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

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

Partnerschaft, Liebe, Familie - das sind The-
men, die den privaten Bereich unseres Le-
bens ausmachen. Darliber zu sprechen be-
deutet, personliche Dinge zu erzahlen. Wir
erzdhlen euch ,personliche Dinge” in der
Form, dass jeder Lernbrief rund um drei Bei-
spiele von Beziehungen aufgebaut ist.
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Wir haben uns diese Beispiele selbst ausge-
dacht und haben dabei zurlickgegriffen 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 verdnderter 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 ,Kursdanderungen” im Um-
gang miteinander die Beziehungsqualitat ei-
nes Paares dramatisch — im positiven Sinne —
und nachhaltig verandern.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Beispiel 1:

Britta und Bernd sind seit mehr als zehn Jah-
ren verheiratet und beide berufstdtig. Britta
arbeitet in einer Werbeagentur und Bernd
erstellt Internetportale fiir ein grofles ameri-
kanisches Unternehmen. Beide haben lange
Arbeitstage und kommen dadurch relativ spat
nach Hause. Unter der Woche nimmt jeder
sich dann einen kalten Imbiss aus dem
Kihlschrank, wenn er noch Hunger hat und
bevor sie ins Bett gehen, trinken sie flr ge-
wohnlich noch gemeinsam Tee in der ge-
mitlichen Wohnkiiche. An den Wochenen-
den geniellen sie es dann, ausgedehnt zu
friihstiicken, dann einkaufen zu gehen und in
Gedanken Menils zusammenzustellen, die
sie oft auch gemeinsam im Lauf des Wo-
chenendes zubereiten, denn sie sind auch
ein gutes Kiichenteam.

In letzter Zeit fallt Britta auf, dass Bernd hau-
fig einen mirrischen Gesichtsausdruck hat,
wenn er nach Hause kommt. Entgegen seiner
bisherigen Gewohnheit setzt er sich auch
nicht zu ihr, nachdem er sich umgezogen
hat, sondern zieht sich zuriick. Am Anfang
ging Britta davon aus, dass er einen Durch-
hdnger in einem schwierigen Projekt hat,
wunderte sich aber, dass er nichts davon
erwdhnte. Als sie nach einigen Tagen nach-
fragte, was denn los sei, antwortete Bernd nur
wortkarg: ,Ach, nichts Besonderes, ich
brauche nur ein bisschen meine Ruhe. Ich
komm dann schon”. Britta lieR es auf sich
beruhen, wunderte sich aber.

Als die Wochen vergehen und Bernd seine
Schweigsamkeit und seinen oft abwesenden
Gesichtsausdruck beibehdlt, gerdt sie immer
mehr ins Griibeln. Thre Nachfragen hatten sie
keinen Schritt weiter gebracht und langsam
macht sie sich Sorgen. Vielleicht hat sie ihn
verargert?
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Im Geist rekonstruiert sie die Zeit vor Bernds
markantem Stimmungsumschwung, aber so
sehr sie auch nachdenkt, sie kann sich an
nichts Ungewohnliches erinnern.

Einmal erwdhnt sie ihrer Schwester gegen-
uber, dass sie sich Sorgen machen wirde,
und auch warum, aber Heike meint nur,
vielleicht waren das erste Anzeichen einer
Midlifecrisis und so wie sie Bernd kennen
wiirde, wiirde er schon von sich aus wieder
,ins Gleis kommen®”. Britta bleibt beunruhigt.
Entweder es liegt am Job - aber dariiber hat
Bernd bisher freimiitig erzdhlt - oder er hat
sich womdglich in eine andere Frau verliebt?
Sie fuhlt sich zunehmend nervis, orientie-
rungslos und ungliicklich. Wenn er doch nur
endlich etwas sagen wiirde!
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Beispiel 2:

Hanna und Harald sind seit einem halben
Jahr ein Paar, obwohl sie sich schon langer
kennen. Sie sind Kommilitonen an der juri-
stischen Fakultat, die sich im Lauf der ersten
Semester immer wieder Uber den Weg ge-
laufen waren, doch erst, als sie vor ein paar
Monaten gemeinsam in einem Seminar zum
Thema Jugendstrafrecht saflen, hat es ge-
funkt. Sie haben eine gliickliche Zeit mit-
einander und geniellen das ausgiebig. lhr
Stundenplan ldsst ihnen zwar nicht beson-
ders viel Freiraum, aber dennoch versuchen
sie, moglichst jede freie Minute fiir ihre Liebe
zu nutzen.

