Vortragsreihe: Wie geht Beziehung?

Das Bediirfnis nach guten Beziehungen gehort zu unseren zentralen Bediirfnissen. Aber was bedeutet
in diesem Zusammenhang ,,gut“? Ob eine Beziehung als gut, also als liebevoll, wertschatzend, zuver-
|dssig —um nur ein paar der wiinschenswerten Qualitdten zu nennen —erlebt wird, hangt u. a. von der
jeweiligen Entwicklungsphase und dem persénlichen Temperament ab. Mal brauchen wir mehr Schutz
und Geborgenheit, mal mehr Freiheit und Weite.

Wie wir unsere Beziehungen so gestalten kdnnen, dass wir uns wohlfihlen, soll Thema der Vortrage
sein. Dabei geht es auch darum, unpassende Einstellungen und Verhaltensweisen zu finden und zu
modifizieren.

Vortrag 1: 27. 09. 2022 In Beziehung zu sich selbst sein — die personlichen Eigenheiten wiirdigen und
nutzen

Vortrag 2: 08.11. 2022 In Beziehung mit anderen sein — die Andersartigkeiten wiirdigen und nutzen

Ort: Dreieich (Sprendlingen), HLL, Frankfurter Str. 160-166, Haus 2, Tagungsraum

Das Bediirfnis nach Beziehung ist das zentrale menschliche Bedurfnis. Ohne uns in Beziehung zu setzen
zu etwas oder jemandem sind wir nicht handlungsfahig. Soziale Beziehungen — und seien sie noch so
belastend fiir den einzelnen — sind zudem die Voraussetzung fiir unser Leben bzw. Uberleben.

Beziehung
» be als Prafix wird in Beziehung transitiv (riickbeziglich) verwendet, wodurch Ziehen zu einer
wechselseitigen Handlung zwischen zwei (oder mehreren) Personen oder Zusammenhangen
wird.
» Das Ziehen ist in Beziehungen also die notwendige Handlung: Man muss hin greifen, zu sich
hinziehen, um Beziehung herzustellen — und sich seinerseits ergreifen und hinziehen lassen.

Aufgrund der Tatsache, dass wir durch unsere flinf Sinne und unsere naturgemafe komplexe Hirnakti-
vitat mit der Fahigkeit zur Wahrnehmung ausgestattet sind, leben wir von Anfang an sozusagen in zwei
Welten: Wir nehmen etwas wahr — ein Korpergefiihl, ein Gerdusch von aullen, die Prasens und Reak-
tion eines Menschen usw. — und mussen das, weil wir es hirnorganisch gar nicht anders kénnen, mit
uns selbst als Leib-Seele-Wesen in Beziehung bringen. Deswegen verwenden wir in unserer Sprache
transitive Verbformen des Begriffs Beziehung wie ich beziehe mich auf... — das Ziehen zwischen zwei
Erscheinungen. Oder in anderen Zusammenhangen: ,,Das versteht sich von selbst®, , Ich sehe mich in
der Rolle als...“, ,,Ich fiihle mich...” und viele mehr.

Bei der Selbstwahrnehmung gibt es also immer einen Teil, der faktisch wahrnimmt, und einen Teil, der
diese wahrgenommenen Fakten aufgrund der eigenen Erfahrungen deutet.

In einer Beziehung zu einem anderen Menschen sollten wir uns also immer bewusst machen, dass un-
ser Gegenliber ebenfalls Giber jene komplexe Selbstwahrnehmung verfiigt, also sich selbst wahrnimmt
und diese wahrgenommenen Fakten aufgrund seiner personlichen Erfahrungen deutet.

Und wir sollten uns dariber hinaus auch bewusst machen, dass wir selbst und unser Gegeniiber oft
auch mit Impulsen aus vollig unbewussten Bereichen konfrontiert sind, die wir eventuell in der aktuel-
len Situation gar nicht bewusst einordnen konnen. Trotzdem koénnen diese vollig unkontrollierbaren
Impulse aus unserem Unterbewusstsein sich ganz stark auf unsere Gefiihle und damit auch auf unsere
Handlungsformen auswirken.
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Jede Art von Druck oder gar Gewalt in einer Beziehung kann nur entstehen, wenn man die Tatsache
missachtet, dass jeder Mensch einzigartig ist, also nicht nur iber eine sehr individuelle DNA und Kor-
perstruktur verflgt, sondern auch tber eine einzigartige seelische Struktur und tber ganz individuelle
personliche Erfahrungen, die mit an der Deutung der Wahrnehmungen und der daraus folgenden Ge-
fuhlen beteiligt sind. Im Anerkennen der menschlichen Einzigartigkeit braucht man keine Handlung
eines anderen personlich zu nehmen, was einem selbst grof3e Freiheit gibt.

Wenn man aber die eigenen personlichen Eigenarten zum MaR allen Seins erhebt oder — ganz im Ge-
genteil — die Art des jeweils anderen, wird aus der forderlichen Qualitat von Ziehen in der Be-Ziehung
schnell eine Art von Be-Kdmpfung:

Das forderliche Ziehen wird zum Zerren oder Drdngen oder Schubsen oder Schlimmerem auf der einen
Seite, dem Nachgeben oder Widerstand leisten oder Ausweichen usw. auf der anderen Seite entspricht.
Statt eines respektvollen und befriedigenden Umgangs miteinander entwickelt sich ein gewaltsamer
Kampf um das Recht auf eine einzige Form giiltigen So-Seins.

