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Wenn Liebe zu perfekt sein soll

Wenn die Geflihle kalter werden, zu Hause nur noch gestritten wird,
Partner sich Uberfordert flihlen, unter Schlafmangel leiden, nicht mehr
miteinander reden kdnnen und lieber allein sind als zu zweit, folgt oft die
falsche Diagnose: Beziehung am Ende. Schmerzhafte Konsequenz:
Trennung oder eine (oft erfolglose) Paartherapie. Die Corona-Krise wirkt
dabei wie ein Brandbeschleuniger. Das staatlich verordnete Social
Distancing, finanzielle Unsicherheit und Gesundheitssorgen lassen das
allgemeine Stresslevel in die Hohe schnellen. Zugleich werden Paare mit
ohnehin schon strapazierter Beziehung gezwungen, auf unbestimmte Zeit
den GroBteil des Tages miteinander zu verbringen. Ein Pulverfass. Wer
jetzt weitermacht wie bisher, riskiert seine Partnerschaft nachhaltig zu
schadigen, vielleicht sogar abrupt zu zerstéren.Doch es geht auch anders.
Beziehungscoach Daniela Bernhardt hat schon Hunderte Paare erfolgreich
therapiert und zeigt, an welchen Alarmsignalen man einen Beziehungs-
Burnout erkennt, wie er sich verhindern lasst und was Paare tun kdénnen,
die schon mittendrin stecken. Mithilfe von Tests, vielen Beispielen und
spannenden Fakten aus der aktuellen Hirnforschung verrat Bernhardt das
Erfolgsrezept, wie wir wieder zu uns selbst finden, zu unserem Partner
und zur gemeinsamen Liebe. So wird die erzwungene Zweisamkeit
wahrend der Covid-19-Pandemie nicht zur ZerreiBprobe flur die
Partnerschaft. Sondern zur Chance, die Liebe wieder aufbliihen zu lassen
und gemeinsam gestarkt aus der (Beziehungs-)Krise zu kommen.
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Einleitung

Eigentlich lieben wir uns noch,
wir kommen nur so selten dazu

»Eigentlich miissten wir zufrieden sein«

So oder so dhnlich lautet das Mantra der Generation Burnout. Grofe
Ziele und iiberdurchschnittliches Engagement begiinstigen die Erfiil-
lung von Lebenstraumen, haben aber auch Nebenwirkungen. Immer
hoher, schneller, weiter, immer optimal. Doch wer zu sehr fiir etwas
brennt, lauft irgendwann Gefahr auszubrennen. Burnout im Beruf ist
ein weitverbreitetes Phanomen, und die meisten erwischt er im vollen
Lauf. Aber Burnout in der Beziehung? Auch hier fiithren iiberhohte
Erwartungen an sich selbst und den Partner zu Problemen. Wenn die
Laune dann in den Keller geht, alles zu viel wird und der Partner nur
noch nervt, wird schnell an seiner oder ihrer Liebe gezweifelt. Doch
das ist oft ein Trugschluss, der schlimme Folgen haben kann. Lassen
Sie es nicht so weit kommen. In meiner Praxis konnte ich schon vielen
Paaren, die mitten in einem Beziehungs-Burnout steckten, wieder zu
einer schonen und begliickenden Partnerschaft verhelfen. Entscheidend
war dabei die richtige Reihenfolge, mit der wir das Problem aufgeldst
haben. Erst das ICH, dann das DU und dann die LIEBE. Erst das ICH,
weil nur jemand, der wieder voll in seiner Kraft und mit sich selbst im
Reinen ist, noch geniigend Energiereserven hat, um sich angemessen
dem Projekt »Gute Beziehung« widmen zu konnen. Dann das DU, weil
Sie erst im zweiten Schritt wieder in der Lage sind, den anderen rich-
tig wahrzunehmen, seine Sicht der Dinge zu verstehen, um dann lie-

bevoll zu kommunizieren und Losungen fiir gemeinsame Probleme zu
finden.



