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Geleitwort des Herausgebers


Zum ersten Mal hörte ich von Dan Wile im Jahr 2017, während meiner Paartherapie-Ausbildung bei John und Judy Gottman. In seinen Büchern und Ausbildungsmaterialien bezeichnete John Gottman ihn als den besten Paartherapeuten der Welt, unter anderem weil er weltweit als einziger Paartherapeut intuitiv viele ihrer Forschungsergebnisse in seinen Büchern und mit seiner Arbeit vorweggenommen hatte. Dan Wile war der Erste, der in seinen Büchern davon schrieb, dass die meisten Probleme in Paarbeziehungen eben nicht lösbar sind, sondern dass es darum geht, einen guten Umgang mit ihnen zu finden. Statt zu versuchen, das Problem zu lösen, suchte er gemeinsam mit dem Paar nach Wegen, die Spannung des Augenblicks zu lösen. Im Rahmen von Supervisionen hatte ich 2019 das Glück, ein wenig von ihm direkt lernen zu dürfen, und ich war sehr beeindruckt von seiner warmen, humorvollen Art zu lehren.


Die englische Originalausgabe des vorliegenden Buches, After the Honeymoon, las ich zum ersten Mal, während ich durch die Trennung von meiner ersten Ehefrau ging. Es half mir, besser zu verstehen, was passiert war und was ich in Zukunft besser machen könnte, und während der ersten Jahre mit meiner zweiten Ehefrau waren mir die Gedanken und Konzepte aus diesem Buch sehr wertvolle Begleiter. Seit 2018 habe ich After the Honeymoon fünf Mal erworben, und über die Jahre habe ich die Bücher an viele Patientinnen und Patienten verliehen – eine sehr schlechte Angewohnheit, weil ich die Bücher nicht immer zurückbekomme, aber ich konnte nicht anders. Ich wollte mit anderen teilen, was mir persönlich sehr geholfen hatte. Und ich war immer traurig, dass ich das Buch nur mit Menschen teilen konnte, die gut Englisch beherrschten. Mit der vorliegenden Übersetzung geht für mich ein kleiner Traum in Erfüllung.


Maxim Kuschpel










Geleitwort des Übersetzers


Jede Übersetzung birgt ihre eigenen Herausforderungen. Eine der größten war in diesem Fall der schöne und gleichzeitig eigenwillige Stil in Kombination mit der Didaktik des Autors. Er schreibt frisch und fröhlich und behandelt die zuweilen trübseligen Themen auf eine leichte, humoristische Weise, gleichzeitig würden wir seine didaktische Methode im Deutschen wohl gern auflösen wollen – zahlreiche Parallelismen und Wiederholungen sind da nur ein Beispiel. Wie fast überall haben der Herausgeber und ich auch hier beschlossen, dem Autor seine Stimme zu lassen, um die angestrebten Effekte auch in der Übersetzung zu erreichen.


Ein weiterer Punkt war die Lokalisierung. Dollar oder Euro, Urlaube in Europa bzw. umgekehrt dann in den USA, amerikanische Namen oder deutsche – es gibt zahlreiche mehr oder weniger augenfällige Punkte, über die man sich hier Gedanken machen kann. Diese Punkte können den deutschsprachigen Leser distanzieren, bergen aber auch Hinweise (und Hinweise sind ja ein Dauerbrenner in diesem Buch). Und: Das Buch wurde von einem Amerikaner und aus Sicht eines Amerikaners geschrieben, das ist nicht von der Hand zu weisen. Der Allgemeingültigkeit seiner Ausführungen tut das jedoch keinen Abbruch, man möchte sie weder kürzen noch verwässern. Am Ende spricht einiges dafür, nicht an diesen Dingen zu rühren.


Schließlich stellte sich die Frage der Aktualität – und zwar der Rollenbilder, nicht des Inhalts. Der Inhalt ist zweifellos sehr aktuell, und kaum jemand wird dieses Buch lesen können, ohne sich regelmäßig in irgendwelchen Beispielen wiederzufinden. Aber man merkt dem Buch eben an, dass es erstmals in den späten 80er Jahren in den USA erschienen ist. Wile war seiner Zeit schon voraus, doch das zeigt sich mehr nebenbei. Sollte man modernisieren? Sollte man ändern, dass der Mann immer die Finanzen macht und die Frau sich um die Kinder kümmert? Sollte man gendern? Wir haben uns auch in diesem Fall dagegen entschieden, zu tief in die Quelle einzugreifen – es würde Wiles Ansätze nicht verbessern. Denn die sind universell, wie er ja auch selbst sagt. Es spielt keine Rolle, wer in welcher Position ist oder wie sich die Paare zusammensetzen. Es spielt nur eine Rolle, wie Menschen, egal welcher Art, miteinander umgehen.


Kurz: Der Leser findet hier alles in allem eine Abbildung von Wile vor, die in manchen Hinsichten etwas veraltet wirken mag – eben wie das englischsprachige Original –, inhaltlich aber nicht darunter leidet und wohl fast jedem Leser einen Erkenntnisgewinn anzubieten hat. Ich hoffe, es ist mir gelungen, diesen Erkenntnisgewinn ähnlich unterhaltsam zu verpacken, wie es Dan Wile getan hat.


Stephan Naguschewski










Vorwort


„Nach den Flitterwochen“. Schon diese Worte tragen eine gewisse Traurigkeit in sich, als hätten wir eine kurze Zeit in einer Art goldener Liebestrance verbracht und seien nun jäh wachgerüttelt worden. Der rosarote Schleier der ersten Verliebtheit hat sich gehoben und nun sehen wir das wahre Ich unseres Partners. Verhaltensweisen, die wir erst süß fanden, finden wir jetzt nervig. „Muss sie unbedingt die ganze Zeit so grinsen?“ Einst als unwichtig abgetane Unterschiede können wir nun einfach nicht mehr übersehen. „Will er denn immer nur zu Hause rumsitzen?“ Angewohnheiten, die zuvor nur etwas lästig schienen, machen uns auf einmal wahnsinnig. „Muss sie jedes Mal das Radio anmachen, wenn sie reinkommt?“ Die Kehrseite dessen, was uns ursprünglich angezogen hat, wird sichtbar. „Ich liebe ja ihren Tatendrang, aber kann sie nicht mal einen Moment Pause machen?“ „Klar, seine Gelassenheit ist beruhigend, aber regt er sich denn nie über irgendetwas auf?“ „Ich liebe ihre Ehrlichkeit, aber muss sie mir gegenüber so direkt sein?“


Und dann formt sich plötzlich der Gedanke: „Um Gottes willen! Ist das die Person, mit der ich den Rest meines Lebens verbringen soll?“ Auf einmal sind wir verunsichert, und es folgt eine verzweifelte innere Debatte:


BESCHWICHTIGENDE STIMME: „Okay, keine Beziehung ist perfekt. Ohne die schlechten Seiten gibts keine guten.“


PANISCHE STIMME: „Aber jetzt gerade fällt mir nicht viel Gutes ein. Was soll ich nur tun?“


BESCHWICHTIGENDE STIMME: „Denke daran, dass sich mit der Zeit eine tiefe und erfüllende Liebe entwickeln wird.“


PANISCHE STIMME: „Aber ist das denn sicher? Und wie lange dauert das? Kann ich so lange warten? Und wie gehe ich in der Zwischenzeit mit seinem nervigen Verhalten, den offensichtlichen Unterschieden zwischen uns und der Kehrseite dessen um, was ich damals so attraktiv fand?“


BESCHWICHTIGENDE STIMME: „Indem du die Dinge ansprichst.“


PANISCHE STIMME: „Leichter gesagt als getan. Das letzte Mal musste ich danach auf der Couch schlafen.“


In diesem Buch geht es darum, einen Weg zu finden, diese Übernachtung auf der Couch zu vermeiden. Wie? Indem wir uns eine Plattform errichten, von der aus wir die Auseinandersetzung aus einem anderen Blickwinkel betrachten können. Im Idealfall können wir hier vorwurfsfrei über unsere Beziehung reden, ohne uns zu streiten. Noch häufiger aber gibt sie uns die Möglichkeit, uns nach den trotz allem unvermeidlichen Streitereien wieder zu versöhnen. Auf einer solchen Plattform können wir diese Streitereien gemeinsam mit unserem Partner bedauern und sie in Gelegenheiten für Nähe verwandeln.


