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Willkommen zur Paartherapie!

Wie schon, dass du hier bist!

Wie schon, dass du eine glluckliche und erfullte
Beziehung fuhren mochtest.

In diesem Buch werde ich dich dabei begleiten.

Gemeinsam erarbeiten wir deine Ziele, setzen uns mit
deinen  Wiunschen und Bedurfnissen  auseinander,
reflektieren, was deine Partnerschaft gerade braucht, und
erarbeiten Techniken und Strategien, die dir dabei helfen,
eine Partnerschaft nach deinen Wunschen zu gestalten.

Als Psychologin und Online-Paartherapeutin arbeite ich
taglich mit Paaren, die genau diesen Wunsch hegen:
glucklich und erfullt in ihrer Partnerschaft zu sein.

In diesem Buch werde ich all mein Wissen aus der
Paartherapie-Praxis mit dir teilen. Ich werde dich Schritt far
Schritt durch die Prozesse Ileiten und dich dabei
unterstutzen. Die Aufgaben, die dir in diesem Buch
begegnen, dienen der Reflexion und der Entwicklung deiner
Beziehung.

Nimm dir Zeit fur die Arbeit mit diesem Buch!

Einige Kapitel und Ubungen werden dir leichter fallen als
andere. Einige werden mehr Spall machen, andere dich
mehr fordern. Bleibe dran! Mache dieses Buch zu deiner
Routine. Mache die Arbeit an deiner Partnerschaft zu deinem
Projekt, setze den Fokus darauf.

Vielleicht bearbeitest du dieses Buch gemeinsam mit
deinem Partner oder deiner Partnerin und ihr tauscht eure



Erkenntnisse aus den einzelnen Kapiteln direkt miteinander
aus. Vielleicht arbeitest du vorerst allein an den Inhalten -
auch das ist moglich. Das Buch unterstltzt dich dabei, eine
erfullte Partnerschaft zu fuUhren und der Partner oder die
Partnerin zu werden, die du gern sein mdchtest. Jede Ubung,
jeder Impuls und jede Minute, die du mit diesem Buch
verbringst, wird einen Effekt haben.

Nicht alle Kapitel werden fur dich relevant sein: Du
kannst einzelne Kapitel Uberspringen oder das Buch von
vorne bis hinten durcharbeiten. Es gibt kein falsches
Vorgehen. Entscheide intuitiv, wie die Arbeit mit diesem
Buch dir am besten dient.

Und falls du einmal nicht weiterkommst: Mache eine
Pause. Probiere es am nachsten Tag erneut. Uberspringe
eine Ubung und komme einige Tage spater auf sie zurlck.
Aber bleibe dran. Fur dich und deine Traumbeziehung - weil
du es verdienst und weil es fur dich moglich ist!

Ich freue mich auf alles, was wir in diesem Buch
zusammen erleben werden!

Alles Gute fur dich!
Deine Linda Mitterweger



Wie deine Paartherapie fur zu
Hause funktioniert

Wie werden wir in diesem Workbook
miteinander arbeiten?

Die Arbeit mit diesem Buch basiert auf der Haltung, den
Grundlagen, Methoden und Interventionen der systemischen
Therapie und Beratung sowie all den Erkenntnissen und
Erfahrungen, die ich in den letzten Jahren in der praktischen
Arbeit mit Paaren und Einzelpersonen im Beziehungskontext
in meiner Online-Paartherapie-Praxis machen durfte.

Die Arbeit mit diesem Buch kann dir dabei helfen, wieder
mit deinem Partner oder deiner Partnerin in Kontakt zu
kommen. Sie fordert das gegenseitige Verstandnis, die
Verbindung, die Toleranz und den achtsamen Umgang
miteinander.

In der Paartherapie bedeutet das: sich selbst gut
kennenlernen, die eigenen Erfahrungen und Einstellungen
reflektieren, sich mit dem Partner Uber die Erkenntnisse
austauschen und sich offnen flar die Erfahrungen und
Erkenntnisse des Partners.

Durch diesen Prozess werdet ihr Schritt fur Schritt
begleitet.