Sobald das geschehen ist, folgt der dritte Schritt, in dem Sie lernen,
welche Moglichkeiten Sie haben, um Ihre LIEBE wieder so aufblithen zu
lassen, dass Sie zur tragfihigen Basis eines gemeinsamen Lebens wer-
den kann. Dieses Buch fasst diese drei Schritte so zusammen, dass Sie,
auch ohne therapeutischen Beistand, Thren Weg zuriick in eine gliickli-
che Beziehung gehen konnen. Natiirlich arbeiten im Optimalfall beide
daran, ihrer Partnerschaft wieder eine stabile und liebevolle Basis zu
geben. Doch selbst wenn zunéchst nur einer von beiden die Ratschlédge
dieses Buches fiir sich umsetzt, wird damit eine Dynamik in Gang ge-
setzt, welche die Beziehung spiirbar verbessert. Und da der erste Schritt,
in dem es um das ICH geht, ohnehin von jedem allein gegangen werden
darf, mochte ich Sie nun ermutigen, sofort loszulegen. Je schneller wir
das ICH wieder zum Erblithen gebracht haben, desto eher kénnen auch
die anderen Schritte folgen.

Beziehungs-Burnout und berufliches Ausgebranntsein
gehen oft Hand in Hand

Eine Liebesbeziehung hat nichts mit Leistung zu tun. Trotzdem starten
nicht wenige Menschen mit hohen Idealen eine Beziehung und méch-
ten beste Freunde, ideale Liebespartner, vollendete Gastgeber und (ge-
gebenenfalls) perfekte Eltern sein. Nicht wenige streben zusdtzlich noch
Erfolg im Beruf an. Doch zu grofier Erwartungs- und Leistungsdruck
tut der Liebe nicht gut. Perfektionismus in der Partnerschaft fiihrt
zwangsldufig zu Uberanstrengung und Enttduschung, der Verlust von
Leichtigkeit und Lebensfreude ist vorprogrammiert. Das daraus resul-
tierende Bediirfnis nach Ruhe und Harmonie kann so weit gehen, dass
Probleme verdrangt und Bediirfnisse gar nicht — oder erst viel zu spét -
angesprochen werden. Unter Aufopferung und Uberforderung leidet
bei vielen die Erotik, und die Libido ldsst nach. Irgendwann beschrin-
ken sich die korperlichen Begegnungen - selbst bei vorher sehr aktiven
Paaren - auf das Kuscheln vor dem Fernseher.
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Lassen Sie es gar nicht erst so weit kommen. Wenn fiir innige Zwei-
samkeit weder Zeit noch Kraft iibrig bleiben, ist es hochste Zeit, zu han-
deln.

Sie waren stets bemiiht

Wihrend fiir Kollegen und Nachbarn so manches Paar noch einen
gliicklichen Eindruck macht, redet dieses schon iiber eine Trennung
oder denkt zumindest dariiber nach. Das Traurigste daran ist, dass es
einigen dieser vermeintlichen Traumpaare eigentlich an nichts fehlt. Zu-
mindest reden die Betroffenen sich das noch lange ein. Berufliche Erfol-
ge, eine tolle Wohnung, Wunschkind(er) oder finanzielle Sicherheit hat-
ten leider nicht den erwarteten Gliickseffekt. Stattdessen ist da immer
héufiger das Gefiihl, nur noch »zu funktionieren.

Wenn die Liebe depressiv wird, ist das die Folge eines verlorenen
Kampfes gegen das eigene Idealbild. Enttauschung, Frust, Sehnsucht,
Angst oder gar Wut sind nicht unbedingt der Stoff, aus dem Hollywood-
traume gemacht sind, aber diese und dhnliche Emotionen gehdren nun
mal zum Beziehungsleben dazu.

Wer sich diese Gefiihle nicht eingesteht und sie stindig verdringt,
neigt dazu auszubrennen. Deshalb erwischt es besonders hiufig die
Perfektionisten. In allerbester Absicht geben sie mehr, als Kérper und
Psyche auf Dauer leisten kénnen. Unangenehme Gefiihle wie Miidig-
keit, Enttduschung oder Widerwillen werden beiseitegeschoben. Die
psychischen Folgen kénnen mit jemandem verglichen werden, der un-
angenehme, aber dringende Anrufe immer wieder wegdriickt und da-
bei versehentlich sein Telefon ganz abschaltet. So werden wichtige
Nachrichten verpasst, und selbst positive Informationen kommen nicht
mehr durch. Die stindige Verdringung wird zur Uberforderung und
verlangt ihren Tribut. SchlieSlich lasst sich das Telefon gar nicht mehr
anschalten. Es bleibt stumm. Die Betroffenen sind erschopft und fithlen
sich leer. Dann ist der Kontakt zu den eigenen Gefithlen unterbrochen.
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Wer sich selbst nicht richtig fithlt, kann auch die Ndhe zum Partner
nicht mehr richtig spiiren. Die zunehmende Distanz der Partner ver-
hindert die zur Heilung nétige Geborgenheit und Unterstiitzung. Doch
zum Gliick lésst sich dieser Zustand mit den richtigen Mafinahmen er-
staunlich schnell riickgéngig machen.