Hannas Vater ist darliber nicht sonderlich
begeistert. Er findet es nicht gut, dass seine
Tochter sich dauernd mit diesem ,Typen”,
wie er ihn nennt, trifft und ihm zuliebe wo-
moglich dabei ihr Studium vernachlassigt. Er
hat Hanna bereits mehrmals darauf ange-
sprochen, zuerst eher leichthin und betont
humorvoll, doch in letzter Zeit hat er einen
Ton angeschlagen, der Hanna verdrgert. In
ihrem letzten Telefonat hat sie ihren Vater
deshalb auch sehr klar und nachdricklich in
seine Schranken verwiesen: Erstens ware es
ihr Leben. Sie freue sich Uber Anteilnahme,
verbitte sich aber jede direkte Einmischung,
da sie erwachsen sei. Zweitens wiirde sie ihr
Studium keineswegs vernachldssigen. Das
konne er ihr glauben oder es auch lassen. Ihr
Vater hatte schlieSlich eingelenkt, aber
dennoch waren ,die Antennen verbogen”,
wie man so schon sagt. Hanna macht das
traurig, denn sie hatte eigentlich immer ein
gutes Verhdltnis zu ihrem Vater, der sie ge-
rade auch in ihrer Studienwahl sehr unter-
stlitzt hatte.

Copyright © Daniela & Walter Fritzsche 2009

Lernbrief6 V1.2

Harald bemerkt in letzter Zeit oOfters, dass
Hanna so ,komisch” ist. Doch sie will ihm
nicht sagen, was sie bedriickt. Das verunsi-
chert Harald zunehmend und es gibt Mo-
mente, in denen er an ihrer Beziehung zu
zweifeln beginnt.
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Beispiel 3:

Nina und Michael sind seit drei Jahren ein
Paar. In letzter Zeit fallt Nina auf, dass Mi-
chael sich korperlich von ihr zurlickzieht.
Zunachst macht sie sich nicht wirklich Ge-
danken dartber, weil sie selbst abends oft
mehr als geschafft ist von einem langen Tag
als mobile Friseuse. Aber nach einiger Zeit
fallt ihr auf, dass ihr Partner auf ihr liebevol-
les Werben zwar mit Zartlichkeit reagiert, sie
jedoch kaum mehr miteinander schlafen.
Michael ist nach wie vor liebevoll, aber ir-
gendwie scheint er sie auf Distanz zu halten.
Nina gerdt ins Gribeln:

Bin ich nicht mehr attraktiv genug? Hat er
womdglich eine Freundin? Habe ich irgen-
detwas falsch gemacht?

Immer wieder macht sie einen Vorstol’, mit
Michael (iber dieses Thema zu sprechen,
aber sie kommt einfach nicht weiter. Sie be-
kommt nur ausweichende Antworten und
erntet auf ihre direkte Frage, ob er sich in
eine andere verliebt hdtte, nur Entristung:
Natirlich habe er keine Freundin — das sei ja
absurd!

Nina mochte Michael nicht bedrdngen. Sie
fihlt sich ja auch nach wie vor geliebt und
hat eigentlich nicht wirklich den Eindruck, er
wirde sich flir jemand anderes interessieren.
Aber seine nachhaltige Weigerung zur kor-
perlichen Intimitdt verunsichert sie zutiefst.
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Und Michael? Was Nina nicht weild ist, dass
Michael eine schmerzhafte Entziindung am
Penis hat, die er sich nicht erklaren kann. Er
hatte noch nie im Leben mit so etwas ein
Problem und hofft einfach, dass das von
selbst wieder verschwindet. Manchmal hat er
den Eindruck, dass seine Beschwerden
nachlassen, und er schopft Hoffnung, aber
dann verstarkt sich die Entziindung wieder
und er weild nicht, wie es weitergehen soll.
Nattrlich denkt er immer wieder daran, ein-
fach einen Urologen aufzusuchen, aber: Was
sollte er ihm sagen, wenn der ihn fragt, wo-
her er die Entziindung hat? Er weill es
schlieBlich selbst nicht! Und - er schamt sich
in gewisser Weise daflir, mit einem Fremden
Uber so etwas zu sprechen, selbst wenn die-
ser ,jemand” ein Arzt ist.

