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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 Moglichkeit, 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. Dariliber 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.

Copyright © Daniela & Walter Fritzsche 2009

Lernbrief 11

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 ldnger wir das
bisherige Muster und die damit zusammen-
hingenden Uberzeugungen verwendet ha-
ben, umso langer kann der Veranderungs-
prozess dauern.
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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:

Carla und Robert lieben sich. Sie haben
einander vor sechs Monaten kennengelernt
und es war die beriihmte ,Liebe auf den er-
sten Blick”! Wahrend Carla eine lebenslusti-
ge offene Frohnatur ist, ist Robert etwas zu-
rickhaltender, in sich gekehrt und introver-
tiert. Auf den ersten Blick ein Gegensatz,
doch sie finden ineinander eine Ergdnzung
ihrer eigenen Personlichkeit, ihres jeweiligen
Lebenstempos und ihrer vorherrschenden
Stimmungen und finden das schon und be-
reichernd.

Robert ist seit 4 Jahren Polizist im Streifen-
dienst. Er hat schon einiges erlebt bei seinen
Einsdtzen und vieles davon war nicht schon.
Sicher, es gab Tage, an denen er vollig un-
belastet kurz nach Dienstschluss das Revier
verliell, aber es gab auch andere Tage.
Ndachtliche Einsdtze, wo er sich mit gewalt-
bereiten jugendlichen Randalierern konfron-
tiert sah, stark alkoholisiert und ohne jede
Hemmschwelle. Tage, an denen er zu fami-
lidren Auseinandersetzungen gerufen wurde
und vor kurzem ein Einsatz, der ihm tagelang
nachging. Kurz vor Dienstschluss wurde er
zum Bahnhof gerufen, wo auf der Toilette ein
junges Madchen gefunden worden war. Sie
war tot, die Spritze steckte noch in ihrer
Armbeuge und der Anblick ihres blassen,
eingefallenen Gesichts, ihres mageren, mit
blauen Flecken (ibersiten Korpers in
Schmutz starrenden Kleidern stand ihm
wahrend der Nachtstunden immer wieder so
deutlich vor Augen, dass er nicht schlafen
konnte.

Fir Robert ist Carla, seine lebensfrohe neue
Freundin, die als Assistentin bei einem Kin-
derarzt arbeitet, wie ein Lichtblick in solchen
Momenten. Mit ihr kann er leichter die bela-
stenden Bilder zur Seite schieben und sich an
der Gegenwart freuen.
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Daran, selbst jung und gesund zu sein und
das Leben vor sich zu haben - ein Leben, das
er gemeinsam mit Carla filhren mochte.

Und als er sie am Tag nach seinem Einsatz
am Bahnhof abends zur BegriiBung umarmt
und sie ihn besorgt ansieht, tut es ihm gut, sie
einfach zu spiren. ,Du siehst miide aus, hast
du schlecht geschlafen?” Carla mustert ihn.
Und Robert beginnt zu erzihlen, von dem
jungen Madchen und danach von der Mutter,
die er in ihrer armlichen Wohnung aufsu-
chen musste, um ihr die Nachricht vom Tod
ihrer Tochter zu (berbringen. Carla hort
schweigend zu. Es kommt nicht oft vor, dass
Robert von seiner Arbeit spricht. Und diese
schreckliche Geschichte muss sie erst einmal
verdauen. Sie weils nicht, was sie sagen soll.
Sie schweigen beide. ,Und jetzt lass uns von
etwas anderem reden.” meint Robert
schlielich. ,Wie war dein Tag?“ Carla ist
erleichtert und beginnt zu erzdhlen, von den
verschiedenen kleinen Patienten und wie
eigenwillig schon ganz kleine Kinder reagie-
ren knnen. Der Abend klingt entspannt aus.

Einige Wochen spdter wird Robert gegen
Mittag zu einer Unfallstelle gerufen. Notarzt
und Krankenwagen sind schon vor Ort. Das
Unfallopfer ist ein kleiner Junge, knapp 4
Jahre alt. Er hatte sich auf dem Heimweg vom
Kindergarten von der Hand der Mutter frei-
gemacht und war vorausgelaufen Uber den
Zebrastreifen, ganz konzentriert auf das grii-
ne Mannchen auf der Fullgangerampel. Ein
abbiegender LKW hatte den Kleinen Uberse-
hen, fiir den jede Hilfe zu spat kam. Als Ro-
berts Streifenwagen halt, haben die Sanitater
alle Hande voll zu tun mit der vollig ver-
zweifelten Mutter, die sich haltlos schluch-
zend an den leblosen Korper ihres kleinen
Sohnes klammert. Der LKW-Fahrer, ein jun-
ger Mann Mitte zwanzig, steht sichtlich unter
Schock, er sitzt neben der offenen Tir der
Fahrerkabine auf dem Boden, den Kopf in die
Hénde gestiitzt, unansprechbar.
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An diesem Abend hat Carla von dem Unfall
bereits im Lokalradio gehort. Bekiimmert
sieht sie in Roberts mides Gesicht, als er
seine Jacke an die Garderobe hadngt und dann
im Turrahmen stehen bleibt. Als er zu spre-
chen beginnen will, hebt sie in einer ab-
wehrenden Geste die Hand: ,Ich hab es im
Radio gehort. Schrecklich. Man mag gar
nicht daran denken, wie es der armen Mutter
gehen muss. Komm, lass uns essen und dann
sehen wir uns einen Film an, meine Kollegin
Bettina hat mir eine DVD ausgeliehen. Sie
schwort darauf, dass sie uns gefallen wird.
Was meinst du?” Robert schluckt: ,Weilst du,
als ich den Kleinen da auf dem kalten Boden
liegen sah ...” ,Robert, nicht!” Carlas Stimme
klingt entschlossen: ,Ich kann mir gut vor-
stellen, dass das ein schlimmer Tag fir dich
war. Aber jetzt sind wir zusammen. Ich
mochte nicht all die traurigen Details horen,
verstehst du, das ist nichts far mich. So
schrecklich das ist, aber das ist nicht das
ganze Leben. Es gibt auch viel Gutes und
Schones und darauf mochte ich mich kon-
zentrieren.” ,Es wiirde mir gut tun, mit dir zu
reden, Carla.” sagt Robert leise. Carla seufzt.
,Das verstehe ich ja, aber ich kann dir leider
nicht helfen. Ich glaube auch, dass es fir
dich nicht gut ist, wenn du deine Arbeit im-
mer mit nach Hause nimmst, wie soll das
denn weitergehen, hast du dir das schon
uberlegt? Wie viele Jahre wirst du noch mit
oft sehr belastenden Erfahrungen konfrontiert
werden - willst du die immer mit nach Hause
bringen? Ich glaube nicht, dass das gut ist fir
uns. Fir dich nicht und fir mich mit Sicher-
heit auch nicht! Wenn du unbedingt reden
musst, lass dir doch einen Termin bei eurem
Polizeipsychologen geben. Der ist dafiir da
und ist geschult und ...”

