Die liebevolle Loyalitat in der Beziehung
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1 Warum ein Lernbrief?

Wenn wir unsere Erkenntnisse aus unserer
beruflichen ebenso wie unserer personlichen
Erfahrungswelt zu  Schlisselerkenntnissen
zusammenfassen wirden, wiirde 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 gltcklich...

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. Darliber zu sprechen be-
deutet, personliche Dinge zu erzahlen. Wir
erzahlen 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 Auflésung im zweiten
Teil unterstitzt, auch im Sinne einer Vision,
einen unserer Grundgedanken: dass ver-
meintlich kleine ,Kursanderungen” im Um-
gang miteinander die Beziehungsqualitit 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 dafir ist,
dass je nach Sichtweise ein anderes (Kon-
flikt-) Thema in den Vordergrund gertickt
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 iiber das In-
ternet moglich ist. Der Charakter unseres
gemeinsamen Unterfangens bleibt aber, dass
wir flr ein personliches Thema einen person-
lichen Rahmen schaffen wollen - und darum
haben wir diese personliche Anrede gewahlt.

Wir haben die Moglichkeit eines Gastebuch-
eintrages fiir 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 konnen.

Wer sind nun diese Menschen? Wir glauben,
dass dieses Angebot fiir diejenigen interes-
sant ist, die das Internet als Informations- und
Weiterbildungsinstrument schétzen, die eine
Arbeit an der eigenen Beziehung(sfdhigkeit)
als wichtig erkennen und die zeitliche und
ortliche Flexibilitat 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 Auflésung der hdufigsten 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 kdnnen, wie sie ein bestimmtes The-
ma erfolgreich |6sen - 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 bendétigt 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 Verdnderungs-
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 drfen.

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 gewahlt:

* Drei Beispielgeschichten erschliefen 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 erkldrt, dass ihre tiefere Bedeutung
sichtbar wird.

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

* Die Beispielgeschichten werden im Lich-
te der angewendeten Beziehungsregel
neu aufgerollt. Oder anders formuliert:
Wir gehen zurlick 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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lhr konnt die Reihenfolge der Lernbriefe 1 bis
18 frei wahlen und sie gemald euren eigenen
Bediirfnissen 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 aullerhalb des privaten Bereichs
ist untersagt. Zuwiderhandlungen werden
strafrechtlich verfolgt.
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2 Unser Alltag ist eine
Herausforderung fur
unsere Beziehung

Beispiel 1:

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
wirde. 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 vorgerickter Stunde unterhielt sich Birgit
mit den Frauen im Esszimmer — natiirlich
tber Manner. Als Bernd zuféllig von der
Kiiche Richtung Wohnzimmer lief, wo gera-
de eine heille Diskussion tiber die Verleihung
des Filmpreises unter den mannlichen Géasten
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 gerihrt und blieb
wie angewurzelt stehen. Dennoch versuchte
er, sich nichts anmerken zu lassen, um nicht
den Eindruck zu vermitteln, er hitte 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.
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Kaum zu Hause angekommen konnte er sich
dann aber nicht mehr zurtickhalten:

,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
winschst.” Witend funkelte er sie an. ,Wie
konntest du so was sagen und mich derart
blof stellen — spinnst du? Jetzt kann ich nicht
mehr mit ihnen zusammen sein, ohne dass
sie daran denken, was filr einen Versager ich
im Bett sein muss. Du bis unmoglich!”

Birgit wand sich unbehaglich und gdhnte
unterdriickt: ,Jetzt mach dir doch nicht
gleich ins Hemd! Was ist denn falsch daran,
tber seine Wiinsche in der Sexualitit zu
sprechen? Und sich nach 10 Jahren Bezie-
hung ein wenig Pep zu winschen, 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 blof in Ruhe!” Bernd knallte
die Schlafzimmerttir hinter sich zu, und als
Birgit 10 Minuten spdter ins Bett ging, hatte
er sich zur Wand gedreht und gab keinen
Ton von sich. Auch in den nachsten 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 schlief8lich auch keine Losung
und &dndern konnte sie es ohnehin nicht
mehr.
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Beispiel 2:

Susanne und Siegfried sind seit 10 Jahren
verheiratet. Sie haben 2 So6hne: Maximilian
(7) und Maurizio (6). Wahrend Susanne als
Chefsekretdrin arbeitet und damit die Familie
erndhrt, ist Siegfried Zuhause und managt
den Alltag. Er hatte urspriinglich Politologie
studiert, aber irgendwann erkannt, dass er in
diesem Bereich nicht arbeiten konnte: Zu viel
Stress, zu viele Konflikte und zu wenig Be-
reitschaft, diese konstruktiv zu l6sen. Auf
Stress reagiert sein Korper sofort mit Ubelkeit
und starken Kopfschmerzen. Also hatten sie
diese zumindest in ihrem Bekanntenkreis
eher unibliche Aufgabenteilung beschlossen.
Siegfried wuchs in seine Aufgabe im Lauf der
Jahre immer besser hinein und jetzt, da die
Kinder grofSer waren, findet er auch zuneh-
mend Zeit fur seine ,heimliche Leiden-
schaft’, wie er es augenzwinkernd selbst
nennt: das fotografieren. Der einzige Wer-
mutstropfen dabei ist: Es ist ein teures Hobby.
Deswegen hat er schon seit langerem einen
Nebenerwerb aufgebaut, der ihm etwas Geld
bringt. Er schreibt sehr gut und hat sich mitt-
lerweile als Ghostwriter fiir Autobiografien
von Menschen mit besonderen Lebens-
schicksalen einen Namen gemacht. Mit die-
sem Geld hat er im Lauf der Zeit seine Foto-
ausrlstung verfeinert und ist heute recht zu-
frieden damit. Fast konnte man sagen, dass er
eine Profiausristung hat.

