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GFK in der Partnerschaft

iebe

in‘stUrmischen Leiten

Gewaltfreie
Kommunikation in Liebe
und Partnerschaft ...
warum das so schwer
ist und wie es leichter
werden kann ...
Gedanken von

Monika Flérchinger

»Niemand ist zu Beginn einer Bezie-
hung beziehungsfahig,
das werden wir erst durch
die Beziehung selbst"
David Schnarch*

Als ich diesen Satz gelesen habe, war
ich unglaublich erleichtert. Er hat mich
ungemein darin  unterstitzt, meine
Selbstzweifel Uber Bord zu werfen, die
mich regeimé&Big befallen haben, seit
ich die GFK kenne. Ich dachte lange,
mit mir stimmt etwas nicht, weil mir die
Anwendung der GFK mit dem Men-
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schen am schwersten fiel, mit dem mir
eine liebevolle, einfihlsame Kommu-
nikation eigentlich am wichfigsten ist:
mit meinem Partner Klaus. Wir sind seif
1993 als Paar gemeinsam unterwegs
auf dem Weg von der Verwicklung zur
Entwicklung; wobei die ersten Jahre vor
allem von Verwicklung gepragt waren
und dem hartndckigen, aber leider oft
vergeblichen Bemihen, aus unseren
mitgebrachten Verhaltensmustern eine
funktionierende Beziehung zu basteln.
Wir sind beide in Familien aufgewach-
sen, in denen das Denken in ,richtig’




und ,falsch' grundlegender Bestandteil
der Kommunikation war und die Fragen
~wer ist schulde” und ,,wer hat Rechte*
in Konfliktsituationen immer sehr im Mit-
telpunkt standen.

Insofern waren wir fir diese Reise mit
wenig tauglichem Werkzeug ausge-
stattet.

1998 sind wir der GFK begegnet und
es begann ein intensiver gemeinsamer
Entwicklungsprozess mit der GFK als ,ro-
tfem Faden'. Plotzlich gab es Licht am
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Horizont in diesen dunklen Stunden, in
denen mal wieder aus einer kleinen
MUcke ein riesiger Elefant geworden
war, der zu Distanz und zu ,verletfz-
tem-sich-ZurGckziehen' gefUhrt hat, cb-
wohl wir uns doch beide so sehr nach
N&he sehnten.

Nicht, dass es gleich funktioniert hat-
te. Manchmal wurde es sogar erst mal
schlimmer, denn jefzt wussten wir ja,
wie es geht, und zu den schon vorhan-
denen VorwUrfen kam noch dieser hin-
zu: ,Das war aber nicht gewaltfreil™.

Und es gab nach wie vor Situationen, in
denen wir keinerlei Zugriff auf die GFK
hatten. Situationen, in denen wir uns
gegenseitig so getriggert und verstrickt
haben, dass wir uns noch nicht mal an
die GFK erinnert haben.

Nachdem wir aufgehdrt hatten zu den-
ken, dass wir ,besonders schwere Falle’
sind, und dass es nur darum geht, uns
noch mehr anzustrengen mit der GFK,
haben wir beschlossen uns ein halbes
Jahr seminarfreie Zeit zu génnen und
gewissermaBen auf eine Forschungs-
reise zu gehen, um diese Grenzen, an
die wir da stieBen, zu erforschen und
herauszufinden, wie wir Uber sie hinaus-
wachsen kdnnen.

Auf unserer Forschungsreise haben sich
drei Enfwicklungsfelder herauskristalli-
siert, in denen wir Antworten auf diese
Fragen gefunden haben:

Freundschaft, Wertschatzung und Intimi
tatim Alltag pflegen, \16sbare' Konflikte
ansprechen und kléren, scheinbar un-
|6sbare Konflikte nutzen, um in Selbst-
liebe zu wachsen und alte Wunden zu
heilen. Diese drei Entwicklungsfelder
mochte ich im Folgenden umreiBen
und erfahrbar machen:

1. Freundschaft, Wertschdtzung und
Intimitat im Alitag pflegen.

Diesen Teil verdanken wir im Wesent-li-
chen John Gottman, der mit Hilfe seines
\Ehelabors' seit Jahren die Geheimnisse
glUcklicher Ehen erforscht und dariber
auch ein Buch geschrieben hat**,

Als ich dieses Buch zum ersten Mal
gelesen habe, habe ich es nach ein
paar Seiten in die Ecke gepfeffert und
zwar aus zwei Grinden: zum einen,
weil Gottman schon auf Seite 18 be-
hauptet, dass es ein Mythos sei, dass
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Kommunikation, bzw. das Erlernen von
Konfliktbewdltigung der goldene Weg
zu einer lange wdhrenden glicklichen
Liebesbeziehung sei. Das konnte ich als
GFK-Trainerin natlrlich nicht auf mir sit-
zen lassen.

