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UBER DEN INHALT UND VORBEREITUNG AUF DEN INHALT

5 Minuten Paartherapie an jedem Tag

365 Ubungen und Denkimpulse aus der Paarberatung

Vorabinformationen und Gebrauchsanleitung

Liebe Leserinnen und Leser, dieses Arbeitsbuch in Form eines
immerwahrenden Dauerkalenders moéchte lhnen und lhrer
Partnerin bzw. lhrem Partner ein alltagstauglicher, taglicher
Begleiter zur Verbesserung, Auffrischung, Entwicklung und Pflege
lhrer gemeinsamen Paarbeziehung sein. Beziehungsprobleme
basieren in ihrem Kern meist auf einem Mangel an Interesse,
Verstandnis, Respekt, Empathie, Wertschatzung, Akzeptanz,
Anerkennung, Gleichberechtigung, Unterstiitzung etc. Dieser zeigt
sich in der Regel daran, dass Paare wegen ihrer Unterschiede im
Denken, Flhlen und Handeln des Ofteren in Streit geraten und die
Geflihle von Verbundenheit und Liebe dabei immer mehr
abnehmen. Anders als am Anfang der Beziehung, als jeder im
jeweils anderen den idealen, nahezu perfekten Partner zu
erkennen glaubte, haben beide im Laufe der Zeit damit
angefangen, sich gegenseitig das Geflihl zu geben, der andere sei
so, wie er ist, veranderungsbedurftig! Er bzw. sie entspricht nicht
mehr den jeweils eigenen Erwartungen. Vieles wiinscht man sich
anders. Zudem tragt Alltagsroutine mit taglich wiederkehrenden,
immer gleichen Ablaufen dazu bei, dass Beziehungen im Laufe der
Zeit an Reiz und Spannung verlieren. Die hier im Buch enthaltenen
365 kurzen Ubungen und intervenierenden Denkimpulse zielen
daher ganz im Speziellen darauf ab, genau diese Mangel bewusst
zu machen und ihnen entgegenzuwirken!

Fiir wen dieses Buch gedacht ist: Dieser Dauerkalender wurde fur
alle Paare entwickelt, deren Beziehungsalltag in irgendeiner Form
an Intensitat eingebfi3t hat sowie fir jene, die sich gerade auf dem
besten Wege befinden, sich auseinander zu leben oder sich wegen
diverser Schwierigkeiten und Probleme immer 6fter miteinander zu




streiten bzw. sich Uber einander zu argern. Paare, die kurz vor dem
Beziehungsaus stehen oder schon Uber langere Zeit massivste
Probleme haben, werden vermutlich intensivere Unterstutzung
direkt von einem Paarberater oder Paartherapeuten bendtigen!
Wenn die Fronten schon zu sehr verhartet sind, braucht es gerade
zu Beginn sehr viel Fingerspitzengefuhl und Fachkompetenz eines
direkten Ansprechpartners, der zwischen beiden Seiten gekonnt
vermitteln kann. Die 365 Anregungen, die dieses Buch fir Sie
bereithalt, setzen voraus, dass Sie und lhre Partnerin bzw. Ihr
Partner in der Lage sind, sich selbst miteinander zu beschaftigen
und auseinanderzusetzen sowie sich dabei gemeinsam auf den
Weg zurlck zu mehr Wertschatzung, Gemeinschaft, Verbunden-
heit und Beziehungsglick zu begeben!

Wann Sie die Arbeit mit diesem Buch beginnen kénnen: Ganz egal,
zu welcher Zeit Sie lhren Dauerkalender das erste Mal in den
Handen halten, Sie kénnen zu jedem Datum mit der gemeinsamen
Paararbeit beginnen! Wenn Sie dann nach einem Jahr alle
Ubungen und Denkimpulse kennengelernt und diese bearbeitet
bzw. auf sich wirken lassen haben, konnen Sie einfach noch so
viele Monate oder Jahre damit weiterarbeiten, wie es lhnen gefallt
und nuatzlich erscheint!

So arbeiten Sie mit diesem Buch: Bevor Sie die erste Paaribung
ausprobieren oder den ersten Denkimpuls auf sich wirken lassen,
lesen Sie bitte zu allererst alle Informationen, die ich lhnen zur
Vorbereitung auf die gemeinsame Paararbeit im Folgenden bis zur
Seite 23 zusammengestellt habe. Alles, was Sie dort nachlesen
kdnnen, sind grundlegende Erkenntnisse aus meiner Tatigkeit als
Paarberater. Diese dienen |hnen als Basisinformationen, um den
Inhalt, Sinn und Zweck der vielen kurzen Denkimpulse und
Ubungen besser nachvollziehen zu kénnen. Sobald Sie mit lhrer
Vorbereitung fertig sind, kénnen Sie starten! Ab diesem Zeitpunkt
werden Sie fir jeden Tag im Jahr entweder eine kurze Ubung oder
einen kurzen Denkimpuls vorfinden. Sie werden sehen, die
Ubungen erklaren sich von selbst! Dazu brauche ich lhnen an
dieser Stelle keine weiteren Vorabinformationen zur Verfliigung zu
stellen!




Zu den Denkimpulsen mdchte ich jedoch vorab Folgendes
erklaren: Jeder Denkimpuls (DenkanstoR) hat das Ziel, Sie zum
Nachdenken zu bringen, um Ihnen dann nach einer gewissen
Einwirkzeit Veranderungen in lhrer Beziehung zu erméglichen. Es
kénnen Denkimpulse vorkommen, die Sie einfach nur dazu
inspirieren werden, kiinftig achtsamer in der Kommunikation und im
Umgang miteinander zu sein. Es sind Denkanstolie, die Sie
vermutlich gerne héren und die keinen inneren Widerstand bei
Ihnen auslésen!

Es gibt aber auch Denkimpulse, die Ihnen vermutlich einen Spiegel
vorhalten und die von lhren gewohnten Gefiihls-, Denk- und
Verhaltensmustern abgewehrt werden. Wir alle sind haufig keine
Weltmeister darin, uns Schwachen oder Fehler einzugestehen,
geschweige denn, sie gegenuber anderen zuzugeben! Solche
Verdrangungs-, Vermeidungs-, und Abwehrmechanismen setzen
wir nicht bewusst ein, sondern sie werden quasi vollautomatisch
aus unserem Unterbewusstsein heraus aktiv. Aus diesem Grund
lautet die Empfehlung unter jedem Denkimpuls immer: ,Lassen Sie
diesen Denkimpuls einfach auf sich wirken!” Warum ist das
sinnvoll?