Diesmal mochte er ein besonders lichtstarkes
Portratobjektiv kaufen, das natiirlich recht
teuer ist — knapp 2000 Euro hat sein Ver-
trauenshandler ihm beim letzten ihrer zahl-
reichen Gesprache genannt.

Siegfried hat seiner Susanne bisher nichts
verraten, denn er mochte sie damit Uberra-
schen.

Als Susanne schlieSlich das gute Stlick ein
paar Wochen spdter zu Gesicht bekommt
und in Erfahrung bringt, wie viel es gekostet
hat, kann sie sich nicht mehr beherrschen.
,Sag mal, spinnst du? Glaubst du, wir haben
Geld, um es aus dem Fenster zu schmeilsen?
Du weifSt doch, dass unsere Polstergarnitur
im Wohnzimmer erneuert werden muss. Das
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Auto muss noch diesen Monat in die Werk-
statt und das wird auch teuer, wie du wissen
miusstest. Und du gibst so viel Geld fir dein
elendes Hobby aus! Werd doch endlich er-
wachsen!” Nach diesem Ausbruch hatte Su-
sanne die Tir zugeknallt und war zum Ein-
kaufen gefahren. Siegfried war total tber-
rascht: Es war das erste mal, dass Susanne
ihm sein Hobby vorwarf, das er sich ja
schlieSlich auch selbst finanzierte. Sie hatten
vor langer Zeit einen Konsens dariiber ge-
funden, dass seine Familienarbeit genauso
wertvoll war wie ihre Erwerbsarbeit. Was war
also los mit ihr?

Am Abend kam ein befreundetes Ehepaar zu
Besuch. Susanne war immer noch so gereizt,
dass ihre Freundin sie schlielllich fragte, was
denn los sei. Susanne nahm kein Blatt vor
den Mund. Sie beschwerte sich offen tber
die Verantwortungslosigkeit von Siegfried.
,Ich begreife einfach nicht, wie mein Mann
sich etwas derartig teueres kaufen kann und
ich muss zusehen, wie ich mit einem Gehalt
uns alle vier tber die Runden bringe! Ich
finde das einfach unfair von dir, das muss ich
dir schon sagen.” Beim letzten Satz hatte sie
ihn direkt angesehen. Es herrschte kurz Stille
am Tisch. Siegfried war zutiefst beleidigt,
weil er vor seinen Freunden nieder gemacht
wurde. lhre Freunde, Anna und Jens, began-
nen nach einer Schrecksekunde gleichzeitig
zu sprechen, um zu beschwichtigen: dar-
tber, wie schwer es die derzeitige Wirt-
schaftslage Familien mache mit nur einem
Verdiener, darliber, wie andererseits Kinder
davon profitieren wiirden, wenn ein Elternteil
sich vor Ort zuhause um die familidren Be-
lange kiimmern wiirde, dariiber, dass in die-
sen Zeiten viele Menschen unter Druck ste-
hen wiirden - und wohin sich die Gesell-
schaft wohl in den nachsten Jahren entwic-
keln wiirde. Doch der Abend dauerte nicht
mehr lange. Siegfried war immer noch wie
vor den Kopf geschlagen und beteiligte sich
kaum mehr am Gesprdch und Susanne fiihlte
sich plotzlich nur mehr ausgelaugt und sehr,
sehr miide. Gegen 22 Uhr verabschiedeten
sich Anna und Jens friher als sonst.
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Beispiel 3:

Sonja und Johannes:

Fir ihre Freunde und Bekannten sind Sonja
und Johannes ein Traumpaar. So gegensatz-
lich sie zundchst von ihrem Temperament
her scheinen, so harmonisch verlauft ihr Zu-
sammenleben: Johannes wirkt auf den ersten
Blick dynamisch und lebendig, geht direkt
auf Menschen zu und seine gewinnende Atrt,
das Positive in den Mittelpunkt seiner Be-
trachtung zu stellen, bewirkt, dass er ein weit
verzweigtes Netz von Beziehungen aufge-
baut hat, das er mit viel Einsatz pflegt. Sonja
ist ein zurtickhaltender Mensch, wirkt be-
sonnen und Uberlegt. Sie besitzt eine warme
Ausstrahlung, hort gerne zu, wenn andere
ihre Gedanken entwickeln und besitzt einen
untriiglichen Instinkt fir Zwischentone. Die
beiden haben sich wahrend ihrer Studienzeit
kennen- und lieben gelernt und sind seit 5
Jahren ein Paar. Zunachst arbeiteten sie in
verschiedenen Stadten und flihrten tiber 2
Jahre lang eine Wochenendbeziehung, was
letztlich unbefriedigend wurde. Nach [ange-
rer Jobsuche in Berlin und Hamburg be-
schlossen sie, sich gemeinsam selbstandig zu
machen. Sie entschieden sich fur Berlin, wo
Johannes einen lebendigen Freundeskreis hat
und erdffneten eine Werbeagentur. Sie spe-
zialisierten sich auf soziale Projekte mit in-
ternationaler Ausrichtung, nahmen aber im-
mer wieder auch kleinere Auftrage fiir Men-
schen in sozialen Berufen an, die sich mit
einem Institut oder einer eigenen Praxis selb-
standig machen wollten.

lhre Agentur lduft nun im dritten Jahr recht
gut, sie haben eine kleine Altbauwohnung
mit Blick auf einen Park gefunden und im
letzten halben Jahr mit viel Freude einge-
richtet.

