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Für


dich Julitta, meine Ehefrau.


Durch deine Liebe


wurde das 3-Faktoren-Modell erlebbar


und dieses Buch Wirklichkeit.





1. DARUM GEHT ES!




Man heiratet mangels Erfahrung, lässt sich


scheiden mangels Geduld und heiratet


wieder mangels Gedächtnis.





1.1 DAS HAUPTPROBLEM


An einem sonnigen Tag im Mai schauen sich Wilma und Norbert in die Augen – und die Welt verändert sich. Sie haben sich verliebt. Sie sind ab jetzt so viel wie es nur geht, zusammen. Sie sprechen. Mehr denn je. Über alles. Sie erzählen ohne Hemmungen. Über ihre Arbeit, die Kollegen und den Chef. Über die Freuden und die Sorgen. Über die Kämpfe und Erfolge am Arbeitsplatz. Über das, was sie gut, falsch, oder ungerecht finden. Sie sind sich einig oder widersprechen sich. Sie erzählen über ihre Kindheit, ihre Geschwister, ihre Eltern, über Freundinnen und Freunde. Sie sind sich einig, oder auch nicht, aber sie lernen sich kennen und wachsen mehr und mehr zusammen. Endlich ist da jemand, der mich versteht. Sie streicheln sich, sie spielen und lachen wie Kinder, sie ermutigen und stützen sich gegenseitig, sie sagen: „Ich mag wie du ...“ „Ich finde toll an dir, dass du ...“ „Ich liebe dich, weil ...“ Sie machen sich schön füreinander, sie telefonieren, wenn es eigentlich nicht nötig ist, überraschen den anderen mit Geschenken oder mit Kino/Theaterkarten usw. Das Verhältnis zu Freunden und Eltern wird auf eine neue Grundlage gestellt und dann heiraten sie. Sie wissen: „Wir gehören zusammen, wir verstehen uns gut, du bist ganz anders als die, die ich bis jetzt kennen gelernt habe, uns kann nichts mehr trennen. Wir haben unser Ziel erreicht. So wird es bleiben. Es wird sich nichts mehr ändern. Jetzt können wir uns wieder den anderen Aufgaben des Lebens zuwenden, insbesondere der Arbeit.“ Und damit sind wir mitten im Hauptproblem. Das ist das Problem, woran alle anderen Probleme hängen. Es ist unser Glaube, dass man für alles im Leben etwas tun muss, nur nicht für die Partnerschaft. Wir lernen, trainieren, informieren uns in Bezug auf Arbeit, Hobby, Kindererziehung und Gesundheit. Und wir glauben, dass wir in Ehe-Angelegenheiten aus den Lebensgesetzen aussteigen können. Bald, viel früher als wir es selbst merken, setzt der Zerfall Prozess ein.


Wo ist es geblieben, das freie Sprechen über sich, das Zuhören und Verstehen wollen, das Streicheln und Zeit haben füreinander. Wo ist es geblieben? Das Küssen, Drücken und Lachen? Das Spielen, der Humor, das Flirten, das extra Telefonat, das Interesse für den anderen, das Sich-schön-machen und die Überraschung? Viele landen in einer Nulldiät. Die Ehe zerfällt. Und mit Recht, denn sie hat nie existiert. Sie ist kurz nach der Hochzeit gestorben. Wo Gespräche, Ermutigung und Verständnis fehlen, kann nichts Neues, das zum Guten wirkt, mehr entstehen.


So lebst du in einer Partnerschaft und fühlst dich allein. Der andere ist zwar da, aber wenn du sprichst, glaubst du, er hört nicht zu oder versteht dich nicht; du erreichst ihn nicht. Du lebst in einer Partnerschaft und hast Angst. Angst, kritisiert zu werden. Angst, nicht gut genug zu sein. Angst, etwas falsch zu machen. Angst, etwas Falsches zu sagen. Angst, verlassen zu werden. Du lebst in einer Partnerschaft. Ihr macht auf andere einen guten Eindruck und doch ... in dir ist alles so leer. Es ist alles so anständig inhaltslos. Streiten? Ja, auch. Reden? Nur das Notwendigste. Irgendwie gut seid ihr zueinander, aber das Lachen ist euch vergangen. Du lebst in einer Partnerschaft. Die Anerkennung, die Zärtlichkeit, das Küssen fehlt ... schon lange. Meckern, nörgeln, kritisieren, innere Ablehnung, Abstand bestimmen das tägliche Bild. Miteinander schlafen? Schon lange nicht mehr.