Wenn ein Denkimpuls wie ein vorgehaltener Spiegel wirkt, ist die
Gefahr grof3, dass man versucht, das Spiegelbild abzuwehren!
Nicht jeder, der beispielsweise den Partner oder die Partnerin
respektlos, ungerecht oder sonst wie geringschatzend behandelt,
ist spontan dazu in der Lage, sich das als beziehungsschadlichen
Fehler einzugestehen. Aus diesem Grund laden die Denkimpulse
ganz bewusst nicht dazu ein, Gber das, was sie dem Paar mitteilen,
miteinander zu sprechen. Die Gefahr, dabei in einen Streit zu
geraten, ware sonst des Ofteren vorprogrammiert!

Zur Veranschaulichung: Angenommen ein Paar liest einen Denk-
impuls, der auf einen oder beide Beteiligten wie ein vorgehaltener
Spiegel wirkt. Etwa weil das Gelesene darauf aufmerksam macht,
dass es flr eine Beziehung schadlich ist, wenn man den Partner
vor anderen Leuten abschatzig behandelt. Nehmen wir ferner an,
einer von beiden hat in Vergangenheit gerne mal die Partnerin oder
den Partner in Anwesenheit anderer kritisiert! Der andere zeigte



solch ein Verhalten bisher nicht! Fir jenen, der den anderen bereits
des Ofteren vor anderen kritisierte, kann dieser Denkimpuls, wie
oben geschildet, wie ein vorgehaltener Spiegel wirken, in den er am
liebsten nicht hineinschauen mdchte. Jener, der schon des Ofteren
in der Anwesenheit anderer kritisiert wurde, freut sich einfach nur
Uber den Denkimpuls, weil dieser ihm aus der Seele spricht. Die
Empfehlung ,Lassen Sie diesen Denkimpuls einfach auf sich
wirken!“ ist hier wirklich bares Gold wert. Sie bietet dem einen die
Méglichkeit, den Spiegel schnell wieder zur Seite legen zu kénnen
und zu einem spateren Zeitpunkt die Kraft der Worte noch einmal
auf sich wirken zu lassen. UND SIE WERDEN WIRKEN! Dem
anderen wird mit dieser Empfehlung die Moglichkeit genommen,
sich zu einer Bemerkung hinreiRen zu lassen, die fur eine
Verbesserung der Beziehungslage nicht foérderlich ware. Etwa
wenn er sagen wurde: ,Da siehst du, dass du dich mir gegenuber
oft falsch verhaltst. Ich hoffe wirklich, dass du das in Zukunft lassen
wirst!“ Vermutlich muss ich an dieser Stelle nicht weiter erklaren,
warum solch ein Kommentar alles andere als zielfihrend ware!

Daher qilt fur die gemeinsame Arbeit mit |hrem Paarkalender
grundsétzlich Folgendes: Ganz gleich, ob Sie eine Ubung oder
einen Denkimpuls erhalten, bitte vermeiden Sie Streitereien, Recht-
habereien, Bevormundungen, Manipulationen, Rechtfertigungen,
Anschuldigungen, Verallgemeinerungen, Vergleiche etc. Das sind
genau die Kommunikations-Strategien, die in die falsche Richtung
fihren! Uben Sie auch keinen Druck aufeinander aus, etwa wenn
einer von lhnen beiden keine Lust auf eine Ubung hat oder
Ahnliches. Lassen Sie das einfach zu. Respektieren Sie, was der
andere sich zutraut und was nicht. Fir solche Falle, in denen Sie
die Ubung nicht durchfiihren kénnen, weil z.B. einer von lhnen
beiden nicht mdchte, kénnen Sie sich Uberlegen, ob Sie
stattdessen eine andere Ubung zusammen machen wollen.
Vielleicht eine, die Sie wahrend der Arbeit mit dem Buch bereits
kennengelernt haben und die lhnen beiden Freude macht! Gerne
kénnen Sie eine Ubung aber auch nach eigenen Wiinschen kreativ
umgestalten. Beispielsweise kann es sein, dass eine Ubung Sie
dazu auffordert, sich einmal zu Uberlegen, wohin Sie beide heute
oder in den nachsten Tagen einmal essen gehen kdnnten, wo Sie
noch nie zuvor waren! Falls diese Ubung nicht zu Ihnen passt, weil



Sie vielleicht nicht gerne aulier Haus essen, oder weil Sie einfach
keine Lust oder Zeit dafur haben, kdénnten Sie sich stattdessen
Uberlegen, welches Gericht, das Sie zuvor noch nie probiert haben,
Sie sich einmal kochen kdnnten. Wichtig ist im Grunde ja nur, dass
jede Ubung Sie dazu inspirieren kann, etwas Zeit gemeinsam zu
verbringen! Falls es Tage gibt, an denen Sie keine Zeit finden, um
sich einer Ubung oder einem Denkimpuls zu widmen, holen Sie
diese am besten sobald es geht nach. Das durfte nicht allzu schwer
sein, denn in der Regel bendtigen Sie fur die Bearbeitung nur
jeweils wenige Minuten!

Wenn Sie bereits eine Weile mit dem Buch gearbeitet haben und
Sie es sich irgendwann zutrauen, die Denkimpulse nicht einfach
nur auf sich wirken zu lassen, sondern Uber diese miteinander auch
respektvoll und zielfihrend zu reden, kénnen Sie das natirlich
gerne tun.

Und nun winsche ich lhnen viel Freude beim Weiterlesen! Sie
legen damit bereits den Grundstein fur lhre bevorstehende,
gemeinsame Paararbeit!

Herzlichst — Ihr Ralf Hillmann

Genderhinweis

Allein aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Buch
Uberwiegend die mannliche Sprachform verwendet. Samtliche
Angaben beziehen sich jedoch immer auf Angehorige aller
Geschlechter (mannlich, weiblich, divers).



Grundlegende Informationen zur Vorbereitung auf die
gemeinsame Arbeit mit lhrem Paarkalender:

Von der Verliebtheit am Anfang einer Beziehung

Frisch Verliebten erscheint die Welt bekanntlich rosarot. Durch die
Verliebtheitsbrille wirkt der andere interessant, aufregend und
zauberhaft. Es ist, als hatte man endlich den bzw. die Richtige
gefunden. Das Glick erscheint geradezu perfekt. Und falls es
etwas geben sollte, das einem am anderen nicht gefallt, geht man
in dieser Beziehungsphase oft davon aus, dass der Geliebte sich
noch andern wird. Die gemeinsame Zukunft erscheint zu Beginn
einfach nur vielversprechend. Verliebte stellen sich haufig nicht vor,
dass die wunderbaren Gefihle irgendwann abnehmen kdénnen.
Aus meiner Erahrung als Paarberater behaupte ich: theoretisch hat
jedes Paar die Chance, das gemeinsame Glick auf Dauer zu
erhalten. Praktisch gelingt dies in vielen Beziehungen jedoch nicht.
Der Grund dafirr ist: die Unkenntnis darlber, was eine Beziehung
braucht, um langfristig erfiillend zu bleiben!