Zur Zeit arbeiten sie zusammen mit einem
kleinen Team von freiberuflichen Mitarbei-
tern an einem Konzept fiir die Werbekam-
pagne einer Organisation, die sich fiir den
Auf- und Ausbau von Kriseninterventions-
zentren fiir Traumapatienten im nahen Osten
einsetzt.
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Die Besprechungen gestalten sich wider Er-
warten als schwierig, weil ihre Ansprech-
partner in einigen entscheidenden Fragen
gegensdtzlicher Meinung zu sein scheinen.
Die letzte Besprechung vor einer Woche
musste schlieflich abgebrochen werden,
weil die inhaltlichen Differenzen der beiden
Vertreter auf die personliche Ebene abzu-
driften drohten.

Johannes war es gelungen, einen Eklat ab-
zuwenden und seiner verbindenden Art war
es zu verdanken gewesen, dass ein Folge-
termin zustande kam und die beiden , Kon-
trahenten” sogar in halbwegs guter Verfas-
sung gemeinsam ein Taxi nahmen. Trotzdem
hatten beide, Sonja und Johannes, aufgeat-
met, als sie sich schlieRlich im leeren Be-
sprechungsraum gegeniiber sallen und den
Termin reflektierten. ,Am liebsten ware es
mir, sie wiirden sich eine andere Agentur
suchen.” Sonja seufzt. ,Ich bekomme graue
Haare bei dem Gedanken, dass wir nachste
Woche an dieser Stelle weiter machen miis-
sen.” Johannes greift liebevoll nach ihrer
Hand, zuckt mit den Achseln und antwortet:
,In einer Woche kann viel passieren. Viel-
leicht haben wir sie ein wenig zum Nach-
denken gebracht, was ihnen wirklich wichtig
ist - und vor allem der Organisation, die sie ja
schliel8lich vertreten sollen. Warten wir doch
einfach ab.” Sonja denkt eine Weile nach,
bevor sie Johannes vorschldgt, den nichsten
Termin personell anders zu gestalten: Statt ihr
konnte einer der Freiberufler, der schon mehr
als 10 Jahre Erfahrung im Bereich Werbung
fir soziale Organisationen hat, gemeinsam
mit Johannes das Gesprach fiihren. ,Ich ar-
beite ja auch noch an den beiden kleinen
Sachen, du weilst schon, die Gemeinschafts-
praxis und seit zwei Wochen auch noch die
Privatschulgriindung. Und ich muss ehrlich
sagen, diese unterschwelligen Seitenhiebe,
die die beiden da verteilen, das geht mir
schon an die Nieren.” Johannes sieht sie
fragend an: ,Willst du aussteigen?” Sonja
verneint und versucht, ihre Gedanken und
Gefiihle in Worte zu fassen:
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,Nein, ich will nur eine Pause machen, bis es
wirklich wieder um Inhalte geht. Irgendwie
erinnert mich das ganze unangenehm an
meine Eltern.” Als Johannes fragend die Au-
genbrauen hochzieht, fahrt sie fort: ,Ich weil}
nicht ob ich das mal erzahlt habe, aber
meine Mutter wollte nach mir keine weiteren
Kinder mehr. Sie meinte, es gdbe so viele, die
Unterstlitzung brauchen und sie wiirde gern
eine Patenschaft fur ein Kind in Afrika Gber-
nehmen. Mein Vater hat lange gebraucht, bis
er akzeptieren konnte, dass sein Traum von
einer grofen Kinderschar nicht in Erfillung
gehen wiirde, aber was blieb im anderes tib-
rig? Er hat versucht, fiir sich das beste daraus
zu machen und irgendwann begonnen, Be-
suche bei ihrem Patenkind zu planen. Zuerst
war meine Mutter einverstanden, aber spater,
als sie nicht mehr so gut miteinander zu-
rechtkamen, wurde das zu einem richtigen
Streitpunkt zwischen den beiden.