Die Monate vergehen und beiden, Nina

ebenso wie Michael, geht es immer schlech-
ter.
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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 meinen Partner wirklich liebe,
weils ich auch, wie es ihm geht und was in
seinem Leben wichtig ist. Wenn nicht, bin

Szenen? ich selber schuld.
Ja [ | | Nein [] Ja. [] | | Nein []
Bemerkungen:

Habe ich, wenn es mir schlecht geht, die
Absicht, meinen Partner damit zu verunsi-

chern?
Ja [ | | Nein []

Wenn ich bemerke, dass ich den Zugang zu
meinem Partner verloren habe und mich
nicht mehr ,bei ihm auskenne”, sollte ich
einfach direkt nachfragen und mich auch
nicht mit Ausfliichten abspeisen lassen.

Ja [1 | | Nein []

Phasen, in denen wir uns auch von geliebten
Menschen zuriickziehen, kommen in jedem
Leben vor. Sollte der Partner dann nicht die
Geduld aufbringen und abwarten, bis es mir
wieder besser geht oder ich bereit bin, von

Niemand darf gezwungen werden, sich im-
mer und Uber alles mitzuteilen. Auch in einer
Partnerschaft bleibe ich ein Individuum mit
einem Recht auf meine Intimsphére?

mir aus dariiber zu sprechen, was mich be- |[Ja [] | | Nein []
schéftigt?
Ja [ | | Nein []

Wenn Britta (Beispiel 1) mit einem schlech-
ten Gewissen auf Bernds Rickzug reagiert,
steckt vermutlich ein Koérnchen Wabhrheit
darin. Also sollte sie alles daran setzen, dass
es ihrem Partner wieder besser geht.

Ja [1 | | Nein []

Handelt Hanna (Beispiel 2) richtig, wenn sie
tiber ihren Konflikt mit ihrem Vater schweigt,
um Harald nicht zu verunsichern?

Ja [1 | | Nein []
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Bevor du/ ihr weiter lest, bitten wir euch,
diese Fragen gemeinsam und griindlich zu
bedenken unter der Vorstellung, wie ein sich
liebendes Paar voller Ehrlichkeit 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

Wenn ich dich frage, wie es dir geht,
erwarte ich eine ehrliche Antwort.

So klar und nachvollziehbar uns diese Regel
der Liebe als solche erscheinen mag: Sobald
wir in einer konkreten Situation vor der Frage
stehen, ob und wie wir mit unserem Partner
unangenehme Inhalte teilen sollen, geraten
wir hdufig in ein Dilemma: Einerseits bejahen
wir grundsdtzlich, den geliebten Menschen
an allem, was uns wichtig ist, teilhaben zu
lassen. Andererseits wollen wir ihn vielleicht
vor einem schwierigen Thema schiitzen.
Oder zundchst selbst ein gewisses Mald an
Klarheit gewinnen, bevor wir uns offenbaren.
Oder erst eine Idee fiir eine mogliche Pro-
blemlésung gefunden haben, bevor wir uns
mitteilen wollen.

Haufig vergessen wir in einer solchen Phase
aber, dass unser Partner Uber feine Antennen
verfligt, was unser Befinden anbelangt. In
gewisser Weise lassen wir ihn also ,im Regen
stehen”, wenn wir uns (ber ldngere
Zeitraume bedeckt halten, wenn wir ihn tber
unser Befinden und seine Hintergriinde im
Unklaren lassen - denn wir koénnen mit
Sicherheit davon ausgehen, dass er spiirt,
dass etwas ,nicht ist wie sonst”.

