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Die folgenden Gedanken sind die Essenz aus:

o unseren eigenen Erfahrungen aus insgesamt ca. 80 Jahren
Liebesleben.
Die Wichtigsten davon stammen aus den letzten gemeinsamen 23
Jahren, in denen wir uns gegenseitig in unserer Liebesfahigkeit
herausgefordert haben.

o der Auseinandersetzung mit den Gedanken und Erfahrungen anderer,
von denen wir direkt durch Begegnung oder Workshops gelernt, oder
deren Bicher wir gelesen haben.

o den Erfahrungen aus der Arbeit mit hunderten von Menschen, die sich
uns in unseren Seminaren und Beratungen anvertraut haben, die wir
unterstitzen und von denen wir lernen durften.

Sie bilden gleichzeitig die Grundlage und Ausrichtung unserer Arbeit mit
Paaren. Das heiBt, wir unterstiitzen mit Theorieinputs und Ubungen darin,
Schritt flr Schritt die folgenden Anregungen umzusetzen. Unsere
Ausgangsbasis ist dabei die Gewaltfreie Kommunikation. Wir nutzen
dariber hinaus weitere Instrumente und Ansdtze, die wir selbst auf
unserem Weg als hilfreich erlebt haben.
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1. Freundschaft, Wertschatzung und Intimitat im Alltag pflegen

John Gottman hat in seinen Forschungen (iber die Geheimnisse
gltcklicher Ehen herausgefunden, wie viel leichter es ist, heraus-
fordernde Konfliktsituationen zu bewaltigen, wenn wir uns in unserem
Altag um die Pflege und Starkung unserer Freundschaft,
Wertschatzung und Intimitdt kimmern. Das ist die Basis, welche die
Chance erhoht, dass wir auch in schwierigen Situationen in einem
wertschatzenden, respektvollen Kontakt bleiben und uns flr
konstruktive Losungen engagieren, die flir uns beide funktionieren.

Und das sind mogliche konkrete Schritte dahin:

o Mitkriegen, was den anderen gerade bewegt, welche Menschen
und Werte ihm wichtig sind, welche Traume und Visionen er/sie
hat, was ihn/sie gerade herausfordert, welche Verletzungen er/sie
mitbringt, welche Dinge er/sie gerne tut und sich Zeit nehmen,
sich darliber auszutauschen.

o Pflege einer Kultur der:

- Anerkennung: d.h., sich gegenseitig das jeweils eigene Erleben
der Realitat zugestehen, auch wenn sie dem Eigenen diametral
entgegen steht.

- Wertschatzung: d.h., auch nach Jahren des Zusammenseins
nicht aufhdren, sich gegenseitig zu sagen, was man aneinander
mag, schatzt und bewundert.

- Akzeptanz: d.h., den anderen so nehmen wie er ist und die
Aufmerksamkeit auf die positive Absicht oder wenigstens die Not
zu richten, die hinter dem steht, was der andere tut... ... auch
wenn es einem nicht gefalit.



o Sich gegenseitig zartliche, nichtsexuelle Beriihrungen im Alltag
schenken.

o Den Fokus beim Sex weg vom Orgasmus auf Achtsamkeit und
Herzensverbindung verlagern, und sich bewusst zum
Liebemachen verabreden.

o Dinge nicht zurlickhalten, sondern aussprechen (z.B. in
regelmaBigen Zwiegesprachen).

2. Losbare Konflikte losen

Unter I6sbaren Konflikten verstehen wir solche, die im Hier und Jetzt
auftauchen kénnen, weil es unterschiedliche, sich gegenseitig
ausschlieBende Strategien zur Erfiillung von Bedurfnissen gibt.

Das sind Konflikte, die wir aus unserem Erwachsenen-Ich heraus
bewadltigen kdnnen, indem wir uns gegenseitig zuhdren, unsere
Bedirfnisse jeweils transparent machen und Strategien finden, wie die
Bedurfnisse beider berlicksichtigt werden kdnnen. Es sind keine alten
Knodpfe gedrlickt, wir sind mehr oder weniger entspannt im Hier und
Jetzt.

Mit anderen Worten es geht darum, die Prozesse der GFK im Alltag
anzuwenden: Selbstempathie, ehrlicher Selbstausdruck und
empathisches Zuhoren.

