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Urheberrecht 2024


Alle Rechte vorbehalten. Dieses Buch darf ohne schriftliche
Genehmigung des Autors weder ganz noch teilweise in irgendeiner
Form
vervielfältigt werden (abgesehen von der durch das
US-Urheberrechtsgesetz, Abschnitt 107, erlaubten Vervielfältigung,
der "fairen Nutzung" in Lehre oder Forschung, Abschnitt
108, bestimmten Bibliothekskopien oder in veröffentlichten Medien
durch Rezensenten in begrenzten Auszügen).
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Kein Teil dieser Publikation darf ohne schriftliche Genehmigung des
Herausgebers in irgendeiner Form oder mit irgendwelchen Mitteln,
sei
es mechanisch oder elektronisch, einschließlich Fotokopie oder
Aufzeichnung, oder durch ein Informationsspeicher- und -abrufsystem
vervielfältigt oder per E-Mail übermittelt werden.


Obwohl alle Versuche unternommen wurden, die in dieser Publikation
enthaltenen Informationen zu überprüfen, übernehmen weder der
Autor noch der Herausgeber irgendeine Verantwortung für Fehler,
Auslassungen oder gegenteilige Interpretationen des hierin
enthaltenen Stoffs.


Dieses Buch dient ausschließlich der Unterhaltung. Die geäußerten
Ansichten sind allein die des Autors und sollten nicht als
fachliche
Anleitung oder Befehle verstanden werden. Der Leser ist für sein
eigenes Handeln verantwortlich.


Die Einhaltung aller anwendbaren Gesetze und Vorschriften,
einschließlich der internationalen, bundesstaatlichen, staatlichen
und lokalen, die die Berufszulassung, die Geschäftspraktiken, die
Werbung und alle anderen Aspekte der Geschäftstätigkeit in den
Vereinigten Staaten, Kanada oder einer anderen Gerichtsbarkeit
regeln, liegt in der alleinigen Verantwortung des Käufers oder
Lesers.


Weder der Autor noch der Herausgeber übernehmen irgendeine
Verantwortung oder Haftung im Namen des Käufers oder Lesers dieser
Materialien.


Jede vermeintliche Beleidigung einer Person oder Organisation ist
rein unbeabsichtigt.
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Der Anfang der Liebe besteht darin, die Menschen, die wir lieben,
ganz sie selbst sein zu lassen und sie nicht nach unserem eigenen
Bild zu formen. Sonst lieben wir nur das Spiegelbild von uns
selbst,
das wir in ihnen finden.


Überlegen Sie einen Moment: Warum haben Sie sich überhaupt auf Ihre
Liebesbeziehung eingelassen? Wollten Sie, wie Merton vorschlägt,
ein
Spiegelbild von sich selbst finden? Haben Sie gehofft, die eine
Person zu finden, die Sie vervollständigt und Ihre Bedürfnisse
erfüllt? Vielleicht haben Sie nach jemandem gesucht, der Sie
endlich
glücklich macht. Welche Erwartungen hatten Sie an die Liebe und an
die Person, die Ihnen zur Seite steht? 



In erster Linie entwickeln wir unsere Liebesbeziehung, weil wir
uns,
nun ja, verliebt haben. Wir werden magisch von dieser wunderbaren
Person angezogen, die nichts falsch machen kann und deren bloße
Anwesenheit uns zu einer Pfütze schmerzenden Verlangens zerfließen
lässt. Wir neigen nicht dazu, über das "Warum"
nachzudenken. Wenn wir die Liebe finden, sind wir zu überglücklich,
um über den Grund unseres Glücks nachzudenken. Doch hinter den
starken, chemisch gesteuerten Gefühlen von Liebe und Anziehung
stehen die praktischeren Wünsche nach Gesellschaft, emotionaler
Nähe
und einem Gefühl der Zugehörigkeit und Sicherheit.


Vor nicht allzu langer Zeit erwarteten wir, dass eine romantische
Partnerschaft unweigerlich zur Ehe führt, einem Vertrag, der uns
eine gewisse finanzielle Stabilität, Respekt und hoffentlich
Nachkommenschaft sichert. Liebe und sexuelle Chemie waren optional.
Heute betrachten die meisten Menschen die Ehe als eine Verbindung
zwischen Gleichgestellten, die auf gegenseitiger Liebe und Respekt
beruht. Die meisten Ehen spiegeln nicht mehr die einzigartigen,
geschlechtsspezifischen Rollen wider, die noch vor 50 Jahren üblich
waren, sondern basieren auf flexibler Arbeitsteilung, Kameradschaft
und sexueller Anziehung. Diese sich wandelnden Ansichten über die
Ehe haben den Weg für die Homo-Ehe, akzeptable Lebensgemeinschaften
und eine Vielzahl von Lebensstiloptionen für alle Liebesbeziehungen
geebnet.


In der Tat wird die Ehe selbst immer freiwilliger, und immer mehr
Menschen entscheiden sich dafür, sie hinauszuzögern oder ganz zu
vermeiden und lieber zusammenzuleben. Nach Angaben des 

  

    
Pew
    Research Center 
  
lag das Durchschnittsalter für
die Eheschließung in den frühen 1980er Jahren bei 25 Jahren für
Männer und 22 Jahren für Frauen. Im Jahr 2011 jedoch erreichte das
Durchschnittsalter bei der ersten Eheschließung mit 29 Jahren für
Männer und 27 Jahren für Frauen ein Rekordhoch. Der Pew-Bericht
stellt fest, dass Paare nicht mehr das Bedürfnis haben, zu
heiraten,
um Eltern zu werden, und dass die Möglichkeiten anderer
Lebensstile,
wie z. B. allein oder mit einem Partner zu leben, dazu beigetragen
haben, die Heirat hinauszuzögern. Die meisten geschiedenen Menschen
entscheiden sich dafür, nicht noch einmal zu heiraten. Nur 29
Prozent der Menschen, die schon einmal verheiratet waren, sagen,
dass
sie bereit wären, noch einmal vor den Traualtar zu treten.


Was also haben diese Statistiken und die sich ändernden Ansichten
über Liebe und Ehe mit Ihrer festen Beziehung zu tun? Die
wichtigste
Erkenntnis ist, dass Liebesbeziehungen nicht mehr durch
Bequemlichkeit und traditionelle Rollen definiert sind. Egal, ob
Sie
verheiratet sind, mit jemandem zusammenleben oder sich verabreden,
Sie haben die Freiheit, eine zutiefst befriedigende Bindung
aufzubauen, die auf Liebe, sexueller Anziehung, Freundschaft,
Intimität und gegenseitigem Respekt beruht. Eine feste, intime
Beziehung 
führt zu einem befriedigenderen Leben. Laut einer

  

    
Studie
    der Cornell University 
  
leben Menschen, die in
einer festen Beziehung leben, länger, sind im Allgemeinen
glücklicher und neigen dazu, mehr Vermögen anzuhäufen. Die
stärksten Bindungen schaffen die größte Zufriedenheit.


Aber wenn das der Fall ist, warum sind Beziehungen dann oft so
schwierig und schmerzhaft? Warum streiten wir uns, setzen uns herab
und lösen uns von der Person, die wir eigentlich am meisten lieben
sollten? Wir haben mehr Freiheiten denn je, um eine gesunde,
liebevolle Beziehung zu führen, und doch scheinen wir mit
Konflikten
und Stress mit unserer geliebten Person nicht umgehen zu können.
Dieselbe Person, deren Blick Sie anfangs mit Leidenschaft erfüllte,
ist jetzt diejenige, die Sie auf die Palme bringt und verrückt
macht.


Ich finde es ironisch, dass wir eine umfassende Ausbildung
absolvieren, um ein Auto zu fahren, und Jahre in der Schule
verbringen, um uns auf eine Karriere vorzubereiten, aber es gibt
keine erwartete oder vorgeschriebene Ausbildung, wenn es um diesen
wichtigsten Teil unseres Lebens geht - unsere Liebesbeziehung.
Niemand lehrt uns, wie man ein guter Partner ist, wie man eine
gesunde Beziehung pflegt und wie man Meinungsverschiedenheiten auf
reife Art und Weise löst. Wir stürzen uns wie blinde Narren in die
Beziehung, in der Gewissheit, dass die Liebe alles besiegen
wird.