Robert wendet sich ab. Er fihlt seine Enttdu-
schung wie einen Kalteschauer, der ihm iber
die Haut kriecht. Natirlich ist Carla nicht
seine Therapeutin — die braucht er auch nicht
— er mochte nur Uber einen wichtigen Teil
seines Lebens mit ihr reden konnen - und das
kann er offensichtlich mit seiner Partnerin
nicht.
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Beispiel 2:

Liliane und Lutz leben seit 3 Jahren zusam-
men. Seit einem Jahr wiinscht sich Liliane ein
Kind. Lutz ist einverstanden - auch wenn bei
ihm der Kinderwunsch noch nicht so konkret
war, ist er sich doch sicher, dass er in Liliane
die Frau gefunden hat, mit der er eine Familie
grinden mochte. Sie haben immer wieder
darliber gesprochen, wann ein guter Zeit-
punkt fir die Familiengriindung sein wiirde
und waren sich auch einig Uber die Zahl ih-
rer Kinder: Zwei waren optimal, drei waren
auch schon. Schlielllich wusste man ja nie ...
So hat er an dem Abend, als Liliane ihm
sagte, dass sie nun nicht mehr verhiiten wol-
le, sie liebevoll in den Arm genommen und
mit einem Augenzwinkern gesagt: ,Also, ich
bin bereit, von mir aus konnen wir gleich
loslegen!” Liliane hatte nur gelacht und ge-
scherzt, dass sie bei seinem Tempo wahr-
scheinlich schon mal damit beginnen sollten,
das bisherige Arbeitszimmer zum Kinder-
zimmer umzugestalten. Doch irgendwie hat
es nun schon seit einem Jahr nicht geklappt
und Liliane macht sich zunehmend Sorgen.
Vielleicht liegt es an ihnen? Vielleicht hat es
ihr geschadet, (iber Jahre die Pille zu nehmen
oder es kdnnte auch an Lutz liegen. In letzter
Zeit hat sie im Internet recherchiert und ei-
nige Beitrdge dariiber gefunden, dass die
,Pampers-Generation” gehduft Probleme bei
der Zeugung hat.

Lutz nimmt das nicht ernst. Er lacht nur,
wenn sie ihm von ihren Uberlegungen er-
zdhlt und Uber ihre Recherchen berichtet:
,Aber Schatz, wir sind kerngesund, schau
uns doch an und du bist eine wunderbare
Frau. Mach dir keine Sorgen! Kinder kom-
men eben nicht auf Knopfdruck, und wenn
du dir damit so einen Stress machst, ist das
sicher auch nicht gut.” Fiir Lutz ist das Thema
auch nicht so wichtig. Er fihlt sich jung und
steckt voller Ideen. Einen grofen Teil seiner
Energien steckt er in den Aufbau seiner Ver-
sicherungsagentur und seine vertrauenswiir-
dige, geradlinige Art sorgt daflir, dass sein
Kundenstamm langsam aber stetig wachst.
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In seiner Freizeit fahrt er leidenschaftlich
gern Mountainbike, kommt dann hundemii-
de und total verdreckt von einer Tour zurlick
und fihlt sich herrlich. In seiner Partnerschaft
mit Liliane hat er ein neues Hobby fiir sich
entdeckt: Tango. Es war Lilianes Idee gewe-
sen und nach der ersten Probestunde hatte er
,Feuer gefangen”. Er liebt seine Freundin, er
freut sich auf gemeinsame Kinder, aber er hat
auch das Gefiihl, dass sie beide mit Anfang
dreiRlig die Sache mit Gelassenheit angehen
kénnen.

Doch Liliane fiihlt sich nicht ernst genom-
men. Natdrlich ist ihr klar, dass Sorgen
schlecht sind in ihrer Situation. Doch sie
hatte vor mehr als einem Jahr bereits mit ihrer
Gyndkologin darliber gesprochen, dass sie
sich in absehbarer Zeit ein Kind wiinschen
wirde und Frau Dr. Hof sagte damals, dass
sie mit einigen Monaten ,Vorlaufzeit” rech-
nen misse. lhr Korper wiirde sich zundchst
umstellen und dann wiirden im Normalfall
mehrere  Monate vergehen, bis eine
Schwangerschaft tatsachlich eintreten wiirde.
Nun sind aber nicht nur mehrere Monate,
sondern schon Uber ein Jahr vergangen. Li-
liane versucht, Lutz klar zu machen, dass sie
sich langsam aber sicher doch in einer mog-
licherweise schwierigen Situation befinden,
doch er lacht immer dariiber hinweg und
hort ihr gar nicht richtig zu.

Ihre Enttduschung wachst. Sie fuhlt sich al-
lein gelassen mit ihren Sorgen. Vielleicht ist
es sogar gut, noch nicht verheiratet zu sein
oder gar Kinder zu haben. Von ihrem Mann
wiinscht sie sich schon echte Anteilnahme an
ihren Sorgen und Wiinschen.
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Beispiel 3:

Die Nacht war anstrengend gewesen. Joshua
war entgegen seiner Gewohnheit mehrmals
aufgewacht, er war unruhig und reizbar ge-
wesen und sein Ausschlag hatte ihn sichtlich
geplagt. Als um 6.30 Nadjas Wecker klin-
gelte, flihlte sie sich komplett zerschlagen
und nicht einmal die heilse Dusche bewirkte,
dass sie sich richtig wach fiihlte. Als Frau
Ahrens, die Kinderfrau, ihren Schlissel um
7:30 ins Schloss steckte,war Nadja noch nicht
fertig angekleidet. Ein Blick in das miide Ge-
sicht ihrer Arbeitgeberin geniigte und Frau
Ahrens stellte schnell einen starken Kaffee.
Nadja lieR8 sich dankbar aufseufzend an der
Kiichentheke nieder und griff nach ihrer
Tasse. ,Heute hatten wir eine schwere
Nacht.” sagte sie. Frau Ahrens nickte nur. Ihr
kleiner Schiitzling litt unter Neurodermitis
und hatte immer wieder Phasen, in denen
sein Ausschlag starker wurde. Dann war es
sehr schwierig, ihn davon abzuhalten, sich
wund zu kratzen und sein unglickliches
Wimmern machte alle, die in seine Betreu-
ung involviert waren, ganz rastlos. ,Haben
Sie schon die neue Salbe aufgetragen?” fragte
sie und Nadja nickte. ,Und sie hat dann
letztlich auch schon eine erste Linderung
bewirkt, aber nur bis es so weit war, war es 3
Uhr morgens.” Nadja seufzte. ,Gott sei Dank
schléft er jetzt - und ich habe um 9 Uhr eine
Besprechung. Ich weil8 gar nicht, wie ich die
Augen offen halten soll, geschweige denn
etwas Substantielles beitragen.” Frau Ahrens
lachelte beglitigend: ,Sie werden sehen Frau
Wagner, das schaffen sie schon.” Und Nadja
machte sich nach einem letzten liebevollen
Blick auf ihren kleinen Sohn auf den Weg.