Schliellich warf er ihr vor, sie wirde sich
nicht wirklich fir das Kind und seine Ge-
sellschaft interessieren, sondern nur ihr
schlechtes Gewissen beruhigen wollen und
sie warf ihm vor, es ginge ihm nicht um das
Kind, er brauchte nur einen Vorwand, um
einen Abenteuerurlaub im Busch zu rechtfer-
tigen, anstatt das Geld der Dorfgemeinschaft
zur Verfligung zu stellen ... ,Nein, das hast
du mir nie erzahlt. Ich rede in den nachsten
Tagen mit Uwe und du klinkst dich spater
wieder ein, o.k.?*
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Sonja nickt und vergisst das Thema dann, bis
drei Tage spdter Uwe beim gemeinsamen
Mittagessen ihr die Salatschiissel tiber den
Tisch reicht mit den Worten: ,Ubrigens
kommen ibermorgen deine Eltern zum
nachsten Termin, ich bin schon neugierig!”
Sonja ist irritiert: ,Was heilst meine Eltern
kommen?“ ,Na ja, ich meine XY, eure
Klienten, die tGber dem Tisch eine soziale
Organisation sind und sich unter dem Tisch
kraftig in die Eier treten. Wenn du mich
fragst: lass dir das nicht so nahe gehen, sonst
bist du bald nur mehr sehr eingeschrankt ar-
beitsfihig, das kannst du mir glauben!” Sonja
schweigt, aber in ihr steigt die Wut hoch. Das
konnte doch wohl nicht wahr sein, dass Jo-
hannes einem Mitarbeiter von der Ge-
schichte ihrer Eltern erzahlt hat! Sie nimmt
sich vor, ihn bei ndchster Gelegenheit damit
zu konfrontieren.
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3 Ein paar grundsatzliche
Gedanken

Liebe und Beziehung — was ist das eigentlich?

Kennst du/ kennt ihr solche oder dhnliche

Welche Vorgangsweise wiirdet ihr euch von
eurem Partner wiinschen, wenn er das Be-
dirfnis hat, sich auszusprechen?

Szenen?
Ja [ | | Nein []

Darf man sich bei Dritten Uber den Partner

beschweren?
| Nein []

Ja [ |

Ist es berechtigt, verletzt zu sein, wenn der
Partner sich bei Dritten Uber einen beschwert

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 mochte?

Ja [ ] | Nein []

bzw. einen kritisiert?
| Nein []

Ja [ ]

Kann man anders Probleme Il6sen, als
Freunden gegeniliber offen zu sein Uber
Schwierigkeiten in der Partnerschaft? Wenn

ja, wie?
Ja [ | | Nein []

Es gibt Probleme, die man nicht so einfach in
einem Gesprach [6sen kann, aber es ist
wichtig, sich auch einmal Luft zu machen
uber Dinge, die einen frustrieren.

Ja [ | Nein []

Wenn der Partner nicht bereit ist, zuzuhoren,
ist es legitim, sich Dritte als Ansprechpartner

zu suchen.
| Nein []

Ja [ ]
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Wenn man sich ber den Partner bei Dritten
nicht beschweren sollte, wie kann man sich
denn dann tberhaupt Rat holen?

Ja [ ] | Nein []

Widre es erstrebenswert, Dinge, die mich am
Partner storen, akzeptieren zu lernen — an-
statt personliche Eigenheiten um jeden Preis

andern zu wollen?
| Nein []

Ja [ |

Lernbrief 12 V1.2

Bevor du/ ihr weiter lest, bitten wir euch,
diese Fragen gemeinsam und griindlich zu
bedenken unter der Vorstellung, wie ein sich
liebendes Ehepaar voller Tiefgriindigkeit
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 erwarte, dass du mir und unserer
Partnerschaft / Ehe gegeniiber
loyal bist.

Ich erwarte von dir, dass du weder
mich noch unsere Partnerschaft ge-
geniiber Dritten kritisierst.

Bei dieser Regel der Liebe geht es um die
Gewissheit, dass ihr einander nicht kritisiert —
weder im direkten Gesprach miteinander
noch gegeniiber Dritten und zwar unabhan-
gig davon, ob deine Partnerin anwesend ist
oder nicht.

Warum empfehlen wir das? Wir glauben,
dass Kritik IMMER verletzt. Unter Kritik ver-
stehen wir, dass du tGber deine Partnerin bzw.
ihr Verhalten negativ sprichst.

Im besten Fall machst du das mit der Absicht,
dir einen Rat bei wirklichen Freunden zu
holen, doch empfehlen wir dafiir eine andere
Vorgehensweise, denn:

Die Partnerin und ihr Verhalten gegentber
Dritten zu kritisieren, bewirkt, dass sie sich
,verraten” fihlen wird, wenn sie davon er-
fahrt. Das schafft gefiihlsmafige Distanz. Er-
fahrt sie zunachst nichts davon, stellst du
durch dein Vorgehen Distanz her, indem du
implizit sagst: Seht her, so schlecht behandelt
sie mich! Mit diesem inneren Fokus auf deine
Partnerin wirst du dich berechtigt verletzt
und moralisch Uberlegen fiihlen — und beides
bewirkt, dass du die Nahe zu ihr weniger
wahrnehmen kannst.
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Eine ganzlich andere Vorgehensweise, bei
der du loyal bleiben kannst, besteht darin,
deine Selbstverdnderung in eurem Gesprach
oder wenn du dir Rat bei Dritten holst, in den
Vordergrund zu stellen. Oder anders ausge-
driickt: Wenn du echten Rat bei Freunden
suchst und die Selbstveranderung in der
Vordergrund stellst, gehst du der Frage nach:
Was kann ICH tun, um in unserer Beziehung
eine positive Verdnderung herbei zu fiihren?