3. Scheinbar unlosbare Konflikte nutzen, um sich weiter zu
entwickeln, in Selbstliebe zu wachsen und alte Wunden zu
heilen

Doch was ist mit den Situationen, in denen diese vermeintlich einfache
Herangehensweise an Konflikte einfach nicht gelingen will oder wir uns
noch nicht einmal daran erinnern, dass uns solche Mdglichkeiten zur
Verfligung stehen? Was ist, wenn wir scheinbar unlésbaren Konflikten
gegenuberstehen?



Scheinbar unlésbare Konflikte entstehen dann, wenn wir den
Gedanken glauben, die permanent durch unser Gehirn geistern, die
sich wie unumstdBliche Wahrheiten anflihlen, und mit denen wir
unablassig das Geschehen, und somit auch das Verhalten unseres
Partners/unserer Partnerin interpretiere. In Wirklichkeit sind sie aber
eher so etwas wie Filter oder Dias, die wir zwischen uns und die
Realitat im Hier und Jetzt schieben. Das kriegen wir aber in der Regel
nicht mit.

Diese Filter/Dias haben wir in einer Zeit gebastelt und in unsere
Wahrnehmung eingebaut (in der Regel zwischen unserer Zeugung und dem 4.
Lebensjahr), in der wir Dinge erlebt haben, die uns existenziell bedroht
und (buchstablich) bis ins Mark erschreckt haben und die wir nicht
bewadltigen konnten.

In diesen Situationen sind zwei Dinge passiert:

1. Wir haben Uberzeugungen/Glaubenssitze gebildet iiber uns (wer
wir sind) und dartiber, wie die Welt funktioniert und was wir von ihr zu
erwarten (oder eben nicht zu erwarten) haben. Diese Uberzeugungen
sitzen tief in unseren Zellen und in unserem Nervensystem.

2. Wir haben die Geflihle, die mit diesen Situationen verbunden waren
abgespalten, weil sie so schrecklich schmerzhaft waren
(Traurigkeit/Angst) oder sehr schmerzhafte Reaktionen unserer
Umwelt ausgeldst haben (Wut/Freude), sodass wir glaubten, sie nicht
aushalten zu kénnen.

Es ist nicht so, dass wir jetzt nichts mehr fihlen. Aber was wir flihlen
sind nicht unsere urspriinglichen, authentischen Gefiihle (Wut,
Traurigkeit, Freude, Angst), sondern Emotionen (Marshall Rosenberg
nennt sie Sekundargefiihle). Diese entstehen nicht aufgrund des
direkten Erlebens im Hier und Jetzt, sondern aus den Geschichten, die
unser Kopf uns erzahlt, und die aus der Vergangenheit stammen.
Aber auch das kriegen wir in der Regel nicht mit bzw. hat es uns noch
nie jemand gesagt.



Um scheinbar unlésbare Konflikte flir unsere Weiterentwicklung zu
nutzen, kdnnen folgende Fahigkeiten hilfreich sein:

o die Licke zwischen Ausloser und Reaktion zu erweitern und
den/die innere BeobachterIn zu starken.

o Situationen, in denen wir gegenseitig unsere roten Knopfe
driicken, rechtzeitig zu erkennen, einen wirksamen Stopp zu
setzen, um wieder mit uns selbst in Verbindung zu kommen. Uns
selbst und uns gegenseitig zu beruhigen.

o den Unterschied zu erkennen zwischen der Realitat und der
Geschichte, die wir uns dariber erzahlen.

o den Unterschied zwischen Emotionen und Geflihlen mitzukriegen
und Verantwortung dafur zu tbernehmen.

o authentische Geflihle in ihrer ganzen Kraft zu flihlen und
auszudriicken.

o die eigenen Schattenseiten und blinden Flecke kennen zu lernen,
sie anzunehmen und immer mehr die zu werden, die wir jenseits
unserer Konditionierungen sind

o radikale Selbstverantwortung zu tbernehmen flr die eigenen
Wahrnehmungen, Interpretationen, Gefuihle, Emotionen,
Bedirfnisse, alten Verletzungen, die Bedlirfnisse des inneren
Kindes, die unbewussten und bewussten Absichten...

o sich fur das zu 6ffnen, was Uber das eigene Ego hinaus geht
(,beten®)

o die eigenen Grenzen (an) zu erkennen und sich Unterstlitzung zu
holen, wenn wir an Grenzen kommen, die uns untberwindlich
scheinen.
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