Dreieinhalb Stunden spater fiihlte sie sich
deutlich besser. Nach einem Telefonat mit
Frau Ahrens wusste sie, dass Joshua lange
geschlafen hatte und sich sichtlich wohler
fuhlte. Sie hatte ihn durch das Telefon ver-
gniigt krdhen horen und die Kinderfrau hatte
ihr lachend erzahlt, dass er soeben seine
bevorzugte Kiichenschublade ausraumte.
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Stefan, Nadjas Mann, hatte sich per SMS
gemeldet, nach dem Verlauf ihres Termins
gefragt und geschlossen mit einem Smiley,
hinter dem stand: Bin sehr froh, euch heute
wieder in die Arme zu nehmen. Nadja l&-
chelte vor sich hin, wahrend sie in der klei-
nen Teekiiche nach Teebeuteln mit Pfeffer-
minztee suchte. Sie waren jetzt vier Jahre ein
Paar, und seit sie eine Familie geworden
waren, war ihre Beziehung noch enger ge-
worden. Friiher war es gang und gibe ge-
wesen, dass Stefan wichtige berufliche Ter-
mine von Nadja schlicht nicht prasent hatte
und sie dann sauer reagierte, wenn er nur
von sich und seinen Projekten erzahlte, ohne
nachzufragen, wie es bei ihr gelaufen war.
Seit Joshua auf der Welt war und seit Nadja 6
Monate spater wieder in ihrer Anwaltskanzlei
zu arbeiten begonnen hatte, hatte sich das
verdndert. Manchmal witzelte Nadja, ob er
einen geheimen zweiten Terminkalender
fihren wiirde, aus lauter Angst, sonst einen
von ihren Terminen zu verpassen und dafir
,in Ungnade zu fallen”.

Sie beschloss, heute friher Schluss zu ma-
chen und etwas Schones zu kochen. Sie
freute sich auf Stefan, der drei Tage auf einer
Messe in Dusseldorf gewesen war. Joshua
ging es wieder besser und der morgige Tag
wiirde relativ entspannt sein. Behaglich
seufzend lie Nadja sich spater am Abend
auf dem Sofa nieder, und als Stefan aus dem
Kinderzimmer zurtickkam und behutsam die
Tdr hinter sich schloss, klopfte sie einladend
auf den Platz neben sich. Lachelnd liel8 er
sich neben ihr nieder und griff nach der
Schale mit den Weihnachtskeksen. ,Na,
Kampftag gut hinter dich gebracht?” Nadja
sah kurz vor sich hin. ,Weildt du, diese letzte
Nacht mit Joshua war schon sehr anstren-
gend, und ich mache mir Sorgen wie das
weitergeht. Ich habe den ganzen Tag immer
wieder darliber nachgedacht.
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Sicher, wir haben jetzt diese neue Salbe und
die wirkt auch Gberraschend gut und vor al-
lem schnell. Aber eine Dauerl6sung ist das
flr mich nicht. Und wenn ich den armen Kerl
dann so ansehe, dann tut mir echt das Herz
weh. Es gibt so viel, was mir durch den Kopf
geht.” ,Vielleicht hattest du doch stillen sol-
len?” Stefan hatte es so leichthin gesagt, aber
Nadja erstarrte mitten in der Bewegung, mit
der sie gerade einen Keks aus der Dose
nehmen wollte. ,Wie meinst du das?” ,Na,
wie ich es sage. Vielleicht hattest du doch
stillen sollen, ich hab mal gelesen, dass
Muttermilch ein guter Schutz gegen Neuro-
dermitis sein soll und wenn ich mich richtig
erinnere, hat deine Hebamme etwas Ahnli-
ches gesagt, oder?”

,Das ist so ziemlich das Letzte, was ich jetzt
brauche. Wenn du nichts anderes auf Lager
hast, ware es besser, deine Messe hatte noch
einen Tag ldnger gedauert.” Nadja stand auf
und verlies das Wohnzimmer.
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3 Ein paar grundsatzliche
Gedanken

Liebe und Beziehung — was ist das eigentlich?

Kennst du/ kennt ihr solche oder ahnliche

Wenn ich schon zuhore, ist das nicht genug?
Ist es denn dariiber hinaus wichtig, ernst zu
nehmen, was mein Partner sagt, auch wenn

Szenen? es fiir mich keine grolle Bedeutung hat?
Ja. [] | | Nein [] Ja. [] | | Nein []
Bemerkungen:

Es gibt Dinge im Leben, die sollte man wirk-
lich aus der Beziehung ausklammern und

Bin ich denn noch authentisch, wenn ich
Interesse an etwas zeige, dem ich eigentlich
keine grol’e Bedeutung beimesse?

selber bewiltigen.
Ja. [] | | Nein []

Ja [ | | Nein []

Jeder hat das Recht, zu sagen, was er horen

mochte und was nicht.
| Nein []

Ja [ |

Die Menschen sind verschieden: Die einen
nehmen alles sehr ernst, die anderen gehen
eher entspannt mit den Wechselfdllen des
Lebens um. Sollte mein Partner es nicht ak-
zeptieren, wenn ich nicht jedes Problem
ausfiihrlich thematisieren méchte?

Ja [1 | | Nein []

Was dem Partner wichtig ist, sollte mir auch
wichtig sein — also hore ich zu.

Ja [] | | Nein []

Wie fuhle ich mich, wenn mein Partner fir
meine Sorgen ein offenes Ohr hat? Ist diese
Geflihlsqualitat fir eine Partnerschaft wichtig
und wenn ja, in welcher Weise?