Machen wir uns also in aller Deutlichkeit klar: Die Beziehungsqualitat oder -Fahigkeit ergibt sich aus
einem individuellen Netzwerk von gemachten Erfahrungen und persoénlichen Eigenheiten, wobei sie
sich in jeder Situation, an jedem Ort, zu jeder Zeit, in jeder Beziehung, immer und tberall neu konstel-
lieren kann.

Zu den ganz personlichen Eigenheiten eines Menschen gehéren z. B.
Temperament

Talente

Fahigkeiten

Neigungen

Korpertyp

Wahrnehmungstyp

Einflisse der aktuellen Entwicklungsphase
Vorlieben

Wissen

Gewohnheiten

Kulturelle/familidre Wurzeln.

VVVVVVVVVVYY

Obwohl die Einzigartigkeit eines Menschen schon kérperlich klar ersichtlich ist (selbst eineiige Zwillinge
unterscheiden sich voneinander), horen wir nicht damit auf, Vergleiche anzustellen. Sich mit anderen
zu vergleichen beziehungsweise andere mit sich selbst oder irgendeinem angelernten Wertestandard
zu vergleichen, produziert Stress, verhindert Entwicklung und belastet Beziehungen.

Indem man sich darliiber mokiert, dass ein anderer Mensch andere Vorlieben oder Lebensweisen hat
als man selbst, hindert man sich an der eigenen psychischen Entwicklung, weil man den Umgang mit
neuen, unbekannten, vielleicht sogar unfassbaren Erscheinungen des Lebens abwehrt.

Denn um andere bewerten zu kdnnen, muss man immerzu ein inneres Werteverzeichnis mit sich rum-
tragen, aus dem man in jeder Beziehung den gerade gebrauchten Wert abliest und mit dem vergleicht,
den das Gegenliber zeigt. Das Ergebnis ist eigentlich immer véllig irrelevant fiir die Beziehung, ist auch
furchtbar banal — es kann ja nur jeweils so eine Kategorie herauskommen wie besser/schlechter als...
groBer/kleiner als... mehr/weniger als...

Was soll man damit praktisch anfangen? ,Ich habe mehr Recht mit meinem Gefiihl als du!” -, Ich bin
mit meinen Wiinschen wichtiger als du!”“—,,Du hast immer bessere Karten als ich!”... Und zu was sollen
solche Statements nitzlich sein?
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Tatsachlich katapultieren Vergleiche uns direkt in die Holle einer Beziehung (siehe Ausschnitt der HOI-
lendarstellung aus dem Dom von Florenz: https://www.erzdioezese-wien.at/site/glaubenfei-
ern/christ/unserglaube/glaubenswissen/article/46273.html) : Wir qualen einander mit elenden Forde-
rungen oder Vorwiirfen, statt einander respektvoll wahrzunehmen und die eigenen Gefiihle zu nutzen,
sich selbst weiterzubringen —auch in der Fahigkeit, Gberhaupt befriedigende Beziehungen zu leben.

Ubrigens: Wenn Sie bedenken, dass solche Bilder aus den frithen Zeiten des Christentums besonders
in Kirchen zu finden sind, lasst sich ja nicht leugnen, dass gerade in Institutionen, in denen die gefor-
derte Unterordnung unter eine hohere strafende Macht diese Visionen hervorgebracht hat. Um sich
die Holle ausmalen zu kdnnen, muss man eine emotionelle Erfahrung einer solchen Gewaltherrschaft
haben.

Da sind wir wieder bei meiner Dauerempfehlung gelandet,

. namlich: sich die Haltung des Staunens als eine Grundhaltung

AHAL'SO KANN fW_OW! | anzueignen, mit der man auf die Welt und all ihre Erschei-

Ai:g“mzH ey nungen zugeht und mit der man standig wieder Neues er-

REAGIEREN! % fahrt, also Selbstentfaltung auf héchstem Niveau geschehen
lassen kann.

Also: Respektieren Sie die Unmaoglichkeit, sich mit anderen
produktiv vergleichen oder andere verandern zu kdnnen, versuchen Sie es erst gar nicht mehr, sondern
geniellen Sie es, wohlwollend zu sein — das erleichtert ungemein.

Ich kann Sie gar nicht intensiv genug auf die Wichtigkeit der Haltung des Staunens hinweisen. Je haufi-
ger Sie diese Haltung bewusst einnehmen, umso selbstverstandlicher verankert sie sich in ihrem Un-
terbewusstsein. Sie werden merken, dass Gefiihle wie Arger, Enttduschung, Traurigkeit, Verdruss und
dhnliche kaum noch eine Rolle spielen in Ihren Beziehungen.

Indem wir der ,, Todsiinde” des Sich-Vergleichens abschworen, versetzen wir uns in die Lage, einander
zu respektieren im individuellen So-Sein. Auf diese Weise konnen wir vielfaltige forderliche Beziehun-
gen leben und unfassbar viel Erfreuliches erfahren und gestalten.