Jeder bendtigt auch in der Partnerschaft Ori-
entierung. Dariiber, wie es dem Partner geht.
Was ihm wichtig ist. Was ihn beschaftigt.
Oder auch, was ihn belastet.

,Geheimnisse”, die unsere Beziehung bela-
sten, sollten wir luften. Unser Partner hat das
Recht, zu wissen, was los ist.
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Auf der anderen Seite nehmen viele
Menschen dieses ihr ,Recht” darauf,
nachfragen zu dirfen, wie es dem Partner
geht, nur ungern bis gar nicht wahr aus
Angst, etwas Unangenehmes zu erfahren.
Dennoch ist die offene Nachfrage der einzige
Weg, um Klarheit und Orientierung (wieder)
Zu gewinnen.

Die meisten von uns neigen dazu, eine
nachteilige Verdnderung im Befinden ihres
Partners auf sich selbst zuriickzufiihren. Sie
reagieren daher irritiert und besorgt und im
weiteren  Verlauf auch adngstlich  und
manchmal aggressiv. Nun kann eine solche
Verdnderung natirlich mit uns selbst zu tun
haben, sie muss es aber nicht. In jedem Fall
bietet die offene Nachfrage ,was ist mit dir
los” und die aufrichtige Antwort zumindest
die Chance, gemeinsam konstruktiv ein be-
stehendes Problem anzugehen.
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5 Die Bedeutung fur die
Beziehung

Wenn wir eine Regel der Liebe im Sinne von
,Wenn ich dich frage, wie es dir geht, er-
warte ich eine ehrliche Antwort” in unsere
Beziehungsgestaltung aufnehmen, werden
wir feststellen, dass unsere Partnerschaft
durch einen Zuwachs an Vertrauen und Si-
cherheit bereichert wird. Anders formuliert
habt ihr eine Einigung iber einen wesentli-
chen Punkt gefunden, wie ihr miteinander
umgehen wollt:

* Unser Partner wird uns nicht im Unge-
wissen lassen.

*  Wir dirfen fragen und der Partner wird
uns ehrlich antworten.

* Der Partner darf fragen und wir werden
ehrlich antworten.

e Wir haben die Chance, immer orientiert
dartber zu sein, wie es unserem Partner
geht und zu verstehen, warum es ihm
vielleicht nicht so gut geht.

Orientierung gibt uns Sicherheit und wenn
wir uns sicher in unserer Partnerschaft fiihlen
konnen, erweitert das unser Vertrauen in-
einander. Wir gewinnen eine neue Tiefe des
Gliicks. Dies gilt natiirlich nur, wenn beide
Partner eine solche Regel bejahen kdnnen.
Wenn nur ein Partner bereit ist, sich darauf
einzulassen, so muss der andere sich einige
Fragen stellen:
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Was habe ich davon, den Fragen meines
Partners auszuweichen?

Was habe ich davon, wenn ich meinen
Partner im Ungewissen lasse?

Habe ich eine Sprache dafiir entwickelt,
um mein Befinden auszudriicken oder
kann ich vor allem gut iber Sachthemen
sprechen?

Wozu ist mein Partner da, wenn ich mit
ihm nicht meine Gefiihle, Stimmungen
und auch Sorgen teilen kann oder will?
Wie sieht meine Vision fiir meine Part-
nerschaft aus: Zwei Individuen, die ihr
Leben gemeinsam verbringen oder eine
Einheit, die gleichwohl Raum ldsst fir die
Einzigartigkeit jedes der Partner?

Will ich eine gleichwertige Beziehung?
Und wenn ja, wie wirkt sich meine Ehr-
lichkeit bei Fragen nach meinem Befin-
den in dieser Hinsicht aus?
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6 Das tagliche Leben neu ge-
stalten

Beispiel 1:

Britta und Bernd:

SchlieBlich initiierte Britta eine Aussprache.
Sie begann damit, dass sie Bernd an einem
Samstag beim Friihstiick direkt ansprach:
,Bernd, ich brauche deinen Rat, weil es mir
schlecht geht. Koénnen wir reden?” Bernd
wirkte Uberrascht, stimmte aber bereitwillig
Zu.