Ja [1 | | Nein []

Wenn ich den Partner kennen lernen mochte
und verstehen mochte, was ihm wichtig ist,
muss ich ihm zuhoren — egal was er mir sa-

gen mochte!
| Nein []

Ja [ |
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Bevor du/ ihr weiter lest, bitte ich euch, diese
Fragen gemeinsam und griindlich zu beden-
ken unter der Vorstellung, wie ein sich lie-
bendes Paar voller Emphatie fiireinander
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 mochte, dass du mir zuhorst, wenn
ich von mir und meinen Gefiihlen,
Sorgen und Hoffnungen spreche.

Hier geht es um intensives, nicht wertendes
Zuhoren und das Miterleben der Gefihle,
Sorgen, Fragen und Hoffnungen des Partners.
Die meisten von uns glauben, wenn sie je-
mandem zuho6ren, dass sie darliber hinaus
vor allem etwas TUN sollen. Einen Rat ertei-
len, einen Losungsvorschlag anbieten, tro-
sten, eine Lebensweisheit mitteilen. Aber
auch, ihr eigenes Herangehen begriinden
oder verteidigen, den anderen von einem
bestimmten Vorgehen (berzeugen oder ihn
um jeden Preis von etwas abhalten.

Das wirde aber bedeuten, dass wir den
zweiten Schritt vor dem Ersten machen. Der
erste und entscheidende Schritt ist aus unse-
rer Sicht, ,nur” zuzuhéren. Klingt dir das zu
wenig? Zu unbedeutend oder banal? Zu
selbstverstandlich? Das ist es nicht. Wirklich
zuzuhoren erfordert eine bestimmte innere
Haltung, die gekennzeichnet ist dadurch,
dass ich mich meinem Gesprachspartner
zundchst mit ungeteilter Aufmerksamkeit
zuwende. Bereits das kann eine Herausfor-
derung darstellen, denn viele von uns fiihren
ein ausgeflilltes Leben und unsere Gedan-
kenwelt wird bestimmt von unseren eigenen
Uberlegungen, Plinen und Vorhaben. Will
ich mich meinem Partner aufmerksam zu-
wenden, muss ich meine eigene ,Welt” da-
her fiir eine gewisse Zeit bewusst zuriick-
stellen.

Im nachsten Schritt geht es darum, zu horen,
was der andere sich bemiht, mir zu vermit-
teln. Oft ist es dabei elementar, dass ich auch
,zwischen den Zeilen lese”. Unsere Sprache
ist ein Hilfsmittel, um unser Inneres mit an-
deren Menschen zu teilen.
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Manchmal, gerade, wenn unserem Partner
etwas sehr wichtig ist, kann es ihm aber
schwerfallen, genau das in Worte zu fassen,
was ihn bewegt. Je mehr ich mich auf mei-
nen Gesprdchspartner konzentriere, frei von
eigenen Themen, umso leichter wird es mir
fallen, zu erfassen, worum es ihm genau
geht.

Im ndchsten Schritt geht es darum, meinem
Partner zu sagen, was ich verstanden habe.
Keine Sorge, das ist kein Test! Stell dir vor,
ein Freund brennt darauf, dir von einer Reise
zu erzahlen, die er unternommen hat. Es wird
dir vermutlich leicht fallen, ihm zu signali-
sieren: Ich kann richtig sehen, wie du da auf
dem Gipfel gestanden hast, vor dir das Pan-
orama der verschneiten Berge - sagenhaft!!
Ich war zwar nicht dabei, aber ich habe eine
Vorstellung davon, wie es gewesen sein
muss! Ich bin froh, dass du diese Erfahrung
mit mir teilst, denn dazu sind wir schlieBlich
Freunde! - Genau darum geht es: Dein Part-
ner nimmt dich mit in seine Welt, er erzahlt
dir von den Hoffnungen und Wiinschen, aber
auch den Sorgen, die es in dieser Welt gibt.
Erst im letzten Schritt kann es - muss es aber
nicht - darum gehen, gemeinsam zu Uberle-
gen, wie es weiter gehen kann.

Im Vordergrund steht aber ganz klar, dass es
fir die Ndhe und Vertrautheit zweier Men-
schen miteinander ganz zentral ist, dass es im
Rahmen ihrer Partnerschaft Raum gibt fir
diese Art von Austausch. Wenn ihr, aus
welchen Grinden auch immer, daftr Uber
ldngere Zeit keinen Raum findet, werdet ihr
euch voneinander entfremden.
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5 Die Bedeutung fur die
Beziehung

Wenn wir die Regel der Liebe ,Ich mochte,
dass du mir zuhorst, wenn ich von mir und
meinen Geflihlen, Sorgen und Hoffnungen
spreche.” einbauen in das Fundament unse-
rer Partnerschaft, gewinnen wir einen Zu-
wachs an Vertrauen und Sicherheit in unse-
rer Beziehung.

Habt ihr die Gewohnheit entwickelt, einan-
der Raum zu geben fiir den Ausdruck eurer
Hoffnungen, Wiinsche und Sorgen, lebt ihr in
dem Bewusstsein miteinander, dass ihr euch
auf folgende Punkte verlassen konnt:

* Wir interessieren uns flreinander.

*  Wir sind flireinander wichtig und dabei
klammern wir nichts aus.

e  Wir dirfen unsere Schwache offen zei-
gen, ohne dafir ,bestraft” zu werden.

Wird diese Regel der Liebe mit Leben erfiillt,
tragt das wesentlich zu einer guten, stabilen
Beziehungsqualitdt bei. Dies gilt natirlich
nur, wenn beide Partner diesen Gedanken
mittragen und bereit sind, wertfrei und auf-
merksam zuzuhdéren und im Gegenzug offen
Wichtiges von sich mitzuteilen.
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Ist nur einer der Partner dazu bereit, ebenso
aufrichtig von sich zu erzdhlen, wie er auch
seinem Partner zuzuhoren bereit ist, ist es
unerlasslich, dass eine ehrliche Auseinan-
dersetzung mit folgenden Fragen stattfindet:

* Was habe ich davon, von meinem Partner
zu verlangen, dass er mir zuhort, ich sel-
ber finde aber keine Zeit oder keine Mule
dazu, ihm ebenfalls zuzuhoren?

* Neige ich dazu, mich - auch ,liebevoll” -
darliber lustig zu machen, was mein
Partner mir Uber seine Wiinsche oder
Sorgen erzahlt?

* Halte ich meine Anliegen insgeheim fir
bedeutungsvoller als die Anliegen meines
Partners?

e Wenn ich unsere Rollen innerhalb der
Partnerschaft beschreiben wirde: Wie
wiurde ich sie definieren?