Das Leben in und mit Beziehungen ist nicht nur eine Begleiterscheinung der gesellschaftlichen Bedin-
gungen des Zusammenlebens. Das Nutzen und Gestalten von Beziehungen gehort zu den Grundbe-
dirfnissen eines Menschen. Zu Beginn unseres Lebens sind wir vollig abhangig davon, dass andere zu
uns in Beziehung treten, um uns zu nahren, zu pflegen, hin und her zu tragen, um uns zu lieben und zu
respektieren, um uns Anregungen zu geben, wie wir am besten mit unseren Energien umgehen kénnen
usw. Im Laufe unserer Entwicklung Gbernehmen wir die Beziehungsqualitaten, die wir erfahren haben,
in unsere eigene Regie und gehen mehr oder weniger liebevoll mit uns und mit anderen um.

Vielen von lhnen ist das Modell der Bedirfnispyramide von
dem Entwicklungspsychologen ‘Abraham Maslow’ sicher ver-
traut. Damit lasst sich die zentrale Bedeutung des Bedirfnis-
ses nach Beziehung noch einmal verdeutlichen. Dieses Be-
dirfnis befindet sich von der Hierarchie der Wichtigkeiten
der unterschiedlichen Grundbediirfnisse her genau in der
Mitte.

AUf der Basis der
Beziehungskompetenz in
Verbindung mit den
natirlichen
Selbstpotenzialen
entwickeln sich die
unterschiedlichsten
Formen der
Selbstverwirklichung.

)

Aus den Erfahrungen mit
der kdrperlichen Existenz
und den Formen der
Sicherheit in Verbindung
mit den natirlichen
Selbstpotenzialen
entwickelt sich
Beziehungskompetenz.

Das zeigt, dass die Grundlage unserer Beziehungsfahigkeit maligeblich gebildet wird aus der Qualitat
und auch der Quantitat der Befriedigung unserer physiologischen Bediirfnisse (Bedtrfnis nach
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Beruhrung, Ernahrung, Erregung, Aktion, Schlaf, Ruhe, Anregung, Bewegung und jeweils das Gegenteil
davon) und unserer Sicherheitsbediirfnisse (Bedirfnis nach Angstfreiheit, Schutz, Stabilitat, Struktur,
Ordnung, Gesetzmaligkeiten, Grenzen, Geborgenheit — und im Rahmen dessen die Gewahrung per-
sonlicher Entwicklungsfreiheit).

Auf der Basis der entwickelten Beziehungskompetenz zu uns selbst und zu anderen entwickeln wir un-
sere Moglichkeiten, die eigenen Talente, Fahigkeiten, Neigungen und so weiter erkennen und ins Han-
deln bringen zu kénnen, um so den Prozess der Selbstverwirklichung in Gang zu halten.

Im vorangegangenen Vortrags ging es ja um die Beziehung zu sich selbst und in dem Zusammenhang
um die elementare Wichtigkeit, das eigene Wohlgefiihl als eine Art von Grundstimmung oder Ba-
sisenergie in sich selbst zu stabilisieren. Erst wenn wir diese basale Qualitat fur uns ganz individuell
kennen, kdnnen wir passende Entscheidungen treffen und unsere Gefiihle als Signale nutzen, um an-
gemessene Handlungen auszufiihren. Ubungen, wie Sie diese emotionelle Basisenergie entwickeln,
nutzen und pflegen kénnen, finden Sie in dem Manuskript meines ersten Vortrags dieser Reihe.

Dieses Wohlgefiihl ist selbstverstandlich auch maligeblich fir die Beziehung zu anderen. Dabei kann
man nicht unbedingt davon ausgehen, dass jeder Mensch, mit dem man in Beziehung tritt, ebenfalls
das Wohlgefiihl als inneres Mal fiir sich verankert hat. Nicht jeder, dem Sie auRRerhalb dieses Raumes
begegnen, kennt meine Vortrige und hat sich mit den empfohlenen Ubungen psychisch fit gemacht...

Indem Sie der Welt und ihren Erscheinungen mit einem grundlegenden Wohlwollen begegnen, kénnen
Sie Ihr Bediirfnis nach Beziehung und auch Ihr Bediirfnis nach Selbstverwirklichung auf die beste Weise
befriedigen.

Ich hatte ja bereits die schlechte Angewohnheit des Sich-Vergleichens genannt als einen sicheren Weg,
zwischenmenschliche Beziehungen zu ruinieren. Wie Sie vielleicht aus eigener Erfahrung oder Be-
obachtung wissen, gibt es in der Gestaltung von Beziehungen noch sehr viele andere Moglichkeiten,
das Wohlgefiihl und das Wohlwollen im Miteinander zu vertreiben.

Maslows Modell der Bedirfnispyramide eignet sich auch hier gut, um solche Verwicklungen besser
veranschaulichen zu kénnen.

Defizite in der Entwicklung des korperlichen Wohlgefiihls
men sz v UNd/oder Defizite in der Entwicklung von Sicherheit und
e Struktur fiihren zu einer partiellen Unreife in Bezug auf die
s e Fahigkeit, mit diesen beiden Grundbediirfnissen angemessen
umzugehen.

folg

efizite in der Entwickiung von
icherheit und Struktur

. So findet man dann zum Beispiel nur schwer einen Zugang
kérperlichen Wohlgefiihls

zum natirlichen Bewegungsbediirfnis, lehnt korperliche Be-
dirfnisse ab oder Uibersteigert sie (Essen, Trinken, Ausruhen), mag sich regelrecht selbst nicht.

Defizite im Bereich des Bediirfnisses nach Sicherheit zeigen sich oft in Angstlichkeit oder chronischem
Widerstand gegen alles und jeden, in Schwierigkeiten, den Tag zu strukturieren, Handlungsenergie zu
aktivieren und ahnlichem.