Zum anderen, weil er behauptet, dass
er, nachdem er ein Paar nur fUnf Minu-
ten beobachtet hat, mit ?1-prozenti-
ger Wahrscheinlichkeit sagen kann, ob
die Beziehung Bestand hat oder nicht.
Und was er da an Verhaltensweisen
von Paaren beschreibt, deren Part-
nerschaft er keine lange Lebensdauer
bescheinigt, kam mir irgendwie zu be-
kannt vor ...

Mittlerweile habe ich mich damit aus-
gesdhnt und das Buch bis zu Ende
gelesen, es ausprobiert und heraus-ge-
funden, dass es stimmft: Es ist viel leich-
ter, herausfordernde  Konflikisitu-ati-
onen zu bewdlligen, wenn wir uns in
unserem Alltag um die Pflege und Star-
kung unserer Freundschaft, Wertschai-
zung und Intimit&t kbmmern.

Es ist die Basis, welche die Chance er-
hoht, dass wir auch in schwierigen Si-
tuationen in einem wertschdtzenden,
respektvollen Kontakt bleiben und uns
fOr konstruktive Losungen engagieren,
die fur uns beide funkfionieren.

Und das ké&nnen wir zum Beispiel tun,
um Freundschaft, Wertschdtzung und
Intimitdt im Alltag zu pflegen:

v Mitkriegen, was den anderen gera-
de bewegt,

v welche Menschen und Werte ihm
wichtig sind,

v welche Trdume und Visionen er/sie
hat,

v was ihn/sie gerade herausfordert,
v'welche Verletzungen er/sie mitbringt,
v welche Dinge er/sie gerne tut und
v sich Zeit nehmen, sich darlber aus-
zutauschen.

Pflege einer Kultur der:

® Anerkennung: der/dem anderen
das jeweils eigene Erleben der Readlitét
zugestehen,auchwennsiedemeigenen
Erleben diametral entgegensteht.

® Werlschatzung: auch nach Jahren
des Zusammenseins nicht aufhdren,
sich gegenseitig zu offenbaren, was
man aneinander mag, schatzt und be-
wundert.
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@ Akzeptanz: den anderen so nehmen
wie er ist und die Aufmerksamkeit quf
die positive Absicht oder wenigstens
die Not zu richten, die hinter dem steht,
was der andere tut, auch, wenn es ei-
nem nicht gefdaillt,

Sich gegenseitig zartliche, nichtsexuelle
BerGhrungen im Alltag schenken.

Den Fokus beim Sex weg vom Orgas-
mus auf Achtsamkeit und Herzensver-
bin-dung verlagern, und sich bewusst
zum Liebemachen verabreden.

Dinge nicht zurlickhalten, sondemn
aus-sprechen (zum Beispiel in regelmé-
Bigen Zwiegesprachen). Zu jedem die-
ser Punkte kdnnte ich jetzt einen eige-
nen Artikel schreiben, ich will es im Mo-
ment aber dabei belassen und den ers-
ten Teil mit einer Wertschatzungsibung
aus der Gewaltfreien Kommunikation
abschlieBen, die Ihr direkt jetzt und hier
machen kdnnt wenn ihr wollt:

Ubung

Lies dir diesen Text durch und leg dann
das Heft bei Seite und richte deine Auf-
merksamkeit nach Innen (zum Beispiel
indem du die Augen schlieBt). Denke
an deine Begegnungen mit dir nahen
Menschen in den letzten Tagen.

,Schnapp’ dir den ersten Moment, der
auftaucht, in dem ein Mensch, der dir
nah ist, den du liebst, etwas gesagt
oder getan hat, was dich froh, glick-
lich, zufrieden gemacht hat. Das muss
gar nichts GroBartiges sein, es kann ein
kleiner, schéner Moment sein.