Das ist mein Ziel: Nähe erzeugen. Und um es zu erreichen, mache ich als Erstes aus Ihrem Partner einen besseren Menschen. Und das, ohne dass Ihr Partner dazu irgendetwas beitragen muss oder Sie irgendetwas anderes tun müssen, als dieses Buch zu lesen. Das klingt bestimmt nach einem großen Versprechen. Schließlich heißt es immer, wir sollen nicht versuchen, unsere Partner zu ändern, sondern uns selbst ändern, wenn wir unzufrieden sind. Aber wünschen wir uns nicht alle im Stillen, unsere Partner eben doch ändern zu können?


Hier also meine Empfehlung: Lesen Sie die ersten sechs, sieben Kapitel und betrachten Sie dann Ihren Partner. (Nehmen wir an, Sie sind eine Frau und Ihr Partner ist ein Mann.) Ich denke, er wird nicht mehr gar so lieblos, gleichgültig, fordernd, unsensibel, zurückhaltend, kontrollsüchtig, egoistisch, selbstgerecht und beziehungsunfähig sein. Lesen Sie dann sechs, sieben weitere Kapitel und betrachten Sie ihn erneut. Inzwischen sollte er sogar schon – gleich einem Werwolf, der sich zurückverwandelt – erste Anflüge von Edelmut zeigen. Und das liegt daran, dass Sie beginnen, Folgendes zu verstehen:




	Was Ihnen wie Abwehrhaltung und ewiges Diskutieren vorkommt, könnte lediglich eine gewisse Unfähigkeit sein, sich verständlich und nachvollziehbar auszudrücken.


	Was Ihnen wie Wutausbrüche oder wirklichkeitsfremde Ansprüche vorkommt, könnten nützliche Hinweise auf wichtige verborgene Probleme in der Beziehung sein.


	Was Ihnen wie sture Kompromissunfähigkeit vorkommt, könnte daher rühren, dass Ihr Partner im Inneren bereits zu viele Kompromisse und Zugeständnisse macht. Wenn er zum Beispiel bei der Urlaubsvorbereitung sämtliches Planen und Packen Ihnen überlässt, könnte das genau daran liegen. Um möglichst viel Entgegenkommen zu zeigen, hat er sich vielleicht zu schnell auf einen Urlaub eingelassen, den er eigentlich gar nicht machen wollte, statt für den Urlaub einzustehen, der ihm wirklich am Herzen lag.





Vermutlich wird er seine Verhaltensweisen nicht ändern, während Sie dieses Buch lesen. Tatsächlich könnte er genauso gut die gesamte Zeit auf der Couch liegen und schlafen. Aber irgendwie wird er sich doch ändern – oder aber Ihr Blick auf ihn ändert sich. In Ihrer Wahrnehmung wird er verletzlicher, müht und kümmert sich mehr und wird, kurz gesagt, ein besserer Mensch.


Dieses Buch ermöglicht uns, unsere Partner mit mehr Einfühlungsvermögen wahrzunehmen: Es steuert unserer üblichen Neigung entgegen, unsere Partner (wie auch uns selbst) anklagend zu betrachten. Der Kern unserer Probleme ist nämlich die eifrige Suche nach dem Schuldigen. Uns ist gar nicht klar, wie sehr verborgene Vorwürfe – vor allem Selbstvorwürfe – uns dabei behindern, effektiv über Probleme nachzudenken und zu sprechen. Sehen Sie sich einmal die folgenden weitverbreiteten Glaubenssätze an:




	Unsere Beziehungsprobleme sind das Resultat unserer eigenen Charakterfehler (etwa Egoismus oder Abhängigkeit).


	Diese Probleme ergeben sich aus emotionalem Ballast, den wir aus der Kindheit mitbringen.


	Diese Probleme entstehen, weil wir die Realität nicht wahrhaben wollen, überzogene Erwartungshaltungen haben und nicht zu Kompromissen bereit sind.


	Eigentlich wollen wir unsere Probleme gar nicht lösen. Wir ziehen zu viel Nutzen aus ihnen, um sie wirklich loswerden zu wollen.





Vielleicht überrascht es Sie, dass ich diese Denkweisen als Vorwürfe bezeichne – schließlich würden die meisten von uns ihnen uneingeschränkt zustimmen. In unseren Augen sind es keine Vorwürfe, sondern schlicht und einfach Wahrheiten. Unsere Nachbarn beim Kaffeekränzchen, Friseure und Barkeeper und ihre Kunden, die Figuren in Sitcoms, Therapeuten – sie alle bedienen sich tagtäglich dieser Glaubenssätze. Und ich tue es auch.


Und zu einem großen Teil spiegeln diese Glaubenssätze die Wahrheit wider. Sie scheinen so wahr zu sein, dass sie schnell sämtliche anderen Deutungen ausschließen. Beziehungsprobleme wurzeln zum Beispiel zweifelsohne in der Kindheit. Wenn wir jedoch ein Problem bis in die Kindheit zurückverfolgen und etwa die Wutausbrüche eines Mannes gegenüber seiner Frau damit begründen, dass er als Kind zu sehr verwöhnt wurde, dann sehen wir in ihm nur noch einen verzogenen kleinen Jungen, der Wutanfälle bekommt, wenn es nicht immer sofort nach seiner Nase läuft. Wir sind nicht mehr so recht offen für die Möglichkeit, dass er jetzt in diesem Moment einen echten Grund hat, wütend zu sein.


Ich möchte zeigen, dass selbst Verhaltensweisen, die oberflächlich irrational, kindisch oder pathologisch erscheinen, eine verborgene Rationalität aufweisen – sie ergeben auch hier und jetzt Sinn, nicht nur als Auswirkung der Kindheit betrachtet. Natürlich schleppen Menschen emotionalen Ballast aus der Kindheit mit sich herum, aber dieser Ballast gibt ihnen vielleicht auch die Chance, unterschwellige Probleme in ihrer gegenwärtigen Beziehung zu erkennen. Wenn eine Frau aufgrund ihrer frühkindlichen Erfahrungen besonders empfindlich darauf reagiert, nicht ausreichend beachtet zu werden (sie fühlte sich von ihrer Mutter zurückgewiesen), befähigt sie das vielleicht, besser zu erkennen, wie sie heute tatsächlich subtil von ihrem Mann ignoriert wird.


Stellen Sie sich vor, wir könnten die verborgene Plausibilität in unseren Verhaltensweisen und auch denen unserer Partner erkennen. Genau das meine ich, wenn ich verspreche, dass dieses Buch Ihnen beibringen wird, Ihren Partner und sich selbst in neuem Licht zu betrachten. Das Ziel ist es, eine Plattform mit einem vorwurfsfreien Blickwinkel zu errichten, von der aus das Verhalten des Partners (und auch das eigene) endlich Sinn ergibt.


Die Ansätze in diesem Buch sind für heterosexuelle, schwule und lesbische Paare geeignet, und in gewissem Maße auch für nicht romantische Beziehungen, etwa zwischen Geschäftspartnern, Mitbewohnern, Freunden, Verwandten und Teamkollegen.


Hin und wieder bringt in diesem Buch ein hypothetischer skeptischer Leser einen Einwand vor. Dieser skeptische Leser ist Ihr Stellvertreter. Er ist mein Versuch, Sie einzubeziehen, indem ich mir vorstelle, wie Sie reagieren könnten. Er beschimpft mich und beleidigt mich. Er wirft mir vor, es mir zu leicht zu machen, mich mit Offensichtlichkeiten aufzuhalten, ein totes Pferd zu reiten, mich in Psychogeschwafel zu ergehen oder einfach falschzuliegen. Seine Kommentare sind manchmal recht schnippisch, ebenso einige meiner Antworten, aber am Ende des Buches kommen wir ziemlich gut miteinander aus.


Wie auch immer es gerade um Ihre Beziehung steht, ein einfacher Perspektivwechsel – und ein entsprechendes Gespräch mit dem Partner – kann etwas bewegen. Zugegeben, es ist nicht immer einfach zu erkennen, wie dieses Gespräch aussehen soll. Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen, es herauszufinden.