Ich freue mich, dass du dich darauf einlasst!



Fur wen ist die Arbeit mit diesem Buch
geeignet?

Die systemische Arbeit richtet sich an alle Menschen, die in
Beziehung zu anderen Menschen stehen. Deshalb ist dieses
Buch geeignet fur Einzelpersonen und Paare aller Ethnien
und jeder sexuellen Orientierung und
Beziehungskonstellation. In der systemischen Arbeit
betrachten wir Menschen als Individuen mit einer
einzigartigen Kombination an Erfahrungen, Wunschen und
Bedurfnissen. Die Arbeit mit diesem Buch steht also allen
Personen offen, die ihre Partnerschaft erfullt Ileben,
weiterentwickeln und gestalten wollen - um eine Beziehung
zu leben, die sie aus tiefstem Herzen heraus erfullt und
bereichert.

FUr eine gendergerechte Schreibung des Textes habe ich
mich entschieden, moadglichst genderneutrale Begriffe wie
»Menschen«, »das Gegenuber« zu gebrauchen. In einem
Buch Uber Paartherapie fallt es allerdings schwer, das Wort
»Partner« zu vermeiden. So habe ich in diesen Fallen die
mannliche und weibliche Form gewahlt: Partner und
Partnerin. Damit spreche ich nicht nur Frauen und Manner
an, sondern auch Menschen, die sich weder dem einen noch
dem anderen Geschlecht zugehorig fuhlen. Es ist mir
bewusst, dass auch das »Mitmeinen« von Menschen keine
ideale Losung ist, doch soll der Text noch lesbar bleiben. Aus
gleichem Grund wahle ich beispielsweise in Satzen mit
zahlreichen Personalpronomen oder in Titeln nur das eine
oder andere Geschlecht beziehungsweise wahle das
Personalpronomen des letztgenannten Geschlechts.



Wie die konkrete Arbeit mit diesem Buch
aussehen wird

Im ersten Schritt werden wir reflektieren, was du in deinem
Leben Uber Beziehungen gelernt und erfahren hast, was du
dir in einer Partnerschaft winschst und was sich in deiner
Beziehung noch verandern darf.

Nach dieser ausfuhrlichen Reflexion werden wir uns
Schritt fur Schritt die einzelnen Beziehungsbereiche
ansehen und deine Ziele fur die jeweiligen Bereiche
festlegen. Du erhaltst psychologisches und
paartherapeutisches Wissen zu den Bereichen sowie
konkrete Ubungen und Aufgaben, die dir dabei helfen, die
Beziehungsqualitat der einzelnen Beziehungsbereiche zu
verandern.

Wie die systemische Arbeit fur Paare
funktioniert

Manchmal erzahlen mir Paare in der Beratungssitzung, dass
sie bestimmte destruktive Verhaltensweisen nur ihrem
Partner oder ihrer Partnerin gegenuber zeigen. Dass sie
eigentlich nicht so richtig wissen, woher dieses Verhalten
kommt, und sich selbst fast nicht wiedererkennen in der Art,
wie sie sich ihrem Partner gegenuber verhalten.

Eine Grundannahme der systemischen Arbeit besteht
darin, dass Menschen Kontextpersonlichkeiten sind. Das
bedeutet, dass sich unser Verhalten dem Kontext anpasst -
den Menschen, mit denen wir gerade zu tun haben.
Sicherlich bemerkst auch du, dass du dich deinem Partner
gegenuber anders verhaltst als gegenuber deinen Eltern,
deinen Kindern oder deinen Arbeitskollegen. Wir sind in