Oft kompensiert eine Person die eigenen Defizite, indem sie sie von einem Partner verlangt oder sie

einem Partner Uberstilpt. Der Ausgleich der Defizite erfolgt also, indem in einer Beziehung die andere
Person zum , Konig“ erklart wird, dem man dienen oder folgen kann.
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In vielen Beziehungen ist das, je nach persénlichen Eigenarten, eine wechselseitige Ubertragung unrei-
fer Bedirfnisse und funktioniert ganz gut. Wenn aber die Beziehung sich andert oder gar endet, bricht
die lllusion der Selbstandigkeit zusammen.

Betrachten wir das genauer: Fir eine reife Selbstregulation bendtigen wir ein Héchstmald an Befriedi-
gung aller Grundbediirfnisse. Konnten wir das in den entsprechenden Entwicklungsphasen nicht errei-
chen, bleibt ein Teil unseres Ich unreif, also in der Bediirfnislage eines Kindes.

Fiir diese defizitdren Anteile hat unser Unterbewusstsein eine Art von Trick entwickelt: Es sucht wei-
terhin, wie das fir ein Kind in der Entwicklungsphase normal ist, im AuRen nach Befriedigungs- und
Entfaltungsmoglichkeiten. So wahlt man z.B. zum Ausgleich der eigenen, meist unbewussten, Defizite
eine Beziehung zu einer Person, die man als kompetenter — als irgendwie erwachsener im Gegensatz
zu sich selbst — ansieht; sie wird quasi zum ,Kénig” erklart, dem man dienen oder folgen kann — oder
auch je nach Situation mal das eine, mal das andere.

HlEliavingg e lgR @y Das Ganze ist wie eine Rechenformel: Das, was mir an Erfil-
Fihrung! Aber du musst mich . .

so fiihren, wie ich das will! lung auf den beiden unteren Ebenen fehlt, rechne ich zusam-

° men, versehe es mit einem positiven Vorzeichen und addiere

- es zu den Fahigkeiten, die ich bei meinem Gegenliber wahr-

nehme. Also: wenn ich mich zu 60 % erfillt fiihle, rechne ich

die fehlenden 40 % meinem Partner, meiner Partnerin zu, so
dass die auf eine Erflllungspflicht von 140 % kommt. Hier gilt
die Parole: Ich folge deiner Fiihrung! Aber du musst mich so
fihren, wie ich das will bzw. in dem kindlichen Unreifezustand brauche!

()

In der Realitat einer Beziehung bedeutet das eine Schieflage dergestalt, dass die Person, die Fiihrung
winscht, sich klein macht, um diese Erwartung auf unterschiedliche Weise ausleben zu kénnen. Das
bedeutet:
» jede Verantwortung fiir das eigene Tun wird abgelehnt;
» das Gegeniber wird schuldig gesprochen fur alles, was irgendwie schief geht;
> es manifestiert sich eine unerfiillbare Sehnsucht nach Geliebt-Werden, wobei das Unerfillbare
darin besteht, dass die geforderte Liebe eine ganz bestimmte Qualitat haben misste, die in der
Regel einem Kind zusteht, fiir einen Erwachsenen aber nur schwer aufzubringen ist;
> Angste, Minderwertigkeitsgefiihle, Wutausbriiche, Eifersucht werden dem Partner/der Partne-
rin prasentiert in der Erwartung, er/sie moge etwas finden, diese Gefiihle in andere Bahnen zu
lenken.
» Die Kommunikation ist oft gepragt von Konjunktiven, die versaumte Aktionen des Gegeniber
beklagen und die eigene Erwartungshaltung manifestieren — etwa: Wenn du mich wirklich lie-
ben wiirdest, hdttest du ... getan/ nicht getan; wenn du mich verldsst, bringe ich mich um; ...

Haltung: Alle folgen meiner Es geht allerdings auch umgekehrt: Der unreife Teil des Ich

L rechnet sich seine Defizite als besondere Qualititen an.

® Wenn wir die Rechnung von oben benutzen, bedeutet das:

ﬁ P Jede andere Person wird auf 60 % reduziert, wdhrend man
f“\ selbst sich auf 140 % aufblast.

Haltung: Alle folgen meiner Flihrung! Und sie sollen das im-
mer gern tun!

Jetzt haben wir eine Schieflage in die andere Richtung, man macht sich selbst groBer/fahiger als man
ist und betrachtet alle anderen als kleiner, als unfahiger, als hilfsbedurftiger als sich selbst, man
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schittelt sie zu mit Ratschlagen und Vorwiirfen, weil sie den wertvollen Ratschlagen nicht auf die rich-
tige Weise Folge leisten. Das hat zur Folge:

» man fuhlt sich fir alles und jeden verantwortlich und verhalt sich auch so, dominiert also an-
dere und anderes;

» das Gegeniber wird bedrangt, die Erwartungen und Verhaltensvorschriften zu erfillen;

» Dankbarkeit, Anerkennung, Wertschatzung werden eingeklagt und wenn diese Qualitaten nicht
erbracht werden, hagelt es Vorwirfe wegen der eigenen unangenehmen Gefilihle — etwa;
»Schau. Was du angerichtet hast!“; ,,Willst du, dass ich verschwinde/sterbe!?*; , Ich will dir doch
nur helfen!”; ,Wenn du machen wiirdest, was ich dir sage, wdire alles gut!”...