Ich lade dich ein, diesen Moment ganz
lebendig werden zu lassen, so lebendig
wig es im Moment gerade geht. Viel-
leicht erinnerst du dich an Worte, die
gesprochen wurden.

Oder vielleicht ging es auch ohne Wor-
te Uber eine BerUhrung oder einen Blick.

Lass das ganz lebendig werden und
lass das GefUhl nochmal ganz in dir auf-
steigen, das du in dem Moment emp-
funden hast ... (nimm dir dofir einige
Atemzige Zeit)

Dann nimm wahr, was es war, was dich
glicklich gemacht hat in diesem Mo-

ment. Also: welches BedUrfnis wurde
da gendhrt in dieser Situation?

Und nimm auch wahr: wie fOnlt sich das
an in dir, dieses BedUrfnis, wenn es ge-
ndhrt iste

(nimm dir dazu ein paar Atemzige Zeit)

Diese Ubung regelméBig zu machen
und unserem Partner davon zu erzéh-
len, ist eine wunderbare Méglichkeit,
dieses erste Entwicklungsfeld zu pfle-
gen und die Basis der Beziehung zu
stdrken. Das erhoht die Chance, dass
wir auch dann in einer empathischen
Verbindung bleiben kénnen, wenn un-
ser Partner/unsere Partnerin etwas tut,
was uns auf die Palme bringt.

Und damit sind wir beim zweiten Ent-
wicklungsfeld:

2. ,Lésbare’ Konflikte ansprechen
und klidren

Wie oben schon beschrieben, bietet
die GFK einen hilfreichen Prozess und
praktikables Handwerkszeug, um in Si-
tuationen, in denen BedUrfnisse nicht
gendhrt sind, in einem konstruktiven
Kontakt zu bleiben, der die Verbindung
fordert und damit die Chance erhéht,
dass wir Lésungen finden, die fir uns
beide tragfahig sind.

FOr mich war die Entdeckung der
Selbstempathie das grdBte Geschenk
und in den ersten Jahren auch mein
wichtigstes Instrument. Ich hatte da-
vor immer wieder diese ,Lliebe-Dich-
selbst-und-es-ist-egal-wen-du-heiratest
- Weisheiten" gehdrt und mich immer
gefragt: o.k, klingt sehr einleuchtend
- nur: wie mache ich das, verdammt
nochmalgge

Im Prozess der Selbstempathie habe ich
zum ersten Mal einen schlUssigen und
im Alitag auch praktikablen Weg ge-
funden.Unzéhlige Male habe ich mich
nach einer Konfliktsituation hinge-setzt
und erst mal meiner Wolfsshow ([also
meinen ganzen Gedanken, Urteilen,
Vorwirfen und Forderungen) so richtig
Raum gegeben: ich habe sie auf-
ge-schrieben, (manchmal auch mit
Farben)aufs Papier gebracht — statt
sie Klaus an den Kopf zu werfen. Das
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war sehr befreiend und heilsam fOr den
Kontakt zwischen uns.

Dann habe ich mir diese beiden Fra-
gen gestellt: wie geht es mirg Was brau-
cheich®g

AuUf diese Weise aus meiner Vorwurfs-
und Forderungshaltung heraus zu kom-
men, wieder ganz bei mir selbst zu lan-
den und mich mit dem zu verbinden,
was meine fiefsten SehnsUchte sing,
war fOr mich eine unglaubliche Befrei-
ung und ein machtvoller Weg, in der
Liebe zu mir selbst zu wachsen!

Erst danach und dadurch hat sich bei
mir auch die Fahigkeit entwickelt, Klaus
mit dem gleichen Fokus zuzuh&ren: wie
geht es Dire Und was brauchst Du?2

Ich erinnere mich noch an das ers-
te Mal, als es mir gelungen ist, seine
Wolfsshow' (also seine Urteile und
Vorwirfe) zu hdren und meine ganze
Aufmerksamkeit auf die Net und die
dahinter liegenden Sehnsiichte zu rich-
ten, statt die Vorwlrfe persénlich zu
nehmen ... wow ... ich glaube, Klaus
konnte sein Glick in diesem Moment
auch kaum fassen.

Das waren schéne und verbindende
Momente und ich weiB nicht, ob wir
ohne sie heute noch zusammen wéren.