Dieses Buch ist das Ergebnis meiner dreißigjährigen Tätigkeit als Paartherapeut und basiert auf Ideen Bernard Apfelbaums, eines Psychologen aus Berkeley. Er hatte eine besondere Art, Menschen und ihre Probleme zu betrachten, die ich äußerst überzeugend finde. Mehr über Apfelbaum erfahren Sie auf egoanalysisessays.wordpress.com.









Teil 1



DIE BEZIEHUNG ZUM LÖSEN


VON PROBLEMEN NUTZEN










KAPITEL 1


Das Problem zu einem Teil der Beziehung machen


Wir alle wollen unsere Probleme lösen. Tatsächlich erwarten wir gar, sie zu lösen, und fühlen uns wie Versager, wenn es uns nicht gelingt. Manche Probleme aber sind unlösbar. Und in jeder Beziehung gibt es neben den ganz einmalig schönen Dingen auch die ebenso ganz einmalig unlösbaren Probleme. Sie und Ihr Partner sind ein ausgesprochener Sonderfall – und können sich sehr glücklich schätzen –, wenn Ihnen nicht sofort einige Probleme einfallen, an denen Sie sich immer wieder abarbeiten.


Nun stellen Sie sich vor, Sie müssen noch dreißig weitere Jahre mit diesen Problemen kämpfen, mit denen Sie schon seit Beginn Ihrer Beziehung zu tun haben. Da kann man schon mal daran denken, sich zu trennen, sich scheiden zu lassen oder einen Seitensprung mit dem Fernseher zu begehen. Und genau das tun auch viele Menschen. Viele Menschen geben sich mit einer Beziehung zweiter Klasse zufrieden und versuchen einfach, nicht darüber nachzudenken.


Aber es gibt noch eine andere Möglichkeit: Sie können Ihre Probleme zu einem Teil Ihrer Beziehung machen. Auf diese Weise werden Sie, erstens, den Schaden verringern, den sie anrichten, zweitens, einige der Probleme komplett auflösen (sie stellen sich also als doch gar nicht so unlösbar heraus) und, drittens, aus den Problemen Gelegenheiten für Nähe erschaffen.


SKEPTIKER: Das klingt in meinen Ohren nach Psychogeschwafel. Wenn du ein Problem hast, solltest du es lösen. Wenn das nicht gelingt, musst du dich damit abfinden.


WILE: Tja, das funktioniert nur leider nicht immer. Erinnere dich einfach an das letzte Mal, als du versucht hast, dich mit etwas abzufinden, das dich an deiner Frau gestört hat. Angenommen, sie redet nicht viel mit dir oder möchte nicht oft genug Sex oder möchte zu Hause bleiben, wenn du ausgehen willst. Das Problem anzusprechen, würde nur zu einem Streit führen, daher hältst du den Mund. Wenn du Glück hast, löst sich dein Groll auf: Du befriedigst dein Bedürfnis nach einem Gespräch, indem du einen Freund anrufst, deine Frau überrascht dich mit einem Glas Wein und einem anzüglichen Kommentar oder du stellst fest, dass du doch auch gut zu Hause bleiben und ein Buch lesen kannst.


SKEPTIKER: Genau meine Meinung. Wenn man sich nicht ständig über jede Kleinigkeit beschwert, regelt sich alles von selbst.


WILE: Manchmal ja. Aber in allen anderen Fällen löst sich dein Groll eben nicht auf. Einen Freund anzurufen kann dir auch nur noch bewusster machen, wie sehr es dir fehlt, mit deiner Frau sprechen zu können. Oder wenn ihr dann ins Bett geht, ist deine Frau von dem Wein so müde, dass sie gleich einschläft. Oder das Buch ist furchtbar langweilig – und der Abend dann auch.


SKEPTIKER: Ja, das hatte ich erst gestern.


WILE: Siehst du, und wie die meisten anderen hast du vermutlich genau die Beschwerde vorgebracht, die du auch zwei Stunden früher schon gehabt hättest – dafür jetzt aber umso heftiger, da dein Groll in der Zwischenzeit gewachsen ist. Und dann fällt der Streit schlimmer aus, als hättest du dich gleich beschwert.


SKEPTIKER: Ja, ich weiß. Ich hätte die Klappe halten sollen.


Genau: An dieser Stelle denken viele Menschen, es wäre besser gewesen, die Klappe zu halten. Aber auf die Dauer zermürbt uns das Schweigen. Es erschöpft den Geist. Bald haben wir weniger Lust auf Gespräche, Sex oder Ausgehen – oder sonst irgendetwas. Und der Graben zwischen uns und unseren Partnern wird tiefer.


Deshalb schlage ich vor, Probleme zu einem Teil der Beziehung zu machen. Wie geht das?




	Indem man einen fortlaufenden Austausch über das Problem führt, statt so weiterzumachen wie bisher (also das Problem leise vor sich hin schwelen zu lassen, bis man in wütendes Gezanke ausbricht, das mitunter zur Eskalation führt).


	Indem man damit rechnet, dass das Problem erneut auftaucht, und sich darauf vorbereitet, statt einfach zu hoffen, dass es sich von allein in Luft auflöst.


	Indem man das Problem nutzbar macht, statt es einfach nur hinzunehmen.





Aber macht darüber zu reden das Problem nicht nur noch schlimmer?


Um ein Problem zu einem Teil der Beziehung zu machen, muss man lernen, fortlaufend zielführend über das Problem zu reden. Nun haben Partner ja in der Regel gute Gründe, eben nicht über ihre Probleme zu reden, da die Versuche regelmäßig in Streitereien enden, die das Ganze schlimmer machen. Das zeigt das folgende Beispiel.


Paul und Alice, beide Ende zwanzig, sind seit fünf Jahren verheiratet. Paul stört es, wie Alice sich auf Partys benimmt. Als sie eines Nachts nach Hause fahren, versucht er, mit ihr darüber zu reden.


PAUL: Entschuldige, ich muss das jetzt einfach mal sagen: Den ganzen Abend hast du zu laut geredet und wie ein Depp über jeden noch so dummen Witz gelacht. Es haben schon alle zu dir rübergeschaut.


ALICE (die sich angegriffen fühlt – wen wunderts – und zurückschießt): Das ist ja lächerlich! Ich habe nicht lauter geredet als alle anderen. Eigentlich sahst eher du ziemlich albern aus, wie du die ganze Zeit auf der Couch gesessen und nie was gesagt hast.


PAUL (der sich verteidigt): Ich habe mit allen möglichen Leuten geredet. Und wenn ich mal ruhig war, lag das daran, dass mir dein Verhalten so peinlich war. Ich hätte mich am liebsten irgendwo versteckt.


ALICE: Hinter einem Buch? Auf einer Party?


PAUL: Immer noch besser, als mir zum x-ten Mal anzuhören, dass du auf einem Bauernhof groß geworden bist. Ich würde gern mal irgendwo hingehen, ohne dass du alle mit deiner Lebensgeschichte zu Tode langweilst.


Der Streit tobt zwanzig Minuten lang, und dann spricht erst mal zwei Tage niemand mehr mit dem anderen. Paul schwört sich, nie wieder mit Alice auf eine Party zu gehen.


Mit der Zeit löst sich die ganze Angelegenheit in Wohlgefallen auf. Paul vergisst seinen Schwur, und sie treffen sich wieder mit Freunden. Die ersten paar Male ist alles prima. Dann gehen sie zu einer Party, bei der sie fast niemanden kennen. Was nun geschieht, ist wenig überraschend:




	Alice ist verunsichert.


	Sie redet laut und lacht nervös.


	Paul wird immer stiller.


	Sie streiten sich auf dem Weg nach Hause.


	Paul schwört sich, nie wieder mit Alice auf eine Party zu gehen.


	Zwei Tage lang reden sie kein Wort miteinander.


	Sie reden wieder miteinander.


	Sie gehen wieder miteinander aus.


	Drei Monate später geht das Ganze von vorne los.





Man kann sich leicht vorstellen, wie Alice und Paul das immer und immer wieder tun. Aber überlegen wir einmal, wie sie stattdessen zielführend über das Problem reden könnten.


