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 Vorwort  


    Bei den Paarproblemen geht es uns wie mit unseren überschüssigen Kilos auf der Hüfte: wir werden sie einfach nicht mehr los. Warum ist das so schwer? Weil die Konflikte in der Partnerschaft aus tiefen, unbewussten Schichten der Psyche gesteuert werden. Schichten, auf die das Bewusstsein kaum einen Einfluss nehmen kann. Unser hochgelobtes Bewusstsein ist also gar nicht präsent, wenn wir es im Konfliktfall gerade so dringend bräuchten. Damit sind wir dem (negativen) Geschehen hilflos ausgeliefert. Nachher fühlen wir uns dann wieder kläglich, haben ein schlechtes Gewissen und suchen erneut danach, was wir schon wieder falsch gemacht haben und was wir denn zukünftig anders machen können. Weil wir in unserem Bemühen aber an der Ursache vorbei gehen, drehen wir uns ewig in denselben Kreisen. Bewusste Anstrengung, Selbstkontrolle, Zusammenreißen und ähnliches führen uns nicht weiter. Für echte Lösungen, mit wirksamen und stabilen Veränderungen, müsste man die tiefen Schichten der eigenen Psyche erreichen und ihnen sagen können, wie es zukünftig laufen soll.  


    Genau das ist das Ziel dieser Buchreihe: Hier bekommen Sie Werkzeuge in die Hand, mit denen Sie tief im eigenen Kopf etwas verändern und neue Strukturen aufbauen können. Damit können Sie sich beibringen, sich in Spannungssituationen gänzlich anders zu verhalten und sich zum Beispiel auch von Provokationen der „Gegenseite“ nicht provozieren zu lassen. Die Techniken und Aufgabenstellungen stammen aus der professionellen psychotherapeutischen Praxis und sind dort hundertfach erprobt.  


    Unser Bewusstsein ist - richtig einsetzt - ein großartiges Instrument zur Steuerung und zur Beeinflussung der eigenen Person und man kann tief greifende Veränderungen erreichen. Wie das geht, möchte ich Ihnen zeigen. 


    Vorher 


    Fangen wir mit etwas an, was alle Leser vermutlich in ihrer jeweils eigenen Variation schon kennen. Schauen wir auf einen Moment, in dem zwei, die sich vor nicht allzu langer Zeit ewige Liebe geschworen hatten, mal wieder in einen dieser Konflikte geraten, die offenbar zu einer Zweierbeziehung dazu gehören. 


    Jessica ist schon seit einiger Zeit nicht mehr zufrieden mit dem Beziehungsalltag. Es fühlt sich für sie so an, als würde sie den Löwenanteil des gemeinsamen Haushaltes allein bewältigen, neben ihrer Arbeit. Schon seit längerer Zeit kommt ihr Partner Jörg immer später von der Arbeit nach Hause. Angeblich muss er das tun, um bessere Aussichten als seine Konkurrenten für die nächste Aufstiegsrunde zu haben. „Ich tue das nur für uns“, sagt er immer wieder, wenn sie ihn daraufhin anspricht. Ihre Unzufriedenheit mit der Aufteilung der Hausarbeit hat sie ihm auch schon mehrmals mitgeteilt, was aber nur zur Folge hat, dass sich beide dann in kürzester Zeit heftig streiten. „Du siehst nicht, was ich tue“, entgegnet er ihr und kurz danach: „Offenbar ist dir das auch vollkommen egal, was ich mache und wie ich mich bemühe.“ „Nein, ist es nicht“, heißt die Antwort von Jessica, „Aber es kommt mir so vor, als wenn du nicht siehst, was alles zu tun ist und wie ich mich bemühe, es uns einigermaßen schön zu machen.“ „Schön, dass ich nicht lache, du meinst doch nur staubfrei. Kommt deine Mutter etwa wieder zu Besuch, so dass du wieder alles bis in die letzte Ecke blitzblank machen musst? Vielleicht ist das ja der Grund, weshalb ich immer später von der Arbeit nach Hause komme, weil ich mich hier nicht mehr wohl fühle. Du willst weniger Arbeit haben, mach dir einfach weniger, entspann dich doch mal einfach!“ „Ja, das kannst du am besten, das kann ich sicher von dir lernen, - mich entspannen und es mir gut gehen lassen – von wegen Beförderung, das kriegst du doch sowieso nicht hin. Vermutlich hängst du mit deiner neuen Kollegin nach Feierabend noch ewig herum. Na, wann höre ich davon, dass ihr schon längst ein Paar seid. Ich muss bescheuert sein, dass ich mich auf dich eingelassen habe.“ 


    So findet ein Wort das nächste und in wenigen Minuten ist die Stimmung vollkommen ruiniert. So geht es schon seit einigen Monaten und es passiert immer öfter. 