Britta berichtete ihm, wie sehr sie darunter
leidet, dass sie nicht weils, warum es ihm so
schlecht geht und sie somit keine Chance
sieht, ihn in irgendeiner Weise zu unterstiit-
zen. Sie erzdhlte auch offen von ihren Be-
flrchtungen, er konnte sich verliebt haben
und ihrer Angst, dass sie offenen Auges in
den Untergang gehen konnten. ,Bitte sag mir
jetzt, was du hast. Egal was es ist. Ich werde
mit allem fertig, aber nicht mehr mit deinem
Schweigen.” Bernd wirkte erschiittert. Es war
ihm nicht bewusst gewesen, wie sehr er seine
Frau mit seinem Rickzug belastet hatte. Er
war ganzlich eingesponnen gewesen in seine
inneren Prozesse, um eine Losung flr sein
Problem zu finden. Er beteuerte, dass seine
Unnahbarkeit tberhaupt nichts mit ihrer
Partnerschaft zu tun habe.

In dem folgenden langen Gesprdach berich-
tete er ihr, dass er sich beruflich in einer un-
haltbaren Situation befand und nicht wusste,
wie er sie [0sen sollte. Es ging dabei nicht um
ein fachliches, sondern um ein zwischen-
menschliches Problem, das er mit seinen
unmittelbaren Vorgesetzten hatte und bei
dem er nun seit Wochen erfolglos versuchte,
immer neue Strategien einzusetzen, um
wieder zu einer tragfihigen Arbeitsbeziehung
zu finden. ,Ich mag meinen Job. Ich mag das
Unternehmen. Aber ich sehe bald keine Basis
mehr, weiterzuarbeiten unter diesen Bedin-
gungen.” Bernd wirkte erschopft und ratlos.
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Sie sprachen noch einige Zeit lber Bernds
Beziehung zu seinen Vorgesetzten, wie sie
sich entwickelt hatte, welche Lésungsversu-
che er unternommen hatte, um wieder zu
einer guten Kommunikationsebene zu fin-
den.

Fur Bernd war es wohltuend, sich endlich zu
offnen. Auch wenn keine neuen ldeen auf-
tauchten, vermittelte ihm Brittas Anteilnahme
doch das Gefihl, zumindest nicht mehr
ganzlich alleine zu sein. Er brachte auch klar
zum Ausdruck, dass er es sehr bedauerte,
nicht mitbekommen zu haben, dass Britta
unter seiner Griibelei litt und alle moglichen
Befiirchtungen entwickelt hatte. ,Aber ich
hab dich doch immer wieder gefragt, wie es
dir geht und was los ist!” Bernd dachte kurz
nach. ,Stimmt. Aber mir war nicht klar, wie
wichtig das fir dich ist, weil es ja nichts mit
dir oder mit uns zu tun hatte. Was du nicht
wissen konntest ...” Setzte er gleich selbst
hinzu, noch bevor Britta dazu kam, den
Mund zu 6ffnen. Sie nickte nur.

,Es ist mir sehr wichtig, zukinftig eine ehrli-
che Auskunft zu bekommen, wenn ich da-
nach frage, wie es dir geht.” Bernd nickte
zustimmend. Sie trafen eine Vereinbarung,
dass sie ab jetzt Fragen tber ihr jeweiliges
Befinden ernst nehmen und ehrlich beant-
worten wollten - und das natiirlich gegensei-
tig. Dadurch konnten sie diese Phase der
Unsicherheit tiberwinden.