Fangen wir mit etwas an, das die beiden eigentlich nie tun: das Problem auf den Tisch packen, wenn sie gerade nicht streiten. Sie tun das eigentlich nie, da sie befürchten, dass dadurch der Streit wieder ausbrechen würde.


Hat man dann aber den Mut zusammengenommen, könnte das so aussehen: „Paul, Schatz“, sagt Alice zaghaft, „ich bin es wirklich leid, dass du immer Streit mit mir anfängst, wenn wir nach Partys nach Hause fahren.“ Paul verspannt sich und antwortet: „Na, und ich bin es leid, dass du auf Partys immer so überdreht bist.“


Fünf Sekunden, und die Situation ist eskaliert. Woran lag das? Ganz einfach: Alice begann das Gespräch mit einem Vorwurf, womit sie sich Paul zu einem Gegner machte, und deshalb schoss er sofort mit einem Vorwurf zurück. Für ein sinnvolles Gespräch müsste Alice mit etwas Entgegenkommendem beginnen und zum Beispiel ihren Anteil der Schuld eingestehen. Sobald sie aber auch nur an das Problem denkt, überkommt sie Wut und sie kann überhaupt nichts mehr eingestehen.


Die Situation erscheint ausweglos.


Und doch gibt es für die beiden eine Möglichkeit, sinnvoll über das Problem zu reden. Das können wir erkennen, wenn wir ihre inneren Dialoge belauschen. Dort hören wir ein Wirrwarr aus Vorwürfen, Selbstvorwürfen, Selbstrechtfertigungen und – gut versteckt – den Anfängen eines konstruktiven Gesprächs.


Alice’ innerer Dialog


VORWURF: So ein Mist! Ich könnte ihn umbringen. Warum muss er sich immer gleich verteidigen, wenn ich einfach nur versuche, mit ihm zu reden?


IMPULS: Ich gehe jetzt zu ihm und sag ihm das, gleich jetzt. Wo ist er?


ZWEIFEL: Nein, dann fängt nur alles von vorn an, und ich habe noch Kopfschmerzen von gerade eben.


VORWURF: Warum muss er so was immer wieder machen? Hätten wir nicht die Kinder …


IMPULS: Gut, das sage ich ihm.


ZWEIFEL: Aber ich habe versprochen, nicht mehr ständig mit Scheidung zu drohen … erst recht bei solchen Kleinigkeiten.


IMPULS: Das ist keine Kleinigkeit. Vielleicht sollte ich wirklich nicht mehr drohen, sondern es einfach durchziehen.


VORWURF: Mal abgesehen davon, dass er mir ein paar Dinge versprechen sollte, zum Beispiel mich nicht ständig anzugreifen. Kaum ist die Qual vorüber und ich entspanne mich mal ein bisschen, da fängt er wieder an. Ja, Qual trifft es. Partys sollten verboten werden. Da fühlt man sich ja wie in die Mittelstufe zurückversetzt.


EINGESTÄNDNIS: Hm, aber Paul hat schon recht, ich bin überdreht – war ich auch in der Mittelstufe.


SELBSTVORWURF: Manchmal kann ich mich selbst nicht leiden.


VORWURF: Aber wie kommt er eigentlich auf die Idee, dass er so perfekt ist?


In ihrem Gefühl hilfloser Frustration stellt sich Alice mehrere mögliche Versionen des Gesprächs vor. Sie bemerkt, dass Paul nicht ganz unrecht hat (sie überdreht auf Partys), macht ihm dann aber schnell wieder Vorwürfe. Unser Blick in Alice’ Gedankenwelt offenbart wenig Raum für Versöhnung, und das gilt, wie wir gleich sehen werden, ebenso für Pauls Gedankenwelt.


Pauls innerer Dialog


FRUSTRATION: Es nervt total, dass Alice sich immer gleich so angegriffen fühlt, wenn ich einfach nur mal sage, was gesagt werden muss – sie macht sich ja total zum Trottel.


PLAN: Vielleicht würde sie es kapieren, wenn ich ihr eine E-Mail schicke.


ZWEIFEL: Aber das habe ich letztes Jahr versucht, und da kam eine zehnseitige Tirade zurück.


GALGENHUMOR: Ich könnte es von einem Flugzeug an den Himmel schreiben lassen! Das wärs doch.


TADEL: Wieso ist es ihr so egal, was andere denken?


SELBSTTADEL: Wieso ist es mir so wichtig, was andere denken?


SELBSTRECHTFERTIGUNG: Das liegt nicht an mir. Jedem wäre es peinlich, wenn sein Partner sich so verhalten würde.


SELBSTTADEL: Aber mir besonders. Am liebsten würde ich im Boden versinken. Ich hasse es, dass ich so unsicher werde.


SELBSTRECHTFERTIGUNG: Wobei das alles nicht passieren würde, wenn sich Alice nicht wie ein Volltrottel verhalten würde.


SELBSTTADEL: Ehrlich gesagt hatte ich das Problem ja schon lange, bevor ich sie kennengelernt habe.


SELBSTRECHTFERTIGUNG: Aber bei Weitem nicht so ausgeprägt. Jetzt ist es zehnmal so schlimm. Und das ist ihre Schuld.


Alice’ größter innerer Zwiespalt besteht zwischen dem, was sie gern tun würde (Paul die Meinung geigen), und dem, was sie als vernünftig ansieht (ihn nicht zu provozieren). Pauls Kampf ist vor allem der zwischen Selbsttadel und Selbstrechtfertigung. Er hat Zweifel daran, dass seine Beschwerden angemessen sind, und kämpft gegen diesen Zweifel. Beide können die Vorwürfe des anderen nur schwer ertragen, da diese die Selbstvorwürfe verschlimmern.


Zu einem früheren Zeitpunkt der Beziehung hätten Alice und Paul den Rest des Abends mit wütendem Schweigen verbracht. Über die Jahre haben sie jedoch einiges gelernt – über sich selbst, übereinander und darüber, was zwischen ihnen abläuft. Das räumt ihnen zumindest die Möglichkeit ein, die Sache zu bereinigen. Zwar fahren sich Paare häufig in kontraproduktiven Mustern fest. Sie können aber auch eine Beziehungsweisheit entwickeln, die es ihnen erlaubt, diesen Mustern zu entkommen. Bei unserem Blick in Alice’ und Pauls Gedankenwelten können wir diese neuen Einsichten, diese Beziehungsweisheit aufspüren – ich kennzeichne das mit einem Sternchen.


Pauls innerer Dialog


TADEL: Alice redet nicht mit mir. Das sieht ihr ähnlich, mich mit Schweigen zu strafen. Sie ist so kindisch.


PLAN: Ich rede auch nicht mit ihr. Soll sie doch in ihrem eigenen Saft schmoren.


Bisher ist von neuen Einsichten nichts zu sehen. So denkt Paul schon seit dem ersten Jahr der Beziehung. Aber ab dem zweiten Jahr hat sich das folgende Element in seinen inneren Dialog eingeschlichen:


*ARGUMENT GEGEN DIESEN PLAN: Nur dass ich es bin, der schmort. Sie kann ewig so weitermachen, und ich sitze hier herum und leide.


BESCHLUSS: Egal. Ich werde nicht als Erster wieder reden.


Paul merkt, dass er im Nachteil ist, aber diese neue Einsicht führt noch nicht dazu, dass er sein Verhalten ändert. Im dritten Jahr mit Alice jedoch schlich sich ein weiteres Element in sein Denken ein.


*WEITERES ARGUMENT DAGEGEN: Und wenn wir ins Bett gehen, schläft sie einfach ein und ich stehe wieder auf und stopfe mich die ganze Nacht mit Eis voll.


ENTSCHEIDUNG: Ihre Arroganz ist widerlich. Ich werde auf keinen Fall den Anfang machen.


Auch diese neue Einsicht, Pauls Vorahnung, dass seine Nacht kein Zuckerschlecken wird, führt noch immer nicht zu einer Verhaltensänderung. Ein wieder neues Element, das erst letztes Jahr hinzukam, schafft das aber.