Von der Unkenntnis zweier Liebenden

Vieles, was wir Uber die Liebe von Kindesbeinen an lernen, ist
irreflihrend und der Sache nicht dienlich. Ubertrieben sentimentale
Liebesromane, herzzerreiRende Romantikfiime und naive Herz-
Schmerz-Love-Songs zeichnen kein realistisches Bild von erflllter
Zweisamkeit. Sehr viele Menschen glauben an diese naiven
Hollywood-ldeale, wo zwei Individuen quasi miteinander zu einem
verschmelzen. Auch denken Menschen haufig, folgende drei
Bedingungen seien die wichtigsten fur das Gelingen einer
Beziehung: Der andere soll ehrlich, treu und liebevoll sein. Man
selbst glaubt von sich, diese Eigenschaften ohnehin mitzubringen.
Welchen Freiraum zur persoénlichen Entwicklung und Entfaltung
man sich selbst und dem jeweils anderen zugestehen muss, damit
sich Ehrlichkeit, Treue und Liebe Uberhaupt entwickeln und
entfalten kénnen, ist vielen jedoch nicht bewusst. Mit Erwartungen
und Bedingungen, die man an den jeweils anderen stellt, kann dies
jedenfalls nicht gelingen. Ebenso wenig durch Schuldzuweisungen,
Streit, Manipulationen, Besserwisserei, Bevormundung etc. Aber



wodurch lasst sich eine Liebesbeziehung dauerhaft gllicklich
gestalten? Was ist das Geheimnis dauerhaften Glicks?

Dazu ein paar Gedanken: Was macht die erste Verliebtheitsphase
oder Uberhaupt das Verliebtsein so ganz besonders intensiv und
zauberhaft? Sie wissen es sicher selbst! Plétzlich ist da jemand,
der uns genau das geben kann, was wir uns schon immer
gewlnscht haben. Zum einen ist hier natirlich die Rede von
korperlicher Zuwendung wie Zartlichkeit, Sex etc. und zum anderen
— was noch viel entscheidender und beglickender ist — haben wir
endlich jemanden gefunden, der sich fir uns interessiert und uns
nahe sein mochte. Da ist plotzlich einer, der uns anerkennt,
respektiert, annimmt sowie interessant und attraktiv findet.
Jemand, der ja zu uns sagt, Zeit mit uns verbringen mdchte, uns
Komplimente macht, uns mit Geschenken iberrascht. Ein Mensch,
der uns das Geflihl gibt, etwas ganz Besonderes zu sein, der uns
aufregend und spannend findet, WEIL WIR GENAU SO SIND, WIE
WIR SIND!

Bei solch einem Menschen flihlen wir uns angenommen, geborgen,
sicher und geliebt. Nichts kann glucklicher machen! Verstarkt wird
das wunderbare Gefiihl der Liebe noch durch die Tatsache, dass
beide in dieser Phase nur die positiven Aspekte voneinander
kennen. Es scheint, als passe man perfekt zusammen. Von
Unterschieden, die spater einmal zu Problemen fiihren kénnen,
weild man zu jener Zeit noch nichts. Es ist, als gabe es sie gar nicht!
Dadurch wirkt alles geradezu perfekt und euphorisierend.

Der Grund weshalb die Geflihle der seelischen Verbundenheit und
des groflen Glucks bei vielen Paaren dann aber irgendwann
nachlassen, ist: beide Beteiligten wissen nicht, wie sich die fur eine
gluckliche Beziehung elementaren Bedurfnisse nach Akzeptanz,
Wertschatzung, Nahe, emotionaler Sicherheit, Respekt, Vertrauen,
Verstandnis etc. dauerhaft aufrechterhalten bzw. erflllen lassen.
Wenn die soeben genannten, sich wechselseitig bedingenden
Bedurfnisse vernachlassigt werden und dem Partner stattdessen
mit Erwartungen, Anschuldigungen, Bedingungen, Streitereien,
Rechthabereien usw. signalisiert wird, dass ER SO, WIE ER IST;
NICHT in Orndung ist und ER SICH ANDERN SOLL, dauert es in
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der Regel nicht lange, bis diese Bedirfnisse nicht mehr genug
Erfullung finden. Die Gefuhle des Gesehen-Werdens, Respektiert-
Werdens, Geliebt-Werdens etc. leiden und gehen mit der Zeit
immer mehr verloren. Der Schlissel fir eine dauerhafte, gliickliche
Beziehung liegt also in ehrlicher, gleichberechtigter,
wechselseitiger  Anerkennung, Akzeptanz, @ Wertschatzung
Empathie, sowie ehrlichem, gleichberechtigtem, wechselseitigem
Interesse, Respekt, Verstandnis etc.

Von der Basis einer gliicklichen Beziehung

Wichtigste Basis-Zutat fur das gemeinsame Glick ist die absolute
Gleichberechtigung bzw. Gleichwertigkeit beider Beteiligten.
Hiermit ist nicht gemeint, dass sich jeder zu gleichen Teilen an der
Haushaltsarbeit oder Ahnlichem zu beteiligen hat. Genauso wenig
geht es darum, das Einnehmen manner- oder frauenspezifischer
Rollen abzuschaffen. Wenn beide sich dabei wohlfiihlen, darf auch
einer dominanter bzw. devoter sein als der andere. In einer
Beziehung gleichberechtigt bzw. gleichwertig zu sein, bedeutet,
dass die Bedirfnisse, Meinungen, Geflihle, Interessen, Wiinsche,
Begehren, Fahigkeiten, Unfahigkeiten, Eigenschaften, Talente,
Starken, Schwachen, Angste und Defizite von beiden Beteiligten
gleich viel Bedeutung haben und jeder auch das gleiche Recht auf
deren Anerkennung bzw. BerlUcksichtigung hat — auch wenn diese
bei beiden zum Teil sehr unterschiedlich sein kdénnen. Ferner
braucht die gutfunktionierende Beziehung kontinuierliche und
bewusste Pflege! Behandeln sich zwei Liebende gleichberechtigt
bzw. gleichwertig, ist diese Pflege verhaltnismaRig einfach. Denn
wer sich selbst und den anderen als gleichberechtigt bzw. gleich-
wertig anerkennt, begegnet sich im Umgang miteinander respekt-
voll, anerkennend, wertschatzend, interessiert, fair und gewaltfrei.

Zur Pflege einer Paarbeziehung gehdren: die Entwicklung eines
Bewusstseins fur sich selbst, das die eigenen Bedurfnisse und
Interessen berucksichtigt; die Entwicklung eines Bewusstseins fir
den jeweils anderen, das dessen Bedirfnisse und Interessen
anerkennt, wertschatzt und respektiert sowie die Entwicklung eines
Bewusstseins fur das gemeinsame WIR, das die Bedurfnisse und
Interessen beider miteinander vereint. Dies ermdglicht, dass sich
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Uberhaupt jeder vom jeweils anderen geliebt flihlen kann, und dass
das Zusammensein die Bezeichnung ,Paarbeziehung® verdient.