Bald danach verlie Bernd das Unterneh-
men, um in einem anderen eine leitende Po-
sition zu besetzen.
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Beispiel 2:

Hanna und Harald:

Es ist schliellich Hannas Oma, die trotz ihrer
80 Jahre immer noch aktiv am Leben teil-
nimmt, die den Impuls flir einen Ausweg aus
dieser belastenden Situation liefert. Nachdem
sie erfahren hat, worum es geht, rat sie
Hanna:

,Liebes, hab keine Geheimnisse vor deinem
Partner. Wenn er dich fragt, was los ist, gib
ihm eine ehrliche Auskunft. Das wiirdest du
an seiner Stelle ja auch wollen. Wenn er die
Wabhrheit kennt, hat er die Chance, mit dir
zusammen auf die Sorgen deines Vaters
einzugehen.” Zundchst geht es Hanna ein
wenig gegen den Strich, die Einmischung
ihres Vaters in ihr Privatleben als Sorge zu
bewerten - schlieSlich Gberschritt er dadurch
eindeutig eine Grenze und sie war verdrgert
dartiber! Aber nach einigem Nachdenken
gelingt es ihr doch, den Gedanken ihrer
GroBmutter  nachzuvollziehen. Sie be-
schlief8t, Harald an ihren Sorgen teilhaben zu
lassen.

Harald fallt ein Stein vom Herzen. Es krankt
ihn zwar ein wenig, dass der Vater seiner
Freundin ihn als schlechten Einfluss auf seine
Tochter abzustempeln scheint, obwohl er ihn
gar nicht kennt, aber - sei es drum! Haupt-
sache, er weil} jetzt, was Hanna belastet.
Gemeinsam Uberlegen sie, die ,Flucht nach
vorne” anzutreten - denn der Vater ist ein
wichtiger Mensch in Hannas Leben, so viel
ist auch Harald klargeworden. Sie entschei-
den sich dazu, gemeinsam mit Hannas Vater
zu sprechen.
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Nach einigem Hin und Her ist es dann tat-
sdchlich so weit, dass sie sich einige Wochen
spdter in einem Restaurant gegeniibersitzen.
Zunachst ist die Atmosphdre angespannt,
aber es fallt Harald erstaunlich leicht, mit
seiner freundlichen und humorvollen Art das
Eis zu brechen. Ganz direkt sprechen sie
darliber, dass, gerade weil sie es sehr ernst
miteinander meinen, sie sich die Zukunft
nicht verbauen wollen durch die Vernach-
ldssigung ihres oder seines Studiums.

Hannas Vater fiihlt sich Ernst genommen. Es
fallt ihm zwar nicht so leicht, aber er bringt
doch schlieBlich zum Ausdruck, wie stolz er
darauf ist, dass Hanna als Erste in der Familie
ein Studium begonnen hat - und dass er
schlicht Angst hat, sie kdnnte sich in ihrem
Privatleben verlieren. ,Das werde ich nicht.”
Erklart Hanna mit Nachdruck und Harald
setzt hinzu ,Und das wirde ich auch auf
keinen Fall wollen!”

Nach diesem Gesprdach unterstiitzt Hannas
Vater die Beziehung der beiden, wortiber sie
sehr froh sind.
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Beispiel 3:

Nina und Michael:

Nach einem gemeinsamen Fondue-Essen te-
lefoniert Nina am Tag darauf mit ihrer besten
Freundin, die sich fir den Abend bedanken
mochte. ,Ich freu mich echt fir dich, Nina.
Mit Michael hast du wohl den Richtigen ge-
funden, was?” Ninas Schweigen irritiert Iris.
,Was ist denn los?” Nach kurzem Zogern
wirft Nina ihre Bedenken tber Bord und be-
richtet ihrer Freundin, was sie seit vielen
Monaten qualt. Iris wirkt erstaunt: ,Ich habe
aber echt nicht den Eindruck, dass es ihm
nicht ernst ist mit dir. Da sind so viel Liebe
und Warme, allein wie er dir nachschaut,
wenn du mal kurz den Raum verlasst ...“ Iris
ist davon Uberzeugt, dass keine andere Frau
eine Rolle spielt, aber was tatsachlich los sein
konnte - dazu fallt ihr auch nichts ein.
,Ergreif die Initiative. Das wiirde mich schon
sehr wundern, wenn das mit euch nicht
klappen konnte! Und: Lass dich nicht ab-
wimmeln, horst du? Der Mann liebt dich, das
kann man mit Handen greifen!”