Die folgende Ubung, von der ich leider
nicht weiB, von wem sie stammt, kann
spUrbar machen, wie sich diese Verén-
derung des Fokus auswirkt:

Ubung

SchlieBe die Augen und denke an eine
Situation, in der dein Partner/deine
Partnerin  etwas gemacht/nicht ge-
macht hat, worlber du dich aufgeregt
hast und wahle einen Vorwurf aus, den
du ihm/ihr in diesem Moment gemacht
hast (egal ob du diesen ausgesprochen
hast oder nicht) ... und lass dir diesen
Vorwurf immer wieder durch den Kopf
gehen ... und spUre in den Kdrper: wie
fOhlt sich das an? Dann lass diesen Vor-
wurf wieder los. Atme einmal kréftig
durch ...Dann erinnere dich nochmal
an diese Situation und schau, was es
ist, was du dir so sehr gewiinscht hast
in diesem Moment, welche Sehnsucht
drickt sich aus in diesem Moment2



Verbinde dich mit dieser Sehnsucht ...
was wirde sich fUr dich verédndern,
wenn sich diese Sehnsucht erfillen wir-
de, und wie wirde sich das in deinem
Kérper anfUhlen?

Nimm dir einen Moment,
das in dir wahrzunehmen...

Statt uns in  Konflikisituationen ge-
gen-seifig VorwUrfe zu machen und
uns die Schuld hin- und herzuschieben,
richten wir den Fokus darauf, wie es uns
jewells geht und was wir brauchen. Wir
finden auf dieser Basis der gegenseiti-
gen Wertschdfzung Ldsungen, die for
beide fragfdhig sind. Das ist die Ker-
nidee der GFK. Klingt einfach, oder?
Und es leuchtet auch den meisten
Menschen, die zum ersten Mal efwas
von Gewaltfreier Kommunikation ho-
ren, direkt ein. So ging es mir jedenfalls.
Und ich war ziemlich euphorisch am
Anfang, well ich dachte: jetzt werden
wir alle unsere Konflikte friedlich I&sen.

Umso schmerzhafter waren dann aber
die Situationen, in denen es nicht
funktionierte. In meinem Fall gendgte
manchmal ein bestimmter Tonfall und
es war, als hatte jemand die GFK aus
meinem Repertoire der Reak-tionsmog-
lichkeiten ersatzlos gestrichen.

Zum Glick verbindet Klaus und mich
eine groBe Beharrlichkeit, sonst hatten
wir an der Stelle womoglich aufgege-
ben und uns getrennt.

Statt dessen ist das dritte Entwicklungs-
feld enfstanden:

3. Scheinbar unlésbare Konflikte nut-
zen, um in Selbstliebe zu wachsen und
alte Wunden zu heilen.

Scheinbar unlésbare Konflikte entste-
hen dann, wenn wir den Gedanken
glauben, die permanent durch unser
Gehirn geistern, und die sich wie un-
umstdBliche Wahrheiten anfUhlen. Mit
diesen - unumstdBlich wahren - Ge-
danken inferprefieren wir unabildssig
das Geschehen, und somit auch das
Verhalten unseres Partners/unserer
Partnerin. In Wirklichkeit sind sie aber
eher so etwas wie Filter oder Dias, die
wir zwischen uns und die Realit&t im
Hier und Jetzt schieben. Das kriegen wir
aber in der Regel nicht mit. Diese Filter
haben wir in einer Zeit gebastelt und
in unsere Wahrmehmung eingebaut,
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in der wir Dinge erlebt haben, die uns
existenziell bedront und (buchstéblich)
bis ins Mark erschreckt haben und die
wir nicht bewdlfigen konnten. In der
Regel geschieht dies zwischen unse-
rer Zeugung und etwa dem vierten
Lebensjahr. In diesen Situationen sind
drei Dinge passiert: 1. Wir haben
Uber-zeugungen/Glaubenssatze  Uber
uns gebildet: wer wir sind; und darC-
ber, wie die Welt funktioniert und was
wir von inr zu erwarten (oder eben
nicht zu erwarten) haben. Diese Uber-
zeugungen sitzen tief in unseren Zellen
und in unserem Nervensystem. Sie ha-
ben meist zum Inhalt, dass mit uns selbst
etwas ganz grundlegend nicht stimmt
(“ich bin nicht gut genug ..., zu laut ...,
nicht liebenswert ...) oder wir glauben,
dass die Welt ein feindlicher Ort ist und
unsere Mitmenschen uns eher feindlich
gesinnt sind. 2. Wir haben die Geflhle
abgespalten, die mit diesen Situationen
verbunden waren, weil sie so schreck-
lich schmerzhaft waren (Traurigkeit/
Angst) oder sehr schmerzhafte Reakti-
onen unserer Umwelt ausgeldst haben
(Wut/Freude), sodass wir glaubten, sie
nicht aushalten zu kénnen. Es ist nicht
so, dass wir jefzt nichts mehr fOhlen.
Aber was wir fUhlen, sind nicht unsere
urspringlichen, authentischen Geflhle
(Wut, Traurigkeit, Freude, Angst), son-
dern Emotionen. Diese entstehen nicht
aufgrund des direkten Erlebens im Hier
und Jetzt, sondern aus den Geschich-
ten, die unser Kopf uns erzdhlt und die
aus der Vergangenheif stammen,.

