Die erfolgreiche Beziehung

Skript zum Workshop

Die in diesem Skript vorgestellten bewahrten Methoden sind nach bestem
Wissen und Gewissen dargestellt. Die Informationen sollen aber &rztlichen/
psychologischen Rat und Hilfe nicht ersetzen. Autoren, Verlag sowie deren
Mitarbeiter Ubernehmen keinerlei Haftung fuir Schaden, die sich aus einem
unsachgemassen Gebrauch oder gar Missbrauch der in diesem Werk darge-
stellten Methoden und Techniken ergeben.

Sollten Sie in therapeutischer Behandlung sein, so fragen Sie vor der An-
wendung lhren Therapeuten, ob Sie die in diesem Skript angegebenen
Prozesse ohne weiteres durchfuhren kénnen 1 dies gilt inshesondere bei
mentalen Techniken.
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Auf dem Weg zu einer glucklichen Partnerschaft

Zu zweit geht alles besser. Geteiltes Leid ist halbes Leid, geteilte Freude aber
doppelte Freude. Das sind keine leeren Spriche. Denn inzwischen ist erwiesen,
dass (harmonisch) Verheiratete sowohl langer und gesinder leben als auch im Beruf
erfolgreicher sind. Auch Arbeitgeber sind sich dessen bewusst und stellen daher
bevorzugt Fuhrungskréafte ein, die ein harmonisches Familienleben haben. Alles
spricht fur eine harmonische, gliickliche Partnerschatft.

Haben Sie Lust, Ihre momentane Partnerschaft beziehungsweise Ehe zu testen?
Dann fullen Sie flurs erste einfach den folgenden Fragebogen aus. Der Test stammt
von Arnold A. Lazarus, der an der Rudgers Universitat lehrt und zu den zehn ein-
flussreichsten Therapeuten der USA zahilt.

Machen Sie einfach einen Kreis um die Zahl, die der Einschatzung lhrer Ehe oder
Partnerschaft am nachsten kommt. Benutzen Sie dazu einen Bleistift und driicken
Sie nicht zu stark auf oder legen Sie eine Plastikfolie auf und benutzen Sie einen
Filzstift, denn nur so kdnnen Sie diesen Test mehrmals verwenden.

Ich bin... sehr zufrieden halb zufrieden unzufrieden
...zufrieden mit der Haufigkeit unserer gemein- 10 9 8 76 543210
samen Gesprache.

...zufrieden mit unserem gemeinsamen Freundes- 10 9 8 76 543210
und Bekanntenkreis.

...zufrieden mit unserem Sexualleben. 10 9 8 76 543210
...einverstanden damit, wie bei uns die Zeit 10 9 8 76 543210
zwischen Arbeit und Freizeit aufgeteilt wird.

...einverstanden damit, wie wir unser Geld 10 9 8 76 543210
ausgeben.

...zufrieden damit, wie mein Partner als Elternteil ist. 10 9 8 76 543210
...zufrieden mit der Hilfsbereitschaft meines 10 9 8 76 543210
Partners.

...zufrieden mit unseren gemeinsamen Freizeit- 10 9 8 76 543210
aktivitaten (Sport, Urlaub, Ausflige etc.).

...im wesentlichen mit der Lebensanschauung 10 9 8 76 543210

meines Partners einverstanden (Wertehaltung,
politische Ansichten, Glaubensbekenntnis etc.).

...im grossen und ganzen zufrieden, wie mein 10 9 8 76 543210
Partner mit seinen Verwandten umgeht.

...zufrieden, wie mein Partner mit meinen 10 9 8 76 543210
Verwandten umgeht.

...zufrieden mit den meisten Gewohnheiten und 10 9 8 76 543210

Eigenheiten meines Partners und mit seiner/
ihrer Erscheinung Uberhaupt.
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Lassen Sie jetzt diese Fragen auch von lhrem Partner beantworten.

Ich bin... sehr zufrieden halb zufrieden unzufrieden
...zufrieden mit der Haufigkeit unserer gemein- 10 9 8 76 543210
samen Gesprache.

...zufrieden mit unserem gemeinsamen Freundes- 10 9 8 76 543210
und Bekanntenkreis.

...zufrieden mit unserem Sexualleben. 10 9 8 76 5 43210
...einverstanden damit, wie bei uns die Zeit 10 9 8 7 6 543210
zwischen Arbeit und Freizeit aufgeteilt wird.