unserem Leben Teil vieler verschiedener Gruppen und
ubernehmen so in verschiedenen Kontexten verschiedene
Rollen. Diese unterschiedlichen Kontexte werden in der
systemischen Arbeit als Systeme bezeichnet. Jeder Mensch
ist gleichzeitig Teil ganz unterschiedlicher Systeme: Die
Partnerschaft ist ein in sich geschlossenes System, ebenso
unsere frei gewahlte Kernfamilie, die Herkunftsfamilie, das
berufliche Team, die Nachbarschaft, der Sportverein. In
jedem dieser Systeme gelten eigene ausgesprochene und
unausgesprochene Regeln, die die Mitglieder des Systems
kennen mussen. In jedem System gibt es Wechselwirkungen
zwischen den Mitgliedern, die unser Erleben und Verhalten
malSgeblich bestimmen. So werden in verschiedenen
Kontexten unterschiedliche Erwartungen an uns gestellt:
Unser Chef erwartet ein anderes Verhalten von uns als der
Partner. Wir sind verschieden stark emotional involviert,
bestimmte Lebensbereiche sind uns wichtiger als andere. In
den verschiedenen Bereichen unseres Lebens haben wir
unterschiedliche Erfahrungen gemacht und deshalb auch
verschiedene Schllisse gezogen. Wir verhalten uns niemals
in zwei Lebensbereichen vollkommen gleich und das ist gut
so und richtig.

In der systemischen Arbeit fokussieren wir uns darauf,
die Wechselwirkungen zu erkennen, die in unseren
verschiedenen sozialen Beziehungen stattfinden, und sie
sichtbar zu machen. So konnen wir ein besseres Verstandnis
fureinander entwickeln und Losungen finden far die
Herausforderungen, die sich uns in den unterschiedlichen
Lebensbereichen bieten. Denn die systemische Arbeit geht
davon aus, dass wir alles, was wir zur LOosung benotigen,
bereits in uns tragen.

Und doch sind Menschen unterschiedlich, ganz egal, wie
gut sie sich kennen. So kann es zum Beispiel sein, dass ein
Verhalten unseres Gegenubers von aulien betrachtet wenig
einfUhlsam erscheint. Doch aus der Sicht dieser Person ist



genau dieses Verhalten sehr angemessen und konstruktiv.
Denn jeder Mensch verfagt Uber eine eigene Iinnere
Landkarte. Auf dieser Landkarte sind alle bisherigen
Erfahrungen und die Lehren und Glaubenssatze aus diesen
Erfahrungen gespeichert. Deshalb ist es moglich, dass die
gleiche Situation auf zwei Menschen mit unterschiedlichen
inneren Landkarten vollig anders wirkt und das Verhalten
des Gegenubers deplatziert erscheint.

In der systemischen Arbeit geht es unter anderem
darum, die Personen in einer Partnerschaft miteinander in
Kontakt zu bringen uber ihre individuelle Wahrnehmung und
das eigene Erleben. Durch Reflexion und Austausch konnen
Teile der inneren Landkarte sichtbar gemacht werden und so
kann mehr Verstandnis flreinander entstehen. Zudem
konnen Losungen gefunden werden, die sich fur beide
Personen stimmig und konstruktiv anfahlen.

FUr die gesamte Arbeit mit diesem Buch gilt: Nutze, was
dir hilft. Wenn etwas gut fur dich funktioniert, mach mehr
davon. Und wenn dir etwas nicht hilft, lass es sein. Nicht
alles, was in diesem Buch geschrieben steht, ist fur dich
wichtig und richtig. Du darfst dieses Buch als Angebot
verstehen und den Fokus auf all die Impulse, Ubungen und
Erkenntnisse lenken, die dich dabei unterstutzen, zuklnftig
eine bessere Beziehung zu fuhren.

Was du fur das Gelingen beitragen kannst

Vielleicht stellst du dir im Vorfeld die Frage: »Was kann ich
neben der Arbeit mit dem Buch konkret tun, um
grolStmogliche Erfolge zu erzielen?« Einen Satz gebe ich in
der Paartherapie fast jedem Paar mit:



Die eigentliche Arbeit passiert zwischen den
Sitzungen!

Und das gilt genauso fur die Arbeit mit diesem Buch. Hier
erhaltst du Input - psychologisches Wissen und Erkenntnisse
aus der Paartherapie, Reflexionsfragen, Aufgaben und
Ubungen. Diese Inhalte helfen dir dabei, Klarheit zu
bekommen, was du erreichen mochtest. Sie werden dir
helfen, zu verstehen, weshalb manches in deiner
Partnerschaft ist, wie es gerade ist. Du wirst lernen,
Bereiche deiner Beziehung zu verandern und neue
Erfahrungen zu machen. Der langfristige Erfolg steht und
fallt jedoch damit, inwieweit du die Inhalte aus diesem Buch
in deinem Beziehungsalltag anwendest.

