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Für alle Männer in


Partnerschaftskrisen









Freiheit und Verbundenheit


gehen Hand in Hand.


In Freiheit verbunden und


in der Verbundenheit frei zu sein,


ist LIEBE.









Vorwort


Lieber Mann,


vielleicht hast du gerade dieses Buch aufgeschlagen, weil du in einer Partnerschaftskrise steckst. Vielleicht liest es auch zunächst deine Frau. Oder sie hat es dir ans Bett gelegt.


Egal, wie du hierhergeraten bist: Dieses Buch ist jetzt gerade richtig für dich. Das schreibe ich nicht als Marketingspruch, sondern weil ich deine Situation täglich vor Augen habe. Du hast dieses Buch JETZT in der Hand. Damit hast du die Chance zu retten, was zu retten ist. Vertue sie nicht.


Als Therapeutin begegne ich täglich Menschen, die sich eine erfüllende Partnerschaft wünschen. Leider erlebe ich viel zu viele Männer, die die Brisanz einer Partnerschaftskrise erst erkennen, wenn ihre Frau angefangen hat zu handeln. Dann ist es häufig zu spät, weil FRAU erst handelt, wenn sie bereits vor Wochen eine Entscheidung getroffen hat. Und die lautet zu oft, die Beziehung zu beenden.


Ich will nicht, dass dir so etwas auch passiert. Deshalb habe ich für dich als Mann dieses Buch geschrieben.


Wenn dir jetzt schon die Lust vergangen ist, weiterzulesen, lies es trotzdem. Wenn du Angst bekommst bei meinen Worten, erst recht. Und wenn du in einer Partnerschaftskrise bist und gerade keine Ausdauer hast für ein Beziehungsbuch, dann lies zuerst die Zusammenfassung der 22 Tools und To-dos am Ende dieses Buches und auch die „Männerstimmen zum Glück in ihrer Partnerschaft“.


Wenn du direkte Lösungen suchst, dann lese gern die Auflistungen am Ende der einzelnen Kapitel.


Solltest du jetzt aber neugierig auf das ganze Buch geworden sein, empfehle ich dir, beim ersten Kapitel anzufangen und dann Kapitel für Kapitel zu lesen. So bekommst du langsam und stetig immer mehr Verständnis für eure Partnerschaftskrise.


Jedes Kapitel enthält Ideen für die Konfliktbewältigung im Alltag, Kommunikationshilfen für Gespräche mit deiner Frau und Unterstützung, um zunächst dich selbst und dann auch deine Frau besser zu verstehen.


Wenn du Widerstand spürst und am liebsten aufhören würdest, lies einfach weiter. Nicht alles, was ich schreibe, entspricht jedem Leser. Wenn etwas für dich nicht passt, ist das okay.


Du kannst dir auch zunächst die Überschriften anschauen und das Kapitel lesen, das dir als Erstes ins Auge springt. Da Männer in meiner Praxis häufig eine fehlende Sexualität als größtes Problem in ihrer Partnerschaft beschreiben, findet das Thema Sex immer wieder seinen Platz.


Für jedes Kapitel gilt: Ich lasse dich durch kleine Geschichten am Alltag meiner Klienten teilhaben. Du wirst dich in den Paarkonflikten und emotionalen Ausbrüchen der Beteiligten garantiert wiederfinden. Und du bist eingeladen, den wichtigsten Learnings der Männer aus meiner Praxis zu folgen. Auch meine eigenen Erfahrungen als Frau, Mutter und Partnerin fließen ein. Du erfährst, wie du wieder attraktiv wirst für deine Frau. Und wie sie für dich an Schönheit gewinnt durch deine Veränderung.


Ich lade dich herzlich dazu ein, dich inspirieren und ermutigen zu lassen, die Kurve zu kriegen, auch wenn es schon fünf vor zwölf ist.


Danke, dass du hier bist.


Noch eines: Der Anforderung, in jedem Satz gendergerecht zu schreiben, genüge ich bewusst nicht. Ich weiß, dass dies in der heutigen Zeit vielleicht auf Widerstand stößt. Doch möchte ich deinen Lesefluss nicht durch komplizierte Formulierungen unterbrechen. Einverstanden?


Sei versichert: Ich respektiere zutiefst jegliche Art von Menschsein und liebe es bunt und vielfältig. Beziehungskrisen sind individuell, männliche und weibliche Anteile stecken in jedem von uns.


Und zuletzt: Alle Praxisgeschichten basieren im Kern auf wahre Begebenheiten und realen Beispielen. Um meine Klientenpaare in ihren Persönlichkeitsrechten zu schützen, habe ich aus mehreren Personen eine gemacht, Geschlechter und Familienzusammensetzungen verfremdet und die Konflikte geschildert, die auf die eine oder andere Art immer wieder Schwerpunkte meiner Arbeit sind.


Ich wünsche dir, dass du durch dieses Buch besser verstehen kannst, was zu deiner Krise geführt hat, einen Sinn darin erkennst und hier machbare Lösungen findest.


Viel Freude und viele neue Erkenntnisse beim Lesen!


Eva









I.