» manche erheben zum Beispiel ihre Angst vor fehlenden Strukturen zum Sauberkeitsfanatismus,
in den sie alle hineinzwingen wollen, die mit ihnen in Beziehung sind.

» Auch Rechthaberei ist ein Zeichen dieser Selbsterhéhung.

Das ist Gbrigens auch der Grund, weshalb sich in Beziehungen Erschépfung und Unverstandnis mitunter
stark bemerkbar machen.

Solche Formen von Selbsterniedrigung beziehungsweise Selbstliberhéhung lassen sich vermeiden und
vor allen Dingen auch ganz von innen her in Richtung persdnlicher Reife verandern. Dazu genligt es,
die Beziehung zu sich selbst zu klaren. Alle alten Erfahrungen, die uns innerlich an unserer eigentlichen
Entwicklung gehindert hatten, miissen bei dieser Beziehungsklarung neu bewertet und sozusagen
durchlassiger gemacht werden.

Ein forderliches WIR entsteht aus zwei (oder auch mehreren)
reifen ICH, die sich jeweils selbst respektieren kénnen — und
damit ganz selbstverstandlich auch die Eigenart(en) des je-

] ]
ﬂ ﬁ weils anderen.

Ein forderliches WIR entsteht aus zwei (oder auch mehreren)
reifen ICH, die sich jeweils selbst respektieren kénnen - und damit
ganz selbstverstandlich auch die Eigenart(en) des jeweils anderen.

Wie kann man nun das WIR starken?

Ich mochte noch einmal darauf hinweisen, dass Schwierigkeiten in einer Beziehung immer mit einer
unglinstigen Art des Ziehens zu tun haben, die in der Regel von unreifen Aspekten im Ich des einen
oder des anderen Partners oder beider zu tun haben.

Vielleicht kennen Sie das Transaktionsmodell, das der kanadisch-amerikanische Psychiater
(1910-1970) um 1961 als psychotherapeutische Methode entwickelte, nachdem er sich lange mit der
Bedeutung von Intuition im therapeutischen Prozess beschaftigt hatte und das lbliche Vorschreiben
von Verhaltensformen in zugewandtes Zuhéren verwandeln wollte.

Beriihmt wurde die Definition der drei Ich-Zustande, die in

e Eltern- Transaktions- ) ) g
xh o Modell nach einer Beziehung zum Ausdruck kommen kénnen.
Eric Berne

Auf der mittleren Ebene befindet sich das reife Ich, das er Er-
wachsenen-Ich nennt — also das forderliche Wir.

Erwachsenen, Erwachsenen-
Ich

Kinder- Kinder-
Ich Ich

Die beiden Ebenen dariber und darunter stehen fir die un-
reifen Aspekte des Ich. Die Haltung des Eltern-Ich entspricht
der bereits beschriebenen Haltung des Sich-gréRer-machens, die des Kinder-Ich der Haltung des Sich-
kleiner-machens.
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Mit dem Modell Iasst sich ganz gut veranschaulichen, zu welchen Schwierigkeiten es in Beziehungen
kommen kann, je nachdem, welche Auspragung von Unreife gerade emotionell im Vordergrund steht.
Das Eltern-Ich kann die ganze Skala der Gefiihle von Bevormundung bis Flirsorge bedienen. Wenn es
dabei auf ein Kinder-Ich trifft, das Fiihrung wiinscht, kann das in einer Beziehung ganz gut funktionieren
— wobei allerdings auch kindliche Verhaltensformen wie Ungehorsam oder Haltlosigkeit des Eltern-Ich
erzirnen kdénnen.

Die Beziehung kann auch auf einer Ebene der Unreife ablaufen, also zwischen den beiden Kinder-Ich
beziehungsweise zwischen den beiden Eltern-Ich. Die Qualitat solcher Beziehungen kann man sich
leicht vorstellen: Die Kinder-Ich-Anteile kbnnen angepasst sein oder rebellisch, lieb oder verletzend.
Wenn in einer Beziehung dhnliche Temperamente zusammenkommen, so kann die von beiden Seiten
praktizierte Anpassung ein relativ stabiles Miteinander ermoglichen: beide sind dann einer Meinung,
haben gleiche Hobbys, gleiche Freunde, gleiche Ziele, bewegen sich auf dem sicheren Boden der ge-
sellschaftlichen Konventionen.

Schwierig wird es, wenn ein Kinder-Ich der Anpassung zugeneigt ist und das andere der Rebellion. Da
die unreifen Ich-Anteile keine Verantwortung Gibernehmen kénnen, machen sie einander fiir die eige-
nen unbehaglichen Gefilihle verantwortlich, konkurrieren um alles und jeden. Das kann ein Leben lang
Lebensinhalt sein oder eben zu einer Trennung flhren, die vielleicht in einer anderen Beziehung zu
personlicher Reifung verhelfen kann.

Die Beziehung zwischen zwei Eltern-Ich kann zu einer Art von Glaubenskrieg flihren; weil jeder der Ich-
Anteile die Fihrung beansprucht und das Recht ausschlief8lich auf der eigenen Seite sieht, ist eine sol-
che Beziehung geprigt von Rechthaberei, von Arger iiber das Verhalten des jeweils anderen und in
dem Zusammenhang manchmal sogar von gewaltsamen Versuchen, dieses argerliche Verhalten mit
eigener Macht zu verandern. Auch hier gilt natirlich, dass keiner der beiden Partner die Verantwortung
bei sich sieht, sondern immer nur beim Gegeniiber. Und auch hier kann es sein, dass der Kampf in der
Beziehung zum Lebensinhalt gezahlt wird oder eben zu einer Trennung fiihrt.