Wir alle neigen dazu, in bekannten Strukturen zu
verharren. Nicht, weil diese Strukturen das bestmogliche
Ergebnis in unser Leben und unsere Beziehung bringen,
sondern ganz einfach, weil wir an die alten Strukturen
gewohnt sind. Es fallt uns leicht, alles so zu machen wie
immer.

Die wichtigste Strategie des menschlichen Organismus
lautet: Uberleben. Sie lautet nicht gllcklich sein, Erfullung
finden oder die Traumbeziehung leben.

In unserem Kern geht es uns um Sicherheit. Wenn wir
etwas gefunden haben, was sicher st - eine
Verhaltensweise, eine Strategie, eine Partnerschaft - ist das
im Kern genug. Nach einiger Zeit winschen wir uns jedoch
mehr: Erfullung. Und um diese Erfullung zu erleben, mussen
wir die Extrameile gehen. Neues Verhalten eintben. In
einfachen Situationen dieses neue Verhalten anwenden, bis
es sich so sicher anfuhlt, dass es uns auch in
herausfordernden und von Stress gepragten Situationen
leichtfallt, dieses neue Verhalten anzuwenden. So lange, bis
dieses neue Verhalten unser normales Verhalten ist. Du
kannst dir das in etwa so vorstellen:



Wie aus neuem Verhalten automatisches Verhalten wird

Nehmen wir an, du fahrst jeden Tag die gleiche Strecke mit dem Auto zur
Arbeit.

Stelle dir vor, du biegst vor deinem Haus zuerst rechts ab und dann
links und dann noch mal links und fahrst dann auf die Autobahn. Und du
kennst diese Strecke so gut - du fahrst sie jeden Tag. Du weifSt im Schlaf,
welche Ausfahrt du nehmen musst. Und nachdem du von der Autobahn
abgefahren bist, biegst du noch mal rechts ab und noch mal links und dann
bist du schon da. Seit mehreren Jahren ist das dein Weg zur Arbeit, du
musst nicht dartber nachdenken, so automatisch geht das schon.

Und dann, an einem Morgen, beschlieSt du, statt der Autobahn
zukunftig Uber die LandstraBe zur Arbeit zu fahren. Dieser Weg ist zwar ein
bisschen langer und auch ein bisschen umstandlicher, aber du kannst
wahrend der Fahrt die schone Natur genielen, du stehst seltener im Stau,
du bist dir sicher: Ich mochte ab heute auf der LandstralBe zur Arbeit
fahren. Und du gehst aus dem Haus, biegst rechts ab und dann links, aber
anstatt dann noch mal links abzubiegen und auf die Autobahn zu fahren,
fahrst du nach rechts auf die Landstrale. Und du bist ein bisschen
aufgeregt und freust dich, was dich hier auf dieser StraRe erwartet. Und du
genieldt das Neue, diesen neuen Weg, den du eingeschlagen hast. Aber es
erfordert auch all deine Aufmerksamkeit. Du kennst diese Strecke nicht so
gut. Du musst ganz aufmerksam die Schilder lesen, damit du den Weg
findest und an den richtigen Stellen abbiegst. Und die ersten Male, die du
auf der Landstrafe fahrst, brauchst du einige Minuten langer, als die
Strecke eigentlich dauern wurde, weil du manchmal falsch abbiegst. Weil
du dir ab und zu unsicher bist, wo du lang musst, und deshalb nicht ganz
so schnell unterwegs bist. Aber am Ende erreichst du immer dein Ziel. Du
erreichst deinen Arbeitsplatz Uber die LandstraBe, so wie du es dir
gewunscht hast.