DIE GESCHLECHTER


UND IHRE TÜCKEN









1. Möchtest du, dass sie ihren Mann steht oder lieber ihre pure Weiblichkeit genießen?


Die Reifen ihres Autos quietschen, als sie mit Vollgas anfährt. Tränen laufen ihr über die Wangen auf die neue Jacke, ihr einziger Trost in diesem Moment. Fast crasht sie die Mülltonne, die wie vergessen an der Straße vor dem Haus steht. Sie hatte die Tonne selbst hinausgestellt, aber noch nicht wieder hereingeholt. Noch ein To-do. Warum muss sie das alles allein machen? Tiefe Verzweiflung macht sich in ihr breit. Wohin jetzt? Ausbrechen aus dem Siedlungsleben, ihrem Alltag. Müde von all den Dingen, die täglich abzuarbeiten sind. Das soll ihr Leben sein? Es muss doch noch etwas anderes geben. Und wieso hilft ihr Mann ihr nicht? Wieso vergisst er alles?


Nachdem sie in ihren Gedanken versunken vom Hof gebraust ist, steht er fassungslos vor der halb offenen Haustür. Was soll das jetzt wieder? Wie kann er sie je verstehen? Gerade noch war er gut gelaunt aus der Firma nachhause gekommen, eine kleine eilige Begrüßung in der Küche, während er seine Tasche in die Ecke stellte. Sie schaute ihn an und fragte ziemlich harmlos: „Schatz, hast du daran gedacht, auf dem Rückweg die Grillwürste beim Metzger abzuholen, für unseren Grillabend morgen?“ Innerlich kurz geschockt, atmete er tief durch, ließ sich die Anspannung aber nicht anmerken. Dann sagte er völlig entspannt: „Ach Schatz, das habe ich im Eifer des Gefechts vergessen. Die Würste bringe ich morgen mit.“


Die wenigen Worte reichten, um die Bombe zu zünden. Mit einem „Auf dich ist überhaupt kein Verlass!“ war sie aus dem Haus gestürzt, hatte sich ins Auto geflüchtet und war kopflos davongerast.


Bei ihrer Hochzeit hatten sie den gemeinsamen Traum eines glücklichen Lebens.


Während er nun grübelnd und frustriert die Tür schließt und zum x-ten Mal die Welt nicht mehr versteht, geht sie ihren Gedanken nach.


Bei ihrer Hochzeit hatten sie den gemeinsamen Traum eines glücklichen Lebens. Und alles war seitdem eigentlich gut gelaufen. Das Haus gebaut, Kinder bekommen, tolle Kinder, eigentlich alles gut. Warum fühlte es sich jetzt nur noch unbefriedigend an? Und warum beherrschte das Wort „eigentlich“ jede Beschreibung ihres Familienlebens? Ein sich in hohem Tempo drehendes Hamsterrad. Jeden Morgen die Kinder fertig machen für Kindergarten und Schule, dann selbst ins Büro, mittags das Gleiche rückwärts, Kinder einsammeln, zurück nachhause, Essen kochen, Wäsche waschen, einkaufen … Und dann alles wieder von vorn. Nie etwas zu Ende bringen und immer an der Belastungsgrenze sein. Und ihm ging es eigentlich ähnlich. Schon wieder dieses Wort.


Ihr Mann ahnt nicht, wie verzweifelt sie durch die Siedlung fährt, während ihr die alten Träume vom Reisen, Städte-Erkunden und all dem, was sie sich als junges Paar mal ausgemalt hatten, durch den Kopf gehen. Bestimmt hatte er ähnliche Sehnsüchte, sie hatten so lange schon nicht mehr gemeinsam darüber gesprochen.


„Ich hasse dieses Leben!“, schreit sie im Innenraum ihres Autos, wo niemand sie hört, während sie dorfauswärts auf die Landstraße abbiegt. Möglichst nicht vor den Kindern weinen, denkt sie sich, schließlich sollen die nicht mitbekommen, wie müde, erschöpft und verlassen sich ihre Mutter fühlt. Und auch nicht ständig mit dem Mann streiten, das bringt keine Lösung. Ihre Gedanken machen sich selbstständig und die daraus entstehenden Gefühle auch.


Allein durch den Blick in ihre Augen war er der Gefahr ausgesetzt, die Bombe auszulösen.


Währenddessen öffnet er zuhause, im Reihenhaus der Familie, den großen Kühlschrank, überlegt, was er essen möchte, und schließt ihn frustriert wieder. Ihm ist der Appetit vergangen. Den Gedanken an das, was sich da gerade anbahnen könnte, kann er nicht ignorieren. „Schon lange vermeide ich den Augenkontakt mit ihr“, überlegt er. Denn allein durch den Blick in ihre Augen läuft er Gefahr, die Bombe zu zünden, die jederzeit hochgehen kann, wie gerade erst geschehen. Oft genug streiten sie, wenn die Kinder im Bett sind. Gegenseitig werfen sie sich dann vor, was alles schiefläuft. Dabei hat er gerade auch im Job viel zu viel zu tun. Das Schlimmste aber ist: Er versteht sie einfach nicht mehr.


Während sie sich im Auto langsam beruhigt und schon eine Ausrede überlegt für ihren abendlichen Ausbruch, ihre Tränen abwischt und sich kurz im Spiegel anschaut, ob das Make-up noch sitzt, verliert sie für einen kurzen Augenblick die Aufmerksamkeit für die Straße. Sie sieht das Reh zunächst nicht, das auf die andere Straßenseite wechseln möchte. Als sie das Tier dann plötzlich bemerkt, geht sie mit ihrem ganzen Körpergewicht auf die Bremse. Dabei kommt sie etwas von der Fahrbahn ab, doch im letzten Moment steht das Auto. Das Reh springt über den Seitengraben in Sicherheit und verschwindet, als sei es nie dort gewesen. Kein Auto hinter ihr, keines vor ihr. Puuh, nichts passiert. Adrenalin, Erleichterung. Glück gehabt.