Méglichst gleiche oder zumindest dhnliche Interessen und Lebens-
ziele erleichtern es den beiden Beziehungspartnern natirlich, diese
solide Grundlage herstellen und aufrechterhalten zu kdnnen.
Zwingend notwendig sind sie jedoch nicht — zumindest nicht in
jedem Fall. Nur wenn wirklich uniberwindbare Unterschiede
vorliegen, kann das gemeinsame Gluck nicht zufriedenstellend
gepflegt und erhalten werden! Etwa wenn sich der eine Treue
wunscht und der andere nicht! Beide Winsche sind legitim und zu
respektieren! Unter einen Hut kann man sie jedoch nicht kriegen!
Da hilft nur eine gutliche Trennung. Jeder Streit darum ware sinnlos
und ein Zeichen daflir, dem Bedirfnis des jeweils anderen nicht mit
genugend Respekt zu begegnen!

Von der Basis einer problembehafteten Beziehung

Die Hauptproblematik, auf der alle anderen Schwierigkeiten
aufbauen, ist im Kern bei fast allen Beziehungsproblemen gleich.
Es mangelt den Paaren hauptsachlich an Respekt, Verstandnis,
Interesse, Anerkennung, Wertschatzung und Empathie fir den
jeweils anderen und fir das gemeinsame WIR. In unglicklichen
Beziehungen fehlen meist die Bereitschaft, sich selbst und den
anderen als gleichberechtigt bzw. gleichwertig anzuerkennen,
sowie die Einsicht, dass Unterschiede unter einen Hut gebracht
werden wollen. Daraus folgt, dass jeder den jeweils anderen nicht
so annehmen will und kann, wie er ist und dass jeder insgeheim
von sich denkt, der Bessere, Kllgere, Berechtigtere oder
Ehrenwertere von beiden zu sein; dass beide Beteiligten kein WIR-
Bewusstsein entwickeln konnen, welches einerseits die
Bedurfnisse der Zweierbeziehung wahrt, und andererseits
ermdglicht, dass sich keiner fiir den jeweils anderen aufgeben oder
verbiegen muss. Anstelle einer Basis, auf der sich jeder vom
anderen geliebt fuhlt, ein guter Umgang miteinander gepflegt wird
und eine glickliche Beziehung gelingen kann, hat das Paar dann
eine Grundlage, die fiur die gemeinsame Liebe und das
Zusammenleben schadlich ist.
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Von Offenheit und Ehrlichkeit

Grundlegend flr gemeinsames Glulck ist, dass zwei Menschen mit-
einander Uber alles offen und ehrlich reden kdénnen. Wahres
Vertrauen kann sich nur dann zwischen zwei Partnern entwickeln
und entfalten, wenn sie sich genigend Raum fiir Offenheit und
Ehrlichkeit zur Verfugung stellen. Es ist klar, dass niemand immer
nur ehrlich sein kann. Manchmal ist es riicksichtslos, die Wahrheit
zu sagen. Jedem muss also auch zugestanden werden, manchmal
nicht das auszusprechen, was er wirklich denkt. In den wirklich
wesentlichen Punkten des Zusammenlebens sollte man jedoch
aufrichtig sein konnen und durfen! Wenn es um Belanglosigkeiten
geht, kann man auch mal aus Rucksicht oder weil es einem
vielleicht unangenehm ware, schweigen, anstatt sich mitzuteilen.
Zum Lugen sollte man sich aber zu keiner Zeit aufgefordert fihlen
mussen. Am Ende ist es gut, die Gewissheit in sich zu spuren, dem
anderen gegenlber immer ehrlich sein zu kénnen. Egal was auch
passiert.

Wir alle haben jeweils unsere eigenen Bedurfnisse, Meinungen,
Geflihle, Befindlichkeiten, Interessen, Eigenschaften, Werte,
Wdinsche, Angste, Starken, Schwachen etc. Wenn wir uns gegen-
seitig nicht gentigend Raum fir Offenheit und Ehrlichkeit zur
Verfugung stellen, finden wir vermutlich nicht immer den Mut und
die Bereitschaft in uns, uns dem jeweils anderen vertrauensvoll
mitzuteilen. Wenn wir befirchten missen, vom jeweils anderen fir
unser Denken, Flhlen und Handeln gerlgt oder beschuldigt zu
werden, wenn wir beispielsweise manchmal so sind, wie der
andere es nicht nachvollziehen und auch nicht gutheif3en kann,
dann werden wir uns nicht zutrauen, immer offen und ehrlich zu
sein. Zum einen, um uns selbst zu schitzen und zum anderen, um
dem anderen nicht wehzutun! Ob wir offen und ehrlich Gber alles
reden konnen, hangt also immer auch vom jeweils anderen ab.
Wenn wir darauf vertrauen konnen, dass wir Uber alles reden
durfen, egal was es ist und egal was wir vielleicht falsch gemacht
haben, dann finden wir auch die Bereitschaft in uns, stets einander
unsere Wahrheit anzuvertrauen und zuzumuten. Wenn wir
hingegen befiirchten missen, fir unsere Offenheit und Ehrlichkeit
beschimpft und beschuldigt zu werden, werden wir die Wahrheit
vielleicht lieber verschweigen.
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Leider ist es in vielen Beziehungen so, dass Ehrlichkeit vom Partner
nur dann als etwas Wertvolles anerkannt wird, wenn sie flr ihn
erfreulich ist. Ist sie das nicht, wird man fir die offen und ehrlich
mitgeteilte Wahrheit kritisiert. Schlimmstenfalls wird man dafir
beschuldigt, abgelehnt, angebrillt etc. und paradoxerweise sogar
als unehrlich, unehrenhaft und charakterschwach wahrgenommen
und beschimpft. Sozialkompetenz und Beziehungsfahigkeit sehen
anders aus!