Overworked and underfucked

Paare, die zu mir in die Praxis kommen, fiithlen sich oft sehr hilflos und
ahnen nicht, wie leicht sie die sprachlose Resignation beenden konnten.
Es gibt aber auch Fille, in denen der Burnout bereits zum Freak-out
mutiert ist. Dann reicht zu Hause ein einziges falsches Wort, und es
kommt zur emotionalen Explosion. Was die Betroffenen leider in der
Regel nicht wissen, ist, dass sie es mit den typischen Symptomen eines
Burnouts zu tun haben: Riickzug und Aggression, Eskalation und Resi-
gnation. Zudem werden die Ursachen dafiir oft an den falschen Stellen
vermutet. Gesucht wird dort, wo es am leichtesten ist — im Auflen. Und
wer sucht, der findet, selbst wenn es héaufig die Falschen trifft. Der Part-
ner, der Job, die Kinder, die Umstinde - die anderen sind schuld! Doch
die Zerstorung ist hausgemacht. Sie entsteht nicht auflen, sondern im
Inneren. In der Art, wie Sie iiber sich selbst nachdenken, wie Sie mit
sich selbst sprechen und welche absurd iiberzogenen Anforderungen
Sie an sich selbst stellen.

Deshalb ist die iibliche Verordnung von mehr Zweisamkeit oder das
reine Training von Kommunikationstechniken meist nicht zielfiihrend.
Ohnebhin ist unter Stress die Fahigkeit zur liebevollen Interaktion beein-
trachtigt. Dafiir wiirde man nidmlich ein zuverlassig arbeitendes Gehirn
bendtigen. Jenseits eines Herzschlags von neunzig Schldgen pro Minute,
also bei starker Anspannung, ist das jedoch nicht mehr gewiéhrleistet.
Unter Stress greift das menschliche Gehirn auf Mechanismen zurfick,
die urspriinglich dazu dienten, das Uberleben zu sichern - und nicht
die Beziehung.
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Fight-or-Flight-Syndrom

Rein biologisch betrachtet, ist es in einer extremen Stresssituation un-
moglich, klar zu denken. Dies kann der Fall sein, wenn beispielsweise
ein schlimmer Streit unter Partnern ausgebrochen ist. Die Aktivititen
des Gehirns finden dann in Hirnregionen statt, die zu Beginn der
Menschheitsgeschichte angelegt und in der Kindheit mafigeblich ge-
pragt wurden. In diesem Zustand ist es ausgeschlossen, rational zu re-
agieren und objektiv zuzuhoren, geschweige denn, Liebe zu empfinden.
Je langer die Situation andauert, desto mehr gleichen wir den Neander-
talern: Wir reagieren reflexhaft und ohne lange nachzudenken mit Ag-
gression oder Flucht. Das Blut wird so umverteilt, dass die hoher ent-
wickelten Bereiche unseres Gehirns kurzfristig unterversorgt sind und
zu wenig Sauerstoff erhalten, um die gewohnte emotionale Intelligenz
zur Verfiigung stellen zu konnen. Medizinisch betrachtet, konnte man
sagen, dass in solchen Momenten mehr Cortisol im Umlauf ist, als der
Liebe guttut. Fiir Aktionen, die fiir das Uberleben zu »luxurits« (weil
unnétig) sind - wie Nachdenken oder gar Empathie -, stellt der Kérper
in diesem Moment keine Ressourcen zur Verfiigung. Die Grof$hirnrin-
de lduft im Notbetrieb und ist daher zu smarten oder gar liebevollen
Reaktionen nicht mehr in der Lage. Fiir viele meiner Klienten ist es eine
enorme Erleichterung und der erste Schritt zur Verbesserung der Be-
ziehung, wenn sie verstehen, dass nicht mangelnde Liebe oder fehlende
Zuneigung zu bosen Worten gefithrt haben, sondern Stress, Uberforde-
rung und falsch verstandene Riicksichtnahme die missliche Lage be-
glinstigt haben.

