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Einleitende Gedanken

Uns selber anzunehmen,
So wie wir sind,
das ist die Wurzel der Liebe.
Von anderen angenommen zu werden,
S0 wie wir sind,
das ist die Bliite der Liebe.
JOCHEN MARISS

Zunichst mochte ich Sie, liebe weibliche Leserinnen, an-
sprechen. Stellen Sie sich vor, Sie kochen am Sonntag ein
feines Menii fiir Thren Mann. Und er isst davon gleich sie-
ben Portionen! Sie fragen ihn verwundert, warum? Und
er antwortet: ,,Ich esse fiir die ganze Woche voraus, jetzt
habe ich gerade Zeit dazu.

Absurd, oder? Lauft das aber nicht beziehungsmif3ig auch
oft so? ,,Wir hatten doch erst letzte Woche einen netten
Abend zusammen.“ ,,Ich hab ihr doch erst letzten Monat
Blumen mitgebracht.“ ,Ich hab ihr doch am Hochzeitstag
gesagt, dass ich sie liebe.“ Ist das genug?

»,Und gib uns heute unser tagliches Brot!“ Damit ist nicht
nur das Brot zum Essen gemeint, sondern auch das, was
unsere Liebe nihrt.

Genau da mochte ich mit meinen Gedanken ankniip-
fen, die ich in diesem Buch zusammengetragen habe. Ich
schreibe sie auf mit dem Hintergrund meiner personli-
chen Erfahrungen aus tiber vierzig Ehejahren, Erlebnis-



sen aus der Seminararbeit mit meiner Frau sowie vielen
Beratungsgespriachen mit Mannern, Frauen und Paaren.
Dies soll weder als ,,Rezeptbuch® noch als Nachschlage-
werk fiir gute Ratschldge verstanden werden, noch soll es
eine Idealisierung sein. Damit wire niemandem gedient.
Auch mochte ich nicht Schuldgefiihle hervorrufen bei
Frauen und Minnern, die trotz ernsthafter Bemithungen
ihre Beziehung nicht aufrechterhalten konnten und sich
trennten. Es gibt Situationen, wo eine Trennung der bes-
sere und ehrlichere Weg ist.

Ich verwende meistens die minnliche Schreibweise,
mochte damit aber keineswegs die Frauen diskriminie-
ren. Ich tue es aus Stilgriinden. Im Folgenden erwéhne ich
ofters die Begriffe ,,Beziehung“ und ,,Partnerschaft, auch
»Lebensgemeinschaft®. Ich mochte damit die der Reali-
tit entsprechenden verschiedenen Formen partnerschaft-
lichen Zusammenlebens ansprechen und einschliefen.
Doch ist es mir wichtig zu sagen, dass ich mich selbst zur
Ehe bekenne, genauer: zur christlichen, vor dem Altar ge-
schlossenen Ehe. Denn sie schliefit fiir mich die Verbind-
lichkeit ein, die fiir eine Liebesbeziehung auf Dauer wich-
tig ist. Und die Kraft des Glaubens und der Spiritualitit,
die eine Ehe tragen. Mit Spiritualitit meine ich das, was
das Ehesakrament beinhaltet: einen Bund mit Gott einge-
hen; im Vertrauen auf die Treue Gottes dem Partner die
Treue versprechen, mit dem Segen Gottes das Zusammen-
Leben wagen.

Natiirlich bin ich mir dessen bewusst, dass es letztlich auf
die Einstellung der Partner ankommt. So wird eine Le-
bensgemeinschaft ohne Trauschein zwischen zwei Part-
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nern, die sich gegenseitig vertrauen, achten und unter-
stiitzen, sogar eine solidere Basis fiir eine dauerhafte
Liebesbeziehung sein als eine kirchlich geschlossene Ehe,
wo das Paar nur das grof3e Fest und die Tradition im Vor-
dergrund sieht und die Trauung zu einem hohlen Ritual
macht. Hier muss jeder seine wahren Motive selbst hin-
terfragen — und den ehrlichen Weg dazu wihlen.

Wir alle horen genug davon, wie viele Ehen in Trennung
oder Scheidung enden. Die Lebensgemeinschaften gar
nicht mitgezahlt. Das ist die eine Seite der Realitit. Die an-
dere Seite: Es gibt mehr Paare, die tiber Jahre und Jahrzehn-
te hinaus eine gliickliche Ehe oder Lebensgemeinschaft
fithren. Nur wird von diesen Paaren wenig gesprochen.
»Das ist so wie bei mir im Wald!*, sagte einmal ein Fors-
ter zu mir. ,,Wenn eine Tanne gefillt wird, macht’s einen
Mordskrach. Aber das Wachsen hort man nicht!“

Ich mochte mich deshalb dem Wachsen zuwenden, dem,
was Beziehungen gedeihen lidsst, dem, was die Liebe néhrt.