3. Um mit diesen Uberzeugungen und
diesen abgespaltenen Geflhlen ir-
gendwie leben zu k&nnen, enfwickeln
wir Schutz- und Abwehrmechanismen,
die sich verselbstéindigen und die in
Situationen, die uns an diese frUhen
Erlebnisse erinnern, quasi automatisch,
wie auf Knopfdruck ablaufen; daher
kommt der Begriff ,,sich die roten Kndp-
fe dricken”.

Wie wir aus der Paarforschung wissen,
gehort es offenbar zum Spezifikum der
Partnerwahl, dass wir uns mit schlaf-
wandlerischer Sicherheit Menschen als
Partner aussuchen, die mit hoher Treffsi-
cherheit unsere roten Kndpfe dricken.
Wir kédnnen dann mit den sich daraus
ergebenden Konflikten so umgehen,
dass wir uns immer wieder neu auf die
Suche (nach unserem Traumpartner)
begeben. Oder wir kénnen die Her-
ausforderung, die das Leben uns damit
schenkt, annehmen und diese Situafi-
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onen nutzen, um uns weiter zu entwi-
ckeln, in Selbstliebe zu wachsen und
alte Wunden zu heilen.

(siehe dazu auch die Grafik auf Seite
32, die Redaktion)

In der Erforschung dieses Entwicklungs-
feldes waren uns viele Dinge hilfreich
und ich mochte hier zwei Aspekte he-
rausgreifen:

Die Unterscheidung von Gefihlen
und Emotionen

Diese Unterscheidung ist uns zum ersten
Mal in einem Workshop mit Diana und
Michael Richardson begegnet.

Wenn wir mit unseren Geflhlen ver-
bunden sind, dann sind wir im Hier und
Jetzt, dann sind wir in unserem Erwach-
senen-lch ... dann sind wir mit unserer
Kraft verbunden. Das ist genau der Zu-
stand, in dem die GFK ,funktioniert’.

Und es war auch die Erfahrung von
Klaus und mir, dass esin diesem Zustand
wunderbar funktfioniert, uns mit unseren
Geflhlen und BedUrfnissen zu verbin-
den, diese zu kommunizieren und offen
zu sein fUr die GefUhle und BedUrfnisse
des Gegenubers.

Tja, und — wie oben ja schon beschrie-
ben - gibt es aber auch noch diesen
emoftionalen Zustand. In diesem Zu-
stand sind wir eher in der Vergangen-
heit und mit eben jenen Erlebnissen
verbunden, die wir meistens so im Alter
zwischen null und vier Jahren hatten.

Das ist die Zeit, in der wir die grund-
legenden Dinge lemen, die es Uber
Beziehung zu lernen gibt. Und die we-
nigsten von uns lemen in dieser Zeif ir-
gendwelche hilfreichen Sachen. Die
meisten Menschen wachsen in einer
Umgebung auf, in der sie die Botschaft
bekommen: wie beispielsweise.: ,,mif
dir ist was nicht in Ordnung..."

Gerade wenn wir mit unseren Gefuh-
len da sind, bekommen wir selten eine
Resonanz im Sinne von ,,du bist willkom-
men'. Und wir bekommen selten Wege
gezeigt, wie man sich um diese Gefih-
le kUmmern, wie man sich fir seine Be-
durfnisse einsetzen kann.