F. K. Waechter hat das Dilemma einer unreifen Beziehung sehr gut in einer seiner Zeichnungen erfasst
https://www.pinterest.de/pin/409757266093360705/.

Ganz gleich, welches unreife Verhalten auf das Erwachsenen-Ich trifft: dieser reife Ich-Anteil kann sich
an seinem verinnerlichten Mal§ von Wohlgefiihl orientieren und die eigenen aufkommenden Gefiihle
bewusst wahrnehmen. Auf der Basis konnen die Geflihle mit dem Willen verbunden und zu einer Hand-
lung genutzt werden, die dem Ich-Selbst entspricht.

So kdnnen auch die Gefiihlsreaktionen des Gegenliber ohne Wertung wahrgenommen werden und
ohne dem anderen auf die Ebene der Unreife folgen zu miissen. Da das reife Ich bei sich bleiben kann,
ist es auch fahig, die machtvollen Zustande von Ja und Nein genau zu unterscheiden und danach zu
handeln — Enttduschungen, Beschimpfungen usw. kdnnen als Gefiihlsreaktionen beim Gegenliber res-
pektiert werden, weil sie nun mal zum Repertoire des Gemiits gehoren. Im besten Fall kdnnen sie um-
gedeutet werden und so das Gegenliber zum Staunen bringen.

Ein Hinweis auf eigene Ich-Anteile, die mehr oder weniger unreif geblieben sind, erkennt man daran,
dass man in gewissen Situationen oder bei bestimmten Verhaltensweisen anderer Personen mit hefti-
gen, wenig bis gar nicht kontrollierbaren Geflihlen reagiert. Immer sind es die aufkommenden unbe-
herrschbaren Gefiihle, die im Miteinander dysfunktional wirken, wodurch alle Beteiligten sich in den
inneren Netzwerken oft heillos verstricken und gegenseitig verantwortlich machen fiir eben diese Ver-
strickungen.
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Wie kann man diese Unreife nun nachreifen lassen?

Die groRten Probleme in einer Beziehung entstehen in der Regel durch die Missachtung der eigenen
Wesensart und der des Gegentiber. Je weniger man sich um eine Beziehung zu sich selbst gekiimmert
hat, die auf einem hohen Mal an Wohlgefiihl basiert, umso mehr [duft man Gefahr, sich mit seinen
Defiziten in der Eigenart des anderen zu verstricken.

Gefuhle sind unsichtbare Krafte, die tiber Kérperprozesse und Handlungen sicht- und greifbar werden.
In unserer westlichen christlich gepragten Kultur wurden die Gefiihle nach guten und schlechten sor-
tiert, solchen, die willkommen und gesellschaftsfahig sind und solchen, die wir nicht haben sollten und
verdrangen mussen. Und genau diese ablehnende Bewertung als ,unangenehm” geben den auftau-
chenden Geflihlen Macht und Kontrolle; denn die Bewertung triibt die Wahrnehmung und verhindert
so eine klare Handlungsentscheidung.

Es gibt eine sehr hilfreiche Methode, diese verinnerlichte Schwarz-Weil3-Malerei in Bezug auf Gefiihle
aufzulésen und die Kraft, die in einem als unangenehm definierten Gefiihl steckt, Gberhaupt erst ein-
mal zu entdecken: das so genannte Wertequadrat.

Mit seiner Hilfe finden Sie die grundlegend férderliche Kraft, die in einem solchen Geflihl steckt. Indem
Sie die benennen kdnnen, haben Sie den ersten Schritt gemacht, sie bewusst auf ganz neue Art und
Weise und vielleicht auch in ganz neuen Kontexten nutzen zu kénnen.

Wir wurden in der friihen Phase unseres Lebens wenig unterstiitzt, verwirrende Geflihle zu entwirren
— das hat uns noch mehr verwirrt. Der Druck, der aus dieser inneren Unklarheit und Unsicherheit ent-
standen ist, bricht sich im Alltag immer wieder Bahn.

Und da fiir alle unreif gebliebenen Anteile unseres Ich immer noch das Bediirfnis aktiv ist, im eigenen
So-Sein angenommen und geférdert zu werden, brechen diese unreifen Aspekte bevorzugt im Zusam-
mensein mit vertrauten und vertrauenswiirdigen Menschen aus.

Denn Menschen, die wir lieben und von denen wir uns geliebt flihlen, geben uns emotionelle Sicher-
heit, vermitteln uns direkt oder auch ganz unbewusst das Gefiihl, dass sie uns nicht verstofen werden
—auch wenn wir uns schrecklich gebarden. Denn wir haben sie in unserer Unreife zu den zugewandten
Eltern gemacht, die wir uns immer gewiinscht haben. Wir hoffen, dass sie uns helfen, die Probleme zu
|6sen, mit denen wir in den unreifen Teilen unseres Ich zu kampfen haben. Das Problem ist, dass Er-
wachsene selten fiir andere Erwachsene Vater- oder Mutter-Rollen Gbernehmen wollen.

In der Regel geht es darum, die eigenen Gefiihle anders zu bewerten. Oft lasten wir dem anderen oder
den Umstanden an, dass wir in der Situation gerade dieses Gefiihl erleben, ein Gefiihl, das wir nicht
mogen — Enttduschung, Arger, Angst...