Hinweis

Am Ende eines jeden Kapitels finden Sie eine Frage. Ich

mochte Sie damit ermutigen, sich selbst diese Frage zu

stellen und zu versuchen, sie ehrlich zu beantworten.

Nehmen Sie dies als Ausgangspunkt fiir ein Dialog-Ge-

spréich mit IThrem Partner/Ihrer Partnerin.

Die Voraussetzungen fiir ein konstruktives Dialog-Ge-

spréch sind:

— Zeitrahmen und ungestorte Gesprachsatmosphire
schaffen
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— Wunsch zum Gesprich, Zeit und Ort dem Partner
frithzeitig im Voraus mitteilen und die Bereitschaft des
Partners nachfragen

Sie sprechen von sich, von Thren Gedanken, Gefiihlen,

Wahrnehmungen, Vorstellungen.

Dann bitten Sie Thren Partner/Ihre Partnerin, seine/ihre

Sichtweise, Gedanken, Gefithle mitzuteilen — und Sie ho-

ren zu.

Am Ende des Dialog-Gesprichs kann ein Dank an den

Partner fiir seine Offenheit angebracht sein, ein gemein-

sames Gebet, ein Spaziergang ...

Wichtig: Ein Dialog ist keine Diskussion und kein Ping-

pongspiel. Es geht nicht darum, wer Recht hat oder wer

die besseren Argumente vorbringt.

Sondern: sich mitteilen, verstehen und verstanden wer-

den.

Ich behaupte: Bereits konsequent zwanzig Minuten pro

Woche geben Threr Beziehung Klarheit und schiitzen

wirksam vor dem Auseinanderleben.

Ehrliche Anmerkung: Vor zwolf Jahren habe ich an die-

ser Stelle noch von einer Stunde pro Woche geschrieben.

Sie sehen: Auch ich werde demiitiger — oder realistischer!
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Das Paar im Gesprach

Wasser ist ein Urelement.
Es fliel3t, es ist weich,
es ist voller Kraft —
— und es passt sich jedem Gefdl3 an,
ohne dabei seine Eigenschaft
zu verlieren.
Genauso sollten
unsere Beziehungen und unsere
Kommunikation
miteinander sein.!
Samy MotcHo

Ein wunderschoner Vergleich, den der bekannte oster-
reichische Pantomime Samy Molcho hier macht: Damit
wir als Paar uns gegenseitig verstehen und uns verstanden
tithlen konnen, braucht es Anpassungsfihigkeit und Ein-
fithlsamkeit. Genauso wichtig ist es, seine Eigenart, seinen
Charakter und seine Personlichkeit dabei nicht zurtickzu-
stellen, sondern — im Gegenteil — einzusetzen.

Die Kommunikation ist einer der Schliisselpunkte fiir ei-
ne lebendige Beziehung. Sie ist eine Kraftquelle. Im akti-
ven Austausch miteinander kommt sie zum Flielen. Das
klingt so einfach, ist es aber nicht, weil wir alle mit unter-
schiedlichen Verhaltensmustern einerseits und der Angst,
uns verletzlich zu machen, Schwellen tiberwinden mdiis-
sen.
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»Du siehst nur mit dem Herzen gut ... sagt der kleine
Prinz im gleichnamigen Buch von Antoine de Saint-Exu-
péry. Diesen Satz konnte ich tibersetzen mit,,Du verstehst
nur mit dem Herzen gut®. Und um verstehen und verstan-
den werden geht es. Immer wieder. In jeder Beziehung, in
jeder Situation.

In der ,gewaltfreien Kommunikation“? nach Marshall B.
Rosenberg, einem Schiiler von Carl Rogers, wird von der
Wolfs- und der Giraffensprache gesprochen. Wihrend in
unserer Gesellschaft die aggressive Form der Wolfsspra-
che vorzuherrschen scheint, pladiert Rosenberg fiir die
Giraffensprache. Warum gerade Giraffen? Weil sie von al-
len auf dem Land lebenden Tieren das grofite Herz ha-
ben!

