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Am Anﬁ?ng ist alles immer vosarot. Doch unerbittlich schleicht sich der Frust ein und
vermiest emnem die Liebe. Die Imago-Beziehungstherapie zeigt, dass es auch anders gebt

HRespekt und Ansrkennung von Angsten usd
Freuden des Partaers bilden die gesunde Basis
fur eine glickliche und erfiillende Bezichung
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anja das i durch - mit feuch-
ten Augen und einem Knoten im Bauch. Sie hatte Paul bei

einem ihrer Motorradausfliige kennen gelerne. Er war im papageien-

bunten Radlerdress in der Bikertenne an ihren Tisch gek und

Thema

Selbstverstindlich bringt jeder seine Geschichre mit in die Bezie-
hung. Und mit ihr alle Verletzungen der Kindheir. Harville Hendrix,
Psyclmt.hmpcu( und Erfinder der Imago-Bezichungstherapie, har

funden, dass wir bei der Wahl unseres Parmers besonders '

har einfach gefragt, ob er einmal eine Runde mit ihr drehen diirfe.
Ein magischer Augenblick - sein frecher Blick und die verriickren
Farben. Ein knappes Jahr spiter war der Bund fiirs Leben geschlos-
sen. Acht Jahre waren seither vergangen und zwei Kinder gekom-
men. Die feurige Verlichtheit der ersten beiden Jahre war bald ab-
gekiihlt. JIst doch ganz normal®, hatte Paul bei ihren Diskussionen
immer gemeint. JMan gewihnt sich aneinander.” Irgendwann haben
seine Frechheiten angefangen, sic zu nerven. Um sich zu wehren,
verspottete sic ihn fiir seine unkonventionelle Ar, sich zu kleiden.
Wenn der Streit eskalierte, schwang sie sich auf ihren heifien Ofen
und fetzte iiber dic Aurobahn - am Schiuss schon mehrmals pro Wo-
che. Schliefilich die Trennung. Der ewige Frust sollee cin Ende fin-
den. Freunden und neven Bekannten erzihlen sie seither, sie hiten

sich halt i dwi inandergelebt. Die Ri ist kaum zu

sclehiw vorgehen. Allerdings weniger — wie man meinen kinnte - in
Bezug auf Ausschen oder ielle Sicherheit. Die Wahl fille auf je-
manden, der sowohl die positiven als auch die negativen Eigenschaf-

ten unserer Eltern —  die Imago® - trigr. Damit entscheider sich un-
ser jaltes Gehim® fiir den Partner, mit dem wir am chesten die
Chance haben, Kindheitsdefizite zu erginzen oder zu korrigieren.
Unser Bewnsstsein hat da nicht viel mitzureden — wir sind ja verlicht,
Die Krux dabei: Obwohl wir als Erwachsene sehr gut in der Lage
sind, selbst fiir uns zu sorgen, bleibt das Gefiihl, eigentlich wire der
andere fiir unser Gliick zustindig. Erleben wir den Parmer als ableh-
nend, melder sich tief in unserem Reptiliengehirn ein Alarmeon, der
uns an frithere Angste erinnert. Schaffen wir jetzt nicht den Schritt
vom msnnhlvr_n Schutzverhalten zu einer bewussten, konstruktiven

. Verhi,

g, nimme das ygnis seinen Lauf.

Unbewusst wihlen wir einen Partner, der sowohl die positiven als
auch die negativen Eigenschaften unserer Eltern tragt

was wirklich

verbergen. Bis heute kann keiner der beiden b
mit ihnen passiert ist. Wic in den allermeisten Fillen lautet auch hier
die Diagnose: Tod der Bezichung durch Bewusstlosigheir.

Wir haben es schon geahnt, die ganze Misere beginnt in der Kind-

ung macht sich breit, dic Partner setzen immer stir-

Ju‘riufncganvt ien, um licbevolleres Verhalten zu

«Warum hast du niche ...3*
«Warum musst du immer

B
»Du kannst nicht einmal ...1* =

% Der Erfolg dieses feurm:rks an

heit. Eltern haben praktisch keine Chanee, beim Umgang mit ihren  Kritik, Norgeleien und Unterg G Riickzug und
Kids alles richtig za machen. I:,gal ob ch'r Ddcr L behiitung, ja  Machtkampf. In ihrer Hilflosigkeit schen viclr Ti g und Schei-
sogar der Prozess der Soziali inunse-  dung als Ausweg. Eine Scheinlfsung, denn: Wir kiinnen uns vom

rer Entwicklung. Selbst in einer fiirsorglichen, gut versorgten Um-
gebung holen wir uns unsere Bl.cssurtn dun‘h Ge- und Verbote. Und
wer hat schon je genug Zi d Freud bezeich

uns zu Recht als unersittliche Wesen®.

Das Tier in mir. Um uns zu schiitzen, passen wir uns an. Wir ent-
Verhal eine Ck Dafiir indig

-~ wickeln

Parmer trennen, nicht aber von den Konfliktthemen. Die feiern in
neven Bezichungen frihliche Urstind.

