war, obwohl es sehr einfach klang, wirklich
ungewohnt und anfangs schwierig. Und zwar
fir beide. Zu sehr hatten sie sich daran ge-
wohnt, den Finger immer gleich ,in die
Wunde zu legen” - und jetzt lernten sie, et-
was, das sie am anderen storte, zunachst
einfach zu beschreiben, ohne es sofort ab-
zuwerten. Die Konsequenz war, dass sich
beide durch ihr neues Verhalten deutlich
entspannter miteinander fiihlten. Die Angst,
etwas falsch zu machen, verschwand nach
und nach. Die Investition, da waren sich
beide einig, hatte sich gelohnt.
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Beispiel 2:

Alina und Albrecht:

Alina beschloss, die Notbremse zu ziehen.
Sie hatte nicht eine dullerst schmerzhafte
Trennungsphase hinter sich gebracht, um mit
einem neuen Partner in dhnlichen Sackgas-
sen zu landen. Es musste andere Losungen
geben, als dass immer einer zu kurz kam. Sie
wiinschte sich, dass sie eine Moglichkeit
finden konnten, diesen immer wieder keh-
renden Konflikt wirklich zu bearbeiten und
dadurch aufzulosen. Sie beschloss, einen
Paarberater zu konsultieren.

Der Berater ermutigte sie, Albrecht zum
ndchsten Gesprach einzuladen, denn, wie er
sagte: ,Gemeinsame Themen sollten ge-
meinsam gekldrt werden. Sonst entwickelt
sich die Beziehung noch weiter auseinan-
der.” Albrecht war von Alinas Initiative er-
staunt, aber insgeheim war er doch froh
darum, dass wenigstens sie einen Schritt ge-
tan hatte, damit sie aus dieser destruktiven
Spirale aussteigen konnten. Das Ziel, das sie
mit dem Berater festlegten, war, dass sie jene
Bausteine erarbeiten wollten, die fir sie bei-
de zukinftig als Grundlage fiir ihre Bezie-
hung dienen sollten.

Es wurde ein hartes Stiick Arbeit. Aber mit
Unterstlitzung gelang es ihnen, grundlegende
Regeln zu definieren. Eine dieser grundle-
genden Regeln war der liebevolle Umgang
mit Konflikten. Sie beschlossen zunachst,
Konflikte zukiinftig friedlich zu 16sen und
Kritik ganzlich zu vermeiden. Sie beschlos-
sen dies vor allem entlang der Einsicht, dass
sie sich liebten, dass sie sich die Liebe des
anderen auch wiinschten und dass sie ihre
Liebe unter anderem dadurch zum Ausdruck
bringen konnten, in dem sie ihre eingefah-
renen Pfade verlieBen und einen neuen
Umgang miteinander einzuiiben bereit wa-
ren. Damit wurde ihre Beziehung deutlich
entspannter. Die Streitigkeiten nahmen rasch
ab, so dass sie leichter Uber ihre Konflikte
liebevoll sprechen konnten.

Irgendwann kam ihnen die Idee, Alinas Haus
so umzubauen und neu zu gestalten, dass sie
alle gemeinsam dort wohnen - und sich wohl
fihlen - konnten.
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Beispiel 3:

Birgit und Bernd:

Nachdem einige Tage vergangen waren, in
denen Bernd sich weiterhin sehr verschlossen
zeigte und jeden Gesprachsversuch von Bir-
git blockierte, indem er sie einfach stehen-
lie$, fand er eines Morgens einen Zettel auf
seinem Platz am Frihstickstisch: , Lieber
Bernd, nachdem du nicht mit mir reden
willst, hoffe ich, dass du zumindest liest, was
ich dir hier schreibe! Also: Wie schon gesagt,
tut es mir leid, dass ich dich verletzt habe.
Das habe ich dir gleich am ersten Abend
gesagt und ich sage es dir noch einmal. Ich
habe mir nichts Schlimmes dabei gedacht.
Ich wusste nicht, dass es dir so wichtig ist,
dass personliche Dinge unter uns bleiben,
denn das hast du vorher nie erwdhnt. Leider
kann ich die Uhr nicht zurtickdrehen. Aber
ich denke wirklich, dass wir miteinander re-
den sollten! Ich liebe dich namlich! Birgit”