Zum ersten Mal seit Monaten hat Nina das
Geflihl, ein Licht am Ende des Tunnels zu
sehen. Also gut. Samstagnacht beriihrt sie
ihren Freund ohne Vorwarnung - und mit der
festen Absicht, ihre Liebe zum Ausdruck zu
bringen. Und erntet einen unterdriickten
Schmerzensschrei.

Vor lauter Schreck macht sie das Licht an:
Michael hat ganz offensichtlich Schmerzen!
Nun kann er seine Entziindung nicht mehr
verheimlichen. Nina ist ganz Firsorge und
liebevolle Zuwendung. Als Michael einge-
steht, dass er es bisher nicht tGber sich brin-
gen konnte, einen Arzt aufzusuchen, schiit-
telt sie nur ungldubig den Kopf. ,Und das
hast du schon so lange?” Michael nickt nur.
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Am Montag darauf geht er zum Arzt. In nur
wenigen Tagen geht aufgrund der verordne-
ten Behandlung die Schwellung zuriick und
die Schmerzen, verursacht durch die Ent-
zlindung, lassen nach. Nach drei Wochen
konnen sie ,fast alles nachholen”, was sie
eine ganze Weile versiumt hatten, wie Mi-
chael schmunzelnd konstatiert und er kann
in der Ruckschau selbst nicht verstehen,
warum er aus seinem Problem ein solches
Geheimnis gemacht hatte.

Sie vereinbaren, zukiinftig auf eine Nachfra-
ge ehrlich zu antworten. Sie finden es beide
aulerst lehrreich, wie belastend es fir ihre
Partnerschaft war, dass einer von ihnen nicht
offen Uber sein Befinden sprechen konnte.
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7 Jede Regel hat Grenzen, auch
in der Liebe

Orientierung (iber das Befinden meines
Partners zu haben bzw. bereit zu sein, offen
Auskunft Gber das eigene Befinden zu geben,
gehoren zum Kern jeder Partnerschaft. Wenn
ich von meinem Partner gefragt werde, wie
es mir geht, kann ich jedoch an zwei - vor-
ldufige - Grenzen stofRen:

Einerseits kann es vorkommen, dass mir sel-
ber gar nicht bewusst ist, warum ich bei-
spielsweise auf meinen Partner einen nie-
dergeschlagenen Eindruck mache. Viele
Menschen fiihren ein Leben, das sehr kom-
plex ist und sich an vielfdltigen Themen und
Beziehungen in der ,Aullenwelt” orientiert.
Unter diesen Umstdnden kann es eine Her-
ausforderung sein, im Kontakt mit den eige-
nen Geflihlen zu bleiben — sozusagen eine
,Innenschau” zu haben. Die Frage meines
Partners kann mich (berhaupt erst darauf
hinweisen, dass meine Stimmung sich ver-
andert hat. Wir sind in vielerlei Hinsicht
Spiegel flireinander, so auch, wenn es um die
Wahrnehmung der eigenen Befindlichkeit
geht.

Dennoch koénnen wir auch hier so ehrlich
wie moglich reagieren und unseren Partner
moglicherweise sogar in unsere Reflexion
einbinden, indem wir antworten: ,Ich weild
es eigentlich gar nicht so genau. Vielleicht
magst du mir helfen, es herauszufinden?”
Eine Antwort in diesem Sinne auf die Frage
nach meinem Befinden schldgt eine Briicke
zur Wahrnehmung meines Partners. Sie si-
gnalisiert ihm, dass ich offen fiir ihn bin,
auch wenn ich aktuell selbst nicht tber ge-
niigend innere Klarheit verflige, um seine
Frage konkret zu beantworten.
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Andererseits kann es sein, dass ich mich von
meinem Partner verletzt filhle und damit be-
schaftigt bin, Klarheit iber den Konflikt zu
gewinnen. Sehr hdufig reagieren wir auf ei-
nen - tatsichlichen oder vermeintlichen -
Angriff mit einem Gegenangriff, wenn wir
uns nicht den Raum dafiir nehmen, unsere
Geflihle zu sortieren, um uns bewusst fur ein
klarendes Gesprach entscheiden zu kdnnen.
In einer solchen Situation kann es mehr Sinn
machen, eine konkrete Antwort auf einen
spateren Zeitpunkt zu verschieben im Sinne
von: ,Ich kann gerade nicht dariiber spre-
chen, lass mir bis morgen Zeit.”
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8 Weiter filhrende Uberlegungen