Wenn wir Glück haben, hatten wir in unseren Eltern gute Vorbilder,
aber selbst dann hat unsere spezielle Beziehung ihre eigenen
Nuancen,
Probleme und unschönen Unebenheiten. Sobald die anfängliche
Verliebtheit nachlässt, haben wir nur wenige Fähigkeiten, um diese
Unebenheiten zu überwinden und die Vitalität und Freude der
Beziehung zu erhalten. Mit der Zeit ziehen sich viele Paare in ihre
eigenen Ecken zurück und blicken sich aus der Ferne böse an. Das
ist sicherlich nicht das, was wir uns vorgestellt haben, als wir
unseren Geliebten zum ersten Mal von der anderen Seite des Raumes
ansahen und unser Herz schmolz.


Alle Probleme in Beziehungen laufen auf eines hinaus: einen Mangel
an
einfühlsamer Kommunikation.


Ganz gleich, ob es um Geld, Sex, Kinder, Zuneigung, Karriere oder
andere Gründe geht, warum wir uns streiten oder wütend werden -
wenn wir unsere Bedürfnisse nicht mitteilen und unsere Differenzen
nicht im Geiste der Liebe diskutieren, kommt es unweigerlich zum
Bruch. Das haben Sie schon erlebt. Wir sind revierorientierte
Lebewesen, sogar mit unseren intimsten Partnern. Wir wollen
schützen,
was uns gehört - emotional, psychologisch und körperlich - oft auf
Kosten derer, die wir am meisten lieben. Intime, gesunde
Beziehungen
erfordern, dass wir einen Teil dieses Reviers loslassen und
anerkennen, dass die Bedürfnisse und Gefühle der anderen Person
genauso gültig sind wie unsere eigenen. 



Allein das Zusammenleben mit einem anderen Menschen bietet
reichlich
Futter für Frustration und Konflikte. Wenn man zum ersten Mal
verliebt ist, sind die Boxershorts, die auf dem Boden liegen,
einfach
bezaubernd. Die auf 80 Grad aufgedrehte Heizung ist eine wunderbare
Idee. Aber irgendwann bringt die Vertrautheit, wenn nicht
Verachtung,
so doch jede Menge Ärger mit sich. Wenn dann noch die Belastungen
durch Kinder, Finanzen und Karriere hinzukommen - zusammen mit den
realen Unterschieden in der Art und Weise, wie Männer und Frauen
die
Welt wahrnehmen - ist es ein Wunder, dass überhaupt jemand die
ersten Jahre einer Beziehung übersteht.


Eine intime Beziehung ist ein lebendiges, atmendes Wesen, das
täglich
gehegt und gepflegt werden muss, unabhängig von unseren
individuellen Bedürfnissen oder Frustrationen. Wenn Sie wollen,
dass
Ihre Beziehung funktioniert, müssen Sie 
beide an Ihrer
Beziehung arbeiten und sie liebevoll pflegen. Sie darf nicht
einseitig sein, und sie darf nicht vernachlässigt werden. Wir
müssen
darüber reden, was uns stört, was wir voneinander brauchen, und
über unsere Träume und Enttäuschungen. Und wir müssen zuhören,
wirklich zuhören, was unser Geliebter sagt, damit er oder sie sich
gehört und verstanden fühlt.


Es besteht kein Zweifel, dass Ihre Ehe oder Partnerschaft der
wertvollste Teil Ihres Lebens ist. Wenn nicht, sollte sie es sein.
Sie sollte vor Ihrer Arbeit, Ihren Hobbys, Ihrer Großfamilie und -
ja - sogar vor Ihren Kindern stehen. Als Paar sind Sie das
Herzstück
Ihrer Familie, und wenn das Paar nicht stark ist, ist auch die
Familie nicht stark. Beide Partner müssen sich dazu verpflichten,
die Beziehung zu ihrer obersten Lebenspriorität zu machen. Diese
Verpflichtung kann nicht auf leeren Worten beruhen. Es muss von
Ihnen
beiden anerkannt werden und sich in Ihren täglichen, ja sogar
stündlichen Entscheidungen und Handlungen zeigen, damit die
Beziehung gesund bleibt und gedeiht.


Um gute Verwalter der Beziehung zu sein, müssen wir unsere
persönlichen Bedürfnisse lange genug zurückstellen, um die
Beziehung zu heilen, bevor uns die Risse auseinander reißen. Wir
dürfen nicht zulassen, dass die Kommunikation in Ausraster,
Blockade
oder Recht haben aus Gründen des Egoschutzes ausartet. Wenn wir uns
beherrschen, auch wenn uns starke Gefühle dazu bringen,
unaussprechliche Dinge zu sagen, schaffen wir einen sicheren Raum
für
offene Kommunikation, Verständnis und eine tiefere Verbindung. 