Bernd hatte den Zettel wortlos eingesteckt,
aber als er abends von der Arbeit nach Hause
kam, suchte er nach Birgit. Er fand sie im
Wohnzimmer, wo sie die Post las und aufsah,
als er sich neben sie setzte. ,Du hast recht.
Wir missen wieder miteinander reden. Und
du hast auch recht, dass ich dir nicht klar
gesagt habe, dass mir unsere Intimsphdre so
wichtig ist. Ich dachte einfach, dass das
selbstverstandlich ist.” ,Ist es ja auch.” Birgit
war erleichtert, dass ihr Mann sich doch zu
einem Gesprdch entschlielfen konnte, denn
die letzten Tage hatte sie als bedrickend
empfunden. ,Aber fir mich ist so ein Ge-
sprach unter Frauen irgendwie kein Vertrau-
ensbruch, ich weild auch nicht warum. Viel-
leicht, weil ich immer alles Wichtige mit
Freundinnen besprochen habe, weil es den
meisten ja dhnlich geht und sie auch immer
gleich wissen, was ich meine. Da muss ich
nicht viel erklaren. Und das ist irgendwie
angenehm.”

Beide hingen eine Zeitlang ihren eigenen
Gedanken nach. ,Warum hast du mir nicht
gesagt, dass dir unsere Sexualitat nicht mehr
gefallt?”
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,Aber das ist es ja nicht!” Birgit suchte nach
Worten. ,Es ist - ich weils nicht, wie ich es
sagen soll. Es ist oft schon fir mich, wir sind
so vertraut und ganz nahe und es fiihlt sich
gut an, einfach dich zu spiren. Aber - ich
glaube, da ist noch mehr zu entdecken, ir-
gendwie ...” Es wurde ein langeres Gesprach
an diesem Abend, und nachdem Bernd seine
Gekranktheit hinten anstellen konnte, kamen
sie beide zu dem Schluss, dass sie sich naher
mit Tantra beschaftigen wollten. Vor einem
halben Jahr hatten sie einen Beitrag auf ARTE
gesehen und das Thema spannend gefunden.
Die Idee, dass Sexualitit mit Energie zu-
sammenhing und dass es um die Einheit von
Korper und Geist ging, hatte sie fasziniert.
Eigentlich hatten sie ein Buch kaufen und
sich ndher damit beschéftigen wollen, aber
dann wieder darauf vergessen. Das wollten
sie jetzt nachholen.

Aber es gab noch einen weiteren, grundle-
genderen Punkt, Giber den sie sich klar wur-
den: Es war Birgit, die Bernd darauf hinwies,
dass er in seiner ersten Verdrgerung recht
aggressiv reagiert hatte. ,Zu mir zu sagen:
spinnst du? fand ich schon heftig. Und dass
du dich dann einfach tagelang einem Ge-
sprach verweigerst - ich finde das echt nicht
gut. Ich hatte gern, dass wir das zukiinftig
anders regeln. Es kann ja immer mal sein,
dass einer von uns etwas tut, was der andere
absolut nicht gut findet. Und dann wiinsche
ich mir, dass wir trotzdem einen Weg finden,
ein richtiges Gesprdch miteinander zu fiih-
ren, ohne beleidigen oder zurlickschlagen
oder sich komplett entziehen. Meinst du das
geht?” Bernd dachte nach. ,Ja, ich denke
schon, dass das grundsatzlich geht, wir hat-
ten doch auch mal diese Seminarreihe in der
Klinik Gber Mitarbeiterfihrung und wie man
Konflikte konstruktiv 16st. Das hatte ja viel
mit Kommunikationsregeln zu tun.” ,Konn-
ten wir die fir uns auch verwenden?” fragte
Birgit nach. ,Ich muss ehrlich sagen, dass ich
sie nicht mehr parat habe. Irgendwo miissen
noch die Unterlagen sein. Ich hatte das fiir
mich in die berufliche Schublade abgelegt,
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gewissermaflen, und bin nie auf die Idee
gekommen, dass wir das fiir uns privat nut-
zen konnten.” Noch am selben Abend
machte Bernd sich auf die Suche nach dem
Ordner und nach einer halben Stunde wurde
er tatsdchlich fiindig.