Und ab und zu gibt es doch noch Tage, da gehst du aus dem Haus und
bist noch in Gedanken, irgendetwas beschaftigt dich, und ehe du dich
versiehst, fahrst du schon auf der Autobahn, weil du aus Versehen links
abgebogen bist anstatt rechts. Einfach, weil du den Weg so viel besser
kennst, weil du ihn seit Jahren eingelbt hast. Und weil du dich flur einen
Moment nicht voll und ganz darauf konzentriert hast, welche Strecke du
fahren mochtest. Aber das macht nichts. Das ist Uberhaupt nicht schlimm.
Am nachsten Tag nimmst du einfach wieder die Landstralle, denn du hast
jeden Tag aufs Neue die Wahl!



Genau wie in deiner Beziehung. An jedem Tag kannst du
dich entscheiden, ob du deine Beziehung fihren mochtest
so wie immer, oder ob du einen Schritt in Richtung
gluckliche und erflullte Partnerschaft gehst. Und ich freue
mich far dich, wenn du das tust!

An manchen Tagen wird dir die Arbeit an deiner
Partnerschaft leichter fallen als an anderen. Manchmal wirst
du mehr Motivation verspuren, etwas an deinem Verhalten
zu verandern, und manchmal weniger. Was du beitragen
kannst, um langfristig eine erfullte und gluckliche Beziehung
zu leben, ist, dein Verhalten zukunftig bewusst zu wahlen.
Einen Umgang in deiner Partnerschaft zu pflegen, der dazu
beitragt, deine Partnerschaft so glucklich und so erfullt zu
gestalten, wie du dir das wunschst. Dich von Ruckschlagen
nicht unterkriegen oder ausbremsen zu lassen. Und zu
verstehen, dass jeder Tag eine neue Chance beinhaltet. Ube
weiter und bleibe dran, so lange, bis das neue Verhalten
dein normales Verhalten ist. Es liegt alles in deiner Macht
und deiner Verantwortung.

Tagesreflexion

Um dir dabei zu helfen, kontinuierlich an deiner Partnerschaft zu arbeiten
und deine erfullte und glickliche Partnerschaft zu erschaffen, kann dir
folgende Tagesreflexion helfen: Ubertrage die Fragen in ein Notizbuch und
beantworte sie taglich. Fulle den ersten Teil der Fragen jeden Morgen nach
dem Aufstehen aus, den zweiten Teil abends, bevor du schlafen gehst. So
wirst du Tag fur Tag in der aktiven Arbeit an deiner Partnerschaft bleiben.

Die Morgenreflexion umfasst drei Fragen.

Dankbarkeit: Notiere hier drei Punkte, fur die du in deiner
Partnerschaft oder gegenuber deinem Partner dankbar bist. Es spielt keine
Rolle, ob es sich um groRe Gesten oder kleine Aufmerksamkeiten handelt.
RegelmalSig Dankbarkeit zu praktizieren, ist eine Technik aus der Positiven
Psychologie, die nachweislich zu mehr Zufriedenheit und Optimismus fuhrt.
Davon kann auch deine Partnerschaft profitieren.



Intention: Sich taglich eine Intention - einen Fokus - zu setzen, hilft dir
dabei, deine Beziehungsziele zu erreichen und die Veranderungen
herbeizufuhren, die du dir wunschst. Deine tagliche Intention kann klein
oder grols sein, sollte sich jedoch auf Dinge beziehen, auf die du selbst
einen Einfluss hast. Beispielsweise kann deine tagliche Intention lauten,
dich in Geduld zu Uben, deinem Partner oder deiner Partnerin liebevoll zu
begegnen oder ihr gut zuzuhoren. Du kannst deine Intention taglich
wechseln, eine Wochenintention festlegen oder so lange an einer Intention
festhalten, bis es dir an mehreren Tagen infolge gelingt, sie in deinen
Alltag zu integrieren.

Ziel: Die Frage danach, was du heute fur deine Beziehung tun wirst,
unterstatzt dich bei der Festsetzung eines konkreten Ziels. An manchen
Tagen wirst du groBere Ziele verfolgen als an anderen. Es geht hier nicht
darum, sich jeden Tag selbst zu Ubertrumpfen, sondern im Gegenteil
darum, kontinuierlich an deiner Beziehung zu arbeiten. Dein Ziel sollte an
deiner Vision einer gllcklichen und erflllten Beziehung ausgerichtet sein
und kann sich Tag fur Tag unterscheiden. Ein Ziel kann beispielsweise sein,
gemeinsam mit deinem Partner oder deiner Partnerin zu essen, ihr eine
Umarmung zu schenken, sie zu fragen, wie es ihr geht, oder sie zu einem
gemeinsamen Spaziergang einzuladen.