Das ist das, was wir sozusagen in unse-
rem Gepdck in die Beziehung mitbrin-
gen. Und womit wir eigentlich nur Cha- >
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os anrichten, vor allem, wenn beide in
diesem Zustand sind.

lch fand diese Unterscheidung so un-
glaublich hilfreich, weil sie mir klar ge-
macht hat, dass es Situationen gibt, in
denen es nicht viel Sinn macht, Kon-
flikte mit Klaus klaren zu wollen. Denn
das ist nur sinnvoll, wenn ich mit meinen
GefUhlen im Hier und Jetzt verbunden
bin, wenn ich alsc als Erwachsene vor-
handen bin.

Wenn ich aberim emotionalen Zustand
eines Kleinkindes bin, dann ist das Uber-
haupt nicht sinnvoll. Denn dann bin ich
so in Not, dass ich an Klaus ,herumzer-
re' und brauche, dass er sich genauso
verhdlt, wie ich es geme hatte. Was dao-
raus entsteht, kennt ihr sicher selbst zur
Genlge.

Und ich fand es einfach sehr hilfreich,
mir klar zu machen: wenn ich in diesem
emotionalen Zustand des Kleinkindes
bin, dann geht es darum, dass ich mich
mir selber zuwende und mich um diese
alten Wunden, diese alten Verletzun-
gen kUmmere, zum Beispiel indem ich
meinem inneren Kind EinfUh-lung gebe,
mich mit meinen alten Uber-zeugun-
gen, meinen Glaubenssétzen aus-ein-
andersetze und dem Raum gebe ...

Die Klarheit alleine hilft an der Stelle
aber leider noch nicht weiter, denn
eine der schwierigsten Herausforde-
rungen bestent darin, diesen Moment
Uber-haupt mitzubekommen, in dem
ein ,roter Knopf' gedrickt wurde und
ich aus dem ,Erwachsenen-lch' ins
Kind-lch' wechsle.

An dieser Stelle geht es darum, die LU-
cke zwischen dem Ausldser und der
Reakfion zu vergréBern. Wie mein ei-
genes Beispiel zeigt, gentgt manch-
mal schon ein Blick oder ein gewisser
Tonfall unseres GegenUbers und im
Bruchteil einer Sekunde (schneller als
wir denken kdnnen), haben wir schon
reagiert, die Schotten dicht gemachf,
losge-brUllt, den Rickzug angetreten
... Mittlerweile gibt es Erkenntnisse aus
der Hirnforschung, die diesem Erleben
ganz konkrete Vorgdnge in unserem
Gehirn  zuordnen: Bestimmte Auslo-
ser fUhren dazu, dass ,plotzlich’ aliere
Gehirnregionen aktiviert werden und
in dem Geschehen die Regie Uberneh-

men, die eigentlich nur Ober drei Reak-
tionsweisenverfigen:Flucht, Kampfoder
Erstarrung. Und diesen Prozess k&nnen
wir nicht willentlich beeinflussen.

Unsere Lehrerin Beate Ronnefeldt hat
daflr ein wunderbares Bild benutzt:
Es ist als ob du oben auf einem Berg
stehst, neben Dir steht ein Schlitten und
plétzlich sitzt du auf dem Schlitten und
saust den Berg hinab und hdlist diese
Talfahrt fUr die Realitdt. Es geht darum,
genau diesen Moment zu erwischen,
bevor ich mich auf den Schiitten setfze.
Den Moment also, in dem ich noch die
Wahl habe, wie ich reagiere.

Wie wenig der Wille an dieser Stelle hilft,
hab ich selbst schmerzlich erfahren:
wie oft habe ich mir vorgenommen, in
Zukunft anders zu reagieren. Und wie
selten ist mir das gelungen!

An dieser Stelle war es sehr entlastend,
zu erfahren, dass das nicht daran liegf,
dass ich halt ein ,besonders schwerer
Fall' bin, sondern, dass dem Verhalten
neurobiologische Prozesse zu Grunde
liegen, die automatisch ablaufen, wel-
che man zwar nicht willentlich, aber
dennoch beeinflussen kann.