Dass sie zukinftig in einer Situation, in der
das Verhalten eines von ihnen beim anderen
auf Kritik stiel3, nicht mehr streiten wollten -
dartiber waren sie sich einig. Jetzt ging es um
das WIE. In den Unterlagen fanden sie Re-
geln zu einem Konflikt-Losungs-Muster, die
ihnen praktikabel erschienen. Der kritische
Moment, fanden beide, war der Einstieg. Hier
galt es in Zukunft Kritik ganzlich zu vermei-
den und dem Partner den Sachverhalt, um
den es ging, ohne Angriff zu benennen. Im
Lauf der Zeit fanden sie heraus, dass, wenn
ihnen dieser Einstieg gelang, die ndchsten
Schritte des Losungs-Musters deutlich leich-
ter fielen: Die eigenen Geflihle beim Namen
zu nennen, den Partner nach seinen ldeen zu
fragen, wie ich mich zukiinftig verhalten
konnte und schlieBlich mich fiir eine Losung
zu entscheiden.
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7 Jede Regel hat Grenzen, auch
in der Liebe

Neue Gewohnheiten auszubilden, ist eine
Herausforderung. Eine bewusste Verdnde-
rung anzustreben, braucht neben der Ein-
sicht, etwas ganzlich anders machen zu
wollen als bisher auch Durchhaltevermogen
und Selbstbewusstsein. Jenes Selbstbewusst-
sein, das wir brauchen, um gegen den Strom
zu schwimmen. Wie sieht der ,Strom*”, gegen
den wir schwimmen, wenn wir uns dafir
entscheiden, mit Konflikten liebevoll umzu-
gehen, denn nun aus?

Wir leben in einer Gesellschaft und zu einer
Zeit, in der es noch als Schwache ausgelegt
wird, auf einen Angriff - selbst auf einen
vermeintlichen - nicht mit einem Gegenan-
griff zu reagieren. Menschen, die sich be-
wusst zurlicknehmen wollen, sehen sich
manchmal mit dem Vorurteil konfrontiert,
sich nicht wehren zu konnen, feige oder
opportunistisch zu sein oder schlicht nicht zu
wissen, was sie eigentlich wollen.

Dazu kommt, dass wir im Regelfall in einem
Umfeld groS werden, das seine Aufmerk-
samkeit eher auf das Negative richtet. Kritik
ist die Norm, Ermutigung die Ausnahme.
Schon in der Schule zieht eher Fehlverhalten
Aufmerksamkeit nach sich und nach mehre-
ren Jahren dieser Sozialisation bendtigen
viele Schiiler wiederum eigene Kurse, um
konstruktive Problemldsung einzuiiben. An-
ders formuliert - als Erwachsene haben wir
oft einen Fokus auf das Negative entwickelt
und Kritik fallt uns deutlich leichter, als in
einer Konfliktsituation Gber uns selbst zu
sprechen, ohne den Partner anzugreifen. So
halten wir eine Kette gegenseitiger Verlet-
zungen am Laufen, die nur durch eine be-
wusste Entscheidung, kombiniert mit dem
Entschluss, in einen neuen Weg Energie zu
investieren, unterbrochen werden kann.

Copyright © Daniela & Walter Fritzsche 2009

Lernbrief 10 V1.2

Es ist daher zu erwarten, dass ihr zunachst
auf Grenzen stollen werdet - und zwar auf
eure eigenen. Es kann sein, dass sich eine
innere Stimme meldet, die euch zuflistert:
Willst du dir das wirklich gefallen lassen? Du
weilst, dass du ihn/ sie mit drei Satzen ver-
nichten kannst - und diese Gelegenheit willst
du dir entgehen lassen? - Schenkt dieser
Stimme keine Beachtung. Sie reprdsentiert
jenen Teil in uns, der sich vor Veranderung
furchtet, weil das Bekannte, auch wenn es
von schlechter Qualitat ist, Menschen zu-
nachst lieber ist, als das Neue, Unbekannte.

Eine andere Grenze der Beziehungsregel,
Konflikte liebevoll anzunehmen, wird davon
markiert, dass wir uns moglicherweise nicht
in einer gleichwertigen Beziehung befinden.
Es kann sein, dass ihr im Verlauf der Be-
schaftigung mit diesem Lernbrief bemerkt,
dass zwischen euch und eurem Partner ein
Machtkampf ablduft. Dass ihr euch unterle-
gen fiihlt - ob berechtigt oder unberechtigt -
und euch daher nicht ,erlauben” konnt, auf
Kritik zu verzichten. Wenn das der Fall ist,
empfehlen wir euch, euch zundchst dem
Fundament eurer Partnerschaft zuzuwenden.
Nur wenn ihr euch beide fiir eine gleichwer-
tige Beziehung entscheidet, habt ihr jeweils
den inneren Raum, den es braucht, um einen
neuen Weg der Konfliktlésung zu gehen.
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8 Weiter filhrende Uberlegungen

8.1 Was uns daran hindern
konnte, diese Regel der
Liebe zu leben

Was uns daran hindern kann, diese Regel der
Liebe zu leben, sind unsere bewussten oder
unbewussten Befiirchtungen.