Abends reflektierst du deinen Beziehungstag hinsichtlich folgender zwei
Aspekte:

Erkenntnis: Wenn du aufmerksam bist, wirst du an jedem Tag etwas
Neues finden, das du uber deine Beziehung oder deinen Partner bzw.
deiner Partnerin gelernt hast. Beispielsweise etwas, das an diesem Tag gut
funktioniert hat, oder etwas, das fur euch nicht funktioniert.

Erfolg: Du kannst dich darin schulen, die groBen und kleinen Erfolge in
deiner Partnerschaft zu erkennen. Wann immer ihr etwas Neues
ausprobiert, etwas dazulernt, etwas tut, was euch guttut, oder euch
liebevoll begegnet, kannst du das als Erfolg verzeichnen. Schule dich
darin, jeden Tag einen Erfolg in deiner Partnerschaft zu erkennen - ganz
egal, wie grols oder klein der Erfolg auch sein mag. Es gibt an jedem Tag
etwas, wofur du dich und euch feiern kannst - auch wenn es manchmal
vielleicht einfach nur die Tatsache ist, dass ihr euch nicht gestritten habt
oder du dir einen verletzenden Satz verkniffen hast. Ihr seid auf dem
richtigen Weg!

Tagesreflexion, Datum:

Morgenreflexion

Heute bin ich dankbar fur:



Meine Intention fur den Tag:

Was ich heute fur meine Beziehung tun werde:

Abendreflexion

Meine Erkenntnis des Tages:




Mein Beziehungserfolg des Tages:

Was du tun kannst, wenn dein Partner
nicht mitzieht

Moglicherweise hast du Angst, mit dem Wunsch nach
Veranderung allein zu sein. Vielleicht mochte dein Partner
oder deine Partnerin nicht an der Beziehung arbeiten, hat
Schwierigkeiten dabei, Uber Gefuhle zu sprechen, oder sieht
den Sinn einer Paartherapie oder der Arbeit mit diesem
Buch noch nicht. Damit stehst du nicht allein! In meiner
Paartherapie-Praxis  arbeite ich  haufig auch mit
Einzelpersonen, deren Partner oder Partnerin noch nicht
bereit fur diesen Schritt ist. Denn auch Einzelpersonen
konnen allein etwas bewirken.

Indem du Teufelskreise unterbrichst, verandert sich
etwas. Indem du etwas anders machst als bisher,
veranderst du automatisch das Ergebnis. Du allein hast die
Macht, die Dynamik eurer Partnerschaft zu verandern.

Naturlich ist es hilfreich, sich in der Partnerschaft uber
Erkenntnisse, Wunsche und Bedurfnisse auszutauschen. Das



ist jedoch auch aulerhalb der gemeinsamen Arbeit mit
diesem Buch moglich.

Und selbst wenn dein Partner jeden Versuch eines
Gesprachs Uber eure Beziehung abblockt: Durch die Arbeit
an den Themen in diesem Buch wirst du mehr Uber dich
erfahren: welche Wunsche und Bedurfnisse du in der
Partnerschaft hast; was du im Laufe deines Lebens uber
Beziehungen gelernt hast und welche Verhaltensmuster sich
daraus entwickelt haben.

Du wirst dich verandern, und das kann Turen offnen in
eurer Partnerschaft - ob mit dem Zutun deines Gegenubers
oder ohne.

Dass andere Menschen sich weigern, an sich selbst zu
arbeiten, sollte dich niemals davon abhalten, an dir zu
arbeiten. Was du hier tust, tust du fur dich selbst. Du bist
dein Grund und deine Motivation. Du kannst stolz auf dich
sein!