In meiner Praxis
Wenn Paare die Hilfe eines Therapeuten in Anspruch nehmen, liegt
meist schon einiges im Argen. Die Situation ist schwierig und beide sind

sehr ungliicklich. Dann soll es schnell gehen, und aus diesem Grund
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entscheiden sich die meisten meiner Klienten auch fiir einen Intensiv-
tag statt fiir wochentliche Sitzungen. Entlastung und Entspannung sind
jetzt wichtiger als alles andere. Deshalb arbeite ich nicht mit der bli-
chen non-direktiven Therapeutenhaltung, sondern agiere eher wie ein
Coach, gebe klare Handlungsanweisungen und erklire die dazu not-
wendigen Tools. Wenn ich mit Burnout-Paaren in meiner Praxis spre-
che, lasse ich gerne ein altes Gebot der Paartherapie unbeachtet, nim-
lich den Verzicht auf Einzelsitzungen. Indem ich mit beiden Partnern
unmittelbar nach einer gemeinsamen Sitzung zunichst zwei Einzelge-
spriche fiihre, erhalte ich sehr ehrliche Aussagen. Haufig wird mir dann
gebeichtet: »Ich fithle mich so leer. Ich habe das Gefiihl, ich funktionie-
re nur noch. Ich weif$ nicht mehr, was ich will und ob ich iiberhaupt
noch liebe.« Wihrend in der gemeinsamen Sitzung noch behauptet
wurde, dass beide einander lieben und auf jeden Fall zusammenbleiben
wollen! In den Einzelsitzungen sind, dank der gebotenen Schweige-
pflicht, die wahren Ursachen schnell erkannt. Unter vier Augen kann
ich optimal unterstiitzen und dem Einzelnem individuelle Strategien an
die Hand geben. Ahnlich werde ich auch in diesem Buch vorgehen. Wer
die Techniken nutzt und wieder zu sich selbst gefunden hat, der kann
sich auch fiir den Partner 6ffnen. Wenn Sie sich selbst verstehen, sind
sie anschliefSend besser in der Lage, die Beziehung und einander zu be-
greifen. Als Initialziindung fiir diesen Prozess schicke ich meinen Kli-
enten einen Test bzw. Fragebogen nach Hause, mit dem sie sich vor ih-
rem Intensivtag eingehend beschiftigen sollen. Beziehungsarbeit ist
umso effektiver, je intensiver sich alle darauf vorbereiten. Viele berich-
ten mir, dass allein schon die Auseinandersetzung mit dem Fragebogen
bei ihnen sehr viel in Gang gesetzt hat und sich erste wichtige Erkennt-
nisse auftaten. Damit auch Sie von meinem Fragebogen profitieren
konnen und diese Lektiire maximal effektiv fiir Sie wird, finden Sie die-
sen im iibernichsten Kapitel »Ein Test mit ein paar Fragen zum Nach-
denken«.
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Beipackzettel

Dieses Buch ist fiir interessierte Frauen und Ménner gleichermaflen geeignet. Da
ich in meiner Praxis auch Menschen begleite, die in einer gleichgeschlechtlichen
Partnerschaft leben, habe ich mich fiir die neutrale Bezeichnung »Partner« ent-
schieden und auf die den Lesefluss stérende Formulierung »Partner/in« verzichtet.
Die Erfahrung zeigt ohnehin, dass viele Rollenklischees nicht auf jedes Individuum
anwendbar sind, weil Frauen oft médnnliche und Mianner oft weibliche Verhaltens-
muster zeigen. Da bei einem Burnout die Harmonie und Kooperationsbereitschaft
innerhalb der Beziehung meist zu wiinschen tibrig lasst, ist dieses Buch so angelegt,
dass Sie sehr effektiv allein damit arbeiten kénnen. Natiirlich diirfen Sie es auch
gerne zu zweit lesen und gemeinsam profitieren.