Während sie vorsichtig die Fahrt fortsetzt, kommen ihr plötzlich neue Gedanken. „Jetzt reicht es!“, beschließt sie. „Es muss etwas passieren. Das mit dem Reh muss ein Zeichen sein. Wir brauchen Hilfe.“


Zuhause angekommen, berichtet sie ihrem Mann, was sie gerade beschlossen hat und was ihren Entschluss ausgelöst hat. Und ihr Mann, irgendwie auch erleichtert, dass nichts passiert ist und in ihrer Beziehung endlich etwas ins Rollen kommt, stimmt dieser Idee sofort zu.


Drei Wochen später:


Das Paar sitzt vor mir in den bequemen Sesseln, die meinen Praxisraum besonders machen, und beide schauen mich erwartungsvoll an. Sie sind sich nur in einer Sache einig: So wie es jetzt gerade läuft, kann es nicht weitergehen. Deshalb sind sie hier.


Kaum stelle ich die Frage: „Wer möchte schildern, welches Thema Sie beide zu mir geführt hat?“, wird kurz diskutiert, wer nun anfängt, und es beginnt die Frau.


„Und jetzt redet er wieder tagelang nicht mit mir.“


„Wir streiten nur noch. Er versteht mich überhaupt nicht, hört mir nicht zu, lässt mich nicht ausreden und sieht nicht, was ich alles tue für ihn und die Kinder. Ich muss zuhause alles allein machen. Ich weine viel und kann nicht mehr, und wenn ich meine Tage habe, ist es besonders schlimm. Und vor drei Wochen hatte ich fast einen Autounfall. Ich war außer mir, nur weil er vergessen hatte, Würste abzuholen, die wir beim Metzger vorbestellt hatten. Da wurde mir klar, dass es so nicht weitergehen kann mit uns.“


Er erwidert daraufhin sofort: „Das stimmt so nicht. Du siehst nicht, was ich alles tue und dass ich gerade im Job sehr eingebunden bin. Sobald wir aufeinandertreffen, beschwerst du dich bei mir und überhäufst mich mit Vorwürfen. Und dann explodierst du plötzlich – oder bist einfach weg. Setzt dich ins Auto und fährst durch die Gegend. Ich stehe dann wie blöd da und weiß nicht, was los ist. Das geht so nicht mehr.“


Woraufhin sie ungebremst klagt: „Jetzt macht er mir schon wieder Vorwürfe und lässt mich nicht ausreden! Sehen Sie, so macht er das immer, und wenn er etwas vergisst, tut er so, als sei das nicht schlimm.“


Woraufhin er den Kopf schüttelt und verstummt.


Darauf sie: „Und jetzt redet er wieder tagelang nicht mit mir.“


Im Raum macht sich Ohnmacht breit. Ich spüre, wie es diesem Paar geht, und auch, dass die beiden gerade keinen Ausweg sehen.


Jetzt ergreife ich das Wort und schaue beide an. Ich erkläre dem Paar, dass ihr Wortwechsel für mich eine typische Form von Angriff und Verteidigung in der Kommunikation darstellt. Dabei zeigen beide Partner ihre unbewussten Reaktionen auf „Gefahr“, die dem ähnlich sind, was auch in der Tierwelt passiert: Angriff, Flucht oder Totstellen. Jeder der beiden favorisiert unbewusst eine dieser Arten, um auf eine verbale „Gefahr“ zu reagieren.


In diesem Fall würde ich vermuten, dass die Frau generell eher mit Angriff auf ihren Mann reagiert, um dann zu flüchten (wie hier mit dem Auto). Er hingegen kontert mit einem Angriff, um dann aus dem Kontakt zu gehen und sich tot zu stellen (also nicht mehr zu reden).


Um ein Bewusstsein dafür zu schaffen, dass jeder Mensch anders auf gefühlte Bedrohungen reagiert, spreche ich das, was mir im Coaching auffällt, sofort an. Meistens kommen wir dann gut darüber ins Gespräch, wie unterschiedlich Muster gelebt werden. Und nicht nur das. Auch über die nun folgenden Beobachtungen spreche ich mit Paaren. Ich möchte dich ein Stück mitnehmen in die Welt der Geschlechtsunterschiede. Bist du bereit?


Der MANN ist dankbar für Informationen darüber, wie eine FRAU tickt.


In meiner Arbeit mit Männern und Frauen beobachte ich immer wieder, dass eine große Unsicherheit bezüglich des eigenen Geschlechtes besteht. Die westliche Welt ist geprägt von der Toleranz gegenüber allen unterschiedlichen Geschlechtern. Dabei werden aus meiner Sicht die wesentlichen faktischen Unterschiede zwischen Mann und Frau heute jedoch häufig ignoriert oder zu sehr eingeebnet.


Ich möchte nicht falsch verstanden werden: Ich bin absolut dafür, zu respektieren, dass es viele Geschlechter gibt. Jeder Mensch ist einzigartig. Gleichzeitig arbeite ich am häufigsten mit Paaren, die sich als Mann und Frau verstehen.