*ERKENNTNIS: Moment mal, projiziert Alice vielleicht mal wieder ihren Vater auf mich? Der hat immer zu ihr gesagt: „Ich rede nicht mit dir, bevor du dich entschuldigt hast.“


Neu ist nicht Pauls Erkenntnis, dass Alice manchmal ihren Vater in ihm sieht, das hat Alice ihm schon vor Jahren gesagt. Neu ist, dass diese Information vom Rande seines Geistes in sein arbeitendes Bewusstsein gerückt ist. Eine bislang beliebige Information kommt nun an entscheidender Stelle zum Einsatz.


NEUER PLAN: Ich möchte nicht, dass sie ihren Vater in mir sieht, und das muss ich ihr klarmachen.


Als Paul sich daran erinnert, was Alice über ihren Vater gesagt hat, kann er auch die Verletzlichkeit hinter ihrer Arroganz erkennen. Diese Einsicht vertreibt sein Gefühl der hilflosen Frustration. Ihm wird klar, dass er etwas in ihr auslöst, sogar mehr, als er möchte. Deshalb ändert er seinen Plan. Nun will er reden, um zu beweisen, dass er nicht wie ihr Vater ist.


NEUES PROBLEM: Aber was soll ich sagen? Ich werde mich nicht entschuldigen. Es gibt nichts zu entschuldigen.


PLAN: Ich tue einfach so, als sei nichts gewesen, und hoffe, sie macht dasselbe.


ARGUMENT DAGEGEN: Das ist gefährlich. Sie könnte die Gelegenheit nutzen, um auf mich loszugehen.


ENTSCHEIDUNG: Das Risiko gehe ich ein. Ich werde nicht die ganze Nacht wachbleiben, gesättigte Fettsäuren essen und sie denken lassen, ich sei ihr Vater.


MUT ZUSAMMENNEHMEN: Los gehts!


PAUL SAGT: „Ich wollte nur sagen, das war toll, wie du gerade den Kindern vorgelesen hast.“


Alice’ innerer Dialog


BEURTEILUNG: So, so, jetzt macht er also auf nett, nach all den Gemeinheiten.


PLAN: Ich antworte: „Oh, findest du nicht, ich habe ein bisschen überdreht vorgelesen?“


ZIEL: Das macht ihm klar, wie verletzt und wütend ich noch immer bin.


ARGUMENT DAGEGEN: Nein, das kann ich nicht tun. Der Arme versucht ja, die Sache wieder in Ordnung zu bringen.


ARGUMENT DAFÜR: Aber vielleicht ist das die letzte Gelegenheit, ihm zu zeigen, wie wütend ich noch immer bin.


ARGUMENT DAGEGEN: Ich werde es bereuen, sobald ich es sage. Er haut sich die ganze Familienpackung Eis rein und sitzt den Rest der Nacht schmollend rum.


ENTSCHEIDUNG: Was solls? Das ist einfach zu gut, um es nicht zu sagen.


Alice sagt: „Oh, findest du nicht, ich habe ein bisschen überdreht vorgelesen?“ Zwischen Pauls „Ich wollte nur sagen, das war toll, wie du gerade den Kindern vorgelesen hast“ und ihrer sarkastischen Antwort ist keine ganze Sekunde vergangen, aber für diese innere Debatte hat es gereicht. Alice’ Verstand rattert – so wie bei uns allen – schnell wie ein Computer durch Argumentationsketten. Ich habe das verlangsamt und in einzelne Sätze gepackt, damit wir es uns in Ruhe anschauen können. Nun führt Paul eine innere Debatte.


Pauls innerer Dialog


BEURTEILUNG: Oha, sie ist immer noch wütend.


TADEL: Dumme Kuh!


PLAN: Das sag ich.


ARGUMENT DAGEGEN: Das geht nicht. Das ist zu viel.


ARGUMENT DAFÜR: Nein, ist es nicht. Sie ist eine dumme Kuh.


ARGUMENT DAGEGEN: Aber ich will keinen Krieg anzetteln.


KOMPROMISS: Dann murmele ich es.


Zu einem früheren Zeitpunkt ihrer Ehe hätte Paul jetzt „dumme Kuh“ gemurmelt. Aber das folgende neue Element in seinem inneren Dialog hält ihn davon ab:


*ARGUMENT DAGEGEN: Das machen nur Feiglinge. Da komme ich mir vor wie ein Idiot.


Paul ahnt schon vorher, dass er sich schämen würde, wenn er Alice „dumme Kuh“ nennen würde. Zu einem früheren Zeitpunkt hätte er das erst festgestellt, nachdem er es gesagt hätte.


PROBLEM: Aber irgendetwas muss ich sagen. Ich kann ihr den Sarkasmus doch nicht einfach so durchgehen lassen.


PROBLEM: Nur was? Mir fällt nichts ein.


PLAN: Ich renne raus und schlage die Tür hinter mir zu.


ARGUMENT DAGEGEN: Kindisch.


NEUER PLAN: Ich werfe die Tasse kaputt, die ich ihr geschenkt habe und die sie so liebt.


ARGUMENT DAGEGEN: Noch kindischer.


*NEUER PLAN: Ich starre sie wütend an.


BEURTEILUNG DES PLANS: Völlig unzureichend, aber besser als sich zum Idioten zu machen und sich den Rest des Abends darüber zu ärgern.


Um seine Wut auszudrücken, ohne seine Würde zu verletzen, starrt Paul also Alice wütend an.


Alice’ innerer Dialog


*WAHRNEHMUNG: Jetzt guckt er wieder so.


BEURTEILUNG: Er ist unglücklich.


Auf der ganzen Welt kann allein Alice einschätzen, was Pauls Blick zu bedeuten hat – sie ist sogar die Einzige, die den Blick überhaupt wahrnimmt. Die Bedeutung könnte ihr nicht klarer sein, wenn sie in Neonbuchstaben über seinem Kopf blinken würde. Unsere Fähigkeit, unsere Partner zu lesen, entwickelt sich auf natürliche Weise mit unserer Beziehungsweisheit.


SELBSTKRITIK: Natürlich ist er unglücklich. Es war gemein, was ich gesagt habe.


SELBSTRECHTFERTIGUNG: Da hat er selber schuld.


Unser Lauschangriff auf Alice’ und Pauls innere Dialoge offenbart uns, dass sich beide mit einer Reihe Probleme konfrontiert sahen. Paul reagierte auf seine hilflose Frustration mit einem Schweigegelübde, bis ihm klar wurde, dass sein Schweigen Alice an ihren Vater erinnerte. An diesem Punkt beschloss er, dass er reden musste. Er befürchtete, dass Alice das, was er sagen würde, ausnutzen könnte, um ihn anzugreifen, kam jedoch zu dem Schluss, dass er keine andere Wahl hatte. Als sie es dann tatsächlich ausnutzte, versuchte er, eine Antwort zu finden, die er später nicht bereuen würde.


Alice war derweil mit ihrer eigenen Problemlösung beschäftigt. Sie wusste, dass ihr Kommentar zu provokativ war („Oh, findest du nicht, ich habe ein bisschen überdreht vorgelesen?“), wollte die Gelegenheit aber nicht verstreichen lassen. Als sie Pauls unglücklichen Blick sah, verspürte sie Selbsttadel („Das war gemein, was ich gesagt habe.“), dem sie mit Selbstrechtfertigung begegnete („Da hat er selber schuld.“).


ALICE’ NÄCHSTES PROBLEM: Ja, aber jetzt habe ich hier einen Zombie am Hals, und der wird ganz sicher nicht heute Abend noch die Toilette reparieren.


LÖSUNG: Na, ich kann auch auf Zombie machen. Schauen wir mal, ob er das gut findet.


Zu einem früheren Zeitpunkt ihrer Ehe hätte Alice jetzt das Reden aufgegeben und versucht, die Toilette selbst zu reparieren. Sie wäre nicht in der Lage gewesen, irgendetwas zu sagen, das die Sache nicht schlimmer gemacht hätte. Aber kürzlich hat sie eine neue Freundin kennengelernt.


*NEUER GEDANKE: Evelyn wüsste, was zu tun ist. Ihr fällt immer etwas Positives ein, das man sagen könnte.


FRAGE: Was würde Evelyn sagen?


ANTWORT: So etwas wie das, was sie neulich zu mir sagte.


ALICE (zu Paul): Upps. Das war gemein. Das hätte ich nicht sagen sollen. Aber ich konnte nicht widerstehen.