Was bleibt? Ausweichverhalten in allen Lebensbereichen, Langeweile, Einsamkeit zu zweit, Sinn- und Hoffnungslosigkeit, Verzweiflung und Streit, bis hin zur körperlichen Gewalt. Einer entscheidet, dass es genug gewesen ist und spricht von Trennung oder einer von beiden macht einen Seitensprung. Die Krise ist offensichtlich. Gott sei Dank! Sie reden wieder miteinander. Sie sprechen wieder über sich, über den anderen, über das, was fehlte, und wie sie es haben wollen. An dieser Stelle könnte trotz Wunden die Ehe endlich anfangen.


Auch wenn in dieser Phase sich beide unbeherrscht und so verhalten, wie sie nie sein wollten, – sie sind nicht krank. Sie sind die Opfer der Orientierungslosigkeit, des Mangels an richtiger Information. Alle Paare können psychologische Hilfe im Sinne einer Beratung gebrauchen. Die Grundfrage dabei lautet: „Wie werde ich ein guter Ehepartner?“ Es gibt gut realisierbare Antworten auf diese Frage. Den Partner wechseln und aus dem einen Häuschen in das nächste steigen, ist genauso aussichtslos, wie ein neues Klavier zu kaufen, wenn du nicht Klavier spielen kannst. Du brauchst einen guten Lehrer und das Bewusstsein, dass du täglich etwas für deine musikalische Entwicklung tun musst. Dieses Buch kann Lehrer und Orientierung sein und das Bewusstsein für die Möglichkeiten schärfen, aber üben musst du selbst.


Selten brauchen Paare eine Psychotherapie. Die meisten brauchen ein Modell, die richtige Information dazu, Beratung zu ihrer speziellen Situation und Training von neuen Verhaltensweisen. So finden sie den Weg, die Anfangsliebe wieder aufflammen zu lassen. Ich gebe euch ein Modell für eine kreative Ehe und Partnerschaft. Tut nicht zu viel auf einmal. Fangt bescheiden an, eure Chancen stehen gut. Noch nie in der Menschheitsgeschichte hat es so viel gute Information über Partnerschaft gegeben wie heute.


Ich werde dich als Einzelperson ansprechen, weil du dieses Buch wohl alleine lesen wirst. Ich sage du zu dir, weil ich so vertrauensvoller mit dir reden kann. Ich verwende durchgängig die männliche Form Partner, weil mir die Doppelformulierung er/sie, Partner/Partnerin zu kompliziert ist. Ich meine mit Partner also auch die weibliche Person. Bitte nimm’s an und mach’s nicht so wichtig. Die Wörter Ehe und Partnerschaft werde ich in den meisten Fällen als gleichwertig gegeneinander austauschen. Wenn ich ausdrücklich die Partnerschaft mit Trauschein meine, spreche ich natürlich von Ehe. Übrigens werden sich wichtige Gedanken und Aussagen wiederholen, damit sie Bedeutung bekommen.


Personennamen und Situationen in Beispielen und Erfahrungsberichten sind so verändert, dass sie nicht erkannt werden können.


Wenn dir diese Gedanken einleuchten oder bekannt vorkommen, dann hast du das richtige Buch. Nimm‘s ernst ... das Buch und die Arbeit an eurer Beziehung. Bedeutet ihr euch noch was? Dann könnt ihr eure Beziehung verbessern. Sag nicht zu schnell nein, lauf nicht zu schnell weg. Oft ist die Krise die Brücke zum Neuanfang. Lerne dich selbst und den Partner besser kennen, lerne vertrauensvoll miteinander zu sprechen, mach eure Beziehung wichtiger als je zuvor und vergiss nicht, eure Partnerschaft hat eine Chance, wenn du erwachsen werden willst. Dieses Buch sagt dir, wie das geht und es wird dich immer wieder daran erinnern, dass Partnerschaft kein Zustand, sondern eine erfüllende, kreative Aktivität ist. Daher sein Titel: „Die kreative Partnerschaft“.




Ein Hundertjähriger wurde gefragt, warum er nie geheiratet hat.


„Ich hatte mir geschworen, nur eine ideale Frau zu heiraten.“


„Und die haben Sie nie gefunden?“


„Doch.“


„Und warum haben Sie sie nicht geheiratet?“


„Sie wollte nicht. Denn sie suchte ihrerseits einen idealen Mann.“





Shoghi Ghadimi


1.2 EINIGE REALITÄTEN


Alle Menschen stehen vor der Realität, dass sie ihre fünf sozialen Lebensaufgaben angehen müssen und dass sie das Gefühl der Zugehörigkeit brauchen, um darin erfolgreich zu sein. Eine andere Realität ist, dass wir allein selten die richtige Richtung finden. (Ver-)Suchen, tun die meisten, die in Schwierigkeiten sind, aber nur wenige finden eine hilfreiche Orientierung.


