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wir bei Youtube ,Heiratsantrag® an:
gantisch, was fiir ein Aufwand von jungen
Minnern betrieben wird, um in aller Offent-
lichkeit der Liebsten das ,Ja“ zu entlocken.
Da inszeniert der junge Mann auf einem
schwibischen Marktplatz einen beeindruckenden
Tanz-Flashmob, um anschliefend mit roter Rose in
seiner Hand vor seiner aus allen Wolken gefallenen
Auserkorenen zu knien: ,,Willst du mich heiraten?”.
Mal passiert diese Aktion im Autokino vor aller Au-
gen oder bei Tatiitata auf dem Feuerwehrfest. Wel-
che Angebetete kann da noch ,Nein® sagen? Und
Hunderttausende Youtube-Besucher schmachten bei
so viel Romantik dahin, und die jungen Zuschaue-
rinnen wiinschen sich nichts mehr, als auch irgend-
wann einmal mindestens so romantisch ins Ehegliick
entfiihrt zu werden.

DEM GLUCK AUF DIE SPRUNGE HELFEN

Gut, ich gebe zu, ich bin romantisch ein bisschen
unterbelichtet. Ich schiittele bei so viel Firlefanz un-
gliubig mein grau werdendes Haupt und kann mich
beim besten Willen nicht mehr daran erinnern, wer
von uns beiden vor mehr als 37 Jahren zuerst das
Thema ,Heiraten® angeschnitten hat. Youtube-reif
war es garantiert nicht.

Aber ich ahne: Diese jungen Leute mit ihren
ultraromantischen Heiratsantrigen meinen es ganz
ernst, todernst. Sie wollen es richtig machen. Fast
wirken die Filmchen wie Beschwérungsformeln: Seht
her! Alle sollen es wissen. Wir werden es schaffen!
Wir Jungen wollen es anders machen als unsere El-
tern. Nicht vor dem Scheidungsrichter enden. Auf
gar keinen Fall!

Die gute Nachricht ist: Der Wunsch und die
Sehnsucht, mit einem festen Partner durchs Leben
zu gehen, steht wirklich ganz hoch im Kurs bei jun-
gen Leuten.

Die schlechte Nachricht: Dieses Gliick fillt
nicht vom Himmel.

Die gute Nachricht: Dem Gliick kénnen wir auf
die Spriinge helfen.

Wenn ich einen Wunsch frei hitte, wiirde ich
mir fiir die jungen Leute das Schulfach ,,Wie Bezie-
hungen gelingen konnen” wiinschen. Beziehungsfa-
higkeit ldsst sich tatsichlich trainieren: Wie Bezie-
hungen (nicht nur Partnerschaftsbeziehungen, aber
die eben auch) lebendig bleiben, konstruktiv und
tragtihig sind, wie sie Krisen standhalten.

Seit vielen Jahren bin ich deshalb leidenschaft-
lich gern als Kommunikationstrainerin fiir (nicht
nur junge, aber fiir die besonders gern) Paare tiitig.
Ich erlebe die Verbliiffung der Paare, die sofort eine
positive Verinderung in ihren Gesprichen erleben,
wenn sie ,nur” einige gute Gesprichsregeln einhal-
ten.

DIE PARTNERSCHAFT WIEDERBELEBEN

Und wir? Wir ,Alten“? Was passiert mit uns, wenn
wir 10, 20, 30 Jahre verheiratet sind, in fester Part-
nerschaft leben und erschrocken in unserem Freun-
des- und Bekanntenkreis das Ehe-Sterben erleben?
Kénnen wir auch noch trainieren? Vergessenes, was
Partnerschaft gut tut, wiederbeleben? Neue Fertig-
keiten erwerben? Na klar! Zum Gliick! Ubrigens auch
in genannten Kursen, aber auch tagtiglich. Partner-
schaften werden nidmlich taglich, alltaglich gelebt
und belebt. Jedes Paar vor dem Traualtar trdumt
vom grofien Gliick und landet im Alltagskram, aber
genau dort werden die kostbaren kleinen Schiitze
des Gliicks gehoben. Wir entscheiden jeden Tag neu,
mit welcher inneren Haltung wir dem Menschen an
unserer Seite begegnen: ,Ich méchte dir gut tun!®
und ,,Ich bin von Herzen dankbar fiir dich!“ ist eine
tiglich getroffene Entscheidung und Inspiration zu-
gleich, die ausgesprochen alltagstauglich ist und ga-
rantiert Partnerschaft belebt.