Aber das Wesen des Geflihls ist ja, dass ICH es erlebe, dass es in MIR sich entfaltet. Der andere hat mit
meiner emotionellen Reaktion eigentlich im Kern gar nichts zu tun.

Der erste Schritt zu einer freundlichen und forderlichen Beziehung besteht darin, die eigenen Gefiihle
und auch die des anderen ganz ohne Bewertung wahrzunehmen und als das zu nehmen, was sie sind,
namlich als Ausdruck des aktuellen Befindens. Hier hilft Gbrigens auch wieder die Haltung des Stau-
nens.

Im zweiten Schritt sollte man sich dartiber klar werden, dass Gefilihle immer nur eine Richtungsweisung
sind fiir das Handeln; sie geben unserem Handeln den Drive. So sagt Wut z.B., dass ich Kraft in mir
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einsperre, die, wenn sie keinen passenden Weg vom Bewusstsein geboten bekommt, sich gewaltsam
einen nehmen wird. Oder Angst deutet an, dass ich auf einer psychischen Ebene mehr Schutz oder
Sicherheit brauchte.

Wenn es um Gefiihle geht, ist also das bewusste Ich gefordert. Es muss die Entscheidung treffen, mit
welcher Verhaltensweise die aktuell prasente Geflihlsenergie am besten genutzt werden kann.

Aber es passiert vielen Menschen gar nicht so selten, dass ein Geflihl sofort in einer unkontrollierten
Handlung oder einem unkontrollierten Nicht-Handeln-Kénnen ausagiert wird, dass also ein unreifer
Teil des Ich sich in den Vordergrund drangt. Wenn Sie solche Situationen kennen, empfiehlt es sich,
diese liberbordenden Gefiihle besser kennenzulernen. Wie immer geht meine Empfehlung in Richtung
Selbstreflexion:

Gefiihle kennenlernen
1. Denken Sie an Situationen, in denen ein Gefuihl Sie Gberrollt hat.
2. Wie erleben Sie dieses Gefiihl? Finden Sie Bilder, Metaphern, Worte dafiir.
3. Was verlangt dieses Gefiihl, um sich mit dem Ich konfliktfrei verbinden zu kénnen?
4. Wie konnen Sie die Energie, die in dem Gefiihl erkennbar ist, fir Ihr Wohlgefiihl nutzen?

Beispiel Eifersucht:

1. Ich sehe, wie meine Frau einen anderen Mann freundlich anlachelt.

2. Ich flhle mich sofort unattraktiv, ausgeschlossen, verstofien — wie ein Kind, mit dem niemand mehr
spielen will, allein, einsam.

3. Offenheit fir andere, Freundlichkeit, Selbstsicherheit, Wohlwollen zu mir und zu anderen.

4. Personliche Wichtigkeit wahrnehmen und pflegen.

Der Segen eines als storend erlebten Gefiihls besteht ja immer darin, dass es uns aufmerksam machen
will auf einen unterentwickelten Teil unseres Ich. Das Grundbeddrfnis nach Selbstentfaltung ist dabei
der Motor und ruft uns auf, jenen inneren Bereich naher zu betrachten, in dem eine personliche Kraft
gefangen ist und auf Erlosung hofft, die dem Ich-Selbst zu mehr Entfaltung verhelfen kann.

Ahnlich wie in den Marchen —wie z.B. in ,,Die Schénen und das Biest” —sind wir aufgerufen, dem ,,Biest”
mit Liebe und Achtung und ohne Angst und Bewertung zu begegnen. So kdnnen wir die eigentliche
Kraft wahrnehmen, wiirdigen und fiir die Selbstentfaltung nutzen und ihm — wie im Méarchen dem
,Biest” — seine eigentliche Gestalt wiedergeben.

Das gilt fiir die Haltung zu sich selbst ebenso wie fiir die Haltung zu anderen und zu allen Erscheinungen
der Welt.

Eine Wohlfiihl-Beziehung zu sich selbst ist die Voraussetzung fiir férderliche zwischenmenschliche Be-
ziehungen.

Ubrigens: Die eigene Beziehungsfahigkeit
verbessert sich durch eine entschiedene
Absage ans , Lastern”.

Zum Schluss mochte ich noch auf eine Erscheinung in Beziehungen hinweisen, die den Alltag von nahen
Beziehungen mitunter recht betriiblich gestalten kann. Es geht um Gewohnheiten, alltagliche Verhal-
tensformen, sehr persoénliche Eigenarten des Gegeniiber. Wir neigen manchmal dazu, diese Erschei-
nungen personlich zu nehmen. Dann entwickeln wir einen extremen, aber véllig ineffektiven, Eifer,
nahe Personen auf unterschiedlichste Weise davon abzubringen — wir geben Ratschlage, schimpfen
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lautstark, beleidigen oder machen Vorwiirfe, weil wir uns gekrankt fihlen und vieles mehr; die Varia-
tionen der Abwehr sind da unendlich. Hilfreich ist keiner davon.

Auch wenn ich hier wieder die Haltung des Staunens als bestes Mittel in der Erinnerung bringen will,
weild ich, dass oft, gerade in lange bestehenden Beziehungen, mitunter schon so viel Verdruss ange-
sammelt sein kann, dass ein leichter Umgang mit den eigenen Gefilihlen angesichts der Eigenart des
anderen nicht mehr moglich ist.