8.1 Was uns daran hindern konn-
te, diese Regel der Liebe zu
leben

Welche innere Situation kdnnen wir uns
vorstellen, die es uns verunmoglicht, unse-
rem Partner offen zu sagen, wie es uns geht?
Oder, die uns davon abhalt, ihn nach seinem
Befinden zu fragen?

Was uns daran hindern kann, diese Regel zu
leben, sind unsere bewussten oder unbe-
wussten Beflirchtungen.

Zum Beispiel konnte die Befiirchtung, ich
oder auch mein Partner kdnnten

verriickt / pervers / naiv oder blod sein

uns zu der Annahme verleiten, dass es letzt-
lich keinen Sinn macht, offen Auskunft dar-
Uber zu geben, wie wir uns fiihlen, weil es
doch unverstandlich bleiben wiirde. Dann
lieber das eigene komplexe Seelenleben be-
deckt halten, als sich der Situation auszuset-
zen, dass der Partner uns fiir, gelinde gesagt,
seltsam halt.

Oder im gegenteiligen Fall, dass es keinen
Sinn macht, den Partner Uber sein Befinden
zu befragen, weil wir insgeheim nicht davon
ausgehen, dass eine Antwort fiir uns im Ge-
ringsten nachvollziehbar und damit auf-
schlussreich sein konnte.

Vielleicht besprecht ihr das miteinander:
Konnte es sein, dass diese oder dhnliche Be-
flrchtungen eine Rolle spielen in der Art eu-
rer Kommunikation? Und, wenn ja: Wollt ihr
euch auf eure Liebe und Wertschatzung fiir-
einander konzentrieren und eine neue Rich-
tung einschlagen?
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8.2 Was uns dabei hilft, diese
Regel der Liebe zu leben

Menschen neigen dazu, sich von Annahmen
leiten zu lassen. Eine Partnerschaft, die auf
Liebe und Wertschatzung griindet, bietet uns
die Sicherheit und den Raum, unsere jewei-
ligen Annahmen gemeinsam zu beleuchten.
So gewinnen wir zunehmend Klarheit dar-
uber, was Befilirchtungen sind und was tat-
sachliche Gegebenheiten, wo wir einer un-
bewiesenen Theorie anhdngen und worauf
wir in der Gestaltung unserer Liebesbezie-
hung tatsdchlich aufbauen kdnnen.

Wir laden euch ein, euch bewusst mit fol-

genden Gedanken zu beschaftigen:

* Liebe ich meinen Partner?

* Welche Beflirchtungen hat einer von uns
oder haben wir beide in Bezug auf die
,Verstandlichkeit” der eigenen Gefihls-
welt?

* Konnen wir unsere Liebe fiir den Aufbau
eines Beziehungsklimas nutzen, das uns
zu dem Bewusstsein fihrt, dass reine
Liebe immer ankommt? Oder anders
formuliert: Kann uns unsere Liebe dabei
helfen, unser Vertrauen in uns selbst und
unseren Partner und in die Bedeutung
unseres Befindens zu vertiefen?

* Konnte eine Uberzeugung im Sinne von:
Jlch weill um deine Liebe und du weilst
um meine Liebe. Das ist der Motor hinter
unserem Interesse aneinander”, unsere
Liebesfahigkeit erweitern und uns wahr-
haftiger werden lassen?

Wenn ihr diesen Gedanken folgt, werdet ihr
sicherlich noch mehr Facetten dieser Regel
der Liebe entdecken. Und weitere Griinde
dafiir finden, warum eine Liebesbeziehung
sich immer weiter vertieft, wenn wir lernen,
offen Uber unsere Geflihle und Stimmungen
miteinander zu sprechen. Lasst euch einfach
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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