Um diesem Teufelskreis zu entrinnen, ist ¢s notwendig, unsere Rep-
tilien-Instinkte mit dem Verstand zu verbinden. Dias ist cin oft
schmerzhafter Prozess, bei dem sich die Partner gegenseitig unter=
stiitzen kiinnen.

Der de Prozess hat vier Stufen:

ist der entwicklungsgeschichtlich alte Teil unseres Gehirns, das lim-
bische System oder auch ,Reptilien-Gehim®. Dort hilt man lm‘h
nicht mit Details auf, denn hier ist man fiirs Uberleb

1. Ja sagen, zum Parter, zur Bezichung,
zum Prozess und zu dir selbst.

Kind, das von einer gy

2. lernen - sich sclbst, den Parmer
Fight, fear und fuck - d:r:lufln:fm friiheren Zeiten alles hinaus. !:m sowie neue Methoden zur Kommunikation.
fi Mutter g 3. A um sich Unb bewusst zu machen.

wird, entwickel -ilcll so zum Jharten Burschen® oder hcglnm ma-
nisch Dinge zu sammeln, um alles Positive festzuhalten.

4. Veriinderung - wir brauchen cin neves Bild
von uns selbst und unserem Parmer.
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Hilfreich sind ¢in paar grundsitdiche Annahmen: Beziehung st kein
Problem, das es zu lisen gilt. Konflikte sind Freunde (kein ‘Tren-
nlmgygr\lm!] Die Bezichung ist ein lebendes Laboratorium zum

NEneet
e Reifen zweier

Ein Konflikt? Was fiir eine Gelegenheit! Der Schliissel, mit
dem sich das Tor zur bewussten Beziehung offnen |
sprich. Gemeint sind allerdings nicht die ewigen [
geleien und gegenseitigen Vorwiirfe, mit denen sich unbewusst agie-
rende Paare das Leben schwer machen. Wollen wir die frilhere Ver-
liebtheir wieder belehen, dann heifit die 2

t das Ge-

ssionen, Nir-

Zauberformel: verantwor-

und grofziigig zuhtren. Statt laden und
fewern sind Neugier, \I|tg\.Fuh! und \llFl\‘\trkﬂl“!\t‘lt gefrage. Ein-
und mitfithlen statt angreif
geitbe sein. Kleine Alltagskonflikre sind 1I:m [
Hedy und Yumi Schleifer haben auf der B
hungstherapie von Harville Hendrix wertvolle Selbsthilfe- lechnlku:

entwickelr. Damit kiinnen Paare schmers
bek ie Kindhei farbei

und Das will nariirlich

fre und die Bezichung

defiz

. Grundlage ist ein kontrol-
lierter Dialog, verpackt in cin romantisches Ritual mit sehr realem
Hintergrund: .Der Besuch iiber dic Briicke*.

Die Annahme: Zwischen zwei Lichenden existiert eine (Kommu-
nikations-)Briicke. Sie ist so schmal, dass nur jeweils ein Partner sie
iiberqueren kann. Will man dem Parmer etwas Wichtiges iiber sich
mirteilen, so Eide man ihn cin, diese Briicke #u iiberqueren. Als Dank
fiir die Einladung und um alles gut hiren, verstehen und mitfiihlen
zu kinnen, muss er fir die Daver des Besuchs alles zuriicklassen,
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Der Besuch iiber die Briicke

Wenn wir liber die Brilcke gehen, um die \Welt" des anderen zu
besuchen, reinigen wir den Beziehungs-Raum. Den anderen und sein
Anderssein anzuerkennen belebt und vertieft die Verbindung.

Die Technik. Kontrollerter Dialog durch Spiegeln, gelten lassen,
Wesrtschatrung

Das Setting. Beide sitzen einander nahe gegeniber, wenn gefit Hand-
chen haltend, und sehen einander mit sanflem Blick in die Augen.

Die Rollenverteilung. Der Einladende erzahlt, was ihn beschaftigt,
und schidert méghchst genau, wie er sich fihlt (enttauscht, frustriert,
ensam, bedroht ...). Auch Positives darf erzahit werden, Er unterstitzt
den Besuchenden beim Spiegedn. Der Besuchende hart aufmerksam
2u, spiegelt (wiederholt) das Gesagte vollstandig, fasst danach zusam-
men. Dann anerkennt er die Gefilhle des Einladenden als sinnvoll,
Wenn er nicht versteht, bittet er (Erzahl mir mehr ...",

Der Abschluss. Jeder erklart dem anderen auf seine Art seine Wert:
schatzung fir das Vertrauen, die Offenheit, den Einblick in die Gefiihis-
welt usw. Danach bescheeibt jeder, ob und wie sich der Beziehungs-
Raum durch den Dizlog geandert hat. Fir den nachsten Besuch (nicht
unmittelbar anschieBend) werden die Rollen getauscht.

Absolute Don'ts

Blickkontakt verkeren - nur ein Teil der Kommunikation kuft Gber das
gesprochene Wort, die Gefihle spiegeln sich in den Augen. Sie wahr-
zunehmen verbindet.