Hier ist es mir wichtig, faktische Unterschiede zu akzeptieren und zu nutzen, damit die Kommunikation in der Partnerschaft frei wird von Konflikten, die allein aufgrund der hormonellen (biologischen) und damit auch der emotionalen Verschiedenheit entstehen.


Ich möchte hier nicht tiefer auf die wissenschaftlichen Erkenntnisse bezüglich der Unterschiede zwischen Mann und Frau eingehen. Daher beschränke ich mich auf die biologischen und emotionalen Gegebenheiten, die mir in meiner Praxis bei Männern und Frauen begegnen. Vielleicht hilft es dir, dich selbst und deine Frau besser zu verstehen, egal welchen Ursprung die unterschiedlichen Handlungsweisen, Denkweisen und emotionalen Reaktionen haben.


Ich mache häufig die Erfahrung, dass gerade der MANN mit seinem lösungsorientierten Verstand dankbar ist für Informationen darüber, wie eine FRAU tickt. Es ermöglicht ihm, neue Handlungsperspektiven zu entdecken und Stellschrauben für ein harmonisches Zuhause und eine glückliche Partnerschaft zu finden.


Was unterscheidet also Mann und Frau faktisch und worin zeigen sich die Unterschiede im Zusammensein? Ich drücke mich da gern ein wenig bildlicher aus, um ein Verständnis zu erzeugen.


Die Frau, die dem Menstruationszyklus unterliegt, Kinder austrägt und auf die Welt bringt und dem Mann quasi die Tür öffnen darf, um ihn hineinzulassen in ihr Reich, ist von ihrer Natur her das Pendant zum Mann. Die Frau spricht körperlich ein „Herzlich willkommen“ aus und gewährt Einlass. Der Mann tritt ein und ergießt sich voller Freude in ihr, während sie seinen Aufenthalt in sich genießt. Sie empfängt, er tritt ein und erschafft. Die Urkraft des Empfangens liegt in der Frau. Die Urkraft des Erschaffens im Mann. Im Kapitel zum Thema Sexualität werde ich noch näher darauf eingehen.


Nun haben Frauen in der westlichen Welt heute ihre eigenen Visionen, ihr Business oder ihre Jobs genau wie Männer. Dennoch unterscheiden sie sich in der Emotionalität, in der Kommunikation, im Konfliktverhalten und in ihrem Anspruch an sich selbst, wenn es um Beziehungen und die Gründung einer Familie geht.


Außerdem finde ich nach wie vor in Gesprächen mit der überwiegenden Zahl von Männern, dass sie sich verantwortlich fühlen, Frau und Kinder zu beschützen, die Familie durch Werte und Achtung, Wertschätzung und Klarheit zu führen und einen wesentlichen Teil dazu beizutragen, dass finanzielle Sicherheit gegeben ist.


Sie sehnen sich danach, versorgt zu sein, beschützt zu werden und Halt zu erfahren.


Auch wenn sich Mann und Frau in der westlichen Welt mit ihrem Tun sehr angleichen, beide für die Familie sorgen, Aufgaben teilen, Elternzeiten nehmen, die Kinder versorgen, den Haushalt aufteilen, gemeinsam kochen und so weiter, erzählen mir viele Männer, sie fühlten sich dadurch verunsichert, dass ihre Rolle nicht mehr so klar definiert ist, wie es früher der Fall war. Genauso ergeht es Frauen, die im Beruf stehen, gemeinsam mit ihrem Partner das Haus oder die Wohnung finanzieren, eine Familie planen oder schon Kinder haben. Die typisch männliche Energie des Voranschreitens, Erschaffens und Versorgens ist heute auch für Frauen wichtig und notwendig. Allerdings höre ich von vielen Frauen, mit denen ich arbeite, dass sie sich oft so fühlen, als sei es gegen ihre eigene Natur, was sie den ganzen Tag tun und erschaffen müssen. Sie sehnen sich danach, versorgt zu sein, beschützt zu werden und Halt zu erfahren. Immer mit dem Wissen, dass sie es auch allein können. Sie wollen es aber nicht ständig allein tun.


Es herrscht aus meiner Sicht eine tiefe Verunsicherung zwischen den Geschlechtern, die jedes Paar auffordert, sich auf einen eigenen Weg zu machen, um herauszufinden, wie Partnerschaft gelingen kann und Familienleben möglich ist.


Ich stoße hier auf Paare, die im Hamsterrad von Verpflichtungen gefangen sind. Neben den finanziellen Sorgen durch Miete oder Kredite für ein Haus, geht es auch oft darum, zu zweit zu arbeiten. Die Kinder wollen zu Schule, Kindergarten, Sportveranstaltung, Musikschule und so weiter gefahren werden. Oder sie möchten zu Freundinnen oder Freunden gebracht und wieder abgeholt werden. Dabei ist der Beruf oft schon anstrengend genug. Die Partnerschaft, die eigentlich dazu dienen könnte, Energie zu tanken, Kraft zu sammeln und Freude zu erleben, verläuft angespannt und ist oft enttäuschend. Im Streit entlädt sich bei vielen Paaren der Druck der Verpflichtungen. Weil beide oft keine guten Vorbilder hatten, wie Kommunikation durch Verständnis und Mitgefühl gelingen kann, führt dies zu einem Kreislauf aus Anschuldigung, Missverständnis und Ohnmacht, aus Angriff, Rückzug und Rechtfertigung.