DAFUR JETZT EIN PAAR
TRAININGSEINHEITEN:

+ Streichen Sie den Irrtumssatz: ,,Der Partner ist
fiir mein Gliick verantwortlich!“ Zugegeben —
das klingt nicht sehr romantisch, entlastet aber
jede Beziehung enorm. Oft belasten wir uns in den
Beziehungen mit gegenseitigem Erwartungsdruck
und festen Bildern und Vorstellungen: ,,Wenn
mein Mann endlich das tun oder lassen wiirde,
dann ginge es mir gut® Falsch — mein Mann ist
nicht dafiir verantwortlich, mich gliicklich zu ma-
chen und meine Erwartungen zu erfiillen (ach,
tibrigens: auch nicht meine Kinder). An der Stel-
le sind Frauen vielleicht wirklich etwas gefihr-
deter als Minner: Sie haben ein bestimmtes Bild
im Kopf, was er zu tun und zu lassen, wann und
was er reden, wann schweigen soll. Leute, guckt
euch eure eigenen Bilder im Kopf an! Unsere Er-
wartungen an die anderen spielen uns gefihrliche
Streiche und belasten Beziehungen. Diese Krote
miissen wir schon schlucken: Die anderen (nicht
die Kinder, nicht der Partner, nicht die Freunde,
nicht die Kollegin) sind nicht dafiir da, unsere Er-
wartungen zu erfiillen, Und dann vielleicht auch
noch die unausgesprochenen.

+ Streichen Sie den Irrtumssatz: ,,Mein Mann muss
doch merken, wie es mir geht?“ — Wirklich? Wir
Frauen sind darin Spezialistinnen: Indirekte Bot-
schaften hier (,Der Miill miisste auch mal raus-
gebracht werden!®), ein bisschen Rumgezicke da
(,Kein Mensch sieht, dass der Miill iiberquillt!™)
und eine tippige Portion Selbstmitleid obendrauf
(,Immer bin ich die Bléde, die den Miill rausbrin-
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gen muss!“). Wir reden so oft wischiwaschi. Es geht doch
auch anders: ,Klar, konkret, kurz und von sich reden” heifst
die eigentlich einfache Formel fiir konstruktive Kommuni-
kation. Wir Frauen lamentieren gern, nérgeln, meckern und
sind schnell unzufrieden. Meine Damen, kommen Sie bitte
auf den Punkt: Wo bitte ist das Problem? Welches Bediirf-
nis meldet sich? Wir sorgen oft nicht gut fiir uns selbst und
machen dann die anderen fiir unsere schlechte Laune ver-
antwortlich. Deshalb: Seien Sie erst einmal Thre eigene Ge-
sprichspartnerin: ,Was brauche ich in dieser Situation?“ Den
eigenen Bediirfnissen auf die Spur zu kommen, ist eine le-
benslange Kunst. Bleiben wir bei dem scheinbar banalen ,,Der
Miill quillt iiber”-Beispiel. Jeder kennt diese alltiglichen Si-
tuationen, dass die anderen iiber die Arbeit stolpern und ein-
fach nichts sehen. Es ist zum ,Aus-der-Haut-fahren®, oder?
Und dann sprudeln solche destruktiven Siitze wie: ,Immer
hingt alles an mir!%, ,,Bist du eigentlich blind, kannst du nicht
einmal mitdenken?!” aus uns heraus, die nichts bringen. Es
geht auch anders. Horchen Sie in sich hinein: ,,Was vermisse
ich jetzt? Brauche ich Unterstiitzung, Ruhe, Niihe, Austausch,
Entspannung, Respekt usw.? Finden Sie

dafiir Worte, ohne anzuklagen und Vor-
wiirfe zu machen.