Eine solche Herangehensweise wahrt die fir
eine harmonische Beziehung notwendige
Loyalitdt und versetzt dich gleichzeitig in die
Lage, zu handeln.
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5 Die Bedeutung fir die
Beziehung

In letzter Konsequenz tritt mehr Entspannung
ein, weil mehr Vertrauen und Sicherheit da
sind. Das ist dann moglich, wenn Uber die
folgenden Punkte eine Ubereinstimmung er-
zielt wurde:

e Wir klaren unsere Probleme miteinander.
(Damit andere nicht aus einer Micke ei-
nen Elefanten machen.)

*  Wir sind zueinander loyal gegeniiber der
,Offentlichkeit”, das heift gegeniiber
Dritten.

e  Wir stehen zum Partner und zur Bezie-
hung.

¢ Jeder von uns sucht bei Problemen nach
einem Ansatzpunkt im eigenen Verhalten.

Diese Grundsatze entfalten jedoch nur dann
ihre positive Wirkung, wenn sie von beiden
Partnern geteilt und gemeinsam getragen
werden. Ist nur ein Partner bereit, sich in
diesem Sinne loyal zu verhalten, so muss der
andere Partner sich Fragen beantworten wie:

* Was habe ich davon, von meiner Partne-
rin zu erwarten, dass sie sich bei Dritten
nie Uber mich oder unsere Partnerschaft
,beschwert”, wenn es in meinem Leben
eine Vertrauensperson gibt, die ich, wenn
auch ohne Details zu nennen, trotzdem
ins Vertrauen ziehe?

e Traue ich meiner Partnerin zu, mit Ver-
stindnis auch fiir meine Seite und mit
Objektivitdt ein Problem, das wir mit-
einander haben, zu formulieren?

* Welche Werte und Ziele sind mir in
meiner Partnerschaft wichtig?

* Will ich eine gleichwertige Beziehung?
Und wenn ja, warum halten wir uns nicht
beide an gemeinsame Regeln?
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6 Das tagliche Leben
neu gestalten

Beispiel 1:

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
lieR, 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 schreibe! Also: Wie schon gesagt, tut
es mir leid, dass ich dich verletzt habe. Das
habe ich dir gleich am ersten Abend gesagt
und sage es dir noch einmal. Ich habe mir
nichts Schlimmes dabei gedacht. Ich wusste
nicht, dass es dir so wichtig ist, dass person-
liche 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 reden sollten!
Ich liebe dich ndmlich! 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 Gesprdach entschliefen 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 weils 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 erkldaren. Und das ist irgendwie
angenehm.”
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Beide hingen eine zeitlang ihren eigenen
Gedanken nach. ,Warum hast du mir nicht
gesagt, dass dir unsere Sexualitat nicht mehr
gefdllt?” ,Aber das ist es ja nicht!” Birgit
suchte nach Worten. ,Es ist - ich weil8 nicht,
wie ich es sagen soll. Es ist oft schon fir
mich, wir sind so vertraut und ganz nahe und
es fuhlt sich gut an, einfach dich zu spiren.
Aber - ich glaube, da ist noch mehr zu ent-
decken, irgendwie ...” Es wurde ein langeres
Gesprach an diesem Abend und nachdem
Bernd seine Gekranktheit hintenan stellen
konnte, kamen sie beide zu dem Schluss,
dass sie sich ndher mit Tantra beschaftigen
wollten. Vor einem halben Jahr hatten sie
einen Beitrag auf ARTE gesehen und das
Thema spannend gefunden. Die Idee, dass
Sexualitat mit Energie zusammenhing und
dass es um die Einheit von Korper und Geist
ging, hatte sie fasziniert. Eigentlich hatten sie
ein Buch kaufen und sich ndher damit be-
schaftigen wollen, aber dann wieder darauf
vergessen. Das wollten sie jetzt nachholen.

Fast noch wichtiger war aber, dass sie be-
schlossen, in Zukunft loyal gegeniiber dem
Partner zu sein. Es war fiir beide eine tiber-
raschende Erkenntnis gewesen, dass ,Loyali-
tat” nicht fir jeden Menschen automatisch
das gleiche bedeutete und dass es verletzend
war, wenn sich ein Partner gegeniiber dem
anderen illoyal verhielt. Sie hatten noch ei-
nige heille Diskussionen darliber, wie man
sich Rat holen und gleichzeitig dem Partner
gegenuber loyal bleiben konnte. Und was es
fur Alternativen gab, wenn man einfach mal
,Dampf ablassen” wollte und musste.

lhre Partnerschaft wurde durch diese Krise
friedlicher und harmonischer und die Quali-
tat ihrer Beziehung begann sich zu verdn-
dern.
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Beispiel 2:

Susanne und Siegfried:

Susanne ist zutiefst verdrgert. Auf einmal
wird ihr schlagartig klar, dass sich eine sol-
che Situation nicht mehr wiederholen darf,
sonst hat ihre Beziehung keinen Sinn mehr
fur sie. Mit Schrecken gesteht sie sich in der
ersten schlaflosen Nacht ein, dass sie mit ei-
nem Mann verheiratet ist, der seine Verant-
wortung gegenlber seiner Familie ganz an-
ders definiert als sie selbst es tut. Und der
sich Freirdume herausnimmt, die sie nicht
mehr bereit ist zu tolerieren.