Alice verrät Paul, dass sie Zweifel hatte, ob sie das sagen sollte. Sie lässt Paul an ihrer inneren Debatte teilhaben. Das hat sie von Evelyn gelernt. Den Großteil unserer Beziehungsweisheit erwerben wir dadurch, dass wir Zeit mit unserem Partner verbringen, ein wenig haben wir aber auch von Freunden, aus Büchern und so weiter.


Pauls innerer Dialog


BEURTEILUNG: Ja, es war gemein.


ERKENNTNIS: Kein Wunder, dass ich mich schlecht gefühlt habe.


Früher hätte Paul jetzt erwidert: „Ja, und warum hast du es dann gesagt? Ich habe es satt, dass du ständig so was tust.“ Alice’ Versöhnungsversuch hätte also eine wütende Reaktion ausgelöst, woraufhin sie bereut hätte, überhaupt den Mund geöffnet zu haben. Doch bevor Paul es sagen kann, kommen ihm die folgenden Gedanken.


*ARGUMENT ZU ALICE’ VERTEIDIGUNG: Aber es ist schön, dass sie es zugegeben hat.


*ARGUMENT ZU ALICE’ VERTEIDIGUNG: Und es scheint ihr wirklich leidzutun.


ARGUMENT GEGEN ALICE: Wenn es ihr wirklich leidtut, hätte sie es natürlich gar nicht erst gesagt.


ARGUMENT ZU ALICE’ VERTEIDIGUNG: Andererseits verstehe ich es schon. Das war wirklich zu gut, um zu widerstehen.


URTEIL ZU ALICE’ GUNSTEN: Zum Teufel, ich hätte es ja selbst gesagt.


Paul betrachtet die Situation aus Alice’ Perspektive und ist schon gar nicht mehr so aufgebracht. Dadurch kann er plötzlich den Schmerz hinter ihrer Wut wahrnehmen.


REVIDIERTE SICHTWEISE: Es war wirklich nicht nett, Alice für ihre Überdrehtheit zu kritisieren.


BEDAUERN: Es tut mir echt leid, dass ich das getan habe.


SELBSTTADEL: Warum musste ich das tun?


Zuvor war Paul davon frustriert, dass Alice sich weigert, ihre Überdrehtheit einzugestehen. Jetzt fühlt er sich schlecht dafür, das Thema überhaupt angesprochen zu haben.


PAUL: Es tut mir leid, was ich gesagt habe – du weißt schon, das mit der Überdrehtheit.


Nachdem Alice zugab, etwas Gemeines gesagt zu haben, tat Paul dasselbe.


Alice’ innerer Dialog


TADEL: Er sollte sich auch schlecht fühlen.


BEFRIEDIGUNG: Gut, dass er es tut.


ANERKENNUNG: Immerhin hat es eingestanden.


MITGEFÜHL: Und dieser Hundeblick – es scheint ihm wirklich leidzutun.


VERGEBUNG: Eigentlich ist ein guter Kerl.


ZUNEIGUNG: Tatsächlich ist er ziemlich lieb.


EINGESTÄNDNIS: Und er hat nicht ganz unrecht.


In Alice’ Gedankenwelt sehen wir einen natürlichen Ablauf. Zunächst fühlt sie sich bestätigt („Er sollte sich schlecht fühlen. Gut, dass er es tut.“). Das ermöglicht ihr, Paul zu vergeben („Immerhin hat es eingestanden. Und dieser Hundeblick – es scheint ihm wirklich leidzutun.“). Dies führt wiederum zu positiven Gefühlen ihm gegenüber („Eigentlich ist ein guter Kerl. Tatsächlich ist er ziemlich lieb.“). Und dadurch kann sie schließlich ihre Aussagen überdenken („Und er hat nicht ganz unrecht.“).


Sie sagt: „Weißt du, du hast recht – ich bin schnell mal überdreht, vor allem wenn ich unter Leuten bin, die ich nicht kenne.“ Aber kaum hat sie es zugegeben, schleicht sich eine Befürchtung bei ihr ein.


Alice’ innerer Dialog


ZWEIFEL: Oh, oh. Paul könnte jetzt antworten: „Nicht nur dann.“


PLAN: Wenn er das tut, mache ich ihn platt.


Pauls innerer Dialog


*ERKENNTNIS: Mist, stimmt, sie weiß ja, dass sie schnell überdreht. Und jetzt bin ich noch mal darauf herumgeritten.


VERZWEIFLUNG: Ich komme mir so mies vor.


SCHWUR: Ich mache es wieder gut.


PLAN: Ich sage ihr, dass sie eigentlich gar nicht so überdreht ist.


ARGUMENT DAGEGEN: Das glaubt sie niemals, nachdem ich so viel Aufhebens darum gemacht habe.


NEUER PLAN: Okay, ich sage, dass ich ihre Überdrehtheit mag – zumindest, wenn es um die Kinder oder mich geht.


ARGUMENT DAGEGEN: Schwacher Trost.


NEUER PLAN: Okay, ich sage „Niemand ist perfekt“.


ARGUMENT DAGEGEN: Da wird sie die Augen verdrehen. Könnte ich ihr nicht verdenken.


NEUER PLAN: Ich sage, dass ich auch nicht perfekt bin.


ARGUMENT DAFÜR: Na, dem kann sie jedenfalls zustimmen.


Wenn wir unsere Partner trösten möchten, überlegen wir, wie das am besten gehen könnte.


*PAUL: Weißt du, du bist nicht die Einzige, die unter Fremden nervös wird. Mir gehts genauso.


ALICE: Das sagst du doch nur so, oder?


*PAUL: Nein, ehrlich. Bei mir drückt sich das nur anders aus.


Normalerweise ist Paul seine Unbeholfenheit in sozialen Dingen zu peinlich, um darüber zu reden, aber gerade ist es wichtiger, Alice zu trösten. Einen Moment lang ist er für seine Unbeholfenheit sogar dankbar, da sie ihm eine Möglichkeit gibt, seine – wie er jetzt findet – unsensible Kritik an ihr wiedergutzumachen.


Zugeständnisse machen, sich einander anvertrauen und trösten, wenn auch der andere es tut: Solange Alice und Paul so weitermachen, können sie sinnvoll über ihr Partyproblem reden.


SKEPTIKER: Aber wie lange wird das gut gehen? Das ist von Anfang an eine wackelige Angelegenheit. Ein falscher Schritt, und sie streiten sich wieder.


WILE: Richtig, das Ganze befindet sich in einem empfindlichen Gleichgewicht.


SKEPTIKER: Eben. Du zeigst wunderbar, wie schwierig es ist, miteinander zu reden.


WILE: Aber ich zeige auch, dass sich eine Art Weisheit einstellt, die ein Gespräch ermöglichen kann. Je größer diese Weisheit, desto größer die Wahrscheinlichkeit, dass Alice und Paul es schaffen, viele Fehltritte zu vermeiden und sich von jenen zu erholen, die sie doch machen. Dieses Buch soll helfen, die Beziehungsweisheit des Lesers zu vergrößern.


Ein fortlaufendes Gespräch über das Problem führen


Das Problem ist offenkundig. Es besteht nicht nur darin, dass Alice laut und peinlich wird, wenn sie nervös ist, und auch nicht nur darin, dass Paul schüchtern und unsicher wird.


Es besteht darin, dass Alice’ Reaktion auf ihre eigene Nervosität Pauls Reaktion auf die seine verschärft. Es ist also ein gemeinsames Problem, und wenigstens für den Moment betrachten sie es auch als solches. Sie reden gemeinsam darüber und lassen sich aufeinander ein. Der verärgerte Unterton ist verschwunden und damit ein Großteil des Problems.


Ein Beziehungsproblem besteht in der Regel eigentlich aus zwei Problemen. Das sind:




	
das Problem selbst (z. B. die Wechselwirkung von Alice’ und Pauls Umgang mit der jeweils eigenen Nervosität, wenn sie Partys besuchen)


	
wie die Partner über das Problem reden oder nicht reden (z. B. wie Alice und Paul mit dem Problem umgehen – erst schweigen sie es tot, dann brechen sie in einen wütenden Streit darüber aus)





Letzteres ist das größere Problem und für einen Großteil ihrer Schwierigkeiten miteinander verantwortlich.