*  Will ich eine gleichwertige Beziehung?
Wenn ja, warum halten wir uns nicht
beide an diese Regel der Liebe als ge-
meinsamen Baustein unserer Partner-
schaft? Wenn nein — warum nicht?
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6 Das tagliche Leben
neu gestalten

Beispiel 1:

Carla und Robert:

An diesem Abend ist eigentlich alles, wie
sonst auch: Carla und Robert essen gemein-
sam und danach sehen sie sich die DVD an,
die Bettina ihnen ausgeliehen hat. Es ist die
Verfilmung des Musicals Mama Mia, eine
spritzige, humorvolle Verfilmung entlang al-
ter ~ Ohrwirmer  der  schwedischen
Pop-Gruppe Abba. Sie sitzen nebeneinander
auf dem Sofa, so eng, dass sie einander spii-
ren kénnen - und trotzdem fihlt Robert sich
meilenweit von Carla entfernt. Hat er sich
ihre Nahe, ihr Interesse an ihm, ihre Auf-
merksamkeit, wenn er etwas von sich erzahlt,
nur eingebildet? Er liebt sie, er nimmt Anteil
an ihren Erlebnissen in der Praxis, er ver-
sucht, vertraut zu werden mit ihrer Welt, die
sich von seiner doch sehr unterscheidet - ist
das alles einseitig gewesen und er hat es
nicht gemerkt?

In dieser Nacht walzt Robert sich unruhig
von einer Seite zur anderen. Immer wieder
taucht die qudlende Frage auf: Habe ich
mich in Carla getduscht? Habe ich mich in
unserer Liebe getduscht? Am ndchsten Tag
fihlt er sich zerschlagen. Nach einem zum
Glick ereignislosen aber trotzdem ermd-
denden Arbeitstag hat Robert auf dem
Heimweg eine Idee. Er fahrt den Wagen an
den Strallenrand und klappt sein Mobiltele-
fon auf.

Eine dreiviertel Stunde spater sitzt er Georg in
einem kleinen franzosischen Bistro gegen-
tber. Georg - sie kennen einander seit der
Schulzeit, hatten sich dann einige Jahre aus
den Augen verloren und dann bei einem
Klassentreffen wieder gesehen. lhrer Freund-
schaft hatte die Pause nichts anhaben konnen
und seither hatten sie alle paar Wochen te-
lefoniert und sich in unregelmifigen Ab-
standen in diesem Bistro getroffen, das nur
ein paar Strallen von Georgs Wohnung ent-
fernt liegt. Georg war Psychotherapeut ge-
worden und hatte sich auf Paarberatung
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spezialisiert; vor kurzem hat er sich mit einer
eigenen Praxis selbstindig gemacht. Was
Robert an Georg besonders mag, ist, dass er
bei ihm nie das Gefiihl hat, im geheimen
analysiert zu werden. Georg ist offen und
geradeheraus, er sagt, was er denkt und wenn
er sein Fachwissen einsetzt, dann auf eine Art
und Weise, die klar zum Ausdruck bringt:
Wir sind ebenbiirtig, auch wenn ich bei die-
sem Thema oder bei jener Frage Experten-
wissen anzubieten habe.

Nachdem Georg Robert ruhig zugehort hat,
was dieser lber die Situation mit Carla zu
berichten hat, schweigt er einen Moment. Er
dreht sein Weinglas nachdenklich zwischen
den Handen, als er schliefSlich fragt. ,Ich
kenne Carla ja noch nicht - was denkst du: Ist
sie jemand, die eher immer im Mittelpunkt
stehen mochte? Ich meine nicht unbedingt
auf Partys oder so, sondern mit ihren Gefiih-
len, mir ihren Gedanken, mit ihren Proble-
men ...“ Robert verneint entschieden. Er be-
schreibt seine Freundin als einen Menschen,
der auch gut und gern zuhort, der sich auch
zuricknehmen kann, wenn etwas anderes
wichtig ist. ,Vielleicht war es ein Fehler, dass
ich mit ihr reden wollte zu einem Zeitpunkt,
wo mir alles noch so nahe ging, vielleicht
hatte ich warten sollen, bis ich selbst genug
Abstand habe ...” Georg denkt einen Moment
nach: ,In einer Partnerschaft ist es wichtig,
dass fir die eigenen Geflihle Raum ist. Und
zwar dann, wenn ich sie intensiv fihle, denn
genau dann habe ich die Sehnsucht, mich
mitzuteilen und beim anderen ein offenes
Ohr zu finden. Oder?” Sein Freund bejaht, er
mochte seine Welt mit Carla teilen, weil er
sie liebt und sie nah bei sich fiihlen will.
Weder braucht er sie als Problemloserin,
noch als seelischen Abfalleimer, mit dem er
jede noch so kleine Gefiihlsregung teilen
muss.
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,Wenn mich etwas sehr bewegt, ist das eng
mit mir verbunden und genau das muss sie
doch interessieren, wenn ich sie interessiere,
oder nicht? Flir wen interessiert sie sich denn
sonst?” Frustriert sieht er Georg an, der ihn
im weiteren Verlauf des Abends aber beru-
higen kann. Sie verabreden, dass Robert
Carla zu einem Gesprach zu dritt einladen
soll.

Das Gesprach findet zehn Tage spater in
Georgs Praxis statt. Carla war sofort bereit
gewesen, Robert zu begleiten. Sie war froh,
dass er offensichtlich einen Freund hatte, den
er um Rat fragen konnte. Sie hatte sich lber-
fordert gefiihlt, als Robert ihr von den bela-
stenden Erlebnissen wdhrend seiner Arbeit
berichtet hatte. Sie hatte aber auch gespiirt,
dass ihre Weigerung, ihm weiter zuzuhéren,
zu einer Distanz geflihrt hatte, die sie un-
gliicklich machte.

Ihr Gesprach dauert Gber zwei Stunden. An-
geregt durch Georgs interessierte, liebens-
wiirdige Fragen, erkennt Carla, dass es fiir sie
personlich durchaus wichtig ist, mit Robert
ihre Geflihle zu teilen, ohne dabei zensurie-
ren zu mussen. Sie findet auch heraus, was es
ist, das sie sich dabei von ihrem Partner
winscht: dass er ihr wirklich zuhort, dass er
ihr quasi in ihre Welt folgt, sich dort um-
schaut und diese Welt ein Stiick weit ndher
kennenlernt. Und sie erkennt, dass es nicht
darum geht, vom Partner beraten oder getro-
stet zu werden. Auch nicht darum, dass der
Partner belastende Geflihle wegzaubert.
Sondern es geht darum, liebevoll zuzuhoren
und damit dem anderen das Signal zu geben:
Ich bin da. Du bist nicht allein. Ich teile mit
dir, was du gerade zu geben hast. Es bleibt
zwar deines, aber du schenkst mir ein Stiick
von dir selbst, indem ich dich noch besser
kennenlernen darf.
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Carla findet es entlastend, als Georg in einem
Nebensatz erwdhnt, es ginge nicht darum,
etwas leisten zu missen und es ware auch in
Ordnung, den Partner ab und an zu bitten,
sein Anliegen kurz zu vertagen, denn: Es ist
wichtig, dass beide Partner sich fir einen
solchen Austausch Zeit nehmen kénnen.