Die Individualpsychologie1 ist die Basis meiner Arbeit. Sie hat in der Welt der Psychologie einen besonderen Platz. Sie spricht eine verständliche Sprache, gibt dem gesunden Menschenverstand eine hohe Anerkennung, bestätigt, dass der Mensch seiner Natur nach ein Gemeinschaftswesen ist, betrachtet deshalb ein gutentwickeltes soziales Interesse als Maßstab für psychische Gesundheit, hält den Menschen verantwortlich für das, was er tut, glaubt, dass der Mensch nicht Opfer seiner Triebe ist, sondern Schöpfer seines Lebens und sich so oder so bewusst oder unbewusst entscheidet. Sie erbringt durch die Praxis den Beweis, dass Menschen sich selbst besser kennen lernen, ihr Verhalten ändern und ihre Beziehungen verbessern können. Sie erkennt, dass jeder Mensch einzigartig ist und immer mehr ist, als er zeigt. Dieses Mehr wird erkennbar durch eine respektvolle, gleichwertige ermutigende Erziehung und Umgang miteinander. Sie zeigt auf, dass der Mensch ein zielorientiertes Wesen ist und dass sein Verhalten durch Ursachenforschung allein nicht sinnvoll erklärt werden kann. Sie glaubt fest an die Zukunft der Menschheit und die Gleichwertigkeit aller Menschen. Für unser Thema: Frau und Mann als gleichwertige Partner im Vordergrund.


Dies sind nur einige der ansprechenden Ideen, die die Individualpsychologie aus dem Feld der Psychologie hervorhebt. Du wirst diesen Prinzipien in Verbindung mit dem Thema Ehe / Partnerschaft in diesem Buch begegnen, aber bevor wir untersuchen, was sie für uns bedeuten können, erst als Einstieg ein paar Zitate von Alfred Adler, dem Begründer der Individualpsychologie (1931) zu diesem Thema:


„Wenn ich gefragt würde, was Liebe und Ehe bedeuten, würde ich folgende Definition geben, die natürlich nur unvollständig sein kann: Liebe, in ihrer Erfüllung Ehe, ist die innigste Hingabe an einen Partner des anderen Geschlechts. Sie drückt sich in körperlicher Anziehung, Kameradschaft und in der Entscheidung aus, Kinder haben zu wollen. Es kann leicht gezeigt werden, dass Liebe und Ehe ganz allgemein eine Art von Kooperation sind, nicht nur eine Kooperation zum Wohle zweier Menschen, sondern eine Kooperation zum Wohle der ganzen Menschheit.“ (1931/1979). „Die Liebe ist eine Aufgabe für zwei Menschen. Für viele Menschen ist dies sicherlich eine neuartige Aufgabe. Bis zu einem gewissen Grad sind wir dazu erzogen worden, allein oder in einer Gruppe zu arbeiten. Aber wir haben im Allgemeinen wenig Erfahrung in der Arbeit zu zweit. Deshalb ergibt sich aus dieser neuen Lage eine Schwierigkeit, aber sie ist leichter zu überwinden, wenn diese beiden Menschen für ihre Mitmenschen Interesse hatten, denn dann können sie auch leichter lernen, aneinander interessiert zu sein. Wir können sagen, zu einer vollständigen Lösung dieser Kooperation zu zweit gehört, dass jeder Partner für den anderen mehr Interesse aufbringen muss als für sich selbst. Dies ist die einzige Grundlage, auf der Liebe und Ehe erfolgreich sein können.“ (1931/1979).


„Wenn jeder mehr Interesse für seinen Partner als für sich selbst hat, wird Gleichwertigkeit herrschen. Wenn eine so innige Hingabe besteht, kann sich keiner der beiden Partner unterdrückt oder überschattet fühlen. Gleichwertigkeit ist nur dann möglich, wenn beide Partner diese Einstellung haben. Jeder von beiden sollte das Bestreben haben, das Leben des anderen zu erleichtern und zu bereichern. Auf diese Weise wird sich jeder sicher fühlen. Jeder weiß, dass er wertvoll ist und dass er gebraucht wird. Die grundlegende Garantie der Ehe, der Sinn des ehelichen Glücks, besteht in dem Gefühl, dass man wertvoll ist, dass man nicht ersetzt werden kann, dass der Partner einen braucht, dass man gut handelt, und dass man ein Kamerad und wahrer Freund ist.“ (1931/1979).


Die Individualpsychologie betrachtet den Menschen unter dem Blickwinkel seiner sozialen Beziehungen und beschreibt seine Lebensaufgaben als unausweichliche Realitäten wie folgt.1.2.1




Die Lebensaufgaben





Die Lebensaufgaben sind soziale Aufgaben.


Die Lebensaufgabe Liebe bezieht sich auf das Leben als Paar: die Sexualität, die Kommunikation und die Zusammenarbeit. Ich beziehe sie auch auf die Liebe zu den eigenen Kindern und die Liebe zu den eigenen Eltern und Schwiegereltern.


Die Lebensaufgabe Arbeit bezieht sich auf das Engagement, mit dem man seine Arbeit verrichtet, auf Zusammenarbeit und auf das Loslassen der Arbeitsthemen in der Freizeit. Mit Arbeit meinen wir jede Tätigkeit, die mit einer gewissen Kontinuität und Verantwortung verbunden ist, egal ob diese bezahlt wird oder nicht.


Die Lebensaufgabe Gemeinschaft bezieht sich auf den Umgang mit anderen Menschen, wobei der Begriff Freundschaft im Vordergrund steht. Weiter denken wir bei der Lebensaufgabe Gemeinschaft an die Beziehung zu allen anderen Menschen, die nicht in den zwei hier vorgenannten Lebensaufgaben gemeint sind. Soziale Kontakte generell als Lebensaufgabe.
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Die Lebensaufgabe Der Umgang mit sich selbst wurde von Dreikurs und Mosak formuliert (1967) und stellt die Frage: Wie gut kann ich mich selbst akzeptieren als gut genug so wie ich bin, und zwar jetzt? Sie bezieht sich auf die Art, wie wir uns verhalten, wenn wir alleine sind, auf den Umgang mit unserem Körper. Sie ist jedoch in den drei Lebensaufgaben enthalten, denn ohne einen guten Umgang mit sich selbst sind die drei großen Lebensaufgaben nicht zu lösen.


Die Lebensaufgabe Das geistige Leben (Mosak/Dreikurs 1967) bezieht sich in erster Linie auf die Aufgabe, Antworten auf Sinnfragen zu finden: Warum bin ich hier? Was hat mein Leben für einen Sinn? Was passiert nach meinem Tod? Diese Lebensaufgabe ist jedoch auch eine soziale Lebensaufgabe, da der Sinn des Lebens nur in nützlichen Verhaltensweisen und gelungenen sozialen Beziehungen zum Ausdruck kommen kann.


So ist es leicht zu erkennen, dass die Lebensaufgaben die Quelle des Glückes und auch der Gesundheit sind. Sie werden uns aber nicht geschenkt. Ohne innere Verbindlichkeit gelingen sie uns nicht. Nehmen wir diesen Faktor heraus, dann werden die Lebensaufgaben die Quelle für die Schwierigkeiten, die Probleme und die Sorgen, die wir im Leben haben.


Dieses Buch konzentriert sich auf die Lebensaufgabe Liebe und natürlich auch auf den Umgang mit sich selbst. Denn so wie man sich selbst mag, so kann man auch den Partner mögen, bzw. wenn du dich selbst nicht magst, dann hat dein Partner es mit dir auch nicht leicht. Wenn man sich selbst ständig kritisiert, dann hat man auch die Neigung, den anderen zu kritisieren. Wenn du dir selbst schon ein wenig ‚guter Freund‘ oder ‚gute Freundin‘ sein kannst, dann wirkt sich das auch auf die Lebensaufgabe Liebe aus. Du wirst dich selbst entspannen, dich richtig ernähren, dich selbst ermutigen und die Pflege deines Körpers ernst nehmen, kurz einen guten Umgang mit dir selbst pflegen. Du fühlst dich in dir wohl und kannst leichter geduldig, gut und tolerant sein. So wirst du die Ideen dieses Buches leichter und mit Optimismus umsetzen.


Über die Lebensaufgabe Arbeit werde ich nicht sprechen, obwohl die Art, wie wir mit der Lebensaufgabe Arbeit umgehen, natürlich auch die Partnerschaft beeinflusst. Manche leben sehr aktiv und sehr engagiert ihre Lebensaufgabe Arbeit und schleppen den Frust bzw. die Arbeit, die Akten - auch digital - mit in die Lebensaufgabe Liebe. So funktioniert das nicht, denn die Liebe ist eine eigene Lebensaufgabe und die wichtigste.


Wer sich in der Partnerschaft zugehörig fühlt, der sammelt Kraft für alle Aufgaben in der ‚Außenwelt‘. Ich konnte des Öfteren beobachten, wie zuerst die Ehe in die Brüche ging und dann das Geschäft. Obwohl Alfred Adler die Lebensaufgaben nie in eine bestimmte Reihenfolge gesetzt hat, setze ich die Lebensaufgabe Liebe an die erste Stelle mit der Erklärung „sorge dafür, dass du die Beziehung hinter den privaten Türen in Ordnung hast und wende dich dann deiner Arbeit zu!“ Auch Jimmy Carter, der 1977 Präsident der USA wurde, sagte bei seinem Amtsantritt zu seiner Mannschaft: „Ich mache mir Sorgen um Ihr Familienleben. Ich möchte, dass Sie sich genug Zeit für Ihre Ehemänner, Ehefrauen und Kinder nehmen und sie so viel wie möglich in unsere Arbeit einbeziehen. Wir werden eine lange Zeit hier bleiben und Sie alle werden für mich und das Land wertvoller sein, wenn Sie genug Ruhe haben und ein stabiles Familienleben leben.“


Die Lebensaufgabe Liebe ist eine Aufgabe, die nie endet. Man muss sie jeden Tag neu gestalten. Du erlebst ja auch in deinem Freundeskreis oder in deiner Straße, oder in deinem Bekanntenkreis, dass viele Ehen geschieden werden, dass viele Ehen kaputt gehen, auch wenn sie nicht geschieden werden. Ehescheidungen sind zwar nicht zu begrüßen, aber sie sind oft besser – insbesondere für die Kinder – als auf Dauer in einer Atmosphäre der Abneigung zu leben. Psychologen der Universität Jena konnten feststellen, dass Kinder, die ständig starke häusliche Konflikte erleben, auch häufiger Probleme mit ihren Freunden haben als andere Kinder und Jugendliche. In der EU wird jede vierte Ehe – nach dem statistischen Amt der EU (Eurostaat) – geschieden. In der BRD jede dritte. Das hängt auch damit zusammen, dass wir nicht gelernt haben, Ehe/Partnerschaft zu einer Lebensaufgabe zu machen, sondern geglaubt haben, dass wenn wir heiraten, oder endgültig zusammenziehen, wir „es“ dann haben und glücklich sind. So haben wir es als Kind gelernt: Den „Richtigen“ finden, heiraten und lang und glücklich leben. In Wirklichkeit hat man in dem Moment, wo man sich für einen Partner entscheidet, oder heiratet, nur das Rohmaterial, aus dem man dann im Laufe der Jahre in täglicher Kleinarbeit das Haus der Liebe baut. Es ist gut, sich dessen bewusst zu sein, sonst denkt man, dass dieses Rohmaterial schon das Endprodukt ist.





1.2.2 DAS ZUGEHÖRIGKEITSGEFÜHL





Die Bedeutung des Zugehörigkeitsgefühls für die Partnerschaft kann man nie hoch genug bewerten. Der Mensch ist ein soziales Wesen und sein ursprünglichstes Bedürfnis ist es, sich zugehörig zu fühlen. Sich mit anderen Menschen aber insbesondere mit diesem einen Menschen in der Partnerschaft zu einem „Wir“ verbunden zu fühlen, macht uns beschwingt und mutig. Alles, was das Zugehörigkeitsgefühl deines Partners stärkt, hebt sein Selbstwertgefühl und seine Sicherheit, dass er bei dir seinen Platz hat. Das verbessert die Qualität eurer Ehe. Überdies, alles, was du tust, um deinen eigenen Glauben, dass du so wie du bist, gut genug bist, zu stärken, macht dich fähiger zu lieben und dich mit deinem Partner verbunden (=zugehörig) zu fühlen.


Die meisten Menschen haben jedoch als Kind gelernt, dass sie so wie sie sind, nicht gut genug sind. Die Fehlerbezogenheit unserer Erzieher, unserer Lehrer, unserer Ausbilder, unseres Partners und unsere eigene, liegt an der Wurzel unseres Minderwertigkeitsgefühls. Das, was wir am meisten brauchen, das Zugehörigkeitsgefühl, geht uns verloren durch das, was wir am wenigsten brauchen und am meisten bekommen, die Kritik.


Kennst du in der Partnerschaft das Gefühl, dass dir der Boden unter den Füßen wegrutscht, weil dir die Sicherheit und der Sinn verloren gingen? Der eine fühlt sich betrogen und verlassen, der andere wertlos und abgelehnt, aber gemeinsam ist allen das Gefühl der Unsicherheit in Bezug auf den eigenen Platz in der Beziehung. Das Denken, Fühlen und Wollen sind dann beeinträchtigt.


Begriffe wie ‚Wir-Gefühl‘, ‚Zugehörigkeitsgefühl‘, ‚Gefühl der Sicherheit‘ gehören alle zu diesem Gedankenkomplex ebenso wie Schaffenskraft, Freude, Lachen, Kontaktfreude, Hilfsbereitschaft, Ermutigung...


Überlege, wozu Menschen nicht alles bereit sind, um dazu zu gehören: Wir lernen tanzen, wir passen uns an, wir trinken das erste Glas Bier, lesen die Bildzeitung, rauchen die erste Zigarette, nehmen das erste Extasy, scheren uns den Kopf kahl, oder lassen uns tätowieren. Jeder macht es in seiner Art, um sich in seiner Art zugehörig und sozial sicher zu fühlen. Wenn es sein muss, lassen wir uns demütigen, um einen Platz haben zu dürfen und etwas Sicherheit darüber, dass die Dinge so sind, wie wir glauben, dass sie sind.