Kiirzlich sprachen wir mit einem jungen Paar um die
dreifdig, seit fiinf Jahren verheiratet. Beide waren ratlos
und tief enttduscht, sahen ihre Beziehung am Abgrund. Es
stellte sich heraus, dass sie beide nicht miteinander reden
— und nicht miteinander streiten — konnten. ,, Wir wollten
einander schonen.“ So waren sie sich mit der Zeit fremd
geworden, vollig verunsichert, zweifelten und ver-zweifel-
ten an ihrer Liebe. Dabei war zu spiiren, dass starke Ge-
fithle gegenseitig da waren. Wir machten dem Paar Mut,
diese Gefiihle — schone und auch belastende — miteinan-
der zu teilen. Das geht nur schrittweise, denn es ist nicht
leicht, wenn beide es von Haus aus nicht gelernt haben.
Dieses Paar wird an der gestellten Aufgabe wachsen, da-
von bin ich tiberzeugt.
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Der Weg zum Du ist das Gesprich!

Damit meine ich nicht den Austausch von alltdglichen In-
formationen, sondern das Miteinander-Reden als Schliis-
sel, der die Tiire zum Partner 6ffnet und in seinen emoti-
onalen Raum eintritt, den anderen an seinen Gedanken,
Stimmungen, Gefiihlen teilhaben ldsst.

Klar, dass das Gesprich wichtig ist, wird jeder sagen. Na-
turlich reden wir miteinander. Aber wenn wir uns ehrlich
hinterfragen: wann, woriiber und wie? Zum Beispiel ,,zwi-
schen Tiir und Angel, wenn der eine schon beim Wegge-
hen ist und — vielleicht unter Zeitdruck — gar nicht mehr
richtig zuhoren kann? (,,Aber ich hab’s dir doch gesagt ...
heute frith!“). Oder wihrend der Fernseher oder das Ra-
dio liuft? Und dann wundern wir uns, wenn unser Part-
ner sagt: ,Du horst mir tiberhaupt nicht zu!“ Und der an-

'((

dere: ,,Aber das hast du doch gar nicht gesagt!“ Kennen

Sie das?

Vorwiirfe sind eingefrorene Bediirfnisse!
Hinter jedem Vorwurf steckt ein Bediirfnis, ein Wunsch.

1<

»Du horst mir iberhaupt nicht zu!“ meint: ,,Ich mochte
von dir gehort, verstanden, ernst genommen werden!“ So
sind Vorwiirfe des Partners oft ein Hilfeschrei, der tragi-
scherweise meist nicht so verstanden wird, weil der ande-
re sich auf Vorwiirfe abweisend verhilt: der eine kontert,
die andere schmollt, der eine zieht sich zuriick, die ande-
re rechtfertigt sich. Aber beide verstehen einander nicht!

Manchmal mutet es an, als wiirden auf dem Turm zu Babel
zwei Menschen verzweifelt aufeinander einreden und jeder

in seiner eigenen Sprache sagen: Du verstehst mich nicht!
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Wie kommen wir aus dieser Sackgasse?

Wir miissen wieder lernen, Wiinsche zu dufern, unse-
re wirklichen Bediirfnisse dem anderen zu sagen: ,Ich
mochte mehr Zeit mit dir verbringen.“ ,,Ich wiinsche mir
einen gemeinsamen Kuschelabend® ,,Ich mochte, dass wir
wieder gemeinsam wandern gehen.“ Und so weiter.

Was vergebe ich mir dabei, meine Wiinsche zu duflern?
Vielleicht die Chance, dass der andere meine Wiinsche er-
raten konnte? Da sind wir wieder bei den Erwartungen.
Leider werden sie oft nicht erfiillt, weil sie nicht er-fiithlt
werden konnen. Somit fithren sie zu Ent-tduschungen.

Kommunikation ist vergleichbar mit einer Kettenreakti-
on, wie ich sie in der Grafik darstelle.

Ein Beispiel dazu, wie sie zum Teufelskreis wird: Der Mann
kommt nach Hause und trifft seine Frau mit einem finste-
ren Gesichtsausdruck vor (= Wahrnehmung). Er vermu-
tet, dass sie wegen ihm verdrgert ist — vielleicht weil er et-
was spater kommt? (= Vermutung). Er ist verunsichert und
gleichzeitig auch enttduscht, weil er hoffte, dass sie sich
freut, wenn er heimkommt (= Gefiihl). Das lost bei ihm
den Impuls aus, sich in seine Werkstatt zurtickzuziehen
(= Reaktion). Seine Frau sieht das (= Wahrnehmung) und
ist enttduscht, dass er sie nicht anspricht (,Er miisste doch
merken, dass es mir nicht gut geht! Es scheint ihm egal zu
sein!“) (= Vermutung, Gefiihl). Sie zieht sich ebenfalls ent-
tauscht zurtick und schmollt. Er sieht sich bestitigt, dass
sie ,etwas gegen ihn hat® Der Abend ist gelaufen. Schade.
Wie konnen wir — moglichst frithzeitig — aus diesem
Kreislauf aussteigen, ihn unterbrechen?
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Sie ahnen bereits: bei der Vermutung!