...einverstanden damit, wie wir unser Geld 10 9 8 7 6 543210
ausgeben.

...zufrieden damit, wie mein Partner als Elternteil ist. 10 9 8 7 6 543210
...zufrieden mit der Hilfsbereitschaft meines 10 9 8 76 543210
Partners.

...zufrieden mit unseren gemeinsamen Freizeit- 10 9 8 76 543 210
aktivitaten (Sport, Urlaub, Ausfliige etc.).

...im wesentlichen mit der Lebensanschauung 10 9 8 76 543210

meines Partners einverstanden (Wertehaltung,
politische Ansichten, Glaubensbekenntnis etc.).

...im grossen und ganzen zufrieden, wie mein 10 9 8 76 543 210
Partner mit seinen Verwandten umgeht.

...zufrieden, wie mein Partner mit meinen 10 9 8 76 543210
Verwandten umgeht.

...zufrieden mit den meisten Gewohnheiten und 10 9 8 76 543210

Eigenheiten meines Partners und mit seiner/
ihrer Erscheinung uberhaupt.

Zahlen Sie jetzt alle notierten Werte aus Ihrem Test zusammen: Punkte.
Zahlen Sie auch die Werte Ihres Partners zusammen: Punkte.
Und so empfinden Sie beziehungsweise lhr/e Partner/in Ihre Beziehung:

84 und mehr Punkte Sie fihren eine sehr gute Partnerschatft.

72 bis 83 Punkte Ihre Partnerschatft ist befriedigend genug, um von Ihnen
als positiv erlebt zu werden; Gefuhle und Interaktionen
sind Ihrer Meinung nach in Ordnung.

61 bis 71 Punkte Sie kbnnen davon ausgehen, dass in lhrer Beziehung
einige Dinge grundsatzlich gedndert werden mussen.

weniger als 60 Punkte Dies bedeutet, dass lhre Ehe schlecht ist und von
Zufriedenheit keine Rede sein kann. Lesen Sie daher die
nachfolgenden Kapitel aufmerksam durch und setzen Sie
mdglichst viel davon um.
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Wenn Sie bereits den idealen Partner furs Leben gefunden haben und Sie in lhrem
gemeinsamen Leben beide gliicklich sind i HERZLICHEN GLUCKWUNSCH!

Leider sind Sie damit gerade in unserer heutigen Gesellschaft viel eher die Ausnah-
me als die Regel. Deshalb wollen wir all denen, die noch nicht soweit sind, einige
Tipps geben, wie auch sie mit dem richtigen Partner zusammen glucklich werden
kénnen. Der Mental-Trainer Paul Wenger pflegte sich in seinen Seminaren wie folgt
vorzustellen: Ach bin seit 1960 glucklich verheiratet i und immer noch mit derselben
Frau. Das ist zwar nicht modern, aber sehr @nergiesparenddi

Sind Sie bereits verheiratet oder fest liiert und wollen Sie mit lhrem jetzigen Partner
(um den weiteren Lesefluss nicht zu storen, setzen wir nicht stéandig dartnerindhinzu)
auch auf Dauer zusammenbleiben, kdnnen Sie die folgenden Seiten naturlich Gber-
springen und erst beim GSK-Dreieck und den Tipps zur Optimierung einer Partner-
schaft weiterlesen. Aber vielleicht interessiert es Sie zu erfahren, woran es liegt, dass
Ihre Beziehung weitgehend so gut funktioniert, wie es kam, dass Sie I mdglicherwei-
se sogar unbewusst i den richtigen Partner gewahlt haben.

Glicklicherweise gehéren die Zeiten, in denen Ehen von Verwandten Ayestifteti
wurden und eine Heirat aus Liebe geradezu als (moralisch) verwerflich galt, langst
der Vergangenheit an. Heute suchen wir uns unsere Partner selbst. Aber kdnnen wir
zu dieser Wahl stehen? Tragen wir die Verantwortung fir unsere Wahl oder der
andere? Konnen wir zu den menschlichen Gesetzen zurlckfinden und lernen, auch
jene Seiten des Partners zu lieben, die ausser uns niemand liebt, vielleicht nicht
einmal unser Partner selbst? Seien wir einmal ehrlich: Vielleicht hatte die sogenannte
A/ernunftehefidurchaus ihre Vorziige. Warum? Ganz einfach, denn:

Liebe macht tatsachlich blind.

Wer frisch verliebt ist, neigt dazu, den anderen durch die sprichwoértliche rosarote
Brille zu sehen und sich selbst im besten Licht zu prasentieren. Dass dieser Zustand
selten lange andauert, durfte eigentlich niemanden uberraschen. Und doch passiert
genau das immer wieder: Schon nach wenigen Wochen wirkt ATraumfraufi bzw.
A'raummannfi langst nicht mehr so perfekt, wie man/frau zuerst geglaubt (und
gehofft) hat. Und dann tritt mit der Ernlichterung zumeist ein Zustand schlimmer d&nt-
tauschungdein. Wird die Liebe zum Partner anfangs noch mit niedlichen Tierchen
bekundet (Froschen, Kaferchen, Mauschen), werden diese spéater oft grosser: Affe,
Kamel, Esel. Und glauben Sie bloss nicht, Sie kdnnten ihn oder sie nach lhren
Vorstellungen ummodellieren. Dies kann fur eine Partnerschaft tddlich sein.
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Wir kénnen einen anderen Menschen nicht &ndern!
Doch wir kdnnen lernen, richtig mit dem anderen umzugehen.

Mie Arroganz jener Menschen, die darauf bestehen, ihre
Sicht der Welt sei die einzig richtige, wird nur noch von der
jener Zeitgenossen Ubertroffen, die sich berufen fuhlen,
diese Sichtweise auch noch anderen aufzuzwingen!ii
Arnold Lazarus

Nun haben Sie die Wahl. Entweder Sie finden sich auf einer realistischen und
illusionslosen Basis zusammen und gehen einige Kompromisse ein. i Denken Sie
daran: auch Sie sind nicht perfekt, und lhr Partner wird von manchen Ihrer Eigen-
schaften genauso enttduscht sein wie Sie von einigen seiner. 1 Oder Sie trennen
sich, was keineswegs unvernunftiger sein muss.

Manche Menschen stehen vor den Trummern ihrer lllusionen, wenn die Partner-
schaft oder Ehe sehr viel weniger halt, als sie sich davon versprochen hatten.
Manchmal kommt es bereits zu einer positiven Wende, wenn wir uns erst einmal von
den lllusionen trennen. Trotzdem schlagen sich viele lieber weiter tagein, tagaus mit
ihren Konflikten herum, als die Beziehung zu beenden. Deshalb: Lieber ein Ende mit
Schrecken als ein Schrecken ohne Ende. Eines namlich ist sicher: Wenn Sie mit
Ihrem Partner nur zusammenbleiben, um nicht alleine zu sein, sind Sie ganz sicher
auf dem Holzweg, und Ihre Beziehung ist von vornherein zum Scheitern verurteilt.

Nur wer auch alleine zufrieden leben kann,
ist zu einer wahren harmonischen Partnerschaft fahig.

Ale weniger Sie einen Partner brauchen, desto mehr
kénnen Sie ein wirklicher Partner sein.fi
Robin Norwood

Doch wie viele Partnerschaften basieren auf der Einstellung: Du gehérst mir, und ich
lassd dich niemals gehen.ii Bei einer solchen Einstellung sind dann emotionale
Erpressung und Machtspiele nichts Ungewohnliches.

Sind Sie also wirklich bereit fur eine aufrichtige und reife Partnerschaft? Wenn ja,
dann sollte lhr Motto wie folgt lauten: Ach kann mit dir und auch ohne dich leben. Ich
mdchte so gern mit dir leben, denn ich liebe dich. Ich hoffe, dir geht es mit mir
genauso.ii
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Das Sprichwort AGleich und gleich gesellt sich gerniikommt nicht von ungeféahr. Dies
haben Sie bereits in der letzten Lehreinheit erfahren (Kapitel 5.5). In erster Linie
spielen ganz sicher gemeinsame Interessen eine Rolle. Warum sollten wir uns an
einen Menschen binden, der andere Interessen, einen anderen Lebensrhythmus und
andere Zielsetzungen hat sowie andere Prioritdten setzt, als wir selbst? Eine solche
Beziehung kann kaum Erfullung bringen.

Nun heisst dies nicht, dass beide ausschliesslich auf beruflichen Erfolg programmiert
sein mussen. Es kann durchaus intern vereinbart werden, dass ein Partner zu Hause
bleibt und die Kinder erzieht, wahrend der andere das Geld verdient. Es mussen nur
beide mit der gefundenen Ldsung einverstanden und dabei wirklich glicklich sein.
Und jeder muss die Arbeit des anderen auch als vollwertig anerkennen! Der erfolg-
reiche Schweizer Ehepsychologe Prof. Dr. Jirg Willi spricht in diesem Zusammen-
hang von einer Aunktionsteilungfi Die Partner

Aelfen sich gegenseitig, erganzen sich und erfiillen stellvertretend fiirei-
nander gewisse Aufgaben. Jeder Ubernimmt seinen Neigungen und Eig-
nungen entsprechend gewisse Aspekte des Paarlebens, die ihm néherlie-
gen als dem Partner. Das erhoht die Effizienz des Paares ...i

Ubung
Legen Sie beide fest, was Sie in ihrer Partnerschaft nicht bereit sind zu tun (zum

Beispiel Bugeln, Fensterputzen, Autowaschen, Gartenarbeiten etc.). So kann sich
der Partner darauf einstellen. Denn oft kommt es vor, dass der eine meint, dies sei
Sache des anderen, dieser aber diese Ansicht keineswegs teilt. Bevor einige Dinge
also unerledigt bleiben, kann zum Beispiel eine Putzfrau engagiert werden oder ein
professioneller Gartner oder ein paar Kinder, die gerne mit Autowaschen ein Ta-
schengeld verdienen.

Fullen Sie am besten gleich folgende Liste zusammen mit lhrem Partner aus:

Was ich nicht tue Was mein Partner nicht tut
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Erst auf dieser Basis kann jetzt eine korrekte Arbeitsteilung und ein richtiges Team-
work entstehen. Denn nur wenn die Aufgaben klar geteilt sind, weiss jeder, wo er
seinen Partner unterstitzen kann und wo ihm der Partner hilft. Denn als Liebespaar
kann es doch auch Freude machen, dem anderen etwas abzunehmen, was dieser
nicht gerne tut. Wenn wir plétzlich eine Liste erstellen sollen, auf der steht AVas ich
tun mussii scheint etwas nicht (mehr) in Ordnung zu sein.

Es qilt also, dass ein Partner selbstverstandlich mdgliche Schwéchen des anderen
ausgleichen kann. Deshalb tun wir uns doch schliesslich auch zusammen: Um
miteinander der Umwelt gegenuber stark zu sein, ein Ayemeinsames Selbstf zu
bilden, wie es Prof. Willi nennt. Er meint weiter:

Mie Beziehung von Ehepartnern muss klar unterschieden sein von jeder
anderen Partnerbeziehung... die Partner missen sich als Paar fuhlen...
Innerhalb des Paares mussen die Partner aber klar voneinander unter-
schieden bleiben und klare Grenzen zwischen sich respektieren.i

Sich erganzen heisst hier das Motto, gegenseitige Schwachen ausgleichen, gegen-
seitiges Stutzen und Gestutztwerden. Dabei gilt es ein gesundes Gleichgewicht zu
finden, so dass nicht einer immer gibt, wahrend der andere immer nimmt. Solche
Einseitigkeiten entstehen leicht. Besonders Frauen neigen dazu, sich an labile,
unzuverlassige, sprunghafte und aggressive Manner zu hangen. Partner hingegen,
die zu ihnen passen und ihre eigene Entwicklung férdern kdnnten, stempeln sie als
langweilig ab.

So gibt es viele verzwickte Beziehungstypen, die von vornherein zum Scheitern
verurteilt sind. Die haufigsten dieser Partnerprofile haben wir nachfolgend in Anzei-
genform wiedergegeben. Natirlich sind diese jeweils fir beide Geschlechter gultig.

WARMHERAGE, treusorgende Martyrerin mit wenig Selbstbewusstsein sucht egoisti-
schen, unauverlassigen Mann, der unfahig ist, auf andere Ricksicht au nehmen, und ger-
ne seine Kleider auf dem Boden verstreut.

VERLETAICHER sensibler Mann sucht unaufrichtige, ricksichtslose, egozentrische Frau,
die ihmweder Warme noch Rickhalt geben kann.

FRAU, die sich nach Nahe und Vertrauen sehnt, sucht dringend verheirateten Mann, der
im Bett sein Vergniigen sucht und jeden Wunsch erfiillt haben will, wobei er standig ver-
spricht,seine Frau zu verlassen, es aber niemals tut.
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FUNFUNDDRE SSIGIAHRIGER, der sich weigert, erwachsen au werden, und unfahig ist, die
Verantwortung fur sein Leben zu tbernehmen, sucht veraneifelt besitzergreifende Ehe-
partnerin,die ihn unterdrickt.

GEESUCHT wird Dummkopf mit schlechten Manieren, der persénliche Gesprache scheut
und ewig schlecht gelaunt ist, fur ein unglickliches, tranenreiches Leben voller standi-
ger Verwurfe.

MANN, der eine ebenblrtige Partnerin nicht ertragt und bedingungslose Bewunderung
braucht, sucht hirnlose, einféltige Lebensgefahrtin mit hinreissendem Aussehen und
grossartiger Fgur,die au keiner intelligenten Unterhaltung fahigist.

Wenn Sie sich immer wieder an einen Menschen binden, der stark von Ilhrem Ideal
abweicht, werden Sie vermutlich irgendeinen ANutzenfidaraus ziehen. Moglicherwei-
se bereitet es lhnen in den ersten Phasen der Beziehung Vergnugen, eine Frau zu
umsorgen, sie zu beschitzen oder ihre d’roblemebzu l6sen. Oder vielleicht reizt Sie
das Gefihl, einen unverbesserlichen Casanova scheinbar gezahmt zu haben. lhre
Freude ist jedoch jedes Mal von kurzer Dauer, und letztlich werden Sie sich durch
eben die Eigenschaften, die in Ihnen anfangs positive Geflihle auslésten, unglicklich
und gefangen fuhlen.

Ubung
Falls Sie in lhrer Partnerschaft ungliicklich sind oder bis jetzt noch nicht den richtigen

Partner gefunden haben, dann entwerfen Sie einmal selbst eine solche Anzeige.
Analysieren Sie dabei lhre jetzige beziehungsweise all Ihre vergangenen Partner-
schaften. Stellen Sie fest, welches Rrogrammiiin lhren Beziehungen immer wieder
ablauft. Wie wurde diese Anzeige lauten?

Uberlegen Sie sich selbst, welche Konsequenzen Sie aus lhrer Situation ziehen
wollen. Doch studieren Sie zuvor neben diesem Skript auch dasjenige, das Ihnen
verrat wie Sie Aegative Gefuhle fir immer loswerdenfikdnnen.
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Der Bruder von Frau Klugewitz beklagt sich beim Therapeuten Uber eine
schlechte Angewohnheit seiner Frau: Aie nimmt immer ihre beiden Hunde mit
ins Schlafzimmer. Es ist ja gar nicht so sehr wegen der Fl6he, auch nicht, weil
sie morgens immer so frih bellen... es ist der unangenehme Geruch, der mir so
auf die Nerven geht.fii A\ber das ist doch iiberhaupt kein Problem, Sie brau-
chen ja nur das Fenster zu 6ffneniy gibt der Psychiater zu bedenken. T Frau
Klugewitz6Bruder macht ein entsetztes Gesicht und ruft: Ausgeschlossen, Herr
Doktor, dann fliegen mir doch alle meine Tauben davon!ii

Erfahrungsgeméass sind die erfolgreichsten Ehen diejenigen, die zwischen zwei
mdglichst ahnlichen Partnern geschlossen werden: der gleichen Kultur und sozialen
Schicht entstammen (bildungsmassig und finanziell), gleiches oder zumindest
ahnliches Bildungsniveau, eine ahnliche Weltanschauung, Gewohnheiten und
ahnliche ausserliche Attraktivitat aufweisen. Selbstverstandlich sind diese Uberein-
stimmungen keine Garanten fur eine gluckliche Ehe, aber:

Je @hnlicher sich zwei Partner sind,
desto weniger konfliktanfallig ist ihre Beziehung.

Sie mogen einwenden, dass es auch die entgegengesetzte Regel gibt, die da lautet:
AGegensitze ziehen sich an.iiJurg Willi hat diese sich scheinbar widersprechenden
Séatze zu einer Synthese vereint: AGegensétzlichkeiten vom Gleichen ziehen sich an.f

Denken Sie einmal genau darlber nach und notieren Sie nachfolgend lhre Erfahrun-
gen i mit dem eigenen Partner oder aus Beobachtungen und Gesprachen mit
Freunden:

© 2004-2010, copyright by Rolf Wenger, Thun i www.rolfwenger.ch



Die erfolgreiche Beziehung

Seite 10

Auszug aus dem Lehrgang fur Gesundheit & Lebensqualitat

NN
: 7 %\/ \;‘

A

Ubung

Dieses Diagramm zeigt, dass die Beziehung der
beiden Partner wenig Substanz hat. Es gibt wenig
Ubereinstimmung, die gemeinsame Basis ist
durftig. In diesem Fall heisst es hart zu arbeiten,
damit das Zusammenleben funktioniert.

Hier ist eine gute Ehe dargestellt. Es gibt 75-80%
Ubereinstimmung, aber auch geniigend Eigen-
standigkeit, um individuelle Entwicklungen und
beiden Partnern eine Intimsphéare zu sichern.

Dies ist das romantische ldeal, wo zwei Men-
schen komplett zu einer Einheit verschmolzen
sind. Ware ein solches Modell in der Praxis
Uberhaupt moglich, wirde dabei wahrscheinlich
bald der emotionale Erstickungstod eintreten.

In die Praxis Ubertragen sieht dies so aus: Sie haben vermutlich im Skript AVie ich
meine Ziele schneller erreichefi lhre persdnlichen Lebensziele bereits festgelegt.
Trennen Sie diese Ziele jetzt stichwortartig in zwei Bereiche:

Mit dem Partner zu erreichende Ziele

Alleine zu erreichende Ziele

Lassen Sie lhren Partner dasselbe tun. Unabhéangig von Ihnen und ohne lhre Mit-
sprache oder Mithilfe soll er fiir sich selbst die Fragen aus dem Kapitel Zielsetzungf
des vorerwahnten Skripts beantworten. Ausserst wichtig dabei ist, dass die ldeen
und Gedanken vor dem gemeinsamen Besprechen schriftlich festgehalten werden. 1
Danach teilt Inr Partner auch seine Ziele in zwei Kategorien:

Mit dem Partner zu erreichende Ziele

Alleine zu erreichende Ziele
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Vergleichen Sie jetzt die Winsche und Ziele lhres Partners mit den eigenen. Wo
findet sich Ubereinstimmung? Was kann nur alleine angegangen werden?

An der optimalen Ehe wird der Partner zu einem zweiten Ich,
dessen Winsche und Bedirfnisse und dessen Wohlbefinden

zugleich mit denen des eigenen Ichs erwogen werden...i
Theodor Lidz

Gemeinsame Ziele

Erarbeiten Sie jetzt i wiederum schriftlich und jeder fur sich i in Bezug auf die
gemeinsamen Ziele Ihre Gedanken zu der Frage:

Was erwarte ich dabei von meinem Partner?

Ich erwarte von ihr/ihm... Siel/er erwartet von mir...

Jetzt wissen Sie beide, was los ist! Auf dieser Grundlage kénnen Sie lhr kinftiges
gemeinsames Leben positiv gestalten. Nutzen Sie diese Chance, um Gemeinsam-
keiten zu fordern, beziehungsweise lange Anstehendes endlich alleine anzupa-
cken.

© 2004-2010, copyright by Rolf Wenger, Thun i www.rolfwenger.ch




Die erfolgreiche Beziehung Seite 12
Auszug aus dem Lehrgang fur Gesundheit & Lebensqualitat

Und naturlich spricht nichts dagegen,
dass Sie sich fur die Ziele lhres Partners
zu interessieren beginnen. Aber wirklich
nur dann, wenn lhnen diese ebenfalls
zusagen. lhnen eréffnet sich damit eine
neue, interessante Gemeinsamkeit.

Das GSK-Dreieck in der Partnerschaft

Wie wichtig ein ausgewogenes Verhdltnis zwischen Geist, Seele und Korper ist,
haben wir bereits in der ersten Lehreinheit erfahren. Auf die Zweierbeziehung
Ubertragen, bedeutet dies eine mdglichst gleichméssige Verteilung zwischen:

1 Intellektuellen Interessen, gleichen ldeen, leichter Verstandigung (Geist),
1 Zusammengehdrigkeitsgefiihl, emotionaler Verbundenheit (Seele),
1 Zartlichkeit und Sexualitat (Korper).