Von Vertrauen

Menschen machen Fehler. Das ist einfach zutiefst menschlich! Es
ist nicht moglich, immer alles richtig zu tun! Wenn Menschen
Fehler, Dummheiten oder Unuberlegtheiten machen, werden sie
jedoch leider haufig von ihrem Partner aufs Scharfste kritisiert.
Haufig kommt es dann zu Vertrauensverlusten in Form von
Vertrauensentzug. Doch wenn ein Mensch einen Fehler macht und
dann beflirchten muss, daflir von seinem Partner beschimpft und
verachtet zu werden, gibt es im Grunde von vornherein kein
wirkliches Vertrauen zwischen beiden. Es fehlt dann das Vertrauen,
sich dem Partner zumuten und anvertrauen zu dirfen. Aber wo es
kein wahres Vertrauen gibt, kann eigentlich auch keines entzogen
werden. Daher ist es gut, wenn in einer Beziehung geniigend
Verstandnis dafir existiert, dass kein Mensch fehlerfrei ist und es
genugend Raum fir Offenheit und Ehrlichkeit geben muss! Wir sind
gut beraten, wenn wir Vertrauen nicht daran messen, wie fehlerfrei
der Partner seine Versprechen einhdlt oder unsere sonstigen
Erwartungen erflllt, sondern viel mehr daran, ob er stets bereit ist,
sich uns zuzumuten und anzuvertrauen, wenn er einen Fehler oder
eine Dummheit gemacht hat. Ganz egal um was es sich handelt!
Wer das hinbekommt bzw. diese personliche Reife entwickeln
kann, hat allerbeste Chancen, dauerhaft eine gluckliche und
erfillende Beziehung miteinander zu pflegen! Es ist sozusagen die
Kur in Sachen Sozialkompetenz und Beziehungsfahigkeit!

Von wertschiatzender Kommunikation
Die allerwichtigsten Grundpfeiler, die es uns ermdglichen,
miteinander respektvoll und wertschatzend zu kommunizieren,
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sind: die Bereitschaft zur uneingeschrankten Gleichberechtigung
bzw. Gleichwertigkeit, die Bereitschaft zu grétmdglicher,
vertrauensvoller Offenheit und Ehrlichkeit, die Bereitschaft, den
jeweils anderen als den Menschen anzuerkennen, der er ist sowie
die Bereitschaft, bei Differenzen nicht darum zu streiten, wer Recht
hat, sondern sich die Unterschiede zuzugestehen und sich gutlich
Zu einigen.

Um wertschatzend miteinander zu sprechen, bedarf es keiner
Kommunikationstechnik, sondern viel mehr einer achtsamen
Grundhaltung. Man muss zutiefst verstehen, dass zwei Menschen,
die Differenzen miteinander zu klaren haben, beide gleichermalen
dazu berechtigt sind, ihre eigene Meinung zu besitzen. Die eigene
Meinung ist flr einen selbst genauso wichtig, berechtigt und wahr,
wie die Meinung des anderen fir ihn wichtig, berechtigt und wahr
ist. Nur wer ein gewisses Mal} an sozialer Kompetenz entwickeln
kann, ist in der Lage, wertschatzend mit dem Partner umzugehen!

Wer wertschatzend kommuniziert, beachtet:

o Jeder Mensch glaubt, seine Sicht sei richtig, gerechtfertigt,
wahr und objektiv. Deshalb geht es darum, ein Bewusstsein fur
die ,Brille” zu entwickeln. Ein Bewusstsein fir die eigene
BRILLE und fir die BRILLE des anderen!

¢ Konflikte entstehen durch Unterschiede im Denken, Fiihlen und
Handeln von mindestens zwei Personen / Parteien. Unter-
schiede sind jedoch ganz natirlich und stellen an sich kein
Problem dar. Erst wenn man nicht bereit ist, einen Unterschied
anzuerkennen und nach einer gutlichen Einigung zu suchen,
wird daraus ein Problem. Deshalb geht es darum, sich
gegenseitig Unterschiede zuzugestehen und diese zu
respektieren!

e Ein Konflikt engt unsere freie Sicht auf den anderen/ das
andere ein. Man wird schnell misstrauisch und empfindlich.
Annahmen werden dann schnell fir Realitdt gehalten. Aus
Mucken werden Elefanten. Deshalb geht es darum, achtsam fir
sich und den anderen zu sein und sachlich zu bleiben!
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e Wir alle haben das Bedirfnis, verstanden zu werden.
Jemanden zu verstehen bzw. flr jemanden Verstandnis zu
haben, bedeutet nicht automatisch, mit ihm einverstanden zu
sein. Einverstanden kann man nicht mit allem und jedem sein,
aber verstehen (nachvollziehen) kann man alles und jeden,
wenn man sich fir die Ursachen interessiert — interessieren
kann man sich immer!

Von vermeintlichen Enttauschungen

Eine Enttauschung beruht fast immer auf einer Selbsttauschung!
So oft hore ich in meiner Beratungspraxis Klienten klagen: ,Mein
Partner hat mich sehr enttauscht“ oder ,ich bin in meinem Leben
schon so oft von Menschen enttduscht worden, dass ich
mittlerweile schon gar keinem mehr wirklich trauen kann®. Doch zu
95 Prozent halte ich das fir einen Irrtum. Wenn Menschen von
Enttduschung sprechen, bringen sie meiner Erfahrung nach sehr
haufig etwas Grundlegendes durcheinander! In den allermeisten
Fallen ist es namlich gar nicht so, dass wir von unserem Partner
oder anderen Menschen enttduscht werden. Vielmehr handelt es
sich dabei um Selbsttauschungen. Wir merken es nur nicht, weil wir
nicht wirklich dartiber nachdenken. Denn: wir sind es doch, die eine
bestimmte Vorstellung von jemandem haben oder gewisse
Erwartungen an ihn stellten. Als sei es selbstverstandlich, gehen
wir dann davon aus, dass der andere diesen zu entsprechen hat.
Wie kommt es nur, dass wir uns fir unsere Vorstellungen und
Erwartungen haufig nicht verantwortlich fuhlen? Warum schieben
wir die Verantwortung fur diese dem Partner in die Schuhe, wenn
er sich nicht so verhalt, wie wir es uns vorgestellt haben?

Dazu noch ein paar Gedanken: Auch wenn wir in der ersten Phase
der Verliebtheit denken, wir seien dem Menschen begegnet, der
perfekt zu uns passt, so ist es trotzdem immer so, dass zwei
Menschen unterschiedlich denken, fihlen und handeln. Das wir
von unseren Unterschieden in dieser Phase nichts wissen, ist uns
jedoch nicht bewusst. Wir bemerken diese Wissenslicke nicht, weil
wir sie unbewusst mit etwas aufflillen, das wir irrtiimlich fur Wissen
halten. Und zwar fillen wir diese Licke mit unseren Erwartungen
und Wunschen, die wir an den geliebten Menschen haben. Wir
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stellen uns beispielsweise vor, dass er der perfekte Partner flir uns
ist. Jemand, der sehr gut zu uns passt; der alles genauso sieht und
empfindet wie wir; der niemals etwas tun kénnte, was uns wehtut;
der nur uns liebt und daran interessiert ist, uns gliicklich zu machen;
ja der sich fir unsere Zufriedenheit verantwortlich fuhlt etc. Mit
diesen naiven, unrealistischen Vorstellungen, Erwartungen und
Uberzeugungen gehen wir haufig in eine Beziehung.