+ ,Nimm mich mit in deine Welt.“
Paare, die schon lange miteinander
ihr Leben teilen, kommen sich doch
irgendwie bekannt vor, oder? Klar
und logisch, dass wir einander schon
viel erzihlt, viel miteinander erlebt
haben, denken, den anderen durch und
durch zu kennen: ,, Ach, ich weifd schon,
was er jetzt denkt!” Bewahren und erneuern
Sie Thre Wahrnehmungs- und Gespriichskul-
tur: Was beschiiftigt Sie und euch, was belastet?
Was erleben Sie, bewegt Sie, macht Thnen Stress, be-
geistert Sie und Thren Partner?

* ,,Was fiir ein Gliick, dass wir uns haben!* Die Liebe (und die
Liebe zwischen Mann und Frau ist davon eine ganz beson-
ders grofRartige Version), Beziehungen, Freundschaften sind
der eigentliche Reichtum unseres Lebens. Wir verlieren diese
Grundwahrheit des Lebens ganz schnell aus dem Blick, weil
wir mit dem Job schon gut beschiftigt sind, dringend der Ra-
sen gemiiht werden miisste und morgen schon Weihnachten
ist. Im Ernst: Vor lauter Alltagskram und ,,Miingelliste fithren®,
ist dieser Beziehungsmuskel, nimlich die Stirken und das Ge-
schenk der Partnerschaft und des Partners wahrzunehmen, in
langjihrigen Partnerschaften hiufig untrainiert. Deshalb der
Trainings-Tipp erster Rangordnung:

* wAndern Sie Ihre Blickrichtung: Das Positive wahrnehmen.“
In Beziehungen verschiebt sich im Laufe der Jahre hiufig der
Fokus. Wir schauen auf das, was uns nicht passt, stort, fehlt,
drgert, was wir vermissen, anders haben wollen. Und worauf
wir unsere gesammelte Aufmerksamkeit richten, bestimmt
unser Erleben. Gern starren wir auf das Schwierige, die De-
fizite in der Beziehung. Und genau so wird die Partnerschaft
dann auch erlebt. Kein Wunder, dass sich in vielen langjih-
rigen Beziehungen mehltauige Unzufriedenheit verbreitet. Es
ist so verbliiffend simpel und doch so wirkungsvoll: ,Verin-
dere deine Blickrichtung. Trainiere bitte die andere Wahr-
nehmung.”
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Mit solch einem Perspektivwechsel verindern wir die Haltung,
die Stimmung unserem Partner gegentiber. Und so verindert
sich die Atmosphire.

Und jetzt folgt der logisch nichste Schritt:

+ ,Sprechen Sie das Positive aus!“ Eheforscher haben eine he-
rausfordernde Formel entdeckt: Fiir die Ehezufriedenheit soll
es mindestens fiinfmal mehr positiven als negativen Austausch
geben. Sie haben richtig gelesen, meine Damen (und auch
Herren und Viter und Miitter ...), die Formel lautet tatsich-
lich 5 zu 1! Nicht zu fassen! Fiinfmal mehr wertschiitzende
Auferungen als Rumgemeckere! Wie verbreitet ist unter uns
dagegen der schwiibische Verbal-Geiz: ,Nicht geschimpft ist
genug gelobt.” Vergessen Sie es! Trainieren Sie Thre Beobach-
tungsgabe und sprechen Sie es aus: ,,Was tut mir gut an dir?",
»Was sind die Stirken unserer Beziechung?*, ,Worauf freue ich
mich?® usw. Viele Paare haben es schlichtweg verlernt, sich
abgewdhnt, vergessen, dem anderen freundliche, nette Worte
zu schenken. Und los geht’s mit dem Training!