Vielleicht wirst du in der Arbeit mit diesem Buch Phasen
erleben, in denen es dir schwerfallt, dich zur Arbeit an
deiner Partnerschaft zu motivieren. In solchen Phasen kann
es helfen, dir vor Augen zu halten, weshalb du tust, was du
tust.

Schreibe dir hier auf, warum du fur deine Beziehung
losgehst und Zeit und Energie in die Arbeit an deiner
Partnerschaft und deiner Beziehungsfahigkeit steckst, um
dich in herausfordernden Phasen wieder daran zu erinnern.

Mein Versprechen an mich selbst!

Ich entscheide mich fur die Arbeit an meiner Partnerschaft, weil ...



Wenn es einmal hart wird, denke ich daran, was durch die Arbeit an meiner
Beziehung fur mich maéglich wird. Ich habe ein Ziel und eine Vision fur
meine Partnerschaft vor Augen:

Ich verspreche mir, wann immer es schwierig wird, meinen Weg zurtck zur
Arbeit an diesem Buch zu finden und kontinuierlich kleine Schritte in
Richtung Veranderung zu gehen - egal, wie lange es dauert.

Weil ich es wert bin, eine gluckliche und erfullte Partnerschaft zu fuhren.

Datum Unterschrift







TEIL 1

REFLEXION - PARTNERSCHAFT
VERSTEHEN



1. Wo steht deine Beziehung
gerade?

Zu Beginn der Arbeit an der Beziehung hilft es, den Fokus
einmal darauf zu legen, wo ihr gerade steht. Wenn ich die
Paare in der ersten Beratungssitzung bitte, mir die
Geschichte ihrer Beziehung zu erzahlen und zu beschreiben,
wie es ihnen gerade geht, hore ich meist vollig
unterschiedliche Geschichten Uber ein und dieselbe
Beziehung. Und das ist vollig normal!

Wir betrachten unsere Realitat zu jeder Zeit durch unsere
ganz personlichen Filter - wir erzahlen uns eine Geschichte
Uber die Situation. In der systemischen Therapie sprechen
wir hierbei von Narrativen. Was wir uber unser Leben - und
somit auch Uber unsere Beziehungen - glauben, ist nichts
anderes als die Geschichten, die wir uns erzahlen. Und so
kann es sein, dass du und dein Partner oder deine Partnerin
eure Beziehung und auch die Situation, in der ihr euch
gerade befindet, vollig unterschiedlich wahrnehmt. Wahrend
die eine Person mit Gedanken an Trennung spielt, kann die
andere vollig zufrieden in der Partnerschaft sein und nichts
von der drohenden Beziehungskrise ahnen.

Dass ihr eure Situation unterschiedlich wahrnehmt, ist
vollig normal. Es macht aber deutlich, wie wichtig es ist, die
eigene Sichtweise der Situation regelmafiig zu reflektieren
und sich mit dem Gegenuber genau daruber auszutauschen.
Die Fragen auf der folgenden Seite konnen dich dabei
unterstitzen.



Reflexionsfragen: Wie sehe ich meine Partnerschaft
aktuell?

Wie geht es dir gerade in deiner Partnerschaft und weshalb?

Was ist bereits gut in eurer Partnerschaft?

Was sollte sich noch zwischen euch verandern?

Betrachte die folgende Skala von 1 bis 10. Wo siehst du eure Beziehung
gerade auf dieser Skala?

Eine 1 bedeutet hierbei, dass die Qualitat eurer Beziehung aktuell sehr
schlecht ist, eine 10 bedeutet die hochstmaogliche Beziehungsqualitat - ein
Miteinander, an dem es nichts mehr zu Verbessern gibt.

Kreuze an, wo ihr euch - aus deiner Perspektive heraus - gerade befindet.

sehr schlechte bestmogliche
+
Beziehungsqualitat Beziehungsqualitat



Was geht dir durch den Kopf, wenn du diese Skala betrachtest? Welche
Gedanken und Gefuhle entstehen bei dir?

Wir werden im weiteren Verlauf dieses Buches noch haufiger
mit dieser Skala arbeiten.