    Nachher 


    Gibt es überhaupt einen Ausweg aus so einer Situation? Ja, gibt es. Sie halten ihn in der Hand und die einzige Aufgabe, die sich Ihnen stellt, um mit solchen Situationen vollkommen anders umgehen zu können, besteht darin, dieses Buch durchzuarbeiten. Jessica und Jörg haben das bereits hinter sich. Natürlich sind beide immer noch dieselben Menschen und die Gefahr, dass sie in vergleichbarer Weise aneinandergeraten, wie in dem obigen Beispiel, ist nach wie vor gegeben. Dieselbe Situation wird jetzt aber vollkommen anders verlaufen, zum Beispiel so: 


    Wieder einmal ist Jessica alles zu viel. „Hilf mir doch mal, tu doch auch mal was. Immer muss ich alles alleine machen“, kommt es schon ziemlich angespannt aus ihrem Mund. Jörg, der gerade von der Arbeit nach Hause kommt, verzieht das Gesicht und holt innerlich weit aus: „Ich komme gerade von der Arbeit, und ich habe wieder Überstunden gemacht, damit es uns einmal besser geht. Und das Einzige, was ich höre, ist, dass das, was ich tue, dir nicht ...“ Bis hierher war er immer lauter geworden, jetzt hält er inne und kapiert offenbar, was gerade abläuft. „Mist, wir sind wieder mittendrin“, sagt er zu sich selbst und dann zu Jessica: „Okay, ich bin mal eben draußen.“ Er macht auf dem Absatz kehrt und geht ins Nebenzimmer. Zwei Minuten später kommt er wieder hinein, geht ganz vorsichtig auf Jessica zu und redet sanft: „Was ist los, ist alles wieder zu viel?“ Jessica lässt sich von ihm umarmen und sagt: „Ja, mir ist wieder alles zu viel, schön, dass du da bist.“ 


    Es gibt auch andere Möglichkeiten, aus dem drohenden Streit auszusteigen. Nehmen wir mal an, Jessica hätte zuerst gemerkt, was sich hier gerade anbahnt. Dann wäre es vielleicht so gelaufen: 


    Wieder einmal ist Jessica alles zu viel. „Hilf mir doch mal, tu doch auch mal was. Immer muss ich alles alleine machen“, kommt es schon ziemlich angespannt aus ihrem Mund. Dann hält sie inne, schluckt, überlegt einen Moment, holt einmal tief Luft und lässt sich mit dem Ausatmen auf einen Stuhl sinken. Mit weicher Stimme sagt sie jetzt zu Jörg: „Tut mir leid, ich habe wieder mal meine Grenzen nicht beachtet… und war deshalb eben wieder in mein Gefühl von ‚ich muss alles allein machen‘ hineingerutscht. Tut mir leid, ich meine dich doch gar nicht. Ich weiß, dass du selber viel zu oft über deine Grenzen gehst.“ Jörg ist berührt, nimmt sie in den Arm und beide bereden, wie sie den Abend für beide angemessen gestalten. 


    Wie haben die zwei das gemacht? In der ersten Lösungsvariante hatte sich Jörg für einen Moment zurückgezogen und hatte einen nur wenige Momente dauernden Durchgang mit der Feel-Free-Technik (FFT) gemacht. Danach war er in der Lage, zu sehen, dass Jessica gerade ein Problem hatte und konnte ihr dann ohne eigene Verletztheit begegnen. Im zweiten Fall war es Jessica selber aufgefallen, dass sie gerade innerlich in ein altes Muster umgeschaltet hatte. Früher hatte sie das nie gemerkt, jetzt funktionierte ihr »frisch installierter« innerlicher Beobachter, warnte sie und rief sie in die Wirklichkeit zurück. Innerlich wendete sie dann noch kurz ihren »Schlüssel zur Psyche« an. Das ist ein individuell zugeschnittener kleiner Film von Erinnerungen oder/und Fantasien. Das half ihr, vollständig Abstand zu der eben noch erlebten Not herzustellen. Jetzt war sie frei, den Abend mit Jörg gemeinsam gut zu gestalten. 