Auch das Fremdgehen lässt sich aus dieser Sicht erklären. Wer sich in der Partnerschaft auf Dauer nicht zugehörig fühlt, der ist in der ernsten Gefahr, auszubrechen. Er ist verführbar und ein anderer Partner, der bereit ist, ihm das Gefühl der Zugehörigkeit zu vermitteln ist leicht gefunden. Und das nur, weil der Mensch ohne Zugehörigkeitsgefühl auf Dauer nicht leben kann. Die Liedermacherin Marita Schröder sagt es in ihrem Lied „Alles ist zu ertragen...“ so:


Alles ist zu ertragen, alles ist halb so schlimm,


wenn ich das Gefühl hab, dass ich einer von euch bin.


Jeder Mensch wird glücklich und findet seine Ruh,


wenn er sagen kann: Ich gehör dazu.


Ich habe das Zugehörigkeitsgefühl zum besseren Verständnis auf zwei Säulen gestellt, die Säulen A und B (Schoenaker, in Franke 1997).
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A steht für Annehmen, B für Beitragen. Wenn eure beiden Säulen stark sind, geht es euch gut.


Zur A-Säule: Ihr wollt euch beide angenommen fühlen, so wie ihr seid und jeder möchte, dass der andere an ihn glaubt, ihm vertraut und ihn lässt, so wie er ist. Das alles soll getragen werden durch eine respektvolle Haltung dem Menschen gegenüber. Nicht das Verhalten ist in der A-Säule wichtig, sondern das Getragen- und Angenommensein als Mensch. Ein Fehler oder eine Dummheit wird dir die A-Säule nicht wegnehmen. So merkt jeder: Hier habe ich meinen Platz, hier werde ich ernst genommen, hier will ich sein, hier will ich bleiben, weil ich hier so sein kann wie ich bin. Wer die A-Säule als Kind so oder auch nur teilweise erlebt hat, der hat eine Sicherheit in sich, die man ihm auch als Erwachsener nicht nehmen kann. Der gehört zu den „Aufstehmännchen“. Willst du die A-Säule bei deinem Partner aufrichten? Willst du auch dich selbst mehr annehmen so wie du bist, an dich glauben und dir vertrauen?


Die B-Säule bezieht sich auf das Grundbedürfnis des Menschen, Beiträge zu leisten, zu helfen. Das tun wir gerne, wenn die A-Säule steht. Menschen sind soziale Wesen und wollen beitragen, etwas leisten, nützlich sein, mitdenken, mitsprechen, Verantwortung tragen, teilen, gebraucht werden. Wenn ihr euch nicht blockiert, kritisiert, abwertet oder gleichgültig seid, sondern euch interessiert für das, was der Partner tut, denkt, fühlt, wenn ihr zuhört, wenn ihr Verantwortung teilt und euch sagt, dass ihr wertvoll und euch gute Kameraden seid, dann könnt ihr gut zusammenarbeiten, dann steht auch die B-Säule und damit das eheliche Glück! Beide fühlen sich zugehörig. Die Auswirkung? Schaffenskraft, Leichtigkeit, Selbstvertrauen, Unternehmungslust, Optimismus und Gleichwertigkeit. Dann kannst du dich fallen lassen und dich hingeben, und dich zu deiner Bestform entwickeln. Dann willst du Rücksicht nehmen und wo nötig, verzichten. Dann macht das Zusammenleben in der Ehe auch Sinn.


Fühlen wir uns nicht angenommen, so wie wir sind (A-Säule) und für unsere Beiträge nicht anerkannt (B-Säule), dann geht uns der Sinn verloren. Auch das ist eine Realität. Es ist wahrscheinlich das Schmerzlichste, Niederdrückendste aller Gefühle, allein, abgelehnt, isoliert zu sein. Das Gefühl der Zugehörigkeit ist uns abhandengekommen, wir glauben, nichts wert zu sein, resignieren und werden krank oder sind aggressiv. Auf jeden Fall kommen wir in der Entfremdung an und das ist wie sozial tot zu sein. Die Spannbreite der Reaktionen eines Menschen, der sich nicht zugehörig fühlt, reicht von: Über-Gebühr-Aufmerksamkeit-erregen, bis hin zum Selbstmord. Dazwischen liegen Machtkämpfe, Krankheiten, Racheakte, Einsamkeit und Hoffnungslosigkeit. Deshalb kannst du die Bedeutung des Zugehörigkeitsgefühls für die Ehe nie hoch genug bewerten. Frage dich: „Was kann ich tun, damit mein Partner sich in unserer Partnerschaft zugehörig fühlt?“ Die Antworten liegen in den drei Faktoren, die hier beschrieben werden.