Wenn Paul und Alice es schaffen, anders über das Problem zu sprechen, wird es ihnen leichter fallen, es zu entschärfen und zu einem Teil ihrer Beziehung zu machen. Die beiden würden dann miteinander darüber reden, dass dieses Problem sie voneinander distanziert. Sie würden sich nicht mehr voneinander abkapseln und wären mit ihren Sorgen nicht mehr allein.


Das Ziel ist, dass Alice und Paul über ihr Problem reden können – nicht nur dieses eine Mal, sondern fortlaufend. So wie Bewohner des mittleren Westens der USA sich fortlaufend über die Tornadogefahr informieren müssen, müssen Paare sich über ihre Beziehungsprobleme auf dem Laufenden halten. Jedes Paar hat seine eigenen Tornados, die es im Auge behalten muss.



Sich auf das Problem vorbereiten


Wenn man ein Problem zu einem Teil der Beziehung macht, bereitet der erste Schritt den zweiten vor. Schaffen es die Partner, stetig über das Problem zu reden, so können sie auch gemeinsam Pläne dazu schmieden.


Wie das gemeinsame Planen aussehen könnte, sehen wir im Folgenden – freilich in einer idealisierten Version, die all die typischen Pannen, Fehlstarts, Sackgassen und Unfälle außen vorlässt. Konzentrieren wir uns erst einmal auf das mögliche Ergebnis.


Alice und Paul beratschlagen sich, wie sie mit ihrem Partyproblem in Zukunft umgehen wollen. Sie stellen fest, dass sie sich nicht um jede Party sorgen müssen, sondern nur um die, auf denen sie wenige Leute kennen – denn nur dort treten die Schwierigkeiten auf. Genau so eine Party steht aber am kommenden Wochenende bei den Collins an.


Wie sollten sie sich verhalten? Bisher sah ihre Strategie vor, mit einer „positiven Grundeinstellung“ an die Sache heranzugehen. Denn wer Probleme erwartet, wird auf Probleme stoßen.


Positive Grundeinstellung klingt erst einmal gut, kann aber ernsthafte Nachteile mit sich bringen: Wenn man keine Probleme erwartet, kommen sie häufig aus heiterem Himmel. Dann ist man nicht auf sie vorbereitet. Es hat also auch einen gewissen Vorteil, eine negative Haltung einzunehmen. Nicht nur positivem Denken wohnt eine Kraft inne, sondern auch negativem Denken. Erwartet man, dass etwas schiefgeht, so ist man auch darauf vorbereitet, wenn es tatsächlich geschieht.


Alice und Paul gehen also mit einer negativen Grundeinstellung zu den Collins. Gemeinsam prophezeien sie, dass Alice überdreht sein und Paul sich zurückziehen wird. Weiterhin prophezeien sie, dass Paul Alice’ Lautstärke peinlich sein wird und dass sich Alice umgekehrt dafür schämen wird, dass Paul still in der Ecke sitzt.


Dank dieser Erwartungen haben sie eine gemeinsame Plattform: einen gemeinsamen, vorwurfsfreien Blickwinkel, aus dem sie ihr Verhalten betrachten können. So können sie sich von dem Problem lösen und es berührt sie weniger.


Und nachdem sie jetzt prophezeit haben, dass ihr übliches Problem wieder auftauchen wird, machen sie Pläne, wie sie damit umzugehen gedenken. Sie einigen sich darauf,




	während der Party gemeinsam darauf zu achten, ob das Befürchtete tatsächlich eintritt (anders als auf früheren Partys, bei denen sie am Ende Gegner waren, werden sie nun Verbündete sein),


	die Party früher zu verlassen, wenn sie merken, dass sich ein Unwohlsein einschleicht (anders als auf früheren Partys, bei denen sie sich gefangen fühlten, haben sie nun eine Fluchtmöglichkeit),


	
sich gegenseitig zu helfen (Alice bittet Paul, sie darauf aufmerksam zu machen, wenn sie laut wird, da sie es selbst nicht merkt. Paul, der still und mürrisch zu werden neigt, bittet Alice, darauf zu achten und ihm gegebenenfalls zu helfen, da wieder herauszukommen – anders als auf früheren Partys, bei denen sie mit ihren Schwierigkeiten allein klarkommen mussten, werden sie jetzt den jeweils anderen um Hilfe bitten).





Wenn zwei Partner erst einmal anfangen, ihr Problem zu einem Teil der Beziehung zu machen, stehen ihnen allerlei Möglichkeiten offen. Zu Hause angekommen können Alice und Paul a) sich gegenseitig bemitleiden, falls passiert ist, was sie befürchteten, oder b) sich gemeinsam freuen, dass es nicht passiert ist.


Ich empfehle immer, mit Beziehungsproblemen umzugehen wie mit einer Grippe. Man passt auf, dass man sich nicht Situationen aussetzt, in denen man sie sich einfangen könnte, hat aber auch immer etwas Aspirin auf Lager und achtet auf erste Symptome. Bekommt ein Kind Fieber, tritt die ganze Familie in Aktion. Niemand würde das als Pessimismus abtun.


Alice und Paul gehen also auf die Party der Collins. Alice überdreht, aber nur für kurze Zeit. Zu seiner eigenen Überraschung stört sich Paul nicht so sehr daran. Er selbst fühlt sich gehemmt, und Alice kommt, wie abgemacht, zu ihm und redet mit ihm. Dadurch, dass er Alice diesmal offen sagen kann, dass er nach Hause möchte, und sie sich vorab bereit erklärt hat, gegebenenfalls mitzugehen, fühlt sich die Situation für ihn schon ganz anders an. Er fühlt sich nicht mehr gefangen, allein oder verunsichert und will daher auch nicht sofort die Flucht ergreifen.


Rechnet man gemeinsam mit dem Auftreten eines Problems, so ist es 1) unwahrscheinlicher, dass es tatsächlich auftritt, und 2) weniger belastend und einfacher, damit umzugehen, wenn es doch geschieht.


SKEPTIKER: Ja, aber was ist, wenn es Paul nicht hilft, Alice zu sagen, dass er nach Hause wollte, und er danach immer noch nach Hause will?


WILE: Tja, dann sollte Alice vielleicht eine Chance bekommen zu sagen, wie sie sich damit fühlt, woraufhin sie eventuell …


SKEPTIKER: Warum fahren sie nicht einfach mit zwei Autos?


WILE: Ja, vielleicht ist das die einfachste Lösung.


SKEPTIKER: Zu einfach. Das ganze Beispiel ist zu einfach. Du hast noch keine echten Probleme thematisiert – wie zum Beispiel, wenn ein Partner ein Kind will, der andere aber nicht.


WILE: Sicher, manchmal gibts keine Kompromisse.


SKEPTIKER: Aber schon in diesem Fall mit Alice und Paul … mir scheint, sie passen einfach nicht zusammen und sollten sich lieber wen anders suchen.


WILE: Mag sein. Aber egal, mit wem sie zusammen wären, es gäbe immer Probleme. In jeder Beziehung gibt es Bereiche, in denen die Empfindlichkeiten des einen mit den Empfindlichkeiten des anderen in Konflikt geraten.


Wer einen Partner wählt, wählt damit auch bestimmte Probleme


Klar, hätte Paul eine seiner vorherigen Freundinnen geheiratet, vielleicht Susan oder Gail, dann hätte er jetzt nicht die Probleme auf Partys, die er mit Alice hat. Keine der beiden ist auf Partys überdreht und keine hat sich beschwert, wenn Paul mal still wurde.




	Aber hätte Paul Susan geheiratet, hätten die beiden sich schon gestritten, bevor sie überhaupt bei der Party angekommen wären. Paul ist selten pünktlich und hätte Susan warten lassen. Susan hätte sich nicht wertgeschätzt gefühlt, worauf sie empfindlich reagiert. Und Paul hätte ihre Beschwerde über seine Unpünktlichkeit als Versuch aufgefasst, ihn herumzukommandieren, worauf er empfindlich reagiert.