Aber: wenn unser Partner dann aufgrund seiner eigenen
Bedurfnisse, Interessen, Wiinsche, Ziele, Denk-, Gefihls- und
Handlungskompetenzen nicht in der Lage oder auch nicht willens
ist, unsere Erwartungen zu erfiillen, dann ist das sein gutes Recht.
Er ist deswegen doch kein schlechter Mensch. Soll er sich denn flr
uns verbiegen oder gar aufgeben? Soll ER den Preis flir UNSERE
Erwartungen zahlen? Ist das unsere Erwartungshaltung? Unsere
Erwartungen passen halt einfach nicht immer zu seinen eigenen
Bedurfnissen und Vorstellungen. Wenn wir ihn deswegen als
schlechten Menschen abqualifizieren, missten wir uns selbst ja
auch eingestehen, ein schlechter Mensch zu sein, denn wir kénnen
genauso wenig immer nur so denken, flihlen und handeln, wie
unser Partner sich das vorstellt!

Zum besseren Verstandnis: WIR haben haufig UNSERE
Vorstellungen und Erwartungen an andere, fur die die anderen aber
gar nichts kénnen und deswegen auch nicht verantwortlich zu
machen sind. Werden UNSERE Vorstellungen und Erwartungen
nicht erflllt, sollten WIR erkennen, dass WIR UNS in dem, was WIR
UNS vorgestellt oder erwartet haben, getduscht haben. WIR hatten
angenommen, dass der Partner sich ganz nach UNSEREN
Winschen verhalten wird. Wenn er es dann aber nicht tut, haben
WIR UNS geirrt (selbst getauscht). WIR haben mit UNSERER
Einschatzung falsch gelegen. UNSERE Selbst-Tauschung flog auf
(sie wurde ,ent-tduscht”). Die Erkenntnis, zu der wir kommen
sollten, lautet demnach nicht wie oben geschildert: ,Mein Partner
hat mich sehr enttduscht®, sondern: ,Mit den Vorstellungen, die ich
von meinem Partner hatte und den Erwartungen, die ich an ihn
stellte, habe ich mich getauscht, ich hatte mich einfach nicht daftr
interessiert, ob er meine Vorstellungen und Erwartungen Uberhaupt
erfillen kann und méchte. Ich hatte einfach vorausgesetzt, dass
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das, was ich mir vorstellte und ich erwartete, gut und richtig ist!*
Auch die zweite oben geschilderte Erkenntnis lautet nicht: ,ich bin
in meinem Leben schon so oft von Menschen enttauscht worden,
dass ich mittlerweile schon gar keinem mehr wirklich trauen kann®,
sondern vielmehr: ,ich habe mich in meinem Leben schon so oft
getauscht, wenn ich gewisse Vorstellungen und Erwartungen an
andere hatte, dass ich mir mittlerweile schon gar nicht mehr selbst
trauen kann, ob ich mit meinen Vorstellungen und Erwartungen
andere Uberfrachte und Uberfordere®.

Also, warum erkennen wir haufig nicht, dass wir flr unsere
Enttduschung selbst verantwortlich sind? Warum sprechen wir den
anderen dafur schuldig? Drei wichtige Faktoren konnen sein:

Erstens: Wir alle meinen doch, dass das, was wir denken und wie
wir die Dinge sehen, richtig ist. Wir halten unsere Vorstellungen und
Erwartungen folglich fir berechtigt. Dass andere diese erfillen
sollen, erscheint uns als richtig, ehrenwert, gerecht, moralisch
korrekt etc. Werden diese vom Partner dann aber nicht erflllt,
werten wir sein Verhalten irrtimlich als falsch, unehrenhaft,
ungerecht, moralisch unkorrekt etc.

Zweitens: Menschen sind haufig keine Weltmeister darin, Fehler
bei sich selbst zu suchen. Einem anderen die Verantwortung zuzu-
schieben, geschieht oft nahezu automatisch. Das liegt an unseren
biografischen Lernerfahrungen.

Drittens: Wenn unsere Erwartungen nicht erfillt werden, bescheren
uns die damit verbundenen unerflllten Bedirfnisse immer auch
unangenehme Geflhle. Weil Gefuhle viel schneller in unserem
Bewusstsein ankommen, als wir uns Gberhaupt tiber sie Gedanken
machen kénnen, kommen wir haufig auch gar nicht auf die Idee,
noch einmal Uber alles genau nachzudenken. Wir vertrauen
unseren unangenehmen Gefuhlen, die uns zu sagen scheinen:
,Dass es mir jetzt so schlecht geht, kommt nur daher, weil du nicht
gemacht hast, was ich wollte! Du bist schuld daran, dass es mir
jetzt so schlecht geht!“ Wer sein Gefilihl hinterfragt musste in den
meisten Fallen jedoch zu folgender Erkenntnis kommen: ,Dass es
mir jetzt so schlecht geht, kommt daher, weil du nicht gemacht hast,
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was ich wollte. Da du aber nicht verpflichtet bist, mir all meine
Erwartungen zu erflllen, trifft dich an meinem Arger logischerweise
auch keine Schuld! Ich selbst kann ja schlie3lich auch nicht all
deine Erwartungen erfillen! Selbst wenn ich wollte, ich kdnnte es
nicht! Niemand kann alle Erwartungen eines anderen erflllen! Die
Verantwortung fir meine eigenen Bedulrfnisse und Vorstellungen
liegt also bei mir selbst!*

Ubrigens: Wer das wirklich versteht und so sehen kann, argert sich
in der Regel schon gar nicht mehr so sehr, wenn seine Erwartungen
nicht erfillt werden. Ein weiterer positiver Nebeneffekt ist: Wer das
wirklich versteht, wird zudem viel weniger Erwartungen an seinen
Partner stellen. Was wiederum ein Zeichen fir personliche Reife,
Sozialkompetenz und Beziehungsfahigkeit darstellt! Was sich dann
naturlich sehr positiv auf die Paarbeziehung auswirkt!

Wann kann man davon sprechen, dass man tatsachlich von einem
anderen Menschen enttauscht wurde? Wenn mich jemand ganz
bewusst bellgt bzw. mir etwas vortauscht oder mir jemand etwas
verspricht bzw. zusagt, und sich dann nicht daran halt, dann kann
ich zu ihm sagen: ,Ich habe auf das, was du zu mir sagtest vertraut
und jetzt hast du mich enttauscht!* Aber Vorsicht! Jeder kann auch
mal etwas vergessen oder sich nicht an etwas halten, das er
zugesagt hatte. Erstrecht wenn nach der Zusage bereits viel Zeit
vergangen ist. Menschen andern sich im Laufe ihres Lebens. Es ist
legitim, wenn man sich nach einer gewissen Zeit nicht mehr an
etwas halten kann, was man einmal zugesagt hat, wenn sich die
Umstande, Winsche, Prioritaten und Lebensziele geandert haben!
Deshalb lohnt es sich, Uber alles, was einem in der Partnerschaft
wichtig ist, immer wieder mal neu zu kommunizieren!