Jahre spater erklaren Carla und Robert tber-
einstimmend einer gemeinsamen Freundin,
dass dieses Gesprach mit Georg damals eine
entscheidende Weichenstellung in ihrer
jungen Beziehung bewirkt hat. Und Robert
figt augenzwinkernd hinzu: ,Wen sonst
hatten wir da als Trauzeugen auswéhlen sol-
len?” Carla driickt liebevoll seine Hand.
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Beispiel 2:

Liliane und Lutz:

Liliane hort zum ersten Mal von ihrer Freun-
din Lea von den Lernbriefen ,Die Liebe ler-
nen”. Lea hatte im Internet recherchiert, weil
sie sich fiir eine Ausbildung zur Heilprakti-
kerin oder zur psychologischen Beraterin in-
teressiert. Sie stiel auf die Lernbriefe und
blieb zunachst daran hdangen, weil sie den
Namen witzig fand. Sie hatte sich die Aufli-
stung der Themen, die angeboten wurden,
angesehen und fand es interessant, dass sie
von sich aus viele, aber langst nicht alle, als
elementar wichtig fiir Partnerschaften erkannt
hatte. Als sie mit Liliane bei Milchkaffee und
Streuselkuchen im Café Kramer sitzt und sie
ihren allwochentlichen Plausch abhalten,
fallt ihr auf, dass ihre Freundin mit ange-
strengtem Gesichtsausdruck in ihre Tasse
starrt, als sie von ihrem jiingsten Gesprachs-
versuch mit Lutz berichtet. ,Weilst du Liliane,
es kann ja sein, dass Lutz noch nicht bemerkt
hat, WIE wichtig es fiir dich ist, dass er sich
intensiv mit deinen Sorgen auseinandersetzt.
Aber sei mal ehrlich - gerade seine ungemein
positive Art ist es doch gewesen, was du am
Anfang so anziehend an ihm gefunden hast,
oder? Neben vielem anderen natirlich.” Lea
zwinkert ihre Freundin liebevoll an. Liliane
seufzt. Sie nickt: ,Doch, ja. Aber weil’t du,
innerlich gehe ich im Kreis und ich habe das
Geflihl, dass das bei Lutz liberhaupt keine
Prioritat hat. Wie wenn wir uns langsam aber
sicher voneinander entfernen wiirden. Und
das macht mir Angst.” Sie sieht unglicklich
aus. Und da hat Lea ihr von den Lernbriefen
erzdhlt.

Spater am Tag sieht Liliane sich die Internet-
seite an. Eines der Themen der Studienbriefe
ist ,Liebevolle Anteilnahme”. Genau darum
geht es ihr, das ist es, was sie sich von Lutz
wiinscht. Sie nimmt sich Zeit und arbeitet
den Text am folgenden Abend gewissenhaft
durch. Nachdenklich sieht sie schlieRlich vor
sich hin. Sie fiihlt sich einerseits bestdtigt in
ihrem Wunsch, dass ihr Partner sie ernst
nehmen soll mit ihren Hoffnungen und Sor-
gen.
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Andererseits wird ihr auch bewusst, dass sie
beide - da mochte sie sich gar nicht aus-
nehmen - noch keine wirkliche Gesprachs-
kultur miteinander entwickelt haben. Sicher,
sie reden gern miteinander, tauschen sich
aus, haben oft die gleiche Meinung tber
Themen. Aber wenn es um etwas Schwieri-
ges geht, so wie jetzt, wo sie sich unver-
standen flhlt und insgeheim an ihrer Bezie-
hung zu zweifeln beginnt, kommen sie
schnell an ihre Grenzen. Vielleicht ware es
sogar ganz gut, einen Lernbrief als roten Fa-
den zu nutzen?

Sie bittet Lutz, sich den Lernbrief ,Liebevolle
Anteilnahme” ebenfalls durchzulesen und
mit ihr die Fragen, die das gemeinsame Ge-
sprach anregen und strukturieren, durchzu-
gehen. Lutz findet den Brief inhaltlich inter-
essant und die Idee originell. Zwar sind ihm
Lernbriefe bisher nur aus der Fortbildung
bekannt, aber warum nicht? Schliel8lich, wie
seine Grofmutter Eva immer sagt: Die kllg-
sten Menschen konnen gefiihlsmaRige An-
alphabeten sein. Warum also nicht einmal
zur Abwechslung Beziehungswissen erwer-
ben? Sie legen den folgenden Abend fiir ihr
Gesprach fest - und beide sind ein wenig
aufgeregt (ber diese Verabredung. Liliane,
weil sie instindig hofft, wieder zu ihrem
Gefiihl der Geborgenheit in ihrer Liebe zu
Lutz zurickzufinden und Lutz, weil ihm, als
er Uber den einleitenden Text des Lernbriefes
nachdenkt, klar wird, dass sie beide sich an
einer Wegkreuzung ihrer Beziehung befin-
den. Und er hatte das vorher nicht wirklich
bemerkt.

Um es kurz zu machen: Der Abend verlduft
gut. Beide bemerken, wie die Beschéftigung
mit den Sorgen und Wiinschen des Partners
fir sie beide eine Bereicherung ist. Ihnen
beiden Perspektiven eroffnet. lhrer Bezie-
hung eine neue Dimension zu verleihen be-
ginnt. Die Ruhe und die ungeteilte Aufmerk-
samkeit, die zunadchst Lutz seiner Partnerin
widmet, schaffen eine Atmosphare von Ver-
trauen und Ndahe.
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Auf einmal fallt es Lutz leicht, zu horen, dass
Liliane sich einen konkreten Schritt wiinscht,
den sie beide tun, um ihre Entscheidung fiir
ein Kind zu bekréftigen. Nach einigem
Nachdenken macht er Liliane den Vorschlag,
mit seiner Grollmutter Eva dariiber zu spre-
chen. Liliane ist einverstanden - sie mag Eva,
die alle liebevoll ,unsere graue Eminenz”
nennen, das aber ausschlieflich positiv
meinen. Sie ist eine Frau, die mit beiden
Beinen im Leben steht und gleichzeitig die
Gabe besitzt, ihre Erfahrungen in Ratschliage
umzuwandeln, die anderen Menschen im-
mer wieder neue Wege eroffnen.