15



Ziele, Ideale und
die liebesfeindliche Realitit

Erst kiissen sie sich, dann streiten sie sich, dann lieben sie sich, dann
streiten sie sich wieder. Erst mit dem Traumpartner auf Wolke sieben
und irgendwann bei der Paartherapie oder gleich vor dem Scheidungs-
richter. Am Anfang war alles wunderschén und irgendwann nur noch
bitterer Ernst, wiahrend die Umwelt sie oft noch fiir ein gliickliches
Traumpaar hielt. »Wie konnte es nur so weit kommen?«, werde ich
dann von meinen Klienten gefragt. »Kann man denn nicht einfach
immer so gliicklich sein wie am Anfang einer Beziehung?« - »Warum
funktioniert es nicht, obwohl wir uns beide die allergréfite Miihe
geben?« — »Warum ist es fiir uns einfacher, ein berufliches Ziel zu er-
reichen als ein privates?« — »Wie kann es sein, dass ich das nicht hin-
kriege?«

Weil es Thnen niemand wirklich beigebracht hat. Weil Lieben und
Verliebtsein zwei vollig verschiedene Dinge sind. Der Zustand der Ver-
liebtheit iiberfallt uns mehr oder weniger ungewollt und lasst sich nur
schwer unterdriicken. Wir verlieben uns in einen Menschen, weil wir
ihn attraktiv, sympathisch, intelligent oder ... finden. Unsere Zurech-
nungsfihigkeit ldsst dabei voriibergehend etwas zu wiinschen iibrig.
Warum das so ist, werde ich gleich noch néher erklaren. Liebe ist dage-
gen eine ganz bewusste Entscheidung. Wir lieben einen Menschen, ob-
wohl wir seine Macken, Ecken und Kanten kennen. Wahre Liebe muss
sich erst entwickeln. Eine erfiillte Beziehung bendtigt Engagement
und keine Zielvorgaben - genauso wie ein schoner Garten. Selbst wenn
ein preisgekronter Landschaftsarchitekt ihn hingebungsvoll angelegt
hat, erfordert ein Garten regelmiflige Arbeit und Pflege: gieflen, séen,
diingen und manchmal ein wenig Unkraut jaten. Allein Luft und Liebe
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reichen weder fiir einen Garten noch fiir eine Beziehung. Und an den
Blittern ziehen, damit diese schneller wachsen, hilft bekanntlich auch
nicht.

Wie auf Droge

Wer frisch verliebt ist, hat nicht nur eine verdnderte Ausstrahlung, auch
die Wahrnehmung ist verdndert. Kennen Sie dieses Phdnomen? Ver-
liebte fithlen sich oft wie auf Droge. Das ist auch kein Wunder, denn laut
der Anthropologin Helen Fisher wird das Gefiihl des Verliebtseins im
gleichen Hirnabschnitt hervorgerufen wie eine Kokainsucht.' So hat der
andere auf einmal enorme Anziehungskraft und scheint all das zu ha-
ben, worauf man ein Leben lang gewartet hat. Die Beteiligten sind frei-
giebig, bereit, alles zu geben und so viel Zeit wie moglich miteinander
zu verbringen. Einige Frischverliebte wiirden in dieser Phase sogar ihr
Leben fiireinander riskieren. Mit wachsender Begeisterung lesen sie
sich jeden Wunsch von den Augen ab. Ein solches Verwdhnprogramm
lasst sich natiirlich nicht auf Dauer aufrechterhalten.

Wer verliebt ist, unterliegt aber auch einer Tduschung. Von Amors
Pfeil getroffen, freuen Sie sich, endlich den Menschen gefunden zu ha-
ben, der Thnen alles gibt, was Thnen bisher im Leben gefehlt hat. Je aus-
gepragter die Verschiedenheit zwischen den beiden Turteltauben ist,
desto heftiger entflammt ihre Leidenschaft. Der andere Mensch hat al-
les, was Ihnen fehlt, ist scheinbar die ideale Ergdnzung. Scheinbar. Auch
wenn es kaum zu glauben ist, genau diese Fehleinschétzung ist die Wur-
zel fur fast all Thren spateren Beziehungsfrust. Besonders gefihrdet sind
an diesem Punkt die Perfektionisten. Denn sie legen in der idealisieren-
den Phase besonders anspruchsvolle Maf3stébe fest, an denen sie spéter
ihren Partner, die Beziehung und sich selbst be- und verurteilen. Ein
folgenreiches Unterfangen, zumal die Zurechnungsfahigkeit in der Ver-
liebtheitsphase zu wiinschen iibrig ldsst. Der Neurowissenschaftler An-
tonio Damasio hat Verliebtheit sogar als einen »kurzfristigen Hirnscha-
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den« bezeichnet.” Im deutschen Wort »ver-liebt«« scheint der Irrtum
bereits enthalten — wie »laufen« und »ver-laufen«. Der Psychiater und
Autor Jorge Bucay beschreibt das Verliebtsein als einen »Zustand wahn-
hafter Verschmelzung mit manischer Uberspanntheit«.> Kein guter
Zeitpunkt also, um die inneren Richtlinien fiir das zukiinftige Bezie-
hungsgliick festzulegen.