Vom Schutz einer Beziehung

Eine Partnerschaft, in der sich beide Beteiligten Verbundenheit,
Treue und Bestandigkeit winschen, braucht bewusste Pflege und
Schutz. Beide sollten wirklich wissen, dass Verbundenheit und
Treue bewusst zu kultivieren sind und das gemeinsame Glick
gegen erotische und sonstige Versuchungen von aul3en geschutzt
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werden muss. Doch eine Beziehung braucht nicht nur Schutz nach
aufen, sondern auch nach innen.

Der innere Schutz besteht aus der Pflege der Beziehung. Wenn
beide den Rahmen, also den Wert, die Basis, die Absprachen und
Ziele ihrer Beziehung kennen und entsprechend bewusst
miteinander umgehen, schitzen sie damit das, was sie miteinander
haben und aufrechterhalten wollen.

Der Schutz nach aufen besteht hauptsachlich aus zwei Aspekten:
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Erster Aspekt: Beide Partner verhalten sich in der Gegenwart
anderer so, dass diese erkennen konnen, dass beide ein Paar
sind. Damit signalisieren sie Aullenstehenden, dass sie sich
lieben und fir andere tabu sind. Beide intensivieren mit
solchem Verhalten auch fir sich selbst spurbar das zwischen
ihnen vorhandene emotionale Band.

Zweiter Aspekt: Beiden Partnern ist bewusst, dass es auf dieser
Welt andere Menschen gibt, die man — neben dem eigenen
Partner — erotisch interessant finden kann. Nicht weil man ein
charakterloser oder schlechter Partner ist, sondern weil alle
Menschen sexuelle Wesen sind, die Augen im Kopf haben! Das
ist ganz natirlich und nicht zu vermeiden. Beiden Partnern
sollte also klar sein, dass die eigene Paarbeziehung gegen
potenzielle ,Gefahren® von auflen bewusst geschitzt werden
muss. Das heilt, gegen einen kleinen Flirt oder Ahnliches ist
vermutlich nichts einzuwenden, aber spatestens wenn man sich
fir einen Auflenstehenden mehr interessiert, als es der
Beziehung zutraglich ist, sollte man die Reilkleine ziehen, sich
zurickziehen und sich auf den Wert und den Schutz der
eigenen Beziehung besinnen. Solch ein Bewusstsein bzw.
diesen bewussten Schutz braucht jede Paarbeziehung!



Vom Rahmen einer Beziehung

Die persdnliche Freiheit eines Singles ist eine andere, als die
Freiheit von zwei Menschen, die sich als Paar begreifen und ihr
gemeinsames Leben im Rahmen einer Beziehung gestalten
wollen. Ein Paar, das nicht beziehungslos nebeneinanderher lebt,
sondern sich wirklich als Paar begreift, weil3, dass es gewisse
Rahmenbedingungen gibt, die es zu wahren gilt. Solch ein Paar hat
ein entsprechend gut entwickeltes WIR-Bewusstsein. Jeder weil}
fur sich selbst, wer er ist, was er will und was er braucht. Aber beide
wissen auch, wer der jeweils andere ist, was dieser will und
braucht. Die logische Schlussfolgerung daraus ist: Im Rahmen ihrer
Beziehung sind beide daran interessiert, alle Bedurfnisse,
Interessen, Winsche etc. gleichberechtigt, respektvoll, wertschat-
zend und einander zugewandt unter einen Hut zu bringen. Um den
Rahmen der gemeinsamen Beziehung wahren zu kénnen, muss
man diesen natirlich zunachst einmal kennen. Das heif3t, ein Paar
sollte gemeinsam klaren, welche Aspekte es sind, die den Rahmen
ihrer Beziehung bilden!

Also: Was macht Ihre Beziehung bedeutend? Worin sehen Sie den
Wert Ihrer Beziehung? Was sind die Grinde, warum Sie sich fur
Ihre Beziehung entscheiden? Wissen Sie, was Sie aneinander
haben? Welche Absprachen gibt es zwischen Ihnen beiden? Auf
welcher Basis (Vertrauen, Treue, Respekt, Gleichberechtigung,
Anerkennung, Ehrlichkeit etc.) mdchten Sie Ihre Beziehung fihren?
Wissen Sie welchen Schutz Ihre Beziehung braucht? Erst wenn Sie
den Rahmen kennen, kdnnen Sie |hrer Beziehung die Aufmerk-
samkeit und Pflege geben, die Sie braucht. Erst dann haben Sie
eine Grundlage, auf der Sie wissen, was Sie sich voneinander
winschen; wo Sie sich aufeinander verlassen dirfen und wodurch
Sie wahres Vertrauen wachsen lassen konnen. Und durch welches
Verhalten Sie Vertrauen beschadigen wirden! Fur Eifersucht,
Kontrollverhalten und viele andere Probleme, die mit einem Mangel
an Vertrauen zusammenhangen, gabe es keinen Nahrboden mehr.
Far die meisten anderen Probleme und Missverstandnisse, die mit
einem Mangel an Respekt und Anerkennung etc. zu tun haben,
ebenso wenig!
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Fuinf Aspekte bilden den Rahmen einer Beziehung
e Aspekt Nr. 1: Ein gut entwickeltes WIR-Bewusstsein

o Aspekt Nr. 2: Die Saulen der Beziehung (Vertrauen, Treue,
Respekt, Gleichberechtigung, Anerkennung, Ehrlichkeit etc.)

e Aspekt Nr. 3: Miteinander geschlossene Vereinbarungen
(Grundsatzliches)

o Aspekt Nr. 4: Sonstige Absprachen (Erwartungen, Ziele,
Vorstellungen, Winsche etc.)

e Aspekt Nr. 5: Schutz der Beziehung

Nur noch einen Hinweis vorab

Gleich haben Sie alle wichtigen Vorabinformationen gelesen,
sodass Sie in wenigen Minuten damit beginnen kénnen, mit Ihrem
Paarkalender zu arbeiten! Nachfolgend nur noch eine Info:

Die Beziehungs-Schatzkiste

Wenn Sie mit lhrem 5-Minuten-Paartherapie-Dauerkalender
arbeiten, werden Sie immer wieder mal zu einer Ubung gelangen,
die wie folgt lautet: ,Welchen gemeinsamen Schatz méchten wir
heute unserer Beziehungsschatzkiste hinzufiugen?“ Genauso wie
die Ubung ,FUR WAS SIND WIR DANKBAR?“ sowie die Ubung
-WAS LIEBE ICH AN DIR?“, zu denen Sie auch immer wieder mal
gelangen werden, ist die Ubung ,UNSERE BEZIEHUNGS-
SCHAFTZKISTE® eine sehr friedenstiftende und heilsame Ubung,
mit der Sie die Gefulhle von Zweisamkeit, Gemeinschaft und Nahe
nahren! Nachfolgend die Anleitung zur ,Beziehungs-Schatzkiste*:

Nehmen Sie sich etwas Zeit und machen Sie beide es sich
gemdtlich! Stellen Sie sich dann die Frage: Was alles haben wir
gemeinsam Positives erlebt oder erreicht? Was alles besitzen wir?
Was alles bedeutet uns viel? Alles, was Ihnen dazu einfallt, sind die
Schatze Ihrer gemeinsamen Beziehung! Das kdnnen ganz kleine,
aber auch ganz grol’e gemeinsame Schatze sein! Auch kann es
gut sein, dass Sie sogar negative Ereignisse als Schatze lhrer
Beziehung bezeichnen moéchten, wie etwa schwere Zeiten, die Sie
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gemeinsam durchlebt und die Sie zusammengeschweil3t haben
oder anstrengende Aufgaben, die Sie zusammen bewaltigten oder
Ahnliches! Sie werden staunen, was lhnen alles einfallen wird!
Uberlegen Sie dann gemeinsam, wie und wo Sie die Schatze lhrer
Beziehung aufbewahren moéchten! Sie kénnen einfach alles, was
Ihnen einfallt, aufschreiben und in einem Ordner sammeln. Eine
sehr viel schdnere ldee ist beispielsweise, eine Schatzkiste in Form
eines schonen Kartons oder Ahnlichem bereitzuhalten. Sie kénnen
dann jeden einzelnen Schatz Ihrer Beziehung auf einen Zettel oder
ein Kartchen schreiben und in Ihrer Schatzkiste sammeln. Fugen
Sie regelmaRig oder immer wenn Sie es mochten, weitere Schatze
hinzu! Mithilfe Ihrer Schatzkiste kdnnen Sie sich immer wieder ganz
leicht all lhre Schatze ins Bewusstsein rufen und sich an lhren
gemeinsamen Reichtum erinnern!

5 Minuten Paartherapie
an jedem Tag

365 Ubungen und Denkimpulse
aus der Paarberatung
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Januar

01. Januar

Denkimpuls: Vieles, was unser Partner flir uns tut oder an
positiven Aspekten in unsere Beziehung einbringt, halten wir
mit der Zeit fUr selbstverstandlich. Tatsachlich ist es das aber
nicht! Und manches halten wir nicht nur flr selbstverstand-
lich, sondern wir bekommen auch schon gar nicht mehr mit,
was an Positivem Uberhaupt alles vorhanden ist.

Leider empfinden wir fur alles, was wir mit der Zeit fur selbst-
verstandlich halten, keine Dankbarkeit mehr. Hierflr ein
Bewusstsein zu entwickeln, kunftig achtsamer zu sein,
genauer hinzuschauen, die vermeintlichen Selbstverstand-
lichkeiten wieder wahrzunehmen und daftir Dankbarkeit und
Wertschatzung zum Ausdruck zu bringen, stabilisiert jede
Paarbeziehung und intensiviert das emotionale Band
zwischen beiden Partnern!

(Lassen Sie diesen Denkimpuls einfach auf sich wirken!)

Ein weiterer Ausschnitt aus dem Buch:
19. Januar

Ubung zur Beziehungspflege: In welchen Momenten bin
ich besonders glicklich? In welchen Momenten bist du
besonders glicklich?

(Nehmen Sie sich etwas Zeit und erzahlen Sie sich gegen-
seitig, wo, wann und wobei Sie sich besonders glucklich
fuhlen! Lassen Sie das Gesprach danach einfach auf sich
wirken!)
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Ein weiterer Ausschnitt aus dem Buch:
07. Februar

Denkimpuls: Schon ein paar ganz wenige Worte der
Anerkennung und kleinste Gesten der Zuneigung wirken
wahre Wunder in jeder Partnerschaft.

(Lassen Sie diesen Denkimpuls einfach auf sich wirken!)

Ein weiterer Ausschnitt aus dem Buch:
15. Marz

Denkimpuls: Grundlegend fur eine gliickliche Beziehung ist
eine einander wertschatzende Kommunikation! Jeder glaubt,
seine Sicht sei richtig und gerechtfertigt. In der wertschat-
zenden Kommunikation geht es darum, ein Bewusstsein flr
die ,Brille” zu schaffen. Ein Bewusstsein daflr, dass jeder
Mensch durch seine eigene Wahrnehmungsbrille denkt, fuhlt
und handelt. Ein Bewusstsein daflir, dass die Brille eines
anderen fir ihn genauso bedeutsam und berechtigt scheint,
wie unsere eigene Brille fur uns selbst auch. Zwei Menschen,
die in einer glicklichen Beziehung zusammenleben, respek-
tieren die Brille des jeweils anderen!

(Lassen Sie diesen Denkimpuls einfach auf sich wirken!)

Ein weiterer Ausschnitt aus dem Buch:
07. Juli

Ubung zur Beziehungspflege: Gibt es etwas, das wir in
den nachsten Tagen oder Wochen zu zweit oder sogar mit
anderen feiern kdnnen? Vielleicht etwas, womit wir unsere
Beziehung ehren? Beispielsweise unser viereinhalbjahriges
Bestehen, den letzten gemeinsamen Urlaub, unsere Liebe,
unsere gemeinsam erreichten Ziele oder was auch immer?

(Machen Sie sich gemeinsam dartiber Gedanken und treffen
Sie eine Entscheidung!)
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Weiterer Ausschnitt aus dem Buch:
29. November

Denkimpuls: Wenn wir mit unserem Denken, Fuhlen oder
Handeln unseren Partner verletzen, tun wir das nicht, weil
wir ihn verletzen wollen. Aufgrund unserer Individualitat und
unserer Unterschiedlichkeit konnen wir nicht immer alles
genauso sehen, denken, flihlen und tun, wie der jeweils
andere es sich winscht.

(Lassen Sie diesen Denkimpuls einfach auf sich wirken!)

30. November

Monatsriickblick: Haben wir diesen Monat jeden Tag
konsequent unseren Paarkalender zur Hand genommen
oder zumindest versdumte Tage nachgearbeitet? Haben
sich die Denkimpulse und Ubungen in irgendeiner Form auf
mein/dein/unser Denken, Fuhlen und Handeln ausgewirkt?
Welche Erkenntnisse haben wir gewonnen? Hat sich die
Qualitat unserer Beziehung in irgendeiner Form verandert?

(Nehmen Sie sich ein wenig Zeit und sprechen Sie
gemeinsam daruber!)
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