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Der Autor:


Dr. phil. Hans-Arved Willberg ist Theologe, Philosoph und promovierter Sozial- und Verhaltenswissenschaftler. Seit vielen Jahren arbeitet er als Praktiker in Seelsorge, pychologischer Beratung, Coaching und Seelsorgeausbil-dung. Er hat die Achtsamkeitsbasierte Kognitive Seelsorge und Therapie (AKST) entwickelt. Er ist Wissenschaftlicher Mitarbeiter am Forschungsinstiitut für Spiritualität und Gesundheit (FISG) und Partner von M/TRAINING.









Vorwort zur Neuausgabe




„Es gibt keinen emotionalen Konflikt zwischen uns, den wir nicht auf vernünftige partnerschaftliche Weise so klären können, dass wir uns wieder verstehen und mögen.“





Verschiedene Rückmeldungen haben mir gezeigt, dass eine Neuausgabe dieses Ratgebers wünschenswert geworden ist, weil er bei denen, die ihn kennen, viel Zuspruch findet.


Besonders ermutigt dazu hat mich Wolfgang Beck, der die Beratungspraxis Living Water - ganzheitliche Seelsorge führt und in der Seelsorgeausbildung tätig (www.livingwater-seelsorge.de). Dem Wunsch komme ich hiermit gern nach, nicht nur, weil mich das freut, sondern besonders auch, weil mir die Inhalte dieses Buchs sehr am Herzen liegen. Vor allem hat das einen persönlichen Grund.


Ich bin geschieden und wieder verheiratet. Die erste Ehe ging in die Brüche, weil wir beide in einen kommunikativen Teufelskreis gerieten, aus dem wir nicht mehr herauskamen. Wenn sich solche Teufelskreise immer weiter drehen und keine überzeugende Hoffnung in Sicht kommt, sie zu überwinden, werden sie zur Spirale, die beide Partner abwärts zieht. Die Enttäuschungen häufen sich, die Reizbarkeit wird größer und die Anfälligkeit dafür, die Beziehung aufzugeben, steigt. Dann braucht es nur noch einen unglücklichen Anlass und der seidene Faden, der die Partner noch zusammenhält, reißt.


Petra, meine zweite Frau, ist auch geschieden. Wir sind ein gutes Team: Wir tolerieren, akzeptieren und ergänzen uns. Das ist kein Glücksfall, weil wir besser zueinander passen als zu unseren Ex-Partnern, sondern es liegt daran, dass wir es nicht mehr zulassen, in Teufelskreise zu geraten. Wir haben beide aus unseren Fehlern gelernt und darum ist unsere Partnerschaft nun schon seit vielen Jahren stabil.


Wir haben beide wunde Punkte, Eigenarten und Schwächen, die unsere Geduld herausfordern, wir missverstehen uns und verhalten uns auch auf missverständliche und unachtsame Weise. Dann sind wir enttäuscht und sehr geneigt, den schlimmen Fantasien zu glauben, die wir uns voneinander machen. Das ist genauso wie in unseren ersten Ehen, und wenn wir nicht aufpassen würden, wäre daraus schon längst eine ganz ähnliche Teufelskreisdynamik entstanden. Es ist aber nicht so gekommen weil wir etwas entscheidend Wichtiges verstanden haben: Es gibt keinen emotionalen Konflikt zwischen uns, den wir nicht auf vernünftige partnerschaftliche Weise so klären können, dass wir uns wieder verstehen und mögen.


Man muss nur glauben, dass es geht, und wissen, wie es geht. Es geht viel leichter, als man denkt. Man muss es nur tun.


Wie es geht, zeigt Ihnen dieses Buch.


Hans-Arved Willberg


Mit diesem didaktisch sehr eingängigen, anschaulichen und praxisnahen Buch haben Sie Zugang zum Nektar der Sozialkompetenz in Partnerschaften. Es geht darin um die Stärkung und Erhöhung der Problemlösekompetenz sowie der emotionalen Intelligenz. Das Buch eignet sich auch zur Anwendung in anderen Bereichen der zwischenmenschlichen Begegnung, wo es ebenfalls auf verständigungsorientierte Gesprächsführung ankommt.


Dieses Buch zeigt schnörkellos, wie das Einüben ganz praktisch gelingt. Ja, es geht wirklich und es geht leichter, als Sie denken. Im Lauf der Zeit entsteht ein Gefühl von stabilem Vertrauen in der Beziehung. Beide Partner erleben, wie ihr Selbstvertrauen wächst, aber auch ihre Kompromissbereitschaft.