Eva freut sich Uber den Besuch ihres Enkels
und seiner Partnerin. Geradlinig, wie Lutz
nun einmal ist, eroffnet er seiner GroRmutter
nach dem ersten Schluck ihres vorziiglichen
Kaffees den Hintergrund ihres Besuches. Eva
lacht. Sie streicht liebevoll kurz tiber Lilianes
Hand und greift dann nach dem Teller mit
den englischen Keksen. Aufmerksam und
ohne sie zu unterbrechen, hort sie zu, erst
Lutz, dann Liliane. ,Ich freue mich Gber eure
Entscheidung fir ein Kind. Die Welt braucht
eine neue Generation, die beziehungsfdhig
ist und den Mut hat zu lieben.” Lutz sucht
Liliane mit den Augen. Er kann ihr die Rih-
rung ansehen. So ist seine Grollmutter: sie
trifft genau den Punkt. Und sie vermittelt dem
anderen damit: es ist gut so, wie es ist. ,Und
Liliane, nimm einen Monat lang Hustensaft
ein.” Liliane glaubt, sie hat sich verhort.
,Hustensaft?”  Hustensaft.” bekraftigt Eva
ungerihrt. ,Schleimlésenden Hustensaft.”

,Na, wenn du meinst ...“ Liliane sieht Lutz
etwas unsicher an. Der zuckt nur lachend mit
den Schultern und meint: ,Es konnte
schlimmer sein, oder? Ich meine: Kroten-
schenkel oder ...” Weiter kommt er nicht,
denn seine GroBmutter droht ihm scherzhaft
mit der grofen Kaffeekanne.
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Liliane nimmt den Hustensaft. Anfangs fihlt
sie sich etwas seltsam dabei, aber: Warum
nicht? Und es ist ein gutes Gefiihl, dass Lutz
ihr beim Tisch decken den zusatzlichen Lof-
fel hinlegt. ,Unsere Hustensaft-Therapie”
nennen sie das - und die Leichtigkeit ist
wieder da, die in den letzten Monaten, so
erkennen sie jetzt beide, doch arg gelitten
hatte. Nach zwei Monaten bemerkt Liliane,
dass sie schwanger ist. Zuerst kbnnen sie es
beide nicht fassen - und dann sind sie einfach
glicklich. So gliicklich, dass sie beschliefRen,
noch vor der Ankunft des Kindes zu heiraten.
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Beispiel 3:

Nadja und Stefan:

Benommen stand Nadja in der Kiiche und
starrte auf den Wandkalender, ohne die
bunten Bilder darauf wirklich wahrzuneh-
men. Sie atmete einmal tief durch. O.k., das
lief ja wirklich nicht gut eben. Sie liel$ sich
nachdenklich auf einem Kiichenstuhl nieder.
Sie hatte Stefan klar gesagt, was sie NICHT
wollte - aber nicht, was sie wollte. Und ge-
rade brauchte. Sie kehrte ins Wohnzimmer
zurlick, wo Stefan immer noch auf dem Sofa
sall und sich nach ihr umdrehte, als sie den
Raum betrat. ,Hor mal, Nadja -“ begann er,
aber sie unterbrach ihn: ,Nein, entschuldige,
lass mich mal kurz was sagen, ja?” Stefan
nickte und riickte ihr ein Kissen zurecht, als
sie sich wieder neben ihn setzte. ,Es tut mir
leid, dass ich eben so scharf reagiert habe.
Mir steckt, glaube ich, die Nacht noch ziem-
lich in den Knochen. Was ich eigentlich sa-
gen wollte, ist: Was ich im Moment brauchen
wirde, ware, dass du mir einfach nur zu-
horst. Ich mache mir gerade eine Menge
Gedanken Uber Joshua und seine Gesundheit
und welche Mdoglichkeiten wir haben, um
ihm zu helfen. Das Thema stillen als Praven-
tion flr alles Mogliche haben wir ausfiihrlich
diskutiert und wir waren uns einig, dass ich
rasch wieder in meinen Job zurlickkehren
muss - und auch mochte. Und dass das dann
eben nicht geht. Wir haben uns beraten las-
sen und selber recherchiert und waren uns
auch dariber einig, dass Stillen eben kein
Allheilmittel ist und auch gestillte Kinder
Hautausschlage bekommen kénnen. Also,
das brauchen wir, finde ich, nicht wieder
aufrollen. Es macht mir eher Schuldgefiihle,
obwohl ich vom Verstand her mit meiner
Entscheidung echt im reinen bin.” ,Stimmt.”
Stefan nickte. ,Lass mich deine Gedanken
horen. Wir finden auch bestimmt eine Lo6-
sung, jetzt oder spdter. Aber jetzt sag erst
mal, ich hore zu.”
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Es wurde ein langer Abend. Es tat Nadja un-
glaublich gut, all die vielen Gedanken, die
ihr im Lauf der letzten Wochen durch den
Kopf gegangen waren, mit Stefan teilen zu
konnen. Es half ihr auch, sich selbst tiber ei-
niges klarer zu werden, einfach, indem sie
ihre Gedanken in Worte fasste. So ging es ihr
oft: In dem Moment, wo sie jemandem ge-
gentber sal$, der ihr wirklich zuhérte und
auch manchmal nachfragte, strukturierten
sich vorab ungeordnete Emotionen und Ge-
dankensplitter fast wie von selbst zu einer
gewissen Ordnung. Danach sah sie klarer,
was mogliche ndchste Schritte sein kdnnten
oder manchmal auch nur, worin die eigent-
liche Herausforderung bestand. So war es
auch dieses Mal und der Abend, der so
schwierig begonnen hatte, endete in Harmo-
nie.
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7 Jede Regel hat Grenzen,
auch in der Liebe

Hast du schon einmal eine Bemerkung ge-
hort wie: ,Zuhoren kann wirklich jeder, dafiir
muss man sicher nicht studiert haben!”?
Psychotherapeuten konnen solche Bemer-
kungen ndamlich manchmal hinter vorgehal-
tener Hand murmeln horen ...

Nach unserer Erfahrung ist echtes Zuhoren
eine Kunst. Eine Kunst, die auf einer Reihe
von Voraussetzungen ruht: Konzentration,
die Fahigkeit, Eigenes hintanzustellen, Em-
pathie, Einflihlungsvermdgen.