Wortschwalle - als Einladende wollen wir vollstandig verstanden
werden. Deshalb sprechen wir klar, direkt und in einfachen Worten

Ins Wort fallen - der Besuchende schenkt dem Einladenden seine
ganze Aufmerksamkeit und verzichtet auf jegliche Rechtfertigung,
Erklarung und innere Urtede. Er spiegelt und bemiiht sich, mit dem
anderen mitzufiblen igrofizigiges Zuhdren).

-
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Das Sehiine am konstruktiven Paar-Dasein ist,
dass Sie gemeinsam wachsen und reifen kinnen

Selbstcheck

Fiihre ich eine bewusste Beziehung? Sind Sie reif fiir eine bewusste
Partnerschaft, oder sorgt das .Reptilien-Gehirn® mit seinen Instinkten
filr die tigliche Dosis Beziehungs-Stress. Schiitzen Sie anhand

zehn typischer Merkmale Ihre Beziehung ein!

1. Ich weil, dass meine Liebesbeziehung auch einen tieferen Sinn
erfillen soll - die Heilung meiner Kindbeitsdefizite.

2. Ich habe ein realistisches Bild von meinem Partner: Er ist nicht
imein Retter, sondern sefbst ein verwundetes menschiiches Wesen.

3.lch selbst die ng. mene Winsche und
Bedirfnisse klar mitzuteden.

4. Ich schalte in Konflikten nicht nstinktv auf Abwehr oder Angrii,
sondern handle dberlegt und konstrukti.

5. Ich achte die Wiinsche und Bediirfnisse meines Pariners
ehenso wie mene eigenen,

6. Ich auch meine Seiten und

fir sie die Verantwortung.

7. lch bin imstande, meine grundlegenden Winsche und Bedirinisse
selbst zu befriedigen.

8. lch suche Stirken und Fihighkeiten, de mir bisher feniten,

in mir selbst.

9. kch erkenne mein Bedlirfnis nach Verbundenheit, danach
Liebe zu geben und ein vollstandiger Mensch zu werden.

10. kch wei, dass es schwierig ist, eine gute Beziehung zu futren. Es
erfordert Emsatz, Disziplin, den Mut, zu wachsen und sach zu verandem.

BB maximn

Wem es g
Angste zu
den Wuns«
erfiillbare I

womit er sich sonst immer ver
Impulse. Stated.
samkeit und Wertschitzung fir den Einladenden. Wi
abliuft, lesen Sie im Kasten ,Der Besuch tiber die Briicke®.

: Meinungen, Ideen, (Abwehr-)
heit, Aufmerk

absolure U

Dialog

Frust - das Fr haben lange
Tentakel. Sie reichen weit in unsere Kindheit zoriick und sind der
Schliissel fiir die Risel der Vergangenheit. Die 90-10-Regel besagu:
Gibt ein Verhalten des Partners Gfter als zweimal Anlass zu Frustra-

tion, dann hat die Gegenwart einen Anteil von 10 Pros Fiir die

it nachfor-

ichen 90 Prozent diirfen Sie in Threr Vergangenk

schen; das kann ganz schon weh tun! Trotzdem: Heifien Sie den
Frust willkommen. Er hilft die alten Verletzungen zu heilen. Und
denken Sie daran: Sie haben Thren Partner genau fir diesen unbe-
quemen und unbedankren Job engagiert. Thm jetzt dafir die Liche
aufrukiindigen, wire alles andere als fair.

Hinter Frustrationen stecken meist Wiinsche wie lIch will immer
deine ganze Aufmerksamkeit” oder Gib lmrd:mcmd das Gel
Schinste zu sein”. Die schlechte Nachric

heitshediirfnisse sind sie schlicht unerfiillbar. Die gute Nachrichr:
Hinter dem Frust verstecken sich Angste wie: vernachlassigt zu wer-

den oder unbeachtet zu bleiben. Wem es gelingt, diese verborgenen

Angste zu erkennen, der kann den Wunsch in cine konkrete Bitte

umwandeln. Und die ist fiir den Parmer erfillbar. Na klar tut das
gut! So gut, dass sich im _alten Gehirn® gespeicherte Kindheirs-

dngste langsam verfliichtigen - sic werden nicht mehr gebrauche.

Mit einer konkreten Bitte um cine Verhaltensinderung erwei-
sie sich gleich

se

itig als der perfekte  Personal Trainer® fiir ihren
Liebsten. Denn als Gebender muss er sich auch ein wenig dehnen,

sprich anstrengen, um Threr Bitte zu entsprechen. Aber Vorsicht -
alles nur aus Liebe: Kleine Schritte sind angesagt. Rihrt sich das Be-
diirfnis nach einer Gegenleistung fiir die Erfiillung der Bitte, dann
ist die Grenze iiberschritten. Was als Geschenk gedachr war, darf
nicht zu cinen Deal verkommen. Nur so kiinnen Sie als Paar gemein-
sam wachsen und reifen. @

Paar-Workshop