Erik Lehmann


M/Training









Die Goldene Regel


Daniela hat den Eindruck, dass Karl zu wenig von seinen Gefühlen erzählt und zu wenig Verständnis für das aufbringt, was sie beschäftigt. Darum redet sie viel auf ihn ein und macht ihm Vorhaltungen. Karl hat den Eindruck, dass Daniela ihm keine Ruhe lässt und dauernd etwas an ihm auszusetzen hat. Darum zieht er sich zurück. Das bestätigt Daniela in ihrer Meinung. Sie redet noch mehr auf ihn ein und wird noch kritischer. Das bestätigt wiederum Karl in seiner Meinung. Er zieht sich noch mehr zurück. Sie sind in einen Teufelskreis geraten. Der Kreis bewegt sich, er formt sich abwärts zur Spirale aus, zum Strudel. Es ist weder zu erkennen noch wichtig, wer hier Opfer und wer Täter ist. Beide sorgen dafür, dass sich der zerstörerische Kreislauf fortsetzt und beide haben die reale Möglichkeit, ihn zu beenden, unabhängig vom andern. Denn Teufelskreise in Partnerschaften funktionieren nur, wenn beide sie aufrechterhalten.
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Abbildung 01: Ein häufiger Teufelskreis




„Teufelskreise in Partnerschaften funktionieren nur, wenn beide sie aufrechterhalten.“





Vornehm ausgedrückt nennt man den Teufelskreis „Circulus vitiosus“. „Vitiosus“ heißt „fehlerhaft“ oder „lasterhaft“. Fehlerhaft passt gut, weil Teufelskreise durch Denkfehler entstehen. Leider kennt unsere Sprache aber keine „Engelskreise“, obwohl es sie gibt! Wahrscheinlich liegt es daran, dass uns die ansteckende Macht des Bösen nur allzu vertraut ist, während die ansteckende Macht des Guten nur dort erlebt wird, wo jemand damit begonnen hat, gegen den Strom des allgemein üblichen Verhaltens zu waten. Weil es keinen Begriff für das Gegenteil des Circulus vitiosus gibt, könnten wir versuchen, selbst einen zu bilden. Warum nicht Circulus salutaris? Lateinisch „salutaris“ bedeutet „heilsam, zuträglich, vorteilhaft“, aber auch „gnadenreich, erlösungsbringend“; Jesus ist der „homo salutaris“, der Retter und Heiland; „Salus“ ist „Gesundheit“ und „Wohlbefinden“.


Weil wir schon bei Jesus sind: Er hat im letzten Teil der Bergpredigt (Matthäus 7) eine Formel für den Engelskreis geprägt. Es ist die berühmte „Goldene Regel“: „Alles nun, was ihr wollt, dass euch die Leute tun sollen, das tut ihnen auch!“ Im nächsten Satz sagt er: „Die Pforte ist eng und der Weg ist schmal, der zum Leben führt, und wenige sind’s, die ihn finden.“ Das heißt: Leider sind es nur wenige, von denen die Goldene Regel tatsächlich umgesetzt wird. Teufelskreise in Engelskreise zu verwandeln ist nicht jedermanns Sache. Aber „weit ist die Pforte und breit der Weg, der ins Verderben führt“: Teufelskreise sind Selbstläufer. Wer seinen destruktiven Impulsen nicht sehr aktiv widersteht, gerät hinein. Die Gegenbewegung, der Engelskreis, kommt nicht automatisch zustande. Dazu brauchen wir Geduld und Disziplin.




„Alles nun, was ihr wollte, dass euch die Leute tun sollen, das tut ihnen auch.“ Die Goldene Regel





Und weil wir schon bei der Bergpredigt sind: „Liebt eure Feinde“, hat Jesus im ersten Teil gerufen (Matthäus 5). Feinde, das sind nicht nur die Menschen, die uns absichtlich Böses zufügen wollen. Es sind auch die Menschen, die wir zu Feinden erklären, weil wir ihr Verhalten so bewerten, ob zu Recht oder zu Unrecht, als wären sie unsere Feinde. Wer sich in einem Teufelskreis der Paarbeziehung befindet, sieht die Partnernin oder den Partner, der mit ihm hinein geraten ist, sehr leicht und sehr oft als Feind an. In den Momenten des Gekränktseins und Empörtseins denken wir extrem negativ übereinander.


Beide finden den andern gemein, beide geben sich gegenseitig die Schuld. Jesus erklärt in seinen Worten über die Feindesliebe, wie der Teufelskreis durchbrochen wird: „Wenn dich jemand auf deine rechte Wange schlägt, dem biete auch die andere dar.“ Warum? Weil du wahrscheinlich sonst weiter am Teufelsrad drehst. Aus der Kränkung heraus zurückschlagen muss nur, wer seine Selbstsicherheit verliert. Wenn du aber aufrecht, selbstbewusst und selbstsicher stehen bleibst, hast du es nicht nötig, auch so wie dein Gegenüber die Fassung zu verlieren und aggressiv zu werden. Wer sich von seiner aggressiven Emotion treiben lässt und zurückschlägt (auf welche Weise auch immer), zeigt Schwäche, indem er sich stark aufführt. Wer aber stehen bleibt, ohne sich provozieren zu lassen, und den andern lediglich auf das Problem aufmerksam macht, zeigt in der Schwäche Stärke. Der Teufelskreis ist unterbrochen; er funktioniert nicht mehr.