    Die erstgenannte Technik (FFT) und noch ein bisschen mehr bekommen sie im ersten Teil der kleinen Buchreihe in die Hand. Wie Sie sich Ihren »Schlüssel zur Psyche« erarbeiten und auch den inneren Beobachter, erfahren Sie im zweiten Teil.  


    Anmerkung: 


    In dieser kleinen Buchreihe greife ich die Fragestellung aus meinem ersten paartherapeutischen Buch (»Paare in Krisen«) auf und liefere Antworten, die darin noch nicht oder nur andeutungsweise gegeben wurden. Wer das erste Buch gelesen hat und in vertrauter Weise Hinweise über den Umgang mit kleinen Ich-Anteilen sucht, wird davon nichts finden. Ich habe die Terminologie vollkommen umgestellt und rede jetzt von Verhaltensmustern statt über kleine Ich-Anteile. Aber das sind nur andere Begriffe für dasselbe Geschehen, daher wird die Umstellung vermutlich nicht schwer fallen.  






   

   









 Einleitung 


    Traumfrau 


    Er: „Eine Traumfrau, das war sie wirklich und das ist nicht lange her. Ich fühlte mich einfach wohl mit ihrer Leichtigkeit und Offenheit, ihrer klugen Sicht auf die Dinge und ihrer Entschlossenheit, wenn es darum ging, etwas zu richten. Die Momente miteinander haben mir gut getan und Spaß gemacht. Mir ein Leben mit ihr vorzustellen und sie schließlich zu heiraten, geschah ganz von allein, einfach weil es stimmte. Und wo sind wir jetzt? Es fühlt sich an, als seien wir schon 30 Jahre verheiratet, haben uns vollkommen verrannt und verhaken uns jeden Tag aufs Neue. Sie hat ein Schreckensregime errichtet, in dem kein Platz für leere Gläser, bereits gelesene Zeitungen oder die eben ausgezogenen Schuhe im Flur ist. Alles muss gleich bis zu Ende bearbeitet sein und wenn das nicht der Fall ist, flippt sie aus, erlebt es als persönliche Anmache. Wo ist die Entspannung, wo die Leichtigkeit, wo ist die Freude im Miteinander. Ich denke schon länger darüber nach, ob ich mich nicht neu orientieren sollte.“ 


    Traummann  


    Sie: „Traummann, von wegen. Wie konnte ich nur so blind sein. Wieso habe ich nicht gesehen, dass dieser Kerl so wenig Struktur hat, dass er nicht mal sein Bierglas wegräumen kann. Wenn ich es nicht machen würde, würde er am nächsten Tag das nächste daneben stellen usw. Aber wenn es nur das wäre. Er sieht einfach nicht, was ich für einen Riesenanteil an unserem gemeinsamen Leben wuchte. Er sieht nicht meine Leistung und auch nicht mich als Person. Wo ist das liebevoll Umworben sein, die Bereitschaft, mir zuzuhören und sich mit mir auszutauschen? Mir auch mal was abzunehmen, mich mal zu überraschen. Auf Händen hatte er mich über die Schwelle getragen, dann losgelassen und sich aufs Sofa gesetzt – war das jetzt alles? Ist mein Leben gelaufen?“ 


    So oder so ähnlich könnten vermutlich viele Paare über sich und ihre Situation einige Jahre (manche auch schon früher) nach der Traumhochzeit reden. Auf magische Weise scheint sich das Glück im Nichts aufgelöst zu haben und übrig bleibt nur der Alltag. Und dieser Alltag ähnelt bei vielen dem, was sie früher im Elternhaus als unangenehm erlebt hatten. Hatten sie sich nicht geschworen, so nicht leben zu wollen? 