In erster Linie müssen Sie ein Experte für Ihren Partner werden.
Wodurch fühlt sich Ihr Partner vor allem sicher und geborgen? Was
wird ihn/sie verärgern? Was wird ihn/sie beruhigen? 



Versuchen Sie, sich an das letzte Mal zu erinnern, als Sie einen
Konflikt hatten oder verärgert waren. Wie hat Ihr Partner reagiert?
Was hätte ihn/sie besänftigt? Eine Partnerschaftsblase kann nur
zwischen Menschen existieren, die sich sehr, sehr gut kennen. Mit
der
Zeit wird jeder von Ihnen genau wissen, wie er den anderen in jeder
Situation trösten kann. 



Die erfolgreichsten intimen Beziehungen beruhen auf proaktiver
Kommunikation, bevor es zu einem Konflikt kommt. So gestelzt oder
unbeholfen es auch erscheinen mag: Wenn Sie sich regelmäßig mit
Ihrem Ehepartner oder Partner treffen, um Fragen zu stellen und
mehr
über den anderen zu erfahren, schützt das Ihre Beziehung vor
schmerzhaften Auseinandersetzungen, und - noch besser - es schafft
eine neue Ebene der Intimität zwischen Ihnen. Ich verwende in
meiner
Coaching-Praxis regelmäßig bohrende Fragen, um meinen Klienten zu
helfen, ihre tieferen Wünsche, Bedürfnisse und Ängste zu
entdecken. Eine starke Frage zwingt uns, in uns selbst zu suchen,
um
die Antwort zu finden, was zu tiefgreifenden Momenten der
Selbsterkenntnis und des persönlichen Wachstums führt.


Im Rahmen einer Beziehung kann das gegenseitige Hinterfragen
dieselben Vorteile bieten und jedem Partner die Möglichkeit geben,
an der Erkenntnis und dem Wachstum des anderen teilzuhaben. Noch
wichtiger ist, dass Sie durch das aufmerksame Zuhören Ihres
Partners, ohne ihn zu verurteilen oder zu verärgern, mehr über
seine oder ihre Beweggründe, Ängste, Schmerzen, Sehnsüchte und
Frustrationen verstehen werden. Sie bieten sich gegenseitig einen
sicheren Raum, um offen und authentisch zu sein, was Sie
letztendlich
näher zusammenbringt und das Band der Liebe zwischen Ihnen
stärkt.
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Wenn Sie dieses Buch allein lesen, empfehle ich Ihnen dringend,
Ihren
Partner einzubeziehen und das Buch von Anfang an gemeinsam zu
lesen.
Machen Sie dies zu einem Projekt, das Sie beide als Team angehen.
Sie
beide wollen diese Arbeit mit der ausdrücklichen Absicht angehen,
Ihre Beziehung zu stärken und zu schützen, aber auch Intimität
aufzubauen und mehr über den anderen zu erfahren. Diese Fragen
können lustig, humorvoll, erhellend und tief bewegend sein. Sie
werden überrascht sein, wie viel mehr Sie über sich selbst und über
den anderen erfahren. 



Sie werden auch aufgefordert, einige persönliche Veränderungen in
Ihrem Verhalten, Ihren Gewohnheiten und Worten vorzunehmen. Die
Fragen werden unerfüllte Bedürfnisse und Wünsche nach
Verhaltensänderungen von Ihnen beiden offenbaren. Sprechen Sie über
diese Bedürfnisse und Wünsche und darüber, was Sie beide bereit
sind, für den anderen zu ändern oder ihm entgegenzukommen.
Möglicherweise gibt es Bedürfnisse, die Sie nicht erfüllen können,
oder Änderungen, die Sie nicht vornehmen wollen, und dies erfordert
eine ehrliche und offene Diskussion, damit Sie gemeinsam
alternative
Lösungen finden können.