Platz für Notizen





2. DAS GEHEIMNIS DES SICH-VERLIEBENS


Die meisten Paare kommen in unserer westlichen Welt zusammen, indem sie sich verlieben. Es gibt mehrere Theorien, warum man sich in den einen und nicht in den anderen verliebt. Die Individualpsychologie gibt verständliche Antworten auf die Fragen des Lebens. Deshalb stelle ich in diesem Kapitel einen individualpsychologischen Bezug zu dem Thema Verliebtheit her. Ich möchte dich dabei auch zurückführen in deine eigene Verliebtheitszeit(en), damit du verstehst, warum es der eine und nicht der andere geworden ist. Das hat damit zu tun, dass du du bist; anders als alle anderen. Unverwechselbar. Du hast deinen eigenen Lebensstil.


2.1 DU BIST DU! – DER LEBENSSTIL


Die individualpsychologische Schule sagt Lebensstil, wenn andere Charakter oder Persönlichkeit sagen. Du hast trotz aller Kreativität doch eine einzigartige relativ stabile Art zu denken, zu fühlen und dich zu verhalten. Diese typische Art ist dein Lebensstil. Schon sehr früh in der Kindheit beginnt die Lebensstilbildung durch die Erfahrungen, die wir machen. Wir bilden uns Meinungen über uns selbst, z.B.:




	„Ich bin klein“


	„Ich bin dumm“


	„Ich bin lästig“


	„Ich bin ein Sorgenkind“


	„Ich bin schön“


	„Ich bin schnell“


	„Ich bin träge“


	
„Ich bin nicht gut genug“


	„Ich bin schuld“


	„Ich muss brav sein“


	„Ich muss leiden“


	„Ich muss der Beste sein“


	„Ich darf keine Fehler machen“ usw.





Aber auch Meinungen über die anderen, z.B.:




	„Die anderen sind groß“


	„Die anderen sind stark“


	„Die anderen sind blöd“


	„Die anderen sind gute Freunde“


	„Die anderen sind gefährlich“


	„Die anderen sind ungerecht“


	„Die anderen erleichtern mir das Leben“


	„Frauen sind gut“


	„Frauen sind lieb“


	„Frauen sind bedrohlich“


	„Frauen engen mich ein“


	„Männer sind stark“


	„Männer sind gewalttätig“


	„Männer sind unberechenbar“


	„Männer sind großzügig“


	„Männer sind immer für mich da“ usw.





Und Meinungen über das Leben, z.B.:




	„Das Leben ist schwer“


	„Das Leben ist spannend“


	„Das Leben ist ungerecht“


	„Das Leben ist ein Abenteuer!“ usw.





Du siehst, die Meinungspalette, die wir uns – abhängig von unseren Erfahrungen – bilden können, ist endlos. Die Summe dieser Meinungen von sich, von anderen und vom Leben nennen wir Lebensstil. Es ist der Lebensstil, der unser Verhalten, unsere Art, etwas in der Welt zu bewegen, beeinflusst. Und da niemand auf der Welt genau deine Erfahrungen machte und daraus genau die Meinungen ableitete, die du daraus abgeleitet hast, deshalb hast du deine ganz bestimmte für dich typische Art zu denken, zu fühlen, zu erwarten, zu glauben, zu träumen, deine Art zu schauen, zu gehen und zu reagieren. Deshalb findest du Dinge und Menschen schön und wichtig, die andere hässlich und unwichtig finden und deshalb verliebst du dich in einen Menschen, in den sich andere nicht verlieben würden.


Dass also der eine eher fröhlich und optimistisch, der andere eher traurig und widerspenstig ist, der eine eher aktiv und kämpferisch strebt und der andere meint „komm ich heute nicht, komm ich morgen“, der eine eher diszipliniert lebt und der andere durch das Chaos, das er anrichtet, seine Sachen nicht auf die Reihe kriegt, das steht nicht in den Sternen; es sind Ausdrucksformen des Lebensstils. Hier sind einige Beispiele aus der Praxis, die ich zur Verdeutlichung des Themas vereinfacht dargestellt habe:


Hans wurde in seiner Kindheit ungerecht behandelt. Er sagte: „Vater hat mich geschlagen und mein Bruder durfte immer alles“. Er hat sich daraus die Meinung gebildet: „Die Menschen (die anderen) sind ungerecht!“ Das ist zwar nur eine Meinung, aber dadurch ist er vorsichtig im Umgang mit Menschen, nicht so spontan in Kontakten, und wenn er unter Menschen ist, fühlt er sich unsicher. So siehst du die Verbindung von frühen Kindheitserfahrungen und dem Verhalten in der heutigen Zeit.