Der Entzug

Wer Gliick hat, bei dem hilt die Phase der Verliebtheit zweieinhalb Jahre
an. Bei den meisten Paaren dauert sie nur ein paar Monate oder gar Wo-
chen. Nachdem die rosa Brille zunehmend an Tonung verloren hat,
schleicht sich die erniichternde Realitit ein. Mit dem Alltag ldsst die
hochmotivierte Grof3ziigigkeit nach und die Verliebten fiihlen sich wie
auf Drogenentzug. Der Quell der Gliickseligkeit mutiert plotzlich zu ei-
nem ganz normalen Menschen mit Ecken, Kanten, Fehlern und dum-
men Angewohnbheiten. Statt Geschenken und wohlwollender Nachsicht
gibt es zunehmend Anspriiche und Forderungen. Viele erkennen nun
die wahren Wesensziige der angehimmelten Person - ungeschont und
ohne den verklirenden Endorphin-Nebel. Diese Eigenschaften konnen
sich von denen, die Sie bei Ihrem Liebesobjekt anfangs zu erkennen
glaubten, erheblich unterscheiden. Genau das haben Sie womoglich als
Veridnderung wahrgenommen. Tatsdchlich hat sich nur der Blickwinkel
gedndert, weil einige wichtige Hirnzentren wahrend der ersten Verliebt-
heit voriibergehend wie deaktiviert waren. Denn die drogendhnliche
Wirkung des Liebeszaubers hat einige Regionen im Kopf voriibergehend
aufler Gefecht gesetzt. Bereiche des Gehirns, die unter anderem fiir ra-
tionales Handeln und Entscheiden sowie fiir soziale Einschdtzung und
Menschenkenntnis zustindig sind, arbeiten in dieser Zeit nicht so zuver-
lassig wie gewohnt. Erst wenn die anfingliche Verliebtheit vorbei ist,
sind Sie tiberhaupt in der Lage, Thren Partner mit halbwegs realistischen
Augen zu sehen.
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Kaum ein Mensch verdndert sich von heute auf morgen - er wird nur
anders wahrgenommen. Aus den Wesensziigen, die Sie durch Ihre rosa
Brille hinreiflend fanden oder von denen Sie dachten, sie wiirden ver-
gehen, sind Eigenschaften und Schattenseiten geworden, die Sie viel-
leicht zunehmend nerven. Jede Miinze hat bekanntlich zwei Seiten - so
kann aus einem Mann, der Sie einmal beruhigt und geerdet hat, ein
Langweiler und eine fiirchterliche Couch-Potato werden. Die vormals
so spontane und lebenslustige Frau scheint plétzlich sprunghaft und
schrecklich nervos zu sein. Die feurig Leidenschaftliche wird zur Dra-
maqueen und ménnliches Selbstbewusstsein zum arroganten Macho-
tum.

Vorbei ist es mit den rosaroten Vorstellungen, die nach und nach er-
setzt werden durch unspannendere Erfahrungen aus dem Alltag. Statt
dieser Ent-Tauschung, also dem Ende der eigenen Tauschung, méchten
wir die Leichtigkeit des ersten Miteinanderseins zuriick. Fiir viele Paare
miindet die Entzauberung in einem mehr oder weniger offenen Macht-
kampf: Sei wieder so, wie du warst! Sei so, wie ich dich will! Vor allem
Menschen mit sehr hohen Idealen féllt es dann schwer, ihre Anspriiche
wieder auf ein erfiillbares Normalmaf$ herunterzuschrauben. Eine Zeit
lang lief doch alles wunderbar. Dann muss man sich halt einfach mehr
anstrengen. Aus gut gemeint wird schlecht gemacht. Der zunehmende
Druck zermiirbt die Liebe, entfremdet die Partner und kann einen Be-
ziehungs-Burnout in Gang setzen.