Die alten evolutionären Reaktionsmuster auf Gefahr werden aktiviert in Form von Angriff, Flucht oder Totstellen. So landen Paare in gegenseitigen Vorwürfen und lauten Auseinandersetzungen, in Schweigen, das über Tage andauern kann, oder darin, dass so getan wird, als wäre nichts gewesen (alles wird unter den Teppich gekehrt), nur damit es irgendwie weitergehen kann. Was allen Taktiken zugrunde liegt, ist oft das fehlende Wissen darüber, wie unterschiedlich Mann und Frau aufgrund ihrer emotionalen Verschiedenheit reagieren.


Lieber Mann, der du dies hier liest: Ich möchte dich ermuntern, deine Frau als zartes weibliches Wesen zu betrachten (auch wenn sie meint, ihren Mann stehen zu müssen). Deine Frau ist aufgrund von hormonellen Schwankungen emotional immer wieder anders beschaffen, sodass es dich braucht, als emotional stabileren Part in eurer Partnerschaft, der sich nicht umwerfen lässt von ihrer Emotionalität.


Du musst jetzt gerade nichts anderes tun, als da zu sein.


Sie braucht dich, um sich zu sammeln, um auszudrücken, was gerade in ihr los ist (auch wenn sie es oft selbst nicht weiß). Am allermeisten nützt es ihr, wenn DU als MANN bei ihrem emotionalen Ausbruch tief durchatmest, NICHT reagierst und aufmerksam, neugierig und präsent bist. Du musst jetzt gerade nichts anderes tun, als da zu sein. Und wenn du dich selbst so weit fokussiert hast und nicht reagieren musst, dann frage sie: „Schatz, kann ich jetzt etwas für dich tun? Soll ich dich vielleicht in den Arm nehmen?“


Falls sie schreit: „Nein, bloß nicht, geh lieber weg!“, sag ihr: „Ich bin hier. Ich nehme dich gern in den Arm und halte dich.“


Wenn sie das Angebot noch nicht annehmen kann, sag ihr liebevoll, dass sie es sich gern überlegen kann, denn du bist da für sie.


Was du damit tust, möchte ich dir kurz erklären.


Frauen sind emotional flexibler als Männer (auch wenn sie es nicht gern hören) und wissen oft nicht, was bei all ihrem Erlebten gerade wirklich los ist in ihnen. Das ist auch nicht weiter tragisch, weil sie in so einem emotionalen Moment nichts anderes brauchen als den MANN, der einfach da ist und sich nicht beeindrucken lässt von ihren Emotionen. So schnell, wie sie gekommen sind, verfliegen die Emotionen nämlich auch wieder.


Für dich als Mann kann es sehr schwer sein, hier nicht einzubrechen und nicht selbst überwältigt zu werden von den Gefühlen der Frau. Die allermeisten Männer neigen dazu, ihr jetzt zu erklären, dass das doch alles nicht so schlimm ist, und kommen ihr mit Vorschlägen und Lösungsstrategien. Im schlimmsten Fall erheben sie den Vorwurf, dass sie „wieder so ein Drama macht“. Und das ist nicht nötig.


FRAU braucht in diesen emotionalen Momenten gar nichts anderes als jemanden, der es ihr ermöglicht, wieder Halt zu finden, also gehalten zu werden.


Sei mild zu dir. Atme tief durch und zähle bis drei.


„Schatz, alles, was du fühlst, ist okay, ich halte dich.“ So oder so ähnlich könnte es klingen, wenn du mit ihr sprichst.


Du wirst ein Wunder erleben und eure Verbundenheit wird sich vertiefen. Und bitte sei nicht so hart zu dir, wenn es dir nicht gelingt, die nötige Souveränität und Ruhe auszustrahlen, die es braucht, um FRAU zu beruhigen. Vielleicht triggert sie dich oder erinnert dich an deine dramatische Mutter oder an irgendetwas aus deiner Geschichte. Sei mild zu dir. Atme tief durch, zähle bis drei, beruhige dich von deinem Trigger und sei präsent für sie. Je häufiger es dir gelingt, umso mehr Vertrauen wird deine Frau darin finden. Es braucht überhaupt kein emotionales Drama, und wenn du aussteigst, gibt es keines. Gehe in Führung, wenn sie gerade „lost“ ist.


Übe dich einfach darin. Du wirst merken, wie sie Vertrauen darin fasst, wenn du immer sicherer wirst, und wie gut es euch beiden tut.


FRAUEN brauchen nicht viel, nur das Richtige.


Wenn der Unterschied der hormonell bedingten emotionalen Stimmungslage von FRAU Beachtung findet, werdet ihr euch in eurer männlichen und weiblichen Kraft ganz natürlich ergänzen. Ihr seid beide richtig, wie ihr seid. Wenn ihr euch darin sehen und anerkennen könnt, wird es leicht.


FRAUEN brauchen nicht viel, nur das Richtige.


Und nun möchte ich dir noch kurz aufzeigen, wie es ausgesehen hätte, wenn der Mann im Dialog zu Anfang dieses Kapitels in Führung gegangen wäre.