	Hätte Paul Gail geheiratet, wären die beiden gar nicht erst aus der Tür gekommen. Sie hätten sich zu sehr über einen Streit über Pauls fehlende Mitarbeit im Haushalt geärgert, den sie am Nachmittag hatten. Gail hätte sich allein gelassen gefühlt, worauf sie sehr empfindlich reagiert, und Paul hätte ihr Bestehen auf seine Hilfe als Versuch aufgefasst, ihn herumzukommandieren, was, wie gesagt, einer seiner empfindlichen Punkte ist.





Jede mögliche Beziehung hat ihre eigenen unvermeidbaren und wiederkehrenden Probleme. Hätte Alice Steve oder Lou geheiratet, einen ihrer vorherigen Freunde, hätte sie jetzt nicht die Probleme auf Partys, die sie mit Paul hat.




	Hätte sie Steve geheiratet, hätte sie das umgekehrte Problem: Steve wird auf Partys noch lauter als sie. Er hätte sich betrunken, sie wäre deswegen sauer geworden, und sie hätten sich gestritten.


	Hätte sie Lou geheiratet, hätten beide die Party genossen. Es wäre eine willkommene Ablenkung davon, dass sie an den Wochenenden sonst nebeneinanderher leben. Aber es hätte dann später zu Hause Probleme gegeben, wenn Lou Sex gewollt hätte. Lou reagiert auf Distanz mit dem Wunsch nach Sex. Das ist seine Art, Nähe wiederherzustellen. Alice hingegen möchte dann erst recht keinen Sex. Den möchte sie nur, wenn sie Nähe verspürt.





Wenn Sie sich für einen langfristigen Partner entscheiden, sollten Sie sich darüber im Klaren sein, dass Sie sich mit dieser Person auch für bestimmte unlösbare Probleme entscheiden, mit denen Sie die nächsten zehn, zwanzig oder sogar fünfzig Jahre zu kämpfen haben werden. (Sollten Sie sich scheiden lassen und erneut heiraten, tauschen Sie am Ende nur eine bestimmte Menge unlösbarer Probleme gegen eine andere aus – in der Hoffnung, dass Sie mit dieser neuen Menge besser zurande kommen als mit der alten.)


Das ist wie mit einem geliebten alten Auto, das einen launischen Vergaser hat. Sie werden Experte im Einstellen von Vergasern, und immer, wenn Sie mit dem Auto fahren, nehmen sie Werkzeug und eine Betriebsanleitung mit. In einer Paarbeziehung müssen die Partner Experte für den jeweils anderen werden, und sie brauchen auch ihre Werkzeuge.


Jede Beziehung hat ihre eigenen unlösbaren Probleme, mit denen man am besten klarkommt, indem man einen gemeinsamen wertfreien Blickwinkel einnimmt, aus dem man sie betrachtet. Mit der Zeit wird das Beziehungsproblem immer kleiner und vielleicht können die Partner irgendwann sogar gemeinsam darüber lachen. Einige Monate später haben Alice und Paul diesen Austausch:


ALICE: Ich habe extra meine Stimme geschont, damit ich heute Abend richtig laut sein kann.


PAUL: Kein Problem, ich nehme Krieg und Frieden mit.


Wenn Partner so miteinander scherzen können, haben sie ihr Problem schon sehr gut zu einem Teil ihrer Beziehung gemacht.










KAPITEL 2


Eine Beziehung auf einem Problem aufbauen


Probleme zu einem Teil der Beziehung zu machen, bedeutet nicht nur, mit ihnen leben zu lernen. Es bedeutet auch, sie zum eigenen Vorteil zu nutzen. Probleme bieten da zwei besonders wirkungsmächtige Möglichkeiten. Man kann sie nutzen als:




	Wege zu Nähe


	Hinweise auf wichtige Beziehungsthemen





Das sind zwei erhebliche Vorteile. Manchmal kann man die Dinge, die einen am meisten belasten, in die wertvollsten Hilfsmittel verwandeln. Partner, denen das gelingt, können mittels ihrer Probleme ihre Beziehung konkret verbessern.


Probleme als Wege zu Nähe nutzen


Wir alle wünschen uns von Beziehungen Nähe. Wer das nicht tut, hat die Hoffnung darauf bereits aufgegeben oder wusste gar nicht erst, dass es so etwas überhaupt geben kann.


Meiner Meinung nach entsteht Nähe, wenn man einander die Dinge erzählt, die einem gerade am meisten auf der Seele brennen.


Nähe besteht darin, mit dem Partner seine Hoffnungen, Ängste und Probleme zu teilen – besonders, wenn diese die Beziehung selbst betreffen.


Es ist kein Geheimnis, dass Probleme zu einem Verlust von Nähe führen können, aber diese Nähe kann zurückerobert werden, wenn man angemessen über die Probleme spricht. Hier ist ein Beispiel.


Mary und Dennis sind Anfang dreißig und miteinander verheiratet. Mary ärgert sich darüber, dass Dennis nicht mehr im Haushalt macht.


MARY: Unsere Arbeitsaufteilung ist super. Du verwüstest das Haus und ich mache es sauber.


DENNIS (verteidigt sich): Was redest du denn da? Ich mache auch jede Menge. Und apropos „verwüstet“: Hast du dir mal deinen Schreibtisch angeschaut?


MARY: Schau dir doch deinen eigenen Schreibtisch an! Der sieht noch schlimmer aus als meiner. Und außerdem: Können wir beim Thema bleiben?


Und schon streiten sie. Bis hierher also nichts Neues. Dies ist der übliche Ablauf, wenn Partner über schwierige Themen reden: Einer greift an, der andere schlägt zurück, und der Streit geht los.


Doch dann machen Mary und Dennis tatsächlich etwas Neues: Nach dem Streit nutzen sie die Auseinandersetzung als Einstieg in ein intimes Gespräch. Als sie sich am nächsten Tag beide beruhigt haben, gibt Dennis zu, dass er mit sich selbst unzufrieden ist, da er nicht so viel zum Haushalt beigetragen hat, wie er versprochen hatte. Und da er nun bereit ist, die Wahrheit von Marys Vorwurf einzugestehen, ist sie ebenfalls dazu in der Lage, die Wahrheit seiner Aussage zuzugeben.


MARY: Na ja, tatsächlich hast du in letzter Zeit ja mehr gemacht.


Diese gegenseitigen Eingeständnisse schaffen eine gute Atmosphäre. Dadurch fällt es Mary leichter, ihre tatsächlichen Gefühle zu erkennen.


MARY: Ich glaube … Beim Staubsaugen heute Nachmittag … da fühlte ich mich nur so einsam.


Dennis’ innerer Dialog


FRAGE: Oha – gibt sie jetzt mir die Schuld dafür?


ANTWORT: Klingt jedenfalls so.


VERTEIDIGUNG: Aber ich habe ja nichts falsch gemacht.


Zu einem früheren Zeitpunkt der Beziehung hätte Dennis gesagt: „Warum musst du aus allem immer so ein Drama machen?“ – und Mary wäre wütend geworden und hätte sich missverstanden gefühlt. Aber bevor er das sagen kann, hat er folgenden weiteren Gedanken.


*ERKENNTNIS: Aber sie klingt irgendwie traurig.


*NEUBESINNUNG: Vielleicht gibt sie mir doch nicht die Schuld.


*WEITERE NEUBESINNUNG: Und ich kann mir durchaus vorstellen, dass sie sich einsam fühlt, denn mir gehts genauso.


Auf einmal verändern sich Dennis’ Gefühle zu dieser Sache grundlegend. Statt Mary Drama vorzuwerfen, sagt er: „Ich weiß, was du meinst. Ich fühle mich auch einsam.“


Und jetzt reden Mary und Dennis nicht mehr über das Haushaltsproblem – sie haben dieses Problem genutzt, um die Einsamkeit zu realisieren, die sich in ihre Beziehung geschlichen hat. Sie reden darüber, dass sie unterschiedliche Interessen haben und nebeneinanderher leben. Sie verspüren eine gemeinsame Traurigkeit und fühlen sich seltsamerweise einander so nah wie schon lange nicht mehr.


SKEPTIKER: Das ist ja ganz herzerwärmend, aber wie oft schaffen Mary und Dennis es, so ein Gespräch führen? Es ist ja nur zufällig dieses Mal nicht zu einem Streit gekommen.
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