Man kann ndmlich lernen, innere Pro-
zesse wahrzunehmen, chne sofort zu re-
agieren. Beispielsweise. durch Meditati-
on, Kontemplation oder eigentlich jede
Form gerichteter Aufmerksamkeit. Da-
fUr ist es gar nicht nétig, viele Stunden
auf dem Kissen zu sitzen. Es gibt kleine
Achtsamkeits- und  Wahrnehmungs-
Ubungen, die - regelmdBig ge-macht -
nachweisbare Auswirkungen auf unser
Gehirm und unser Nervensystem haben
und den Raum in uns erwei-tern, in dem
wir Dinge erleben kdnnen, ohne dass
automatische Re-
akfionen in  uns
ausgeldst werden.

—~y

Hier ist zum Bei-
spiel eine solche
Ubung, die tag-
lich nur acht Minu-
ten Zeit erfordert:

Tagliche
Meditationsibung:

Setze dich ganz
bequem hin, so

EMPATHISCHE ZEIT 04 | 2016

dass du mit den FUBen gut auf dem Bo-
den stehst und deine WirbelsGule auf-
recht ist.

SchlieBe die Augen und richte deine
Aufmerksamkeit auf deine Nase, an die
Stelle, an der dein Atem ein- und gus-
stromt.

Und jetzt bleibe fUr die ndchsten acht
Minuten mit deiner Aufmerksamkeit
an dieser Stelle und genieBe, dass du
nichts anderes tun musst, als zu splren,
wie dein Atem ein- und ausstromt.

Sobald du bemerkst, dass du mit deiner
Aufmerksamkeit woanders hin wan-
derst, nimm es freundlich zur Kenntnis,
ohne dich zu bewerten, und kehre mit
deiner Aufmerksamkeit wieder zu dei-
nem Atem zurlUck.

Ich war erstaunt, wie dieses Wissen Uber
diese neurobiologischen Zusammen-
hdnge, in den lefzten Monaten meine
Motivation gestdrkt hat, zu meditieren
und wie dieses regelmdBige Meditieren
tatsGchlich den Effekt hat, dass ich in
vielen Situationen viel ruhiger und klarer
bleiben kann.

Zum Schluss ...

...moéchte ich noch mal auf David
Schnarch zurlck kommen, der schreibt,
dass viele Paare glauben, dass ihre
Probleme durch Uneinigkeit entstin-
den. Dabei entstehen sie durch die Ei-
nigkeit darin, dass es nicht in Ordnung
ist, diese Probleme zu haben. Das beste
Mittel gegen diesen Irtum liegt in mei-
ner Erfahrung im Austausch mit ande-
ren Paaren.

In unseren Paarseminaren sind das im-




mer mif die berUhrendsten und verbin-
dendsten Momente: wenn ein Paar sich
fraut, sich mit den eigenen schmerzhaf-
ten Themen zu zeigen, die oft auch sehr
schambesetzt sind. Und wie es dann er-
lebt, wie heilsam und erleichternd es ist,
wenn die anderen Paare rickmelden,
wie sehr sie sich in dem gerade Miter-
lebten wieder gefunden haben, wie
viel sie dabei gelernt haben und wie
dankbar sie daflr sind.

Ein afrikanisches Sprichwort sagt: ,,um
ein Kind zu erziehen, braucht man ein
ganzes Dorf* und ich glaube gewisser-
maBen gilt das auch fir eine glickliche
Beziehung. Als Paar braucht man an-
dere Menschen und am besten eine
wohlwollende Gemeinschaft, um die
Dinge zu lermen und die Fdhigkeiten
zu entwickeln, die man fir eine lang-
fristige Liebesbeziehung braucht. Die-
se sind in unserer Kultur weder in den
Lehrplé&nen der Schulen zu finden sind
noch werden sie in den meisten Eltern-
h&usern vermittelf.

Das ist unser Herzensanliegen und der
zentrale Anfrieb fUr unsere Arbeit mit
Paaren: zur Enfwicklung dieser un-
terstUtzenden Gemeinschaften bei-
zutragen und unsere eigenen Erfah-run-
gen mit der GFK und darUber hinaus
weiter zu geben.

Literatur (v.a.):
*David Schnarch: Psychologie der se-
xuellen Leidenschaft 2010; **

John Gottman: Die sieben Geheimnis-
se der glicklichen Ehe 2008 S
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