Am ndchsten Abend hat sie sich so weit ge-
fasst und ihre Gedanken geordnet, dass sie
Siegfried anspricht, wahrend die Kinder in
ihre Zimmer zu den Hausaufgaben ent-
schwinden:

,Siegfried, ich mochte dass du in Zukunft
solche Entscheidungen zusammen mit mir
triffst. Du bist gegentiber der Familie, diesem
Haushalt, genauso verpflichtet wie ich auch.
Dein Geld ist genauso unser Geld, wie mein
Geld auch in diesem Haushalt verwendet
wird. Solltest du das nicht wollen oder kon-
nen, will ich die Beziehung mit dir nicht
mehr. Denn ich kann nicht mit einem Mann
leben, der hier nicht mitverantwortlich leben
und handeln mochte. Du hast eine Woche
Zeit, dartber nachzudenken.”

Siegfried ist wie vom Donner geriihrt — das
hat er nicht erwartet. Das will er nicht, auf
keinen Fall. Er verspricht, darliiber nachzu-
denken. ,Ich will dir aber auch etwas sagen:
Ich fand dein Verhalten gestern auch nicht in
Ordnung. Ich lasse mich nicht gern blofstel-
len, indem du tGber mich herziehst bei unse-
ren Freunden.” Susanne quittiert die AuRe-
rung ihres Mannes mit einem knappen Kopf-
nicken. Mehr wird an diesem Abend nicht
mehr gesprochen; Siegfried zieht sich mit
einem Fotomagazin ins Wohnzimmer zurilick
und Susanne geht friih ins Bett. Sie fihlt sich
vollig ausgelaugt.
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In dieser Nacht schlafen beide schlecht.
Siegfried versucht, ehrlich mit sich zu sein. In
gewisser Weise hatte Susanne recht mit dem,
was sie sagte, auch wenn er tber ihr ,Publi-
kum” nach wie vor sehr verdrgert und auch
verletzt ist: Er hatte es sich bisher bequem
gemacht und jetzt, wo die Kinder grof$ wur-
den, vor allem fiir sich und seine Hobbys
gelebt. Nun musste er sich entscheiden, ob er
wirklich bereit war, mit Susanne jede Ent-
scheidung gemeinsam zu gestalten, selbst
eine, die nur sein Hobby betraf - oder wirk-
lich seine Ehe und seine Familie zu riskieren.

Am ndchsten Abend sucht er nach Susanne
und findet sie schlieSlich im Gastezimmer,
wo sie die Blumen giel’t. ,Du hast Recht. Ich
gebe zu, dass ich mich letztlich um die volle
Mitverantwortung gedriickt habe und gerne
unabhangig von euch entschieden habe. Du
und die Kinder seid mir wichtig. Ich will dich
nicht verlieren und auch nicht meine Fami-
lie. Ich bin bereit, auf deine Forderung ein-
zugehen. Ich kann dieses Objektiv wieder
zurlickgeben. Lass uns am Wochenende
dariiber sprechen, was wir mit dem Geld
machen kénnen.” Susanne atmet einmal tief
durch. Sie stellt die Kanne weg und sieht
Siegfried an: ,Ich bin sehr froh, dass du das
sagst.” ,Gleichzeitig erwarte ich von dir in
Zukunft Loyalitat. Ich mochte nicht mehr so
vor Dritten blof3gestellt werden, wie du es
mit Anna und Jens gemacht hast. Dabei spielt
es keine Rolle fir mich, ob ich dabei bin oder
nicht. Kannst du das verstehen?”.

Susanne nickt. Sie erzdhlt ihrem Mann von
ihrem schlechten Gewissen, nachdem die
erste Befriedigung dariiber, sich endlich
einmal Luft machen zu konnen, voriber war.
Sie erzahlt ihm auch, dass sie versucht hat,
ihn zu verstehen, indem sie sich die umge-
kehrte Situation vorgestellt hat - er wirde
sich lautstark Uber sie beschweren und das
vor ihren gemeinsamen Freunden - und dann
war es ihr leicht gefallen zu erkennen: So
mochte ich das nicht und darum mochte ich
das fir Siegfried auch nicht.
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Sie nehmen sich in den Arm und beide spu-
ren die Erleichterung dariber, dass sie sich
aussprechen konnen. Und dass das drohende
Trennungsgespenst nicht mehr ber ihnen
schwebt. Im Lauf der Zeit wird ihnen deut-
lich, dass sie ein Gesprdch tber ein Thema,
das einen von ihnen belastet oder bei dem
einer von ihnen Unzufriedenheit spirt, nicht
so lange anstehen lassen dirfen, bis ein
Tropfen das Fass zum Uberlaufen bringt.