Im 7. Kapitel bei Matthäus greift Jesus diesen Faden wieder auf, indem er sagt: „Richtet nicht, damit ihr nicht gerichtet werdet.“ Wir sollen nicht an den Fehlern des anderen herumnörgeln, sondern stattdessen darauf achtgeben, selbst mit der Situation zurechtzukommen. Nur der lässt sich provozieren, der in sich selbst einen heimlichen Bundesgenossen der Provokation wohnen hat, einen Resonanzboden, durch den er sie aufnimmt und als eigene Aggression zurücksendet. Nur wer sich seiner selbst nicht sicher ist, verliert die Selbstsicherheit, nur wer die Kränkung bereits in sich trägt, lässt sich kränken. Was geht in mir vor, wenn ich auf meinen Partner so heftig reagiere, so beleidigt, so wütend, so enttäuscht? Das sollen wir uns fragen. Was sagt es über mich? Welcher Schwachpunkt ist da in mir berührt? Und wie kann ich genau an dieser Stelle selbstbewusst und stark werden?




„Was geht in MIR vor, wenn ich auf meine Partnerin so heftig reagiere? Was sagt es über MICH?“





Ein circulus salutaris entsteht, wenn ein Mensch die Goldene Regel anwendet: „Was du willst, dass dir die andern tun sollen, das tue du ihnen.“ Das bedeutet:




	 Warte nicht auf den ersten Schritt, sondern gehe ihn selbst.


	 Gib nicht auf, wenn deine Partnerin oder dein Partner nicht so reagiert, wie du es dir wünschst.


	
 Überlege dir, „was du willst, dass dir die andern tun sollen.“ Wenn du deine eigenen Bedürfnisse und Rechte nicht weißt und annimmst, kannst du auch die Rechte und Bedürfnisse deines Partners nicht wirklich wissen und wertschätzen.


	 Bedenke, dass dein Partner ganz anders ist als du. Übertrage darum nicht einfach deine eigenen Wünsche und Bedürfnisse auf sie oder ihn. Wenn sie das dir gegenüber tut, hast du es auch nicht gern. Wenn du darum sie oder ihn so behandeln willst, wie du selber behandelt werden möchtest, musst du wissen, womit du ihr wirklich einen Dienst erweist.





Im Therapeutenmanual des hervorragenden kognitiv-verhaltenstherapeutischen Partnerschaftstrainings von Schindler, Hahlweg und Revenstorf ist zu lesen: „Den Prozeß der positiven Reziprozität wieder in Gang zu setzen ist [...] das zentrale Anliegen der Behandlung“ (Schindler, Hahlweg & Revenstorff, 1998, S.177). So wissenschaftlich trocken das auch klingt - damit ist wirklich das A und O der Paarberatung auf den Punkt gebracht. „Reziprozität“ heißt Wechselseitigkeit. Das ist ein Begriff aus der Mathematik für Werte, die sich gegenseitig aufschaukeln: Wenn der eine höher wird, dann auch der andere. „Engelskreise“ funktionieren genauso wie Teufelskreise: Reziprok. Sie bewirken das Gegenteil der Teufelskreise, indem sie nicht zur Feindschaft, sondern zur Freundschaft provozieren. Einseitige beziehungsförderliche Investitionen (Höflichkeit, Zurückhaltung, um Entschuldigung bitten, Verzeihen, Aufmerksamkeit, eine kleine Freude machen, Zärtlichkeit, Komplimente, mitgeteilte Dankbarkeit, konstruktive Ehrlichkeit, Zuhören usw.) lohnen sich in der Regel, da sie den Partner nicht unbeeinflusst lassen. Sie infizieren ihn sozusagen: Auch er kommt aus der negativen Haltung allmählich heraus. Einer wirklich freund-lichen Haltung kann man sich auf die Dauer nur schwer entziehen.