Jede Partnerschaft hat schwierige Phasen

In jeder Beziehungsgeschichte gibt es schwierige Phasen. Krisen und
Konflikte entstehen vor allem dann, wenn ein Entwicklungsschritt an-
steht. Die Losung ist dabei selten auf der Paarebene zu finden und ver-
birgt sich eher hinter einem personlichen Konflikt. Jedes Mal haben Sie
als Paar die Wahl: Entweder Sie stellen sich den jeweiligen »Hausauf-
gaben« und setzen sich mit sich selbst, [hren Themen und Bediirfnissen
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erfolgreich auseinander oder Sie driicken sich, verdridngen die Proble-
me oder fliehen wohlmdglich sogar in eine neue Beziehung. Das Prob-
lem und der dahinter verborgene Wachstumsschritt sind damit natiir-
lich nicht erledigt, sondern nur vertagt — der Kreislauf beginnt von
vorn.

Eine erfiillte Partnerschaft braucht viel Engagement und Ausdauer -
vor allem, wenn es schwierig wird. Liebe heifdt auch, durchzuhalten und
nicht bei jeder kleinen Schwierigkeit alles hinzuschmeiflen, sondern
sich zu behaupten und das Beste zu geben, um gemeinsam ans Ziel zu
gelangen. Das heif8t nicht, um der Harmonie willen alles zu ertragen
und runterzuschlucken. Wenn Sie hingegen eine schwierige Phase rich-
tig einordnen und angemessen darauf reagieren, konnen sie nicht nur
das Schlimmste verhindern, sondern werden daran wachsen. So dekla-
riert das griechische Wort »krisis« nicht eine aussichtslose Lage, son-
dern kiindigt die Unterbrechung bzw. Wende - also schon das nahende
Ende einer kritischen Situation — an. Da heif3t es: Kopf hoch, jetzt kann
es nur noch besser werden!
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Ein TEST

Mit ein paar Fragen zum Nachdenken

Damit ab heute alles besser und die Lektiire maximal effektiv fiir Sie wird,
werde ich Thnen nun ein paar Fragen stellen. Fiir die Beantwortung brau-
chen Sie einen Stift, vier Seiten Papier und eine Tiite Gummibérchen.

Der erste Schritt zur Losung eines Problems ist, es sich bewusst zu
machen. Nehmen Sie sich deshalb so viel Zeit wie mdglich fiir die fol-
gende Bestandsaufnahme. Sie konnen die Fragestellungen auch ein paar
Tage inkubieren lassen und Ihre Eindriicke Stiick fiir Stiick zusammen-
tragen. Bitte tun Sie dies schriftlich und nicht nur gedanklich. Die men-
tale Verarbeitung geht tiefer, wenn man etwas aufschreibt. Hinzu
kommt, dass Sie am Ende dieses Buches Ihre Niederschriften noch ein-
mal brauchen werden. Nehmen Sie sich mindestens eine Stunde Zeit, in
der Sie ungestort sind, und beschiftigen Sie sich bitte mit einer Frage
nach der anderen. Sie konnen den Prozess - falls nétig — jederzeit unter-
brechen und zu einem anderen Zeitpunkt wieder aufnehmen, aber las-
sen Sie sich dabei méglichst nicht ablenken. Die Herausforderung be-
steht darin, bei jedem Thema die damit verbundenen Gedanken und
Gefiihle zu reflektieren, sie zu ordnen und anschlieflend die passenden
Worte dafiir zu finden. Es gibt dabei kein richtig oder falsch. Zu jedem
Thema gebe ich Thnen einige Satzanfinge als Starthilfe. Sie konnen mit
diesen arbeiten, miissen es aber nicht. Sie konnen auch Thre ganz eige-
nen Formulierungen nutzen. Lassen Sie jede Frage zundchst auf sich
wirken und machen Sie sich dann Notizen dazu. Formulieren Sie Thre
Antworten bitte so, als wiirden Sie Thren Partner direkt ansprechen.
Falls Sie dieses Buch mit Threm Partner gemeinsam lesen, beantworten
Sie die Fragen bitte trotzdem jeder allein und ohne sich dariiber auszu-
tauschen.
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Bei meinen Klienten ist iibrigens der Inhalt des dritten Blattes, das
sich mit dem Guten in der Beziehung beschiftigt, meist sehr tiberschau-
bar, wohingegen fiir den ersten Part am liebsten mehrere Seiten benutzt
wiirden. Ich bin gespannt, ob Thnen auch zur letzten Frage etwas Gutes
einfallt.