Zum Beispiel konnte die Befiirchtung, ich
oder mein Partner kbnnten

bose oder gemein sein

dazu fiihren, dass ich mich gezwungen fiihle,
mich zu wehren und deutlich abzugrenzen,
sobald ich mich von meinem Partner und
seiner Handlungsweise verletzt fiihle. Be-
firchte ich, der andere wére gemein, liegt der
Gedanke nahe, dass ein Konflikt zunachst
und zuallererst einen Angriff darstellt, der als
solcher beabsichtigt war, um mich zu treffen
oder meine Rechte einzuschranken.

Denke ich im anderen Fall schlecht Gber
mich selbst, wird es mir ebenso schwer fal-
len, mit meinem Partner offen und ohne zu
kritisieren iber meine Verletzung zu spre-
chen. Warum ist das so? - Vielleicht kennt ihr
die Situation, dass jemand euch ein Ge-
schenk Uberreicht, mit dem er euch einen
langgehegten Herzenswunsch erfillt - und
eure erste Reaktion ist Abwehr? Das ist doch
zu viel, das ware nicht notwendig gewesen,
das ist viel zu teuer ... Hinter solchen und
dhnlichen Gedanken steht eine innere Welt,
die eine strenge positiv-negativ-Liste eurer
Handlungen angelegt hat. Und deren Bilanz
negativ ist. Warum sollte jemand mit einer
,negativen Bilanz” mit einer harmonischen,
spannungsfreien  Partnerschaft ,belohnt”
werden? Denn mit Sicherheit ist die Umset-
zung der Beziehungsregel ,Mit Konflikten
liebevoll umgehen” ein breites Eingangstor
zu einer gliicklichen Partnerschaft.
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Vielleicht besprecht ihr das miteinander —
konnte es sein, dass einer von euch oder gar
ihr beide diese oder dhnliche Beflirchtungen
habt? Und, sollte das so sein — worauf griin-
det sich die Liebe und Wertschatzung, die ihr
flreinander empfindet? Erscheint es euch
moglich, euch darauf zu konzentrieren, an-
statt auf Schwdchen und Defizite? Und wie
konnt ihr einander dabei unterstiitzen?
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8.2 Was uns dabei hilft, diese
Regel der Liebe zu leben

Unabhangig davon, was uns daran hindern
konnte, leicht diese Regel der Liebe zu be-
folgen, so kdnnen wir uns bewusst mit Ge-
danken beschéftigen, die einen neuen Weg
unterstutzen:

* Liebe ich meinen Partner?

* Wollen wir irgendwelchen Befiirchtungen
erlauben, eine zentrale Rolle in der Ge-
staltung unserer Beziehung zu spielen?

* Fuhrt unsere Liebe nicht dazu, dass wir
immer mehr Sicherheit darin gewinnen,
dass es genau DAS ist, was zdhlt: lieben
und geliebt werden?

* Fihrt dieses Bewusstsein uns nicht zu der
Uberzeugung, dass unser Partner sich in
aller Regel wirklich darum bemtiht, aus
seiner Liebe heraus zu handeln?

* Konnte gerade diese Uberzeugung, dass
jeder aus Liebe handelt, dazu fiihren, dass
wir mutig die Aufgabe annehmen, den
Partner in Liebe friedlich anzusprechen,
wann immer wir uns verletzt filhlen?

Wenn ihr diesen Gedanken folgt, werdet ihr
sicherlich noch weitere Griinde finden,
warum diese Regel Giiltigkeit hat - und ha-
ben muss in einer neuen Beziehungsqualitat!

Es kann fir euch unterstitzend sein, euch
Paare zu suchen, die sich ebenfalls um neue
Wege in der Partnerschaft bemiihen. In dem
Bewusstsein, dass ihr nicht ,allein gegen den
Strom schwimmt”, lassen sich viele An-
fangshiirden leichter iberwinden!
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9 Was haben wir nun gelernt?

Hier konnt ihr eure eigenen Uberlegungen, Gedanken und Erkenntnisse niederschreiben:
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