Sie können das mit einem einfachen Experiment ausprobieren: Laden Sie eine Person aus Ihrer Bekanntschaft ein, Ihnen irgendetwas zu erzählen, das für sie wichtig ist. Hören Sie ihr aufmerksam und aktiv zu: Halten Sie Blickkontakt, geben Sie zu verstehen, dass ihre Aussage bei Ihnen angekommen ist, äußern Sie Ihr Mitempfinden. Dann lassen Sie die Person weitererzählen, verändern dabei aber Ihr Verhalten: Sie schauen auf die Uhr, blicken träumend aus dem Fenster und geben irgendeinen dummen oder besserwisserischen Kommentar, der gar nicht zu dem passt, was sie sagte... Aber brechen Sie bald ab, denn sonst wird es sadistisch! Warum? Weil Sie gar nicht anders können, als auf Ihr Gegenüber Einfluss zu nehmen, und weil sich dieses nicht nicht-beeinflussen lassen kann! Wenn Sie sich danach darüber austauschen, wird Ihre Übungspartnerin ungefähr sagen: „Als du so aufmerksam zugehört hast, fühlte ich mich wohl und war ermutigt, noch mehr zu erzählen, aber als du dich dann so komisch verhalten hast, war ich irritiert und ich habe mich sogar etwas geärgert.“


Die Goldene Regel meint positive einseitige Einflussnahme. Wenn wir der andern Person das geben, was wir uns selbst von ihr wünschen, schaffen wir die besten Voraussetzungen dafür, dass sie es uns auch geben wird. Was ist es denn, „was wir wollen, dass uns die Leute tun sollen“? Wir wollen nicht pauschal und im Voraus beurteilt werden. Wir wollen nicht die Angeklagten sein und den Partner als Richter erleben. Wir wollen, dass man achtungsvoll mit uns umgeht. Wir wollen nicht angegriffen werden. Und wir wollen vor allem von unserem Gegenüber erst einmal verstanden werden.




„Einer wirklich FREUND-lichen Haltung kann man sich auf die Dauer nur schwer entziehen.“
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Das Kernproblem sind die Missverständnisse


Der Hauptgrund für Teufelskreise in Paarbeziehungen sind tatsächlich schlicht und einfach Missverständnisse (Beck, 1989). Oft führen sie zu Kettenreaktionen, die nicht mehr aufhaltbar zu sein scheinen. Wir neigen dazu, aus enttäuschten Erwartungen zu folgern, dass der Partner oder die Partnerin es nicht gut mit uns meint. Dadurch entsteht Misstrauen, das die Beziehung destabilisiert. Besonders schwierig kann es werden, wenn sich das Gefühl, nicht geliebt zu werden, mit der eigenen Selbstabwertung vermischt. Ein Irrweg negativen Denkens entsteht, dessen interne Logik ungefähr so lautet:


„Ich werde nicht geliebt, weil ich nicht liebenswert bin. Wenn ich nicht liebenswert bin, dann hat es auch keinen Sinn für mich, wenn ich zu lieben versuche. Denn ein liebensunwerter Mensch ist auch nicht fähig zur Liebe. Wenn mein Partner mich lieben würde, könnte ich auch liebesfähig werden. Er liebt mich aber nicht, was ja auch verständlich ist, da ich nicht liebenswert bin.“


Wer sich und seine Partnerschaft so oder ähnlich beurteilt, muss entweder in Depression versinken, aus der Beziehung fliehen oder aggressiv um sein „Überleben“ kämpfen.


Das Problem der Misserverständnisse liegt darin, dass wir andauernd das Reden und Verhalten des anderen interpretieren, ohne wirklich sicher zu sein, dass sie oder er es auch wirklich so meinte. Das überaus häufige Rückschließen aus dem Benehmen des Partners auf seine inneren Beweggründe nennt der Verhaltensforscher Aaron T. Beck „Gedankenlesen“ und gibt zu bedenken, dass dies immer eine gefährliche Sache ist, weil es in Wirklichkeit niemand kann (ebd., S.16ff).


Das Gedankenlesen hat zwei problematische Seiten:




	Wir tun es selbst und werden dadurch der anderen Person in vieler Hinsicht nicht gerecht. Besonders schwierig sind die festlegenden Verallgemeinerungen, wie zum Beispiel: „Sie macht ein griesgrämiges Gesicht, also ist sie natürlich schon wieder ‘tödlich’ wegen irgendeiner Kleinigkeit beleidigt, die ich gesagt habe - das ist ja bei ihr immer so.“ Aber vielleicht beschäftigt sie gerade etwas völlig anderes und ihr Gesicht sieht nur zufällig so aus, als wäre sie sauer?


	Wir erwarten vom Partner, dass er von selbst darauf kommt, was wir uns wünschen, und sehen das als den Testfall für die Echtheit seiner Liebe an. Einer der wirksamsten Kommunikationskiller in der Partnerschaft lautet aber: „Wenn ich es dir erst sagen muss, wirst du es nicht aus Liebe tun und darum wird es keinen Wert haben“, oder, mit etwas anderem Akzent: „Du machst es ja nur, weil ich es gesagt habe.“
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