Vielleicht kann hier wieder eine Wahrnehmungsibung helfen:
Eine Eigenart beim Gegeniiber tolerieren

1. Denken Sie an eine bestimmte Eigenart/Verhaltensweise eines nahen Menschen, die jedes Mal
Abwehr in lhnen erzeugt.

2. Stellen Sie sich vor: Sie sitzen im Kino und sehen den Ablauf des Tuns als Film. Betrachten Sie
jede Einzelheit ganz genau, um nachvollziehen zu kdnnen, was diesen Menschen bewegt, wah-
rend er tut, was er tut.

3. Nehmen Sie lhr Gefiihl wahr: Welche innere Uberzeugung bringt sie dazu, das Verhalten bezie-
hungsweise die Einstellung des anderen verandern zu wollen?

4. Wie konnen Sie lhre Neigung zur Einmischung und Bewertung in Respekt und Toleranz verwan-
deln? Was brauchen sie dafiir?

5. Gewahren Sie sich das, was sie da brauchen, und freuen Sie sich einen lhrer Toleranzfahigkeit!

Manchmal genligt es, etwas von der eigenen Humorbegabung ins Spiel zu bringen. Manchmal ist es
auch hilfreich zu erkennen, dass da jemand eine Energie verwendet, die einem selbst als Qualitat im
Verhaltensrepertoire fehlt — etwa, wenn mich die Langsamkeit von jemandem zur Raserei bringen
kann, mag das vielleicht bedeuten, dass ich selbst in einem unangemessen hohen Tempo lebe und so
von dem anderen den Mut zur Langsamkeit lernen kénnte, statt ihm mein Tempo aufzwingen zu wol-
len.

Umgekehrt haben wir natirlich auch den Anspruch, unsere Eigenarten pflegen zu diirfen, soweit sie
niemanden absichtlich verletzen oder gefdhrden. Und dabei zu bleiben!

Worauf man in eingespielten Beziehungen noch einen ruhigen, achtsamen Blick werfen sollte, sind die
Rituale oder auch Alltagsroutinen. Routinen erleichtern uns das Leben, weil wir nicht dauernd wieder
neu Uber eine bestimmte Handlungsweise entscheiden miissen. In Beziehungen ergeben die sich an-
fangs aus den unterschiedlichen Fahigkeiten und Neigungen der jeweiligen Personen. So Gbernimmt
der eine z.B. das Kochen, der andere die Urlaubsplanung.

Mit der Zeit wird aus dieser anfanglichen Regelung eine Pflicht; irgendwann fordert der eine, dass das
Essen pinktlich um 12 Uhr auf dem Tisch steht und aus Speisen besteht, die erfahrungsgemaR ihm
schmecken. Der andere schimpft, wenn die Urlaubsplanung nicht zu der von ihm préferierten Zeit fertig
ist und zu dem personlichen Lieblingsort flihrt.

Achten Sie gerade in Bezug auf diese ,Selbstverstandlichkeiten” auf Ihr Wohlgefiihl. Denken Sie auch
dran, dass Sie und jeder andere Mensch sich im Laufe der Zeit verdandert — oft unmerklich. Verandern
Sie Routinen und Rituale.

So konnte der eine dem anderen anbieten, ihm das Kochen beizubringen; wenn das abgelehnt wird,
hilft ein Hinweis wie ,Liebling, dein Essen steht im Kochbuch” oder ein haufigerer Restaurantbesuch
oder andere Zeiten, anderes Essen zu wahlen, um sich selber wohler zu fihlen.
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Wie Sie sicher erkennen kdnnen, ist die Beziehung zu sich selbst die beste Voraussetzung, um erfil-
lende, begllicken der Beziehungen mit den unterschiedlichsten anderen Menschen leben zu kdnnen.
Das ist auch der Bereich, in dem Sie am besten ansetzen kdnnen, um Beziehungen begliickender zu
gestalten — oder auf befreiende Art zu |6sen. Das bedeutet nicht, dass man dem Rat aus den kommu-
nikationspsychologischen Miillhalden folgen soll: ,,Guck doch erst Mal bei dir!“, den man in der Regel
von jenen bekommt, die diesem Rat niemals folgen wiirden.

» Gucken Sie zuerst nach lhrem Wohlfiihlpegel!
» Gucken Sie von da aus auf das Gegenuiber und sein Tun.
» Entscheiden Sie so, dass das Niveau lhres Wohlgefiihls nicht sinkt.

Diese Entscheidung kann durchaus bedeuten, dass Sie sich zuriicknehmen, Liebe und Mitgefihl walten
lassen, Einsicht pflegen, nachgeben... Damit kann man sich sehr wohlfiihlen — wie auch damit, unzu-

tragliche Verhaltensweisen klar abzuweisen oder sich zu trennen.

Sun Bear, ein indianischer Lehrer hat gesagt: ,,Menschen sind Medizin“. Seinen Sie selbst eine forderli-
che Medizin! Und hiiten Sie sich davor, schadliche Medizin zu schlucken.

Nehmen Sie die Kraft und die Macht wahr, die in Ihrem eigenen Ich-Selbst-System lebendig und jeder-
zeit aktiv inspirierend ist — und von jetzt an auf vielfaltigere Weise in steigendem Wohlgefihl genutzt

werden kann.

Buchtipp: F. K. Waechter: Wir kdnnen noch viel zusammen machen.
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