Der Mann vermutet, dass die Frau wegen ihm verdrgert ist
— vielleicht weil er etwas spater kommt?

Er fragt sie: ,Ich sehe an deinem Gesichtsausdruck, dass
dich etwas bedriickt. Was ist es?“

Und sie antwortet: ,,Ich hatte eben eine drgerliche Ausei-
nandersetzung mit meiner Mutter!“ Und der Zusatz ,,Es

‘((

hat nichts mit dir zu tun!“ erleichtert ihn und er nimmt

sie einfach in den Arm.

In der Paar-Kommunikation verwende ich gerne den Ver-
gleich mit der Landkarte: Jeder von uns hat seine eige-
ne ,Landkarte®, seine Wahrnehmungswelt, geprigt durch
seine personliche Lebensgeschichte. Wenn wir das akzep-
tieren, wird unsere Haltung im Gesprich eine tolerantere
und mehr zugewandte sein; und wir werden selbst mehr
Zuwendung erfahren.

Zum besseren Verstindnis kann es hilfreich sein, mit dem
Partner dariiber zu reden, wie er bestimmte Situationen
in seiner Ursprungsfamilie erlebt hat. Da haben sich ja
unsere Landkarten geprégt. Ich denke da an eine Situa-
tion, wo meine Frau sich zum Lesen in ihr Zimmer zu-
riickgezogen hatte. Es kam ein Telefonanruf fiir sie und
ich 6ffnete die Tiir, um ihr den Anruf zu tiberbringen. Sie
reagierte sehr verirgert iiber ,,meine Storung®, ich konn-
te die Heftigkeit ihrer Reaktion nicht nachvollziehen und
war im Moment gekrinkt. Spéter erklirte sie mir, dass sie
in diesem Moment ihre Mutter gesehen habe: Schon als
Kind hatte sie gerne Biicher gelesen und sich in ihr Zim-
mer zuriickgezogen. Regelmiflig tauchte dann ihre Mut-
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ter unter der Tiir auf und schaffte ihr noch eine Arbeit
an. Nach dieser Erkliarung konnte ich die Reaktion meiner
Frau gut verstehen. Ich war also Ausloser fiir etwas, was sie
von frither her schon kannte — und hasste. So konnte ich
kiinftig darauf achten.

o€ Fiir Thr Dialog-Gesprich:
Wann habe ich zuletzt meinen Partner/meine Partne-
rin gefragt: ,Wie geht es dir?“ — und mir Zeit genom-
men, wirklich zuzuhoren?

Anmerkungen

1 Samy Molcho: Korpersprache, Mosaik, Miinchen 1983.
2 Marshall B. Rosenberg: Gewaltfreie Kommunikation. Eine Sprache
des Lebens, Junfermann, Paderborn 2007.
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Nahe und Distanz gestalten

... Und steht zusammen, doch nicht zu nah:
Denn die Sdulen des Tempels stehen fiir sich,
und die Eiche und die Zypresse wachsen
nicht im Schatten der anderen.’

KHALIL GIBRAN

Der deutsche Paartherapeut Dr. Hans Jellouschek schreibt
in ,,Die Kunst, als Paar zu leben“* unter anderem: ,,Es wiir-
de weniger Ehescheidungen geben, wenn sich die Paa-
re wihrend ihrer Beziehung ofter trennen wiirden!“ Das
mag fir manche widerspriichlich klingen, trifft aber ge-
nau die Realitit.

In jeder Liebesbeziehung gibt es Zeiten der Ndhe und Zei-
ten der Distanz. Zeiten, in denen wir uns ganz nahe und
verbunden fithlen, und Zeiten, in denen wir auf Abstand
gehen. Weil jeder von uns eine eigenstindige Personlich-
keit ist (und sein muss) und als solche auch anerkannt
sein will.

Wir haben es selbst als Paar immer wieder erlebt und be-
kommen es in unserer Arbeit bestitigt: Es ist das Wechsel-
spiel von — emotionaler und rdumlicher — Ndhe und Dis-
tanz, das eine gewisse Spannung und Lebendigkeit in der
Beziehung aufrechterhilt. Mit Distanz meine ich nicht die
Mauer, die Paare gegenseitig durch beharrliches Schwei-
gen aufbauen konnen, durch beleidigtes oder bestrafendes
Sich-Zurtickziehen. Es ist der bewusst gestaltete Wechsel, in
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