Frau D. hat sich als Kind zu Hause abgelehnt, nicht willkommen gefühlt. Sie hat sich die Meinung gebildet: „Ich bin nicht willkommen“ und „die anderen mögen mich nicht.“ Jetzt ist sie freundlich, zugewandt, klammert in den Beziehungen und ist ängstlich. So sehen wir sie jetzt als Erwachsene. Sie lebt mit der kindlichen Meinung: „Wenn ich nicht freundlich bin, wenn ich nicht festhalte, dann lehnen die mich wieder ab – so wie meine Mutter!“


Es gibt auch Menschen, die haben hauptsächlich gute Erfahrungen gemacht. Karl-Heinrich erzählt: „Ich habe mich zu Hause immer angenommen gefühlt; meine Eltern waren immer für mich da und ich habe mich zugehörig gefühlt in unserer Familie.“ Karl-Heinrich kommt im Leben gut zurecht, er ist optimistisch, glaubt an sich und ist kontaktfreudig.


In einer Beratung erzählte mir jemand, sie hätte mit ihren Geschwistern, ihren Eltern und mit ihrem Opa so viele schlechte Erfahrungen gemacht, dass sie als Kind nie gewusst hätte, wohin sie eigentlich gehen sollte, wenn sie Sorgen hatte oder mit jemandem sprechen wollte. Sie sagte: „Da hatte ich meinen Teddybär – und ich sehe mich immer noch so in meiner Vorstellung in meinem Bett liegen mit meinem Teddybär – und dem hab´ ich alles anvertraut.“ Sie geht jetzt durch die Welt als eine Einzelgängerin. Sie hat mehr Vertrauen zu den Dingen und der Natur als zu den Menschen.


Ich will dir hiermit sagen, so entsteht der Lebensstil des Menschen aufgrund von frühen Kindheitserfahrungen. Wir verlassen beim Älterwerden zwar unsere Kindheit, aber unsere Kindheit verlässt uns nicht. Frage dich selbst mal, wie dein Verhalten, dein Leben von jetzt in Verbindung steht mit deinen Erfahrungen in der Kindheit.


Frau T. kam zur Beratung wegen sexueller Schwierigkeiten. Das Thema war: „Ich kann mich nicht fallen lassen, ich kann mich nicht loslassen!“ Der Orgasmus ist ja auch Ausdruck des Loslassens. Wer sich krampfhaft festhält, der kommt nicht leicht zu einem Orgasmus. Wir konnten in unseren Gesprächen über ihre Kindheit nichts Gravierendes finden, was diese Haltung erklären konnte. Deswegen hat sie zwischen den Sitzungen mit ihrer Mutter gesprochen. Und die sagte, sie hätte sie als Kind, noch bevor sie ein halbes Jahr alt war, zweimal hintereinander beim Waschen, als sie eingeseift und glatt war, fallen lassen. Sie ist also von dem Tisch auf den Boden gefallen und wie das oft so bei kleinen Kindern ist, sie tragen keine körperlichen Verletzungen davon, aber das Kind machte eine Erfahrung noch bevor es in Begriffen denken konnte. Das sind präverbale Erfahrungen. Erfahrungen, die vor dem Entstehen der Sprache liegen. Die können wir gar nicht bewusst kennen. Sie sind zwar Teil unseres Lebens, aber wir können sie nicht zurückholen. So gibt es also viele nicht-bewusste Erfahrungen, die trotzdem unser Leben beeinflussen! Wenn ich zur Verdeutlichung das Kind vergleiche mit einer Festplatte eines Computers, dann ist das Kind wie eine Blanko-Festplatte. Impulse und Erfahrungen werden darauf aufgenommen in einer Zeit, in der das Kind nicht die Möglichkeit hat, abzuwägen, zu vergleichen und zu sagen: „Das will ich nicht haben und das will ich haben. Das stimmt und das stimmt nicht.“ Erfahrungen werden auf der ‚Festplatte‘ festgehalten und dann sind sie da. Und da ist viel mehr als wir uns im erwachsenen Alter noch vergegenwärtigen können. So wird der Klang der Stimme von Mutter oder Vater festgehalten; ein unbewusstes Wissen über die Zeit, die man uns zur Verfügung gestellt hat, ein Eindruck von der Hautfarbe, die die Mutter hatte, wenn sie freundlich war oder wenn sie wütend war, das glückliche Lächeln des Erziehers – das kann auch die Oma oder der Opa sein –, die Art wie sie sich bewegten, der Körpergeruch, die Beschaffenheit der Haut, die Stimmungen, die sie hatten, die Qualität der Haare, die Gesichtsform und die Finger; das klingt nach Kleinigkeiten, aber es sind Eindrücke, die da sind! Auch wenn wir uns nicht bewusst daran erinnern können. Mit diesem Raster von Eindrücken aus der Kindheit reagieren wir auf unsere Umwelt.
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