    Muss das so sein? Muss man hinnehmen, dass der eigene Beziehungsalltag immer wieder von unangenehmen Spannungen, sinnlosen Reibereien und schmerzhaften Streitereien bestimmt ist? Klare Antwort: Nein, damit muss man sich nicht abfinden.  


    Das, was da so negativ abläuft, hat etwas damit zu tun, wie wir Menschen in unserem Kopf beziehungsweise in unserer Psyche strukturiert sind – aber unsere Psyche ist lernfähig und man kann ihr auch beibringen, im Miteinander anders zu funktionieren. Man muss aber wissen, was da überhaupt vor sich geht und worauf es ankommt. Die notwendigen Informationen und Handlungsanweisungen bekommen Sie in diesem Buch.  


    Diese Mechanismen, welche die Beziehung so unangenehm werden lassen, entfalten sich automatisch. Es kann jedem passieren und es hat nichts mit Intelligenz zu tun oder damit, irgendetwas falsch gemacht zu haben. Es liegt auch nicht daran, dass man nur den falschen Partner hat. Mit einem anderen wäre es zwar anders, aber im Prinzip würde man genauso leiden wie mit dem jetzigen.  


    Für den Veränderungs- und Umbauprozess wäre es ideal, wenn beide Partner gleichzeitig anfangen, an sich und an der Beziehung zu arbeiten. Aber man kann auch sehr viel erreichen, wenn nur einer von beiden diese Umgestaltung betreibt. Es ist wie bei einem Tischtennisspiel. Wenn ein Partner aufhört zu spielen, kann der andere nicht weitermachen. Wenn einer also gelernt hat, sich auf das negative Geschehen nicht einzulassen, wird der andere relativ schnell ebenfalls damit aufhören. 


    Was ist also zu tun? 


    In diesem ersten Teil der kleinen Buchreihe biete ich Ihnen zwei Werkzeuge an. Zum einen sind es Informationen darüber, warum Paare sich so leicht in negativer Weise miteinander verstricken. Wer nicht weiß, was da vor sich geht, kann auch kaum wirksam eingreifen. Nach dieser so kurz wie möglich gehaltenen Einführung in die Psychodynamik von Paaren folgt ein sehr effektiver Lösungsansatz mit dem jedes Paar in der Lage sein sollte, jeden Streit zu beenden und darüber hinaus zukünftig auch weniger in Streitereien zu geraten. Letzteres setzt allerdings voraus, dass beide eine Weile mit dieser Methode hantieren und so die eigene Psyche trainieren.  


    Zum Schluss folgt noch eine Reihe von hilfreichen Maßnahmen, um eine in die Schieflage geratene Beziehung langfristig wieder zu stabilisieren. Alles hier Angebotene stammt aus meiner paartherapeutischen Praxis und hat sich schon in vielen Fällen bewährt, nicht zuletzt auch in meiner eigenen Partnerschaft.  


   









Teil 1 - Notwendiges Wissen 


    Schadensmeldungen 


    In einer Paartherapie stehen am Anfang meist die Schadensmeldungen. Manchmal beklagt sich nur eine Seite, manchmal klagen beide. Die Themen sind sehr verschieden. Häufig bemängelt einer oder beide, dass im Miteinander etwas verloren gegangen ist. Man redet nicht mehr miteinander oder nur immer über dasselbe, es gibt zu wenig Sex, keinen guten oder gar keinen mehr. Einer oder beide arbeiten zu viel und finden nicht mehr zueinander. Oder einer hat das Gefühl, zu viele Pflichten tragen zu müssen und zu wenig Entlastung beziehungsweise zu wenig gemeinsames Wirtschaften zu erleben. Die, die viel tun, haben oft das Gefühl, zu wenig Belohnung dafür zu bekommen oder überhaupt nicht wahrgenommen zu werden.  


    Die ein- oder gegenseitigen Vorwürfe, Anklagen, Schuldzuweisungen zeigen ein weites Spektrum und reichen von wirklich banalen Themen (wie dem ungeleerten Mülleimer) bis zur Androhung der Trennung wegen langjähriger Entfremdung, scheinbar grundsätzlicher Verschiedenheit oder – was öfter vorkommt – dem Fremdgehen des anderen. Manchmal wollen beide etwas ändern, manchmal will es nur einer, weil für den anderen alles okay ist oder der schon gar nicht mehr will. 