Sie: „Wir streiten nur noch. Er versteht mich überhaupt nicht, hört mir nicht zu, lässt mich nicht ausreden und sieht nicht, was ich alles tue für ihn und die Kinder. Ich weine viel und kann nicht mehr, und wenn ich meine Tage habe, ist es besonders schlimm.“


Er: „Gut, Schatz, dass du das sagst. Ich habe nicht gewusst, dass es so schlimm ist für dich. Es ist wahr, mir fällt es wirklich schwer, mit deinen wechselnden Emotionen umzugehen. Ich verstehe dich auch oft nicht, weil ich das von mir nicht kenne. Und ich sehe, was du für mich und die Kinder tust. Ich sage es dir viel zu selten. Was brauchst du von mir, wenn du deine Tage hast?“


So oder so ähnlich kann ein Dialog aussehen, der FRAU erreicht, der sie aufatmen und wieder in Verbindung gehen lässt. Das gelingt vielleicht nicht sofort, doch am Ende dieses Buches wird die Wahrscheinlichkeit gestiegen sein, das du die Disziplin aufbringst, anders zu denken, die Verantwortung für deine Gefühle zu übernehmen und neu zu handeln.


Du wirst in den folgenden Kapiteln dieses Buchs noch einige Werkzeuge erhalten, um mit ehrlicher Klarheit deine Partnerschaft zu führen. Denn das, was aus meiner Sicht nicht genügend Beachtung findet, sind all die Möglichkeiten, die sich eröffnen, wenn Männer und Frauen mit ihren ureigensten Fähigkeiten gemeinsam Projekte wie Kinder, Business und Zukunft gestalten.


Dann darf sich das bisherige Problem der „Andersartigkeit“ in das gemeinsame Potential der Partnerschaft verwandeln. Empfangen und Erschaffen gehören zusammen. Warum sollte nicht jeder den Beitrag leisten, der am besten der eigenen Natur entspricht und dadurch am leichtesten fällt?


Zusammenfassend möchte ich dir ans Herz legen:


1. Schätze eure Unterschiedlichkeit und nutze sie gemeinsam mit deiner Frau, statt sie zu bekämpfen.


2. Sei präsent, wenn sie „lost“ ist. Spüre, wie gut es dir tut, der starke Mann an ihrer Seite zu sein.


3. Bleib hartnäckig liebevoll, indem du ihr anbietest, sie zu halten, wenn sie emotional im Drama ist – auch wenn sie es gewohnt ist, ihren Mann zu stehen.


4. Gefühle sind immer okay, auch deine Ohnmacht, wenn du deine Frau gerade nicht verstehst.


5. Emotionen sind bei Frauen vorrübergehend und sehr schwankend. Sei du in dem Moment der stabile, klare Part.


6. Kommuniziere dein Nichtwissen. „Sorry, Schatz, ich verstehe gerade nicht, was los ist. Kann ich irgendetwas tun?“


Wenn du gerade einwenden möchtest, dass auch Frauen männliche Anteile und Männer weibliche Anteile in sich tragen, dann stimme ich dir absolut zu. Bei manchen Paaren sind Männer emotionaler und Frauen lösungsorientierter. Ich kann dir versprechen, dass ich darauf noch zurückkommen werde. Spätestens, wenn es um die Abturner in der Sexualität geht.









2. Willst du recht haben oder ein Wunder erleben, wenn du ihr zuhörst?


Hysterisch schreit sie ihren Mann an, mitten im Garten. Es gibt kein Halten mehr. Er brüllt so laut zurück, dass die Nachbarn von links aufgeschreckt herüberschauen. Der ältere Herr rechts schüttelt verständnislos den Kopf.


Von drinnen rufen die Kinder, dringen allerdings nicht zu ihren Eltern durch.


Erschrocken über sich selbst stürmt sie ins Haus, während er ihr folgt und die Tür hinter sich zuschlägt. Drinnen geht es weiter: „Du hörst mir nicht zu!“ – Sie ist außer sich. „Du willst dir ja nichts sagen lassen!“, faucht er.


„Dein Problem ist, dass du einfach nicht das tust, was ich dir die ganze Zeit vorschlage. Dann hätten wir das Problem nicht“, fügt er noch hinzu.


Der achtjährige Sohn, der verängstigt dem Geschehen folgt, ruft: „Ihr sollt aufhören zu streiten!“ Er hält seinen fünfjährigen Bruder im Arm und tröstet ihn.


„Warum müsst ihr euch immer streiten? Könnt ihr euch nicht vertragen?“ Aufgelöst schaut er seine Eltern an, die jetzt angespannt neben der Küchenzeile stehen.


Während sein Vater noch wütend vor sich hin brummelt, hat seine Mutter sich langsam wieder gefangen. Nun fühlt sie sich beschämt. Schon wieder haben sie vor den Kindern gestritten.


„Du hast ja recht“, antwortet sie ihrem Sohn. „Es ist unfair, so zu streiten. Es tut mir leid. Wir hören jetzt auf damit.“


Langsam entspannt sich die Atmosphäre ein wenig. Er flüchtet, noch sichtlich angespannt, hinaus in den Garten. Im Augenwinkel sieht er die Nachbarn von links, die immer noch beunruhigt wirken und leise tuscheln.