« »,Die Paarbeziehung hat Vorrang vor
der Elternbeziehung.“ Das horen viele
Miitter gar nicht gern. Kinder sind
Reichtum und Belastung in einem

und fiir eine Paarbeziehung zugleich.

Kinder bestimmen in einer be-

stimmten Ehephase ganz enorm

den Alltag (besonders kniffelig

ist die Kleinkind- und die Teenie-
phase). Und wie oft stellt sich bei Paa-
ren gerade in der turbulenten Familien-
phase das Saure-Gurken-Zeit-Gefiihl ein,
die Paarbeziehung lebt im ,Sparmodus®,
aus dem ruckzuck ein ,Uberlebens-Modus“
werden kann. Das Paar verliert sich aus den Au-
gen und aus dem Herzen, weil alle Kraft und Aufmerk-
samkeit neben der Arbeit und all den anderen Heraus-
forderungen den Kindern gewidmet wird. ,Hallo, aufwachen:
Thr Eltern seid ein Paar — das ist das Fundament!“ Dieser Satz
gehort ins Herz und Hirn, denn die Paarbeziehung darf nicht
auf den Sankt-Nimmerleins-Tag verschoben werden. Deshalb:

« nZeit zu Zweit, damit die Liebe bleibt.“ In jeder Phase ei-
ner Ehe brauchen wir als Partner das Gefiihl, dem anderen
wirklich wichtig zu sein. Deshalb sind die romantischen Stun-
den die Farbtupfer des Alltags und ein Festessen fiir die Seele.
Die Liebesbeziehung braucht gute Pflege. Opfern Sie nicht
zu schnell diese besonderen Gelegenheiten (ein ruhiges, ent-
spanntes Gesprich, ein Wochenende ohne Kinder, ein schéner
Spaziergang, ein Restaurantbesuch — muss nicht teuer sein).
Liebe Frauen, lasst doch bitte locker und los! Eure Kinder
kommen auch mal ohne euch aus! Und vielleicht verabreden
Sie sich dann mit Threm Liebsten zum Sex? Das wiir’s doch,
oder? Denn:

* »Sex? Da war doch noch was, oder ...?“ Sex in langjihrigen
Beziehungen ist deshalb oft nicht nur Lust, sondern auch Un-
lust, weil wir (gerade wir Frauen) ein paar Irrtiimer im Kopf
haben. Hier die nachhaltigsten, die wir vertreiben kinnen.
Erster grofler Irrtum: ,So viel Sex ist doch normal, oder ...2*
Thr Sex braucht keine Statistik — vergessen Sie doch bitte alle
Koitusfrequenzen (wer, wann, wie oft), die immer wieder



durch den Blitterwald geistern. Zweiter grofier Irrtum: Sex
ist immer spontan? Nee, Sie konnen sich tatsichlich mit Th-
rem Liebsten zum Sex verabreden. Machen Sie irgendeine
Regel aus. Wie wiir’s mit freitags nach den Tagesthemen.
Sonntags nach dem Tatort? Die Sexualtherapeuten emp-
fehlen diese Form des Datings. Und Drittens: Guter Sex ist
immer toll? Das ist auch so ein Mythos. Wer sagt das? Sexu-
alitit unterliegt Schwankungen, die Partner ticken nicht im
Gleichtakt und mal sind wir so drauf und mal so. Wie das
Leben halt so spielt.

Und wenn Sie jetzt denken: ,Ach, das klingt ja schén, aber wenn
das alles so einfach wiire ...%, dann schreibe ich schnell noch ein
rotes Stopp! Schluss mit dem Lamentieren und dem ,,Eigentlich
miisste man mal®. Fangen Sie einfach mit einer Trainingseinheit Q

an und seien Sie gespannt, was passiert. #
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