Wenn dein Partner sich ein Gesprach uber
seine Hoffnungen und Sorgen wiinscht und
du merkst, dass du nicht in der Lage dazu
bist, dich von einem eigenen Thema ausrei-
chend zu l6sen, dann ist deine Fahigkeit si-
cher zundchst begrenzt. In einem solchen
Fall, besteht die Moglichkeit, gemeinsam mit
dem Partner nach einem anderen Zeitpunkt
zu suchen. Dabei erscheint es uns wichtig,
offen zu sagen, dass der andere dir wichtig ist
und dass gerade deswegen du davor noch ein
wenig Raum brauchst, damit du dann auch
ganz ,da” sein kannst in diesem Gesprach.

Manchmal verbirgt ein Gesprachswunsch,
der an dich herangetragen wird, jedoch ei-
gentlich etwas anderes. Es kann sein, dass der
Partner nach einer Gelegenheit sucht, seine
Frustrationen abzuladen. Das muss kein ge-
plantes Vorhaben sein - wir sind schlieBlich
beim Thema Kommunikation alle Lernende!

Ein Kennzeichen dafir, dass es nicht wirklich
um ein Gesprach geht, in dem der andere
uber seine Hoffnungen und Sorgen spricht,
sondern darum, dass er versteckte Vorwlrfe
loswerden mochte, ist, dass er kaum von sich
spricht, sondern vor allem von dir. ,Es geht
mir schlecht, weil du ...“ oder auch ,Ich habe
viel Giber dich nachgedacht und glaube, du
solltest ...”
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Hier erreicht diese Regel der Liebe eine
Grenze, denn sie bezieht sich von ihrem
Schwerpunkt her darauf, dass dein Partner
tber die eigene innere Welt sprechen kann -
in einer Atmosphdre der Aufmerksamkeit und
Hinwendung.

Ein Gesprach dariiber, was mich am Verhal-
ten meines Partners oder an den Bedingun-
gen in unserer Partnerschaft stort, ist un-
zweifelhaft wichtig, gehort jedoch in einen
anderen Rahmen gesetzt. In einem solchen
Fall handelt es sich um ein Konfliktgesprach.
Auch ein Konfliktgesprach stellt eine Her-
ausforderung dar, hat bestimmte Vorausset-
zungen und bendtigt spezifische Fahigkeiten.
Diese unterscheiden sich aber zum Teil von
den Bedingungen, die fiir ein liebevoll Anteil
nehmendes Gesprach gelten, und gehen
darliber hinaus. Wenn das Thema Konflikt-
gesprach fir dich/ euch im Moment im Vor-
dergrund steht, empfehlen wir dir/ euch die
Lernbriefe 10 und 22.
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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

willensschwach, faul oder feige sein

dazu fihren, dass ich es mir oder meinem
Partner gar nicht zutraue, ernsthaft mit Sor-
gen, Noten oder gar Wiinschen anderer
Menschen umzugehen. Also vermeide ich
diese Art von Gesprdch ganz oder, wenn ich
das nicht kann, nehme ich es einfach nicht
wirklich ernst.

Vielleicht magst du diese Uberlegungen mit
deinem Partner besprechen: Hattet ihr beide
oder hattest du schon einmal das Gefihl, der
andere wiirde innerlich weit weg sein oder
aber leise vor sich hinlacheln, wenn du tber
deine Wiinsche und Sorgen sprichst? — Wenn
ja, ist vielleicht nun der Zeitpunkt gekom-
men, wo ihr die Befiirchtungen, die wir oben
exemplarisch anfiihren, einmal fir euch
uberpriift. Glaube ich insgeheim, dass mein
Partner mit ein wenig mehr Willensstarke
durchaus in der Lage ware, seine momentane
Situation erfolgreich zu bewdltigen - und er
somit dieses Gesprach gar nicht brauchen
wirde? Glaube ich insgeheim, dass er sich zu
wenig zutraut oder aber wider besseren
Wissens nicht handelt, nur um sich nicht
angreifbar zu machen - und seine Sorgen
somit eigentlich kein echtes Fundament ha-
ben?
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Und wie denkt dein Partner dartiber?

Falls es Beflirchtungen sind, die dich oder
euch davon abhalten, ein echter Gesprachs-
partner im Sinne eines wertfreien, einfiihl-
samen Gesprdches zu sein: Folgender Ge-
dankengang kann dich oder euch dabei un-
terstlitzen, zu einer konstruktiven inneren
Haltung zu finden:

Befiirchtungen behindern Entwicklung. Be-
flrchtungen konnen richtig oder falsch sein.
Ist eine Beflirchtung richtig, ist es sinnvoller,
ungeachtet dessen Neues auszuprobieren
und einzuliben als der Beflirchtung zu ge-
statten, den Status quo aufrecht zu halten. Ist
die Befiirchtung falsch, blockiert sie die ei-
gene Entwicklung und die Entwicklung eines
Paares in Richtung Liebe und gegenseitiger
Wertschatzung.
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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 konnen wir uns bewusst mit fol-
genden Gedanken beschéftigen:

e Liebe ich meinen Partner?

* Spielen irgendwelche Befiirchtungen eine
wesentliche Rolle, wenn wir uns lieben?

* Fuhrt unsere Liebe nicht dazu, dass wir
uns dessen bewusst werden, dass der
Sinn des Lebens der ist, Liebe zu leben?
Dass jeder Mensch sich fiir die Liebe
entscheiden kann?

* Konnte gerade die Uberzeugung, dass
jeder Mensch sich fiir die Liebe ent-
scheiden kann, dazu fiihren, dass wir,
,wie von selbst”, unsere Empathie fiir den
Partner entwickeln?

Wenn ihr diesen Gedanken folgt, werdet ihr
sicherlich noch weitere Grinde dafir fin-
den, warum die Regel des ,liebevollen An-
teilnehmens” Giltigkeit besitzt und im
Fundament einer gliicklichen Beziehung ih-
ren elementaren Platz hat. Wenn ihr euch
dazu entscheidet, das Wissen dieses Lern-
briefes anzuwenden und wenn ihr euch
dazu entscheidet, diese neue Gewohnheit
aufzubauen, werdet ihr die Erfahrung ma-
chen, dass es euch immer leichter fillt, dem
anderen einfihlsam und ohne zu bewerten
zuzuhoren - und euch eurem Partner offen
mitzuteilen. Lasst euch einfach tberraschen!
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9 Was haben wir nun gelernt?

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