„Jetzt reicht es mir mit meiner kurzen Zündschnur.“


„Das hat ja wieder gut geklappt“, denkt er wütend. „Warum ist sie bloß so zickig?“ Beschämt holt er den Rasenmäher aus der Gartenhütte und macht ihn an, als müsse der Lärm die innere Unruhe übertönen. Noch immer ist er verärgert über den Streit, über sich selbst und natürlich über seine Frau. Versunken in seine Gedanken schiebt er den Mäher Reihe für Reihe über den Rasen, bis der Korb voll ist und der Motor brummt. Als er genervt am Mäher zerrt und gleichzeitig versucht, ihn mit der Fußspitze anzuheben, rasieren die Messer die Spitze seines Schuhs. Erst schreit er vor Schreck, dann vor Schmerz. Fluchend schiebt er das Gerät beiseite und widmet sich dem zerstörten Schuh, um seinen Fuß zu inspizieren. Von den Schreien alarmiert kommt seine Frau herausgestürmt und schaut sich den demolierten Schuh und den verletzten großen Zeh an, der ziemlich stark blutet. Nach einem kurzen Check stellt sie erleichtert und versöhnlich fest: „Da hast du noch mal Glück gehabt. Ich hole den Verbandskasten.“


„Jetzt reicht es mir mit meiner kurzen Zündschnur. Wir brauchen Hilfe“, platzt es aus ihm heraus, als sie wieder zurück ist.


„Ja, bevor Schlimmeres passiert“, erwidert sie.


Drei Wochen später:


Bereits auf den ersten Blick wirken beide genervt. Die Anspannung ist im ganzen Raum zu spüren. Die Fahrt zu mir in die Praxis scheint schon zu Streit geführt zu haben.


Ich atme tief durch und begrüße das Paar, das gerade in den bequemen Ohrensesseln Platz genommen hat.


Dann frage ich: „Ist etwas passiert auf der Fahrt hierher?“


Die beiden schauen einander gestresst an, bevor sie resigniert erklärt:


„Im Grunde ist es immer das Gleiche. Ich erzähle ihm, dass es so stressig war, nach der Arbeit erst einzukaufen, dann Essen zu kochen und die Kinder schließlich zur Oma zu bringen, damit wir jetzt hier sitzen können. Und danach erklärt er mir, dass ich ja gestern hätte einkaufen und kochen können, um heute weniger Arbeit zu haben. Ich kann sagen, was ich will, er weiß es immer besser. Er versteht nicht, was ich alles tun musste, damit wir diesen gemeinsamen Termin wahrnehmen können.“


„Sie nimmt meine Ratschläge einfach nicht an.“


Ich schaue neugierig zu ihm hinüber und frage: „Und wie ist das aus Ihrer Sicht?“


Daraufhin antwortet er: „Na ja, ich sehe das eben genauso. Sie nimmt meine Ratschläge nicht an, macht sich zusätzliche Arbeit und könnte sich einen Teil des Stresses sparen, wenn sie es anders organisieren würde.“


Meine Antwort darauf lautet: „Ja, bestimmt wäre das eine Möglichkeit gewesen. Ich glaube aber, dass unter jedem oberflächlichen Streit immer etwas anderes liegt. Haben Sie Lust auf ein Experiment?“


Beide schauen mich neugierig an. „Ja“, antwortet er. So bitte ich ihn um einen Rollentausch.


Nachdem ich ihn aufgefordert habe, auf den Sessel seiner Frau zu wechseln, setzt sie sich auf meinen Stuhl. Ich begebe mich in seine Rolle und nehme in dem Sessel Platz, der gerade noch von ihm belegt war.


Dann sage ich zu ihm: „Bitte nehmen Sie die Rolle Ihrer Frau ein und versuchen Sie, sich den Dialog von vorhin in Erinnerung zu rufen. Sprechen Sie nun in der Rolle Ihrer Frau. Ich reagiere dann als deren Mann, nehme also Ihre bisherige Position ein.“


Wir haben also alle unsere Plätze gewechselt und das Rollenspiel kann beginnen.


ER spricht als seine FRAU: „Du weißt gar nicht, wie stressig es war, hierherzukommen. Ich habe nach der Arbeit eingekauft, das Essen gekocht und dann noch die Kinder zur Oma gebracht. Ich bin total kaputt und mache das alles für uns.“


Nun antworte ICH als ihr MANN: „Schatz, wow, danke, dass du all das gemacht hast, damit wir hierherkommen konnten. Es ist schon bewundernswert, wie du das alles hinbekommst. Das hört sich wirklich stressig an.“


Es entsteht eine kurze verwunderte Pause. Ich frage den Mann in seiner Rolle als FRAU: „Wie fühlt es sich an, mit mir als Mann?“ Ich grinse.


Er antwortet erstaunt: „Gut.“


„Mehr braucht FRAU nicht, oder?“, frage ich seine Frau, die ein wenig amüsiert dem Dialog gefolgt ist. Sie wirkt nachdenklich und nickt zustimmend.


Was ich dem Paar dann erkläre, möchte ich hier auch mit dir teilen.


Die Frau braucht es, erklären zu dürfen, was sie erlebt hat, was sie fühlt und was ihr gerade Sorgen bereitet.