Das Buch enthält 20 Fragethemen mit jeweils zehn oder mehr
dazugehörigen Fragen und Frageaufforderungen. Ziehen Sie in
Erwägung, die Themen in den nächsten 20 Tagen durchzuarbeiten und
sich gegenseitig die Fragen zu einem Thema pro Tag zu stellen. Sie
können sich an die Reihenfolge halten, in der die Themen
vorgestellt
werden, oder das Thema wählen, das sich für Ihre Beziehung gerade
am relevantesten anfühlt. Wenn es Themen gibt, die nicht auf Sie
zutreffen (z. B. der Abschnitt über die Erziehung von Kindern, wenn
Sie keine Kinder haben), dann können Sie ihn ruhig übergehen.
Vielleicht finden Sie die Fragen und die Antworten Ihres Partners
aber trotzdem interessant und aufschlussreich.


Sie sollten beide ein Tagebuch führen, um sich Notizen über die
Antworten Ihres Partners und Ihre eigenen Gefühle zu machen,
nachdem
Sie die Fragen beantwortet haben. Sie sollten auch konkrete
Maßnahmen
aufschreiben, die Sie beide ergreifen werden, wenn eine Frage zu
einer Änderung der Einstellung, des Verhaltens, der Kommunikation
oder der Werte führt.


Zu Beginn eines Themas stellt und beantwortet jeder von Ihnen
dieselbe Frage, wobei Sie abwechselnd als erste Person eine Frage
beantworten. Es ist oft schwieriger, als Erster zu antworten, da
Sie
vielleicht Zeit brauchen, bis Ihre wahren Gefühle an die Oberfläche
sprudeln - oder Sie fühlen sich zurückhaltend, wenn Sie ganz offen
antworten. Auch die Antworten Ihres Partners können Ihre Antworten
beeinflussen. Achten Sie also darauf, dass Ihre Antworten Ihre
eigenen wahren Gefühle und Bedürfnisse widerspiegeln. 



Die Antworten Ihres Partners oder Ihre eigenen Reaktionen könnten
Sie zu weiteren Fragen oder Gesprächen anregen, was die Verbindung
und Intimität weiter fördern kann. Achten Sie darauf, dass Sie den
Antworten Ihres Partners aufmerksam zuhören, ohne ihn zu
unterbrechen oder sich ablenken zu lassen. Sitzen Sie beim Fragen
und
Antworten dicht beieinander, halten Sie sich an den Händen oder
berühren Sie sich. Selbst wenn Sie sich bei der Antwort Ihres
Partners unwohl fühlen, sollten Sie sich bemühen, einfach nur
zuzuhören, ohne sich zu ärgern oder zu verurteilen. Fordern Sie
Ihren Partner auf, tiefer zu gehen und mehr zu erzählen, indem Sie
fragen: "Gibt es noch mehr?", sobald er oder sie die Frage
beantwortet hat. Fragen Sie dies so lange, bis Ihr Partner nichts
mehr hinzuzufügen hat.


Sollte eine Frage Spannungen, Schmerzen oder Ärger zwischen Ihnen
beiden hervorrufen, versuchen Sie, die Emotion hinter den negativen
Gefühlen aufzuspüren. Fragen Sie Ihren Partner direkt: "Welche
Emotion steckt hinter Ihrer Verärgerung? Was an meiner Antwort hat
Sie verärgert?" Achten Sie bei der Beantwortung dieser Frage
darauf, dass Sie Ihrem Partner keine Schuld zuweisen oder ihn
kritisieren, selbst wenn Sie das Gefühl haben, dass er oder sie
schuld ist. Sprechen Sie über Ihre inneren Gefühle, was
voraussetzt, dass Sie verletzlich und nicht defensiv sind. Sie
könnten etwas sagen wie: "Wenn du mir sagst, dass du mehr
Aufmerksamkeit von mir brauchst, habe ich das Gefühl, nicht gut
genug zu sein und für meine Bemühungen nicht gewürdigt zu werden."
Wenn wir die Gefühle hinter der Wut oder dem Schmerz unseres
Partners anerkennen und verstehen, können wir mitfühlender sein und
sind bereit, praktikable Lösungen zu finden. 



Sollte eine Ihrer Diskussionen über diese Fragen zu emotional oder
schwierig werden, um sie ohne Schmerz und Wut zu klären, suchen Sie
bitte die Unterstützung eines ausgebildeten Beziehungsberaters, der
Ihnen bei der Bewältigung des Problems hilft. Manchmal sind alte
Wunden und Schmerzen aus der Vergangenheit zu tief verwurzelt, um
sie
ohne die Hilfe eines Therapeuten zu überwinden und zu heilen. Wenn
dies der Fall ist, sollten Sie nicht zulassen, dass diese
emotionale
Trennung zwischen Ihnen weiterbesteht. Stellen Sie Ihre Beziehung
an
die erste Stelle, indem Sie versuchen, alle Risse zu behandeln und
zu
heilen, die Sie letztendlich auseinander bringen oder das Glück
Ihrer Beziehung untergraben könnten.