Siegfried bringt sich in den Monaten, die ih-
rer kurzen, aber heftigen Krise folgen, immer
mehr in die Familie ein. Beide entwickeln
Ubung darin, Entscheidungen gemeinsam zu
treffen und sie vermeiden es strikt, Dritten
gegenliber Schlechtes iiber den Partner zu
aullern.
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Beispiel 3:

Sonja und Johannes:

Kaum ist das Mittagessen vortiber, steht Sonja
auf und bedeutet Johannes, sie zu begleiten.
Mit dem Kaffeebecher in der Hand folgt er ihr
in ihr Biiro und ldsst sich auf das Sofa fallen.
Sonja schliefft die Tir und bleibt vor ihm
stehen. lhre Wut ist ihr deutlich anzumerken,
obwohl sie sich bemiiht, ihre Stimme ruhig
klingen zu lassen: ,Darf ich dich mal was
fragen? Hast du Uwe von meinen Eltern er-
zahlt?” Johannes sieht sie erstaunt an. Dann
den Becher in seiner Hand. Dann wieder
Sonja. Er zuckt mit den Achseln: ,Ich weil}
nicht genau, kann sein. Ja ich glaube schon,
ich habe ihn gestern angesprochen, ob er fir
die Klarungsphase einsteigen kann und er hat
nachgefragt, was mit dir los ist. Wieso?”
,Wieso?” Sonja atmet einmal tief durch: ,Hor
mal, wir waren uns einig, Privatleben und
Beruf zu trennen. Unsere Mitarbeiter sind
nicht unsere Freunde. Und selbst im engen
Freundeskreis mochte ich nicht, dass du ein-
fach hinter meinem Ricken meine Famili-
engeschichte ausplauderst!” ,Jetzt mach mal
halblang, Sonja.”

Johannes setzt sich gerade und stellt den
Becher auf den Couchtisch. ,Er hat nachge-
fragt und ich musste ihm eine plausible
Antwort geben, schlieSlich bist du bisher nie
aus einem begonnenen Projekt zwischen-
zeitlich ausgestiegen. Und was ist denn da-
bei? Weder habe ich Bettgeschichten ausge-
plaudert, noch irgendetwas Ehrenriihriges
tber deine Eltern gesagt. Sicher hat es dich
und euch alle belastet damals, aber fiir mich
klingt es nach dem normalen Kleinkrieg, den
es in den meisten Familien gibt.” Sonja
wendet sich zum Fenster und Johannes kann
nur ihren Ricken betrachten, als sie antwor-
tet: ,Darum geht es nicht. Es geht darum,
dass meine Geschichte meine Geschichte ist.
Die ich mit dir teile. Und mit wem sonst ICH
sie noch teilen mochte.
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Du hast nicht das Recht, sie ohne meine Zu-
stimmung mit jemandem zu besprechen, den
wir noch dazu nur oberflachlich kennen!
Und noch was: Hast du anklingen lassen, ich
wdre nur eingeschrankt arbeitsfahig, weil
mich diese alte Geschichte noch belastet?”
Johannes windet sich unbehaglich: ,Nicht so
direkt. Du hast an der Stelle einfach ein Pro-
blem und das wirkt sich auf deine Leistungs-
fahigkeit aus. Das stimmt doch auch, oder?”
Mide lasst Sonja sich auf ihren Birostuhl
fallen. Sie denkt kurz nach: ,In gewisser
Weise ja. Aber ich will nicht, auf keinen Fall,
dass du noch einmal etwas so personliches
hinter meinem Riicken ausplauderst. Auch
nicht in meiner Anwesenheit, nur der Voll-
standigkeit halber. Das geht nur mich und
dich etwas an. Ich finde das - ich finde das
unloyal.”

Als das Telefon lautet, sind beide froh tber
die Zwangspause. Das Gesprdach dauert ldn-
ger und Johannes signalisiert Sonja, dass er
weiter arbeiten wolle, sie ihn aber jederzeit
unterbrechen konne. Erst am frithen Abend
steht Sonja dann in Johannes” Tir, ihre Jacke
in der Hand und die Laptoptasche tber der
Schulter. ,Sollen wir einmal friih Feierabend
machen und zum Italiener essen gehen?” Es
wird ein langer Abend. Noch einmal spre-
chen sie tiber den Vorfall mit Uwe. Beiden ist
bewusst geworden, dass es ihrer Beziehung
schadet, wenn sie ihren ,geschitzten Raum”
als Paar nicht bewahren. Der andere reagiert
mit einem Geflihl der Krankung, des hinter-
gangen-worden-seins, auch wenn keine bose
Absicht unterstellt wird. Es schafft eine Kluft
zwischen ihnen und zerstort ihre Vertrau-
ensbasis. Sie beschlieRen, in einer ahnlichen
Situation einfach die getroffene Entscheidung
zu kommunizieren. Sollte es weiteren Kla-
rungsbedarf geben, wiirde der Frager an den
Betreffenden verwiesen werden. So konnte
jeder von ihnen selbst entscheiden, was und
wie viel er von sich preisgeben wollte. Mit
dieser Losung sind beide schlieflich zufrie-
den. Der Abend klingt entspannt aus.
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7 Jede Regel hat Grenzen, auch
in der Liebe

Diese Regel der Liebe ,Ich erwarte, dass du
mir und unserer Partnerschaft gegentber
loyal bist.” bedeutet nicht, dass man Dritte
(Freunde, Berater, Eltern) nicht um Rat fragen
darf. Denn es besteht ein Unterschied darin,
ob ich mich einfach nur beschwere und
,Dampf ablassen” mochte, oder um Rat
nachfrage, was mein eigenes zukinftiges
Handeln betrifft.

Worin genau besteht dieser Unterschied und
wie wirken sich die beiden Varianten - mich
beschweren oder um Rat fragen - auf eine
Beziehung aus?

