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Notwendigkeit, uns neu aufeinander einzustellen. Fiir die meisten
von uns ist dieser Prozess mit Konflikten verbunden, die sehr
schmerzhaft sein kénnen. Doch eines mag uns trésten: Nicht die
Abwesenheit von Streit oder von duBeren Problemen garantiert die
Haltbarkeit einer Beziehung, sondern allein unsere Bereitschaft,
uns stark und leidenschaftlich um unseren Zusammenhalt zu be-
miihen.

Etwa ein Drittel aller Ehen in Deutschland wird heute geschieden.
Doch die wenigsten Paare trennen sich leicht - entgegen allem
Anschein, den die hohen Scheidungsraten erwecken. Fast tédglich
erfahren wir von Liebes- und Familiendramen. Liebe und Hass sind
verwandte Gefiihle, und die meisten Gewalttaten geschehen zwi-
schen Menschen, die einander nahestehen.

Wenn wir die Situation jedoch von der anderen Seite betrach-
ten, stellt sie sich positiver dar: Immerhin zwei Drittel aller Verhei-
rateten bleiben zusammen. Dazu kommt die wachsende Gruppe
derer, die ohne Trauschein eine lebenslange Verbindung eingehen.
Moglicherweise sind nicht alle diese Paare gliicklich miteinander,
dennoch zeigt ihre hohe Zahl, dass das Bediirfnis nach einem
Leben in einer stabilen Zweierbeziehung nach wie vor sehr grof
ist. Und wie Befragungen zeigen, sind die meisten Singles auf der
Suche nach einem Partner fiirs Leben. Warum bleibt dann das
«Gliick zu zweit» fiir viele ein Traum?
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Junge Paare geraten oftmals in die erste Krise, wenn die rosa
Wolken der Verliebtheit verflogen sind. Sie leben vielleicht seit
einiger Zeit zusammen und lernen sich immer besser kennen, nun
auch mit ihren Fehlern und Schwichen. Die ersten Streitigkeiten
fiihren zu gegenseitigen Verletzungen. Der Anfangseuphorie folgt
Erniichterung und héufig Enttduschung. Sind die Illusionen der
ersten Verliebtheit an dieser Enttiuschung schuld? Miissen wir
unser Zusammenleben als Paar niichterner betrachten? Verlangt
das Leben in einer Zweierbeziehung von uns, dass wir unsere Er-
wartungen zuriickschrauben und uns auf Kompromisse und das
miithevolle Losen von Problemen einstellen? - Auch die harte
Arbeit an Konflikten ist sicherlich Teil eines langen Zusammenle-
bens. Allerdings haben nicht etwa die Paare, deren Anspriiche an
die Freuden des Lebens zu zweit eher gering sind, die besten Aus-
sichten auf dauerhaftes Gliick, sondern im Gegenteil jene Partner,
die relativ hohe Erwartungen aneinander haben. (Das gilt {ibrigens
auch fir den Fall, dass nur einer der beiden sich viel von der
Beziehung verspricht.) Der Grund ist, dass die optimistischen Paare
eher bereit sind, viel Energie in das gemeinsame Projekt zu inves-
tieren.! Daher der Rat: Halten Sie die Gliickserwartungen in Threr
Beziehung hoch! Wenn Sie und Ihr Partner Erfiillung und Befriedi-
gung erwarten, sind Sie stirker motiviert, an diesen Zielen zu
arbeiten.

FREUNDSCHAFT

Eine der Qualititen einer langfristigen Paarbeziehung ist die
Freundschaft, welche die Partner miteinander verbindet. Liebe ist
mehr als Freundschaft. Wenn es der Liebe aber an Freundschaft
mangelt, miissen wir uns um sie sorgen. Zur Freundschaft gehdren
gegenseitiger Respekt, tiefe Sympathie, Vertrauen und Toleranz. Die
Freundschaft ist das Fundament, das uns hilt, wenn wir Zeiten
duBerer Krisen durchleben. Sie verbindet uns, wenn die sexuelle
Attraktion einmal nachlisst. Sie gibt uns die Kraft, immer wieder
zu verzeihen, da sie auch die Schwéchen des anderen akzeptiert.

10 *ﬁ‘@ DU UND ICH

In «Early Summer», dem beriihmten Film des japanischen Filme-
machers Yasujiro Ozu, verlobt sich die attraktive 28-jahrige Noriko
zur Uberraschung aller mit dem verwitweten Yabe. Eine Freundin
fragt Noriko, ob sie Yabe liebe. Noriko sagt: «Nein, doch das kommt
sicher mit der Zