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Ertappen Sie sich manchmal dabei, am Gliick Threr
Beziehung zu zweifeln? Lassen Sie sich verunsi-
chern, weil das Zusammenleben weniger erfillt,
weniger aufregend, weniger bestindig, leicht oder
freudvoll scheint, als Sie es sich ausgemalt haben?
Ich mochte Sie ermutigen, diesen Sorgen und
Zweifeln weniger Beachtung zu schenken. Denn
Sorgen und Zweifel sind ein idealer Nahrboden
fur noch mehr Sorgen und Zweifel. Sie verstellen
uns den Blick auf das Kostbare, Gute und For-
derliche in unserem (Paar-)Leben. Und damit stel-
len sie sich auch allen Bemithungen um mehr Er-
fillung und Freude in den Weg.

In diesem Buch maochte ich Ibnen zeigen, wie Sie
den Herausforderungen in Ihrer Beziehung begeg-
nen konnen, obne sich von negativen Gedanken
vereinnabmen zu lassen. Dabei geht es nicht da-
rum, Schwierigkeiten zu ignorieren oder schonzu-
reden. Vielmehr mochte ich Thnen zeigen, wie Sie
den Ursachen fiir Anspannung und Unzufrieden-
heit auf den Grund gehen und gleichzeitig Ihr vol-
les Potenzial fiir eine erfullte Beziehung entfalten
konnen.

Dabei ist es so, dass die Art und Weise, wie wir




unsere Paarbeziehung erleben und gestalten, stark
davon geprigt ist, welche Erfahrungen wir bislang
in unserem Leben mit Nihe, Vertrauen, Geborgen-
heit, Halt und Liebe gemacht haben. Und da kein
Menschenleben einem anderen aufs Haar gleicht,
erlebt und gestaltet jeder einzelne Mensch Bezie-
hung individuell verschieden. Was wir im Rhein-
land etwas lax mit »jeder Jeck is anders« for-
mulieren, ist eine fundamentale Tatsache.

Daher mochte ich Sie einladen, meine Erfahrungs-
berichte und Handlungsanregungen nicht eins zu
eins auf sich selbst zu tibertragen. Lassen Sie zu,
dass die im Buch angefiihrten Beispiele Thre Neu-
gierde wecken, lassen Sie sich inspirieren und
experimentieren Sie mit den Ubungen, sodass Sie
diese an Thr Leben, Thre Erfahrungen und Thre
Partnerschaft anpassen konnen.
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{in guten wie
an achlechten Tagen

Seit 25 Jahren bin ich mit meinem Mann zusam-
men. Seit 19 Jahren teilen wir Kiihlschrank, Zahn-
pasta und Hausputz miteinander. Seit 13 Jahren
sind wir verheiratet. Bis vor Kurzem vereinte uns
auch die Arbeit im Filmgeschift. Als ich die Bran-
che 2010 nach 20 Jahren verliefs und mich als
Coach und Therapeutin selbststindig machte, hat
mein Mann diesen Karrierewechsel nach Kriften
unterstiitzt. Wenn ich gefragt werde, bekenne ich
aus tiefstem Herzen, dass ich meinen Mann liebe
und wir ein glickliches Paar sind. Ebenso wahr
ist aber, dass wir es auch schwer hatten und im-
mer wieder haben: Gesundheitliche Krisen, Lieb-
schaften, berufliche Herausforderungen, die das
Auflerste von uns verlangten, und insbesondere
der bittere Abschied vom Traum eigener Kinder
haben unsere Beziehung mehr als einmal auf die
Probe gestellt. Aber auch die Tatsache, dass Jorg




eine Nachteule ist und ich ein frither Vogel bin,
dass er Gartenarbeit ablehnt, wihrend ich gerne
mit ihm gemeinsam im Griunen buddeln wiirde,
hat uns schon einige Verstimmungen beschert.
Ganz abgesehen von unseren vollig verschiedenen
Vorstellungen von Ordnung. Wie wir kleine und
grofle Krisen gemeistert haben? Wir haben sie als
das gesehen, was sie sind: Wolken am Himmel.
Wir wissen, dass sie zum Leben gehoéren und wir
nicht verhindern konnen, dass ab und zu Dinge ge-
schehen, die die Sonne verdunkeln. Aber wir kon-
nen lernen, das Wetter immer besser zu lesen und
uns darauf einzustellen. Ganz nach dem Motto:

Schlechtes Wetter gibt es nicht.
Es gibt nur schlechte Kleidung.
Volksweisheit

Heute konnen wir harmlose Nebelschwaden igno-
rieren, schweren Gewitterwolken dagegen ernst,
aber nicht zu ernst begegnen. Wir konnen uns ge-
gen Regen, Hagel und Schnee einen sicheren Un-
terstand bauen und Sonnenschein in vollen Ziigen
genieflen. Ganz allmahlich verlieren wir sogar die
Angst vor Gewitter, da wir heute wissen, dass die

Luft hinterher klarer ist und die Sonne wieder
scheint. Jorg und ich lernen jeden Tag dazu, was
wir tun und was wir lassen konnen, damit wir
gliicklich sind — an guten wie an schlechten Tagen.

fichtsambeit - ein %leid
fur jedes ‘Wetter

Ich habe festgestellt, dass wir Menschen uns bei
Beziehungsproblemen im Grunde ganz dhnlich
verhalten wie bei miesem Wetter. Wir regen uns auf,
klagen an, verkriechen uns und verlangen nach
Besserung. Manche heben sogar drohend die Faus-
te gen Himmel! Das alles kostet Energie — positiven
Einfluss auf die Wetterlage hat es jedoch nicht.
Was das Wetter sowobl meteorologisch als auch in
Sachen Beziebung tatsichlich beeinflusst, ist das
Klima. Wenn wir also fiir gutes Klima und passen-
de Kleidung sorgen, werden wir unser Leben zu
zweit mebr geniefSen konnen. Vielleicht finden wir
das Spiel der Wolken dann sogar interessant, weil
wir wissen, dass sie nicht der Himmel sind.
Statt iiber das Wetter bzw. eine Krise zu klagen,
konnen wir auch mitfithlend auf sie reagieren. Wie
hilfreich das ist, wurde mir zu Beginn unserer Be-
ziehung bewusst.




Aus der Not eine Tugend machen

Damals litt ich extrem darunter, dass wir mehr als
400 Kilometer getrennt waren. Ich studierte in
Ludwigsburg, wihrend Jorg in unserer gemeinsa-
men Heimat im Ruhrgebiet lebte. Manchmal kam
es vor, dass bei unserer Verabschiedung nach ei-
nem gemeinsamen Wochenende irgendetwas schief-
lief — ein falsches Wort, eine abweisende Geste —
und ich mit einem schlechten Gefiihl in den Zug
stieg. Oft erlebte ich dann eine Hollenfahrt mit
endlosen Griibeleien dariiber, wie er dieses oder
jenes gemeint haben konnte. Mit jedem Kilometer
Bahnstrecke wurde ich unsicherer und niederge-
schlagener. Es konnte passieren, dass ich aus dem
Karussell negativer Gedanken und Gefiihle nicht
herausfand und bei meiner Ankunft tberzeugt
war, dass Jorg mich nicht liebte. Manchmal steckte
ich noch Tage danach in einer Krise. Unsere Fern-
beziehung dauerte sechs Jahre, aber bereits nach
wenigen Monaten ahnte ich, dass mich die Gri-
beleien in die Irre fihrten. Sie entsprachen nicht
der Realitit, unsere Verbindung war stark und wir
beide entschlossen, unsere Liebe tiber die Distanz
zu retten. Ich versuchte, aus der Not eine Tugend
zu machen, und tbte mich darin, aus der Achter-
bahn angstlicher Gedanken auszusteigen. Mich
stattdessen auf die vielen tollen Stunden vor der
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missgliickten Verabschiedung zu besinnen. Damit
entspannte sich mein Korper, mein Gesicht wurde
weicher, manchmal kullerten ein paar Trianen, aber
langst nicht so dramatisch wie in dem Moment,
wo ich von einem Horrorgedanken zum nichsten
sprang. Vielmehr kam jetzt etwas Zartes zum Vor-
schein, ich hatte Mitgeftihl fiir meine Sehnsucht
und meinen Trennungsschmerz. Die Wolken wa-
ren nicht der Himmel. Wenn ich mich meinen inne-
ren Erfahrungen widmete, war ich hinterher wie
gereinigt, hatte mehr Gefiihl fir mich und fand
Vertrauen in die Liebe. Innehalten, mich spiren,
ohne auszuagieren und meiner inneren Stimme
hinter Gedanken, Korperempfindungen und Ge-
fithlen zu lauschen, hat mir immer wieder den
rechten Weg in die Liebe gewiesen.

{Ichisaamkeil ist wie ein perfektes Kleidungs-
stiick fir jedes Wetter, das uns schiitzt, ohne
einzuengen, das uns warmt bei Kélte und
kihlt bei Hitze, das uns bedeckt und doch
unsere ganz eigene, unverwechselbare
Schénheit zum Ausdruck bringt.




Erst viel spiter, wihrend meiner Ausbildung in
Humanistischer Psychotherapie, habe ich erfah-

ren, dass das der Grundgedanke der Achtsamkeit
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Achtsamkeit wurde zum Fundament meines Le-
bens, und heute wird auch meine professionelle
Arbeit von dieser Geisteshaltung geprigt, in der es
darum geht, Erfahrungen so anzunehmen, wie sie
sind, mit liebevoller Gelassenheit, und sich fiir die
Weisheit zu 6ffnen, die jenseits von richtig oder
falsch, gut oder bose liegt.

Achtsamkeit ist Weg und Ziel zugleich. Sie um-
fasst Methoden, wie beispielsweise die gezielte
Beobachtung von Gefiihlen, Gedanken und Kor-
perempfindungen, oder die Atembetrachtung und
achtsame Korperbewegungen. AufSerdem gehoren
innere Einstellungen wie Akzeptanz und Offenheit
und konkrete Verhaltensweisen, nimlich Innehal-
ten, Entspannen und Konzentrieren, zum Konzept
der Achtsambkeit.

Wir konnen Achtsamkeit systematisch trainieren,
bis sie uns in Fleisch und Blut uibergeht. Wenn wir
hiufig achtsam sind, wird das zu einem unserer
Wesensziige und beeinflusst jeden Lebensbereich —
unsere Gesundheit, unsere Arbeit, unser inneres
Wachstum.

In diesem Buch wird es darum geben, wie Sie in
Ihrer Beziehung achisam sein und Krisen liebend
begegnen konnen, um bei jeder Wetterlage, bei
Regen, Schnee oder Sonnenschein, auf Ibre innere
Stimme zu achten und sich mutig, gelassen und
liebevoll in Ihrer Partnerschaft zu bewegen.

Manchmal kann sich ein Tiefdruckgebiet in einer
Beziehung ausbreiten wie ein Virus. Dann gerit
das Gute aufSer Sicht. Wir sehen nur noch die Din-
ge, die nicht rundlaufen — dass der oder die andere
Sachen rumliegen ldsst, den Schwimmunterricht
des Kindes vergisst, am Wochenende mude auf der
Couch liegt, statt mit auf eine Wanderung zu ge-
hen.

Diese unschonen Erfahrungen iiberlagern dann
alles andere — wie bei einer heftigen Erkaltung, bei
der wir auch nur noch das Schniefen und Husten
registrieren. Es entgeht unserer Aufmerksamkeit,
dass trotz des Infekts vieles im Korper super lauft:
Muskeln und Knochen machen ihren Job und
halten uns in Bewegung, die Verdauung lduft von
selbst, ja sogar das Fieber ist ein Indiz fir ein funk-
tionierendes Wunder. Aber wir konnen es nicht
wiirdigen, weil wir nur mit Achzen und Krichzen
beschaftigt sind.