Vielleicht hast du jetzt schon festgestellt, dass du dir mit
deinem Partner oder deiner Partnerin in einigen Punkten
einig bist. Vielleicht gibt es aber auch Punkte, in denen ihr
die Qualitat eurer Beziehung unterschiedlich einschatzt.
Unterschiedliche Wunsche und Bedurfnisse habt. Das ist
vollkommen normal. Lass uns zum Abschluss dieses ersten
Abschnitts einmal ganz klar herausarbeiten, welche
Geschichte du dir Uber eure Beziehung erzahlst. Es gibt
keine falschen Antworten auf die folgenden Fragen. Es geht
einzig und allein um deine Wahrnehmung, denn die ist
subjektiv immer richtig! Es ist wichtig zu wissen, welche
Geschichte du dir Uber eure Partnerschaft erzahlst, um
uberprufen zu konnen, ob diese Geschichte dir dient. Denn
du kannst deine Sichtweise jederzeit verandern.

Reflexionsfragen: Welche Geschichte erzahle ich mir
Uber meine Beziehung?

Welche Zeiten und Momente waren in eurer Beziehung besonders
bedeutend?



Welche Phasen hat eure Beziehung bereits durchlaufen?

Welche Einschnitte habt ihr in eurer Partnerschaft erlebt - im Guten wie im
Schlechten?

Wann war eure Beziehung einmal besonders gut?

Woran hast du gemerkt, dass die Beziehung gerade sehr gut funktioniert?

Welche Herausforderungen habt ihr bereits gemeistert?




Vor welchen Herausforderungen steht ihr aktuell?

Wie habt ihr Herausforderungen in der Vergangenheit gemeistert?

Was muss sich noch verandern, damit die Partnerschaft richtig gut wird?

Wir werden spater noch tiefer in diese Fragen einsteigen
und gemeinsam erarbeiten, welche Veranderungen du dir in
deiner Partnerschaft konkret winschst. Da wir aber niemals
ganz unvoreingenommen in Partnerschaften sind, macht es
Sinn, vor der Arbeit an eurer Beziehung einmal zu
reflektieren, was du grundsatzlich im Laufe deines Lebens
uber Beziehungen gelernt hast - denn deine bisherigen



Erfahrungen beeinflussen maligeblich dein Verhalten im Hier
und Jetzt.



2. Was denkst du uber
Beziehungen?

Als Menschen sind wir grundsatzlich beziehungsfahig und
brauchen soziale Verbindungen. Das heilst aber nicht, dass
wir intuitiv wissen, wie wir unsere Beziehungen langfristig
gesund und harmonisch aufbauen und aufrechterhalten
konnen. Bereits als Kind lernen wir von unseren wichtigsten
Bezugspersonen - in den meisten Fallen den Eltern oder
engen Vertrauenspersonen - wie Beziehung gestaltet wird.
In der Psychologie spricht man vom Modelllernen: Wir lernen
am Modell unserer Vorbilder, indem wir sie nachahmen.
Leider sind auch unsere Eltern und engen Bezugspersonen
nicht unfehlbar: Nicht alles, was wir von ihnen lernen, dient
uns langfristig. Wenn unsere Vorbilder aus Kindheitstagen
Schwierigkeiten damit haben, gut in Beziehungen zu sein,
werden wir ihr dysfunktionales Verhalten uUbernehmen.
AulBerdem kopieren wir unbewusst die Beziehungsziele
unserer engsten Bezugspersonen und all das, was sie uber
Beziehungen glauben, ganz einfach, weil uns in fruhen
Lebensphasen andere Vorbilder fehlen. Wir eignen uns
Verhaltensstrategien an, die den Beziehungszielen und -
vorstellungen unserer Bezugspersonen entsprechen, aber
unseren eigenen Wuinschen und Zielen nicht langfristig
dienen. Als Erwachsene konnen wir jedoch Zugang zu
unseren eigenen Wunschen und Vorstellungen erlangen und
Verhaltensstrategien entwickeln, die uns diesen naher
bringen. Wir konnen neues Verhalten lernen. Es benotigt
allerdings eine aktive Auseinandersetzung mit allem, was