Ein letzter Hinweis: Ich glaube, dass die Umgebung, in der Sie
diese
Fragen stellen und beantworten, einen großen Unterschied darin
macht, wie Sie reagieren und miteinander in Verbindung treten.
Machen
Sie diese wichtige Beziehungsarbeit nicht, während die Kinder auf
den Beinen sind, das Abendessen kocht oder der Fernseher im
Hintergrund läuft. Wählen Sie einen Zeitpunkt, an dem Sie wissen,
dass Sie nicht unterbrochen werden, vielleicht früh am Morgen,
bevor
jemand anderes aufwacht, oder am Abend während einer ruhigen Zeit. 



Suchen Sie sich einen Raum in Ihrer Wohnung, in dem Sie sich ruhig
und ungestört fühlen, ohne mögliche Ablenkungen oder
Unterbrechungen. Nehmen Sie sich eine Stunde Zeit, um alle zehn
Fragen eines Abschnitts zu beantworten und über Ihre Gefühle und
Reaktionen zu sprechen. Weisen Sie alle anderen Bewohner des Hauses
darauf hin, dass sie Sie während dieser Stunde nicht unterbrechen
dürfen. Wenn nötig, verlassen Sie das Haus und gehen Sie in ein
ruhiges Restaurant, setzen Sie sich irgendwo in die Natur oder
parken
Sie das Auto irgendwo in einer friedlichen Umgebung. Betrachten Sie
diese gemeinsame Zeit als heilig, denn sie trägt nicht nur zu Ihrem
Glück als Paar bei, sondern macht Sie auch zu besseren Eltern,
Freunden und Berufstätigen. Das Glück in Ihrer Beziehung ist der
Dreh- und Angelpunkt für das Glück in allen anderen Bereichen Ihres
Lebens. 





Sind Sie also bereit, loszulegen? 




  
Hier sind ein paar
  Hinweise:



Nehmen Sie Ihre Zeitschriften zur Hand und trinken Sie ein Glas
Wasser oder eine Tasse Tee (versuchen Sie, Alkohol zu vermeiden, da
er Ihre verbale Selbstkontrolle beeinträchtigt). 



Suchen Sie sich einen ruhigen Platz im Haus oder anderswo. 



Werfen Sie eine Münze, um herauszufinden, wer die erste Frage als
Erster beantworten kann. Danach wechseln sie sich ab. Lesen Sie die
Frage und die Informationen unter der Frage laut vor. Stellen Sie
dann die Frage noch einmal direkt an Ihren Partner.


Versuchen Sie nicht, die nächsten Fragen vorzulesen, sondern
konzentrieren Sie sich auf die Frage, die Sie stellen und
beantworten. 



Setzen Sie sich nahe beieinander, so dass Sie sich berühren und von
Angesicht zu Angesicht ansehen können. 



Lassen Sie dem anderen viel Zeit, um zu antworten, und versuchen
Sie,
während Sie der Antwort Ihres Partners auf eine Frage zuhören,
nicht über Ihre eigenen Antworten nachzudenken. Seien Sie einfach
ganz präsent für Ihren Partner und üben Sie sich im 

  

    
empathischen
    Zuhören
  

.


Am Ende jedes Abschnitts gibt es eine Folgeaufforderung, in der Sie
beide aufgefordert werden, Ihren Partner zu Verhaltensänderungen
aufzufordern. Wenn Ihr Partner Sie um eine Veränderung bittet,
besprechen Sie diese und schreiben Sie konkrete Maßnahmen auf, die
Sie beide ergreifen wollen, und wann Sie diese ergreifen wollen.
Solche Veränderungen können Zeit brauchen, da wir Wiederholungen
und Verstärkung brauchen, um neue Verhaltensweisen zu festigen.
Richten Sie ein System von sanften Erinnerungen und gegenseitiger
Verantwortung ein, und seien Sie geduldig, während Sie beide danach
streben, ein besserer, aufmerksamerer und liebevollerer Partner für
den anderen zu sein.
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