Alle drei sind eigene Formen der Liebe: geistige (platonische) Liebe, seelische
(gefuhlsmassige) Liebe und koérperliche (sexuelle) Liebe, die samtlich einzeln existie-
ren, jedoch nur im harmonischen Zusammenspiel miteinander wahre Erfillung
bringen kdnnen.

Wenn Sie lhren Partner bewusst oder unbewusst nach den im obigen Kapitel ge-
nannten Kriterien ausgewahlt haben, durfte ein ungefahres Gleichgewicht zwischen
den drei Liebesfaktoren gesichert sein. Falls dies (noch) nicht der Fall ist, dirfen Sie
keinesfalls resigniert aufgeben und sagen: ANun ja, bei uns ist das halt anders, aber
wir sind ja auch so ganz glucklich.AEs steht ndmlich durchaus in Ihrer Macht, das zu
andern und lhre Beziehung in jeder Hinsicht zu optimieren. Denken Sie nur daran,
was Sie im Verlauf dieses Kurses schon alles erreicht haben!
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Ubung
Um eine weitere, moglichst exakte Analyse lhrer Partnerschaft zu gewinnen, sollten

Sie beide diese Ubung machen. Bewerten Sie unabhiangig voneinander jeden
einzelnen Bereich im GSK-Dreieck. Insgesamt stehen 100 Punkte zur Verfigung.
Teilen Sie diese entsprechend auf. Wie empfinden Sie lhre Beziehung?

Aus meiner Sicht: Geist: | Seele: | Korper:
Aus der Sicht meines Partner:  Geist: |/ Seele: | Korper:
Als visuelle Hilfe kdnnen Sie diese Angaben optisch darstellen. Dazu setzen Sie dies
auf einem Blatt Papier graphisch als Dreieck um. Die Punkte kommen den Prozent-
zahlen im Dreieck gleich. Als néchstes tauschen Sie die Ergebniszettel aus und

besprechen Ubereinstimmungen und eventuelle Differenzen.

Was fur Bewertungsunterschiede stellen wir bei den beiden Dreiecken fest?

Worauf sind diese Unterschiede zuriuckzufiihren?

Was kdnnen wir daraus lernen?

Wie setzen wir diese Erkenntnisse positiv in die Praxis um?
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Wie beim Aormalenii GSK-Dreieck, das
Sie bereits aus dem Skript AZielsetzungfi
kennen, haben Sie die Madglichkeit, an
sich und damit fur lhre Partnerschaft zu
arbeiten. So werden Sie in einem weite-
ren Skript beispielsweise einiges Uber die
bedeutungsvolle Rolle der Sexualitat
erfahren.

Wie ich in wenigen Minuten pro Tag meine Partnerschaft
optimiere

Eine intakte, gliickliche Beziehung ist nicht etwas Selbstverstandliches, was einem
einfach so in den Schoss féllt. Es ist vielmehr ein standiger Prozess. Beide Partner
durfen niemals aufhdren, an ihrer Partnerschaft zu arbeiten.

Vielleicht geféllt lhnen das Wort Arbeiteniiin diesem Zusammenhang nicht. Damit
haben Sie eigentlich recht. Sobald eine Partnerschaft nichts anderes als Anstren-
gung und harte Arbeit ist, kann keiner der beiden seine Erfullung darin finden. Doch
Uberlegen Sie sich bitte einmal, wie sehr Sie sich anstrengen, auf andere Menschen
I Vorgesetzte, Geschéftsfreunde und potentielle Kunden i einen guten Eindruck zu
machen. Verdient Ihr Lebensgefahrte nicht mindestens genau so viel Aufmerksam-
keit?

Oben ist von Avenigen Minuten pro Tagfi die Rede, und so ist es auch. Niemand
verlangt von Ihnen, dass Sie sich in Ihrer Partnerschaft nicht auch richtig gehenlas-
sen und Aausheulenfikdnnen i dazu ist sie ja schliesslich unter anderem ja auch da.
Doch beachten Sie dabei folgendes:

Behandeln Sie lhren Partner mit mindestens so viel Respekt
wie einen Menschen, der Ihnen vollig unbekannt ist.

Es sind tatsachlich nur wenige Minuten am Tag, die wir uns Zusammenreissenii
sollten. Der erfahrene Psychologe Dr. Leonard Zunin hat dies deutlich zum Ausdruck
gebracht:
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