    Der Bericht über das Negative und Unstimmige füllt die ersten Minuten. »Er sieht mich nicht«, »sie hört mich nicht«, »er nimmt mich nicht ernst«, »sie akzeptiert meine Einwände nicht«, »er zieht immer nur seins durch«, wird in vielfältiger Form geäußert und mit diversen Beispielen belegt. Manche reden sich dabei auch in Rage, werden immer wütender oder verzweifelter, je mehr sie von den negativen Beispielen bieten. 


    Wenn es noch nicht benannt wurde, frage ich relativ bald nach dem, was fehlt. Manche wissen es sofort, manche müssen erst einen Moment darüber nachdenken.  


    Oft sind es Wünsche wie: miteinander in Ruhe zu reden, gemeinsame Zeit zu haben, er/sie soll mal sagen, dass es gut ist, was ich tue, ich will mal in den Arm genommen werden, er/sie soll nicht kritisieren, sondern mal loben, er/sie soll mal freundlich sein, … 


    Natürlich sind es auch sehr viel mehr und sehr verschiedene Wünsche, die da geäußert werden. Aber oft geht es um so etwas Grundsätzliches wie ein liebevolles, ruhiges und freundliches Miteinander, was im Alltag offensichtlich verloren gegangen ist.  


    Zu gleichen Teilen, 50/50 


    Die meisten Paare kommen mit dem insgeheimen Wunsch in die Paartherapie, dass der Paartherapeut ihnen dabei hilft, dem anderen klarzumachen, dass der etwas verändern muss, damit es in der Beziehung besser wird. Nur wenige gehen davon aus, dass auch bei ihnen selbst etwas nicht in Ordnung ist. Sie sind überzeugt, dass ihr Leid in der Partnerschaft durch den jeweils anderen verursacht ist. Es scheint ja auch alles so klar und deutlich. „Wenn er sich nicht nur so selbstbezogen um sich drehen würde, wäre doch alles besser.“ „Wenn sie nur etwas weniger Zeit mit ihrer Freundin verbringen würde, wäre doch alles gut.“ „Wenn er mir mehr helfen würde, wäre ich schon zufrieden.“ Solche Schlussfolgerungen scheinen logisch und somit liegt es nahe, sich selbst als Opfer der Umstände zu sehen und keinen Gedanken daran zu verschwenden, wie viel man selber vielleicht dazu beiträgt.  


    In meinem Hinterkopf habe ich aber die Überzeugung, dass Probleme einer Partnerschaft in aller Regel von beiden erzeugt werden, meist zu gleichen Teilen. Daraus folgt, dass auch eine Veränderung der Situation von beiden ausgehen muss. Ich muss also beide Partner ins Boot holen, beide davon überzeugen, dass sie ihren Beitrag leisten müssen. Dazu muss ich ihnen klarmachen, dass das, was ihnen in der Partnerschaft fehlt, nicht zufällig fehlt, sondern dass es auch sehr viel mit der eigenen Person und der eigenen Lebensgeschichte zu tun hat. 


    Das mitgebrachte Leid 


    Wenn die Themen und die dazugehörigen Gefühle schon deutlich im Raum stehen, frage ich einen der beiden ganz direkt danach, ob er/sie dieses Gefühl und dieses Thema auch schon aus Zeiten vor der Beziehung kennt. Zum Beispiel könnte so eine Frage lauten: „Dieses Gefühl – traurig und allein – weil er wieder mal nicht hinschaut, auf das, was sie geleistet haben, sondern sie nur mit einer schlechten Laune belastet, kennen Sie das auch schon von früher, aus Zeiten vor Ihrer jetzigen Partnerschaft?“ 


    Manchmal muss ich auch erst erfragen, was das für ein Lebensgefühl macht, in einer so belasteten Partnerschaft zu leben. „Wie fühlt sich das an, nie in den Arm genommen zu werden?“ „Was ist das für ein Gefühl, wenn man nie über das reden kann, was einem auf dem Herzen liegt?“ Wenn die Antwort da ist, kommt meine Frage danach, ob denn dieses Gefühl auch schon aus früheren Zeiten bekannt ist. 
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