Die Besonderheiten der männlichen und weiblichen Kommunikation führen häufig zu Missverständnissen. Ich erlebe Frauen in ihrer Kommunikation so, dass sie Probleme lösen, indem sie mit anderen darüber reden. Sie sprechen aus, was ihnen auf dem Herzen liegt, um dann im selben Atemzug zu erkennen, wie sie den Konflikt aus dem Weg räumen können. Manchmal geht es auch nur darum, sich selbst zuzuhören und wertzuschätzen. Der Austausch mit Freundinnen, denen es ähnlich geht, ist für Frauen deshalb so hilfreich, weil dieser oft zur eigenen Lösung führt.


Männer hingegen haben einen deutlichen Hang dazu, sofort eine Lösung für Konflikte zu suchen und diese zu benennen, um der Frau schnell helfen zu können. Sie waren mit ihrem männlichen Gehirn, evolutionär betrachtet, schon immer dazu aufgefordert, schnell Lösungen zu finden. Ähnlich wird es heute meist im Job gefordert. Instinktiv tun sie dies dann häufig auch in der Partnerschaft.


Der Mann fühlt sich gut, wenn er der Frau kurz und knapp erklären kann, was die Lösung eines Problems ist. Dies kann er mit seinem distanzierten Blick auf den Sachverhalt auch genau definieren.


Die Frau hingegen braucht es, erst einmal erklären zu dürfen, was sie erlebt hat, was sie fühlt und was ihr gerade Sorgen bereitet. Dadurch versteht sie sich selbst besser und stellt eine Verbindung zum Mann her. So fühlt sie sich mit der Situation nicht allein. Ein Mann, der das Problem durch schnelle Lösungsvorschläge klären möchte, wirkt auf die Frau oft besserwisserisch und erzeugt ein Gefühl der Bevormundung.


Sie fühlt sich nicht gesehen, gleichzeitig unverbunden und unverstanden. Das Paar oben im Beispiel hat deshalb aneinander vorbeigeredet. Der Mann präsentierte die Lösung, als die Frau Verständnis und Mitgefühl gebraucht hätte.


Was aber ist nun die Lösung?


Meine Erfahrung zeigt Folgendes:


1. Frauen brauchen das Zuhören (Lauschen) komplett OHNE Lösungen.


2. Wenn FRAU zugehört wird, fühlt sie sich verbunden, ernst genommen und verstanden, ohne dass der Mann reden muss.


3. FRAU findet ihre eigenen Lösungen, wenn ihr zugehört wird.


4. FRAU möchte gesehen werden mit ihrem Tun, genau wie MANN.


5. Wenn FRAU ein emotionales Verständnis und Empathie spürt, ist sie auch bereit, ihrem Mann zuzuhören.


6. Wenn FRAU dann auch noch gefragt wird: „Möchtest du vielleicht meine Idee dazu hören?“, dann ist sie offen und hat die Wahl zu sagen: „Nein danke, Schatz, ich wollte dir nur davon erzählen. Danke für dein Zuhören.“ Oder sie sagt: „ Oh ja, jetzt gern.“


Das Problem ist häufig der evolutionär bedingte Drang der Männer zur schnellen Lösung. Wenn das wilde Tier die Höhle der Familie bedrohte, musste eine Lösung her, und zwar sofort. Doch heute stirbt fast nie jemand, wenn es keine direkte Lösung gibt. Und wenn es mal wirklich gefährlich wird, sind wir alle mit einem instinktiven System der sofortigen Reaktion und Gefahrenabwehr ausgerüstet.


Männer in meiner Beratung sprechen oft davon, wie viel Disziplin es ihnen abverlangt, KEINE Lösungen zu präsentieren. Und sie erkennen, dass allein das Wissen um diese Dynamik schon Entspannung bringt. Denn einen Instinkt zu unterdrücken, der über Jahrtausende die Evolution bestimmt hat, gelingt natürlich nicht sofort und vor allem nicht immer. Da braucht es Geduld und Milde mit sich selbst.


Eine Auseinandersetzung trägt immer den Wunsch nach einem friedvollen, liebevollen Miteinander in sich.


Eine Sache ist mir noch wichtig zu benennen: Es gibt nicht nur Männer, die Lösungen präsentieren, sondern auch viele Frauen, die dies für ihre Kinder und ihre Männer tun. Das beobachte ich in Partnerschaften, in denen die Frau viele männliche Anteile in sich trägt (weil sie immer schon „ihren Mann stehen“ musste) und der Mann sehr viele weibliche hat. Hier gilt das Gleiche dann für die Frau: Es ist schön, den Kindern und dem Mann zu lauschen, ihnen Fragen zu stellen und in Verbindung zu gehen.


Jeder Konflikt kann beide Partner daran erinnern, sich gegenseitig aussprechen zu lassen. Eine Auseinandersetzung trägt immer den Wunsch nach einem friedvollen, liebevollen Miteinander in sich.


Und in den allermeisten Fällen – wie auch in dem Beispiel meines Paares in diesem Kapitel – geht es nicht um das, was gesagt wird, sondern um das Thema dahinter.


Hier ist es das Bedürfnis der Frau, einen Mann zu haben, der ihre Anstrengungen sieht und sie vielleicht fragt, ob sie in den Arm genommen werde möchte. Sie möchte sich entspannen dürfen und das Gefühl erleben, geliebt zu sein.


Frauen sind nicht kompliziert. Im Grunde ist es sehr einfach mit FRAU, wenn es das Richtige ist. Und wenn du es schaffst zu lauschen, ist sie so verbunden, dass sie wahrscheinlich als Nächstes fragt: „Und wie war dein Tag, Schatz?“
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