Das Blatt der Kritik

Thema: Alles momentan Negative. Alles, was Sie nicht mehr wollen.

Das, was Sie an Threm Partner nervt. Dinge, die er Threr Meinung
nach falsch macht. Was ihm leidtun sollte, was er bereut oder Threr Mei-
nung nach bereuen sollte. Alles, was in Threm Beziehungsleben unan-
genehm ist oder Angst macht, selbst wenn Ihr Partner es nicht zu ver-
antworten hat.

Beispiele: Ich habe genug von ... — Ich will nicht mehr ... — Es nervt

mich wenn ... — Ich nehme dir tibel, dass ... — Es verletzte mich, als ... -
Ich bin traurig, iiber ... - Ich bin enttduscht ... - Ich vermisse ... - Ich
fiirchtete, dass ... — Ich dngstige mich vor ...

Das Blatt der Selbstkritik

Thema: Alles momentan Negative. Alles, was Ihr Partner nicht mehr will.

Alles, was Thren Partner sicher oder wahrscheinlich an Thnen nervt.
Themen, bei denen Sie ihm gegentiber nicht perfekt oder fair sind. Das,
was Thnen leidtut oder Sie bereuen. Alles, was fiir Thren Partner unan-
genehm ist, selbst wenn Sie es nicht zu verantworten haben.

Beispiele: Du hast hochst wahrscheinlich genug von ... — Es nervt
dich bestimmt, wenn ... — Es verletzte dich wahrscheinlich, als ... - Du
tithltest dich vermutlich traurig, als ... — Du bist vielleicht enttduscht
iiber ... — Du vermisst wahrscheinlich ... — Du fiirchtest vermutlich,
dass ich ... — Du dngstigst dich vielleicht vor ... — Ich fiirchte, dass
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ich ... - Ich schdme mich fiir ... - Ich entschuldige mich, dass ... - Ich
wollte nicht, dass ...

Das Blatt des Guten in der Beziehung

Thema: Alles, was positiv und schon ist oder einmal war. Alles. was Sie an
Threr Beziehung und an ihrem Partner anerkennen, schétzen, bewundern

und lieben.

Was mich damals an dir angezogen hat, war ... - Mich faszinierte an
dir, dass ... — Du bist besonders attraktiv, wenn ... — Ich schitze an dir,
dass ... — Ich fithle mich unterstiitzt bei ... - Du bringst mich zum La-
chen mit ... - Ich danke dir fiir ... — Ich bewundere an dir ... - Ich liebe
dich far ...

Das Blatt der Wiinsche und Traume

Thema: Alles, was sein konnte, sein sollte, was Sie sich wiinschen und er-
traumen. Alles, was die Zukunft hoffnungsvoller machen wiirde.

Ich wiinsche mir ... - Ich verdiene ... - Du verdienst ... — Ich wiinsche
mir Verstandnis fiir ... — Du wiinschst dir vermutlich Verstiandnis fur ... -
Ich verstehe, dass ... - Ich erkenne an ... - Alles, was ich immer wollte,
war ... — Alles, was wir immer wollten, war ... — Alles, was ich will, ist ...

Wenn Sie den Test bis hierhin tapfer durchgezogen haben, alle Themen
bearbeitet und Ihre Antworten schriftlich festgehalten sind, haben Sie
sich die Gummibéarchen - oder was auch immer Sie lieber mégen - red-
lich verdient! Wahrscheinlich hat die intensive Beschiftigung mit mei-
nen Fragen Sie auch schon mit dem einen oder anderen Aha-Effekt be-
lohnt. Was hat Sie dabei am meisten iiberrascht? Verwahren Sie nun
Thre Arbeitsblitter griffbereit an einem sicheren Ort, denn wir werden
sie spdter noch ein paarmal brauchen.
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