In der ersten Variante beschwere ich mich
tiber meine Partnerin bzw. iber ihr Handeln
in einer bestimmen Situation. Mein Ziel da-
bei ist, meine Gedanken und Emotionen zu
teilen: Wut, Arger, Zorn, Frustration oder
Angst. Ich teile meine Gedanken und Emo-
tionen, um Bestdtigung und Mitgefiihl zu
finden. Erhalte ich sie, bestarkt mich das in
meinem Geflhl, im Recht zu sein. Ich ge-
winne auch ein wenig innerer Ruhe, denn
die Spannung, die meine starken Emotionen
in mir auslosen, reduziert sich, wenn ich
mich mitteile.

Wenn wir davon ausgehen, dass Gedanken
und Emotionen eine Form der Energie sind,
hat mein System nach dem ,Dampf ablas-
sen” weniger Energie zur Verfligung als vor-
her.

Wenn ich als zweite Variante stattdessen um
Rat nachfrage, geht es um eine Kldrung dar-
uber, was ich tun kann, um einen nachsten
konstruktiven Schritt im Rahmen meiner Be-
ziehung gehen zu kénnen.
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Auch in diesem Fall werde ich Uber Inhalt
und Ausmals meines Problems offen spre-
chen, aber der Fokus ist ein anderer: nicht
die Partnerin und ihre Defizite stehen im
Mittelpunkt meiner und der Aufmerksamkeit
meines Gesprdchspartners, sondern mein
Bemiihen und Erkennen, welche Schritte ich
gehen kann, um einen konstruktiven Beitrag
in einer schwierigen Situation zu leisten.
Energetisch gesehen wird die Energie, die in
meinen Sorgen und Frustrationen steckt, fur
eine aktive Probleml6sungsbeteiligung frei.

Optimal ist es, wenn ein Paar sich dazu ent-
schlielt, sich gemeinsam Rat zu holen. Da-
mit zeigt dieses Paar nach aufen Einigkeit in
der Absicht, Probleme zu [6sen, um deutlich
gliicklicher zu werden. Gleichzeitig wirkt es
mit am Aufbau eines neuen Musters der Pro-
bleml6sung: nicht mehr defizitorientiert,
sondern mit Blick auf den individuellen Bei-
trag, den jeder der Beteiligten zum Wohl der
Beziehung leisten kann.
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8 \_I_Veiter fuhrende
Uberlegungen

8.1 Was uns daran hindern kdénnte,
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 meine Partnerin konnten

dumm oder unreif sein

dazu fiahren, dass ich es mir oder meiner
Partnerin nicht zutraue, Probleme tatsachlich
einer Losung zuzufiihren. Also beschweren
wir uns - gegeniiber Dritten - ohne Hoffnung,
dass es besser werden kénnte.

Dieses Beschweren gegeniiber Dritten er-
zeugt auch die lllusion, ohnehin etwas zu
TUN, also bei Problemen nicht in Untatigkeit
oder Lethargie zu verharren. Aus unserer
Sicht ist das aber letztlich eine Selbsttdu-
schung: Nur konstruktives Handeln, das bei
der eigenen Person und den eigenen Mog-
lichkeiten ansetzt, die Beziehung zu gestal-
ten, bewirkt positive Verdanderungen.

Vielleicht besprecht ihr diese Uberlegung
miteinander: Konnte es sein, dass einer von
euch oder gar ihr beide diese oder dhnliche
Befiirchtungen habt? Sollte das so sein - wie
sieht die Realitat tatsachlich aus? Worauf
griindet eure heutige Liebe und Wertschat-
zung fireinander? Kann es sein, dass eure
Befiirchtungen sich im Lichte der Tatsachen
als unbegriindet erweisen und euch einen
nachsten Entwicklungsschritt in eurer Part-

nerschaft verbauen?
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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 kénnen wir uns bewusst mit Ge-
danken wie den folgenden beschaftigen:

* Liebe ich meine Partnerin?

*  Wollen wir irgendwelchen Beflirchtungen
erlauben, eine mafgebliche Rolle in un-
serem Leben zu spielen, wenn wir uns
tatsdchlich lieben?

e Fihrt unsere Liebe nicht dazu, dass wir
uns Schritt far Schritt bewusst werden,
dass der Sinn des Lebens der ist, Liebe zu
leben und dass jeder sich fiir die Liebe
entscheiden kann?

* Konnte gerade diese Uberzeugung, dass
der Sinn des Lebens lieben ist, dazu fiih-
ren, dass wir, wie von selbst, tiefgriindi-
ger werden und erkennen, dass wir si-
cherlich fahig sind, anstehende Probleme
wirkungsvoll und nachhaltig zu 16sen,
indem wir unsere eigenen Fahigkeiten
vorbehaltlos einbringen?

Wenn ihr diesen Gedanken folgt, werdet ihr
sicherlich noch weitere Griinde finden,
warum diese Regel der Liebe Giiltigkeit hat.
Ihr werdet auch die Erfahrung machen, dass
die bewusste Beschaftigung damit dazu
fuhrt, dass es euch immer leichter fallt, sie
zu berlicksichtigen. Lasst euch einfach von
euch selbst tiberraschen!
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9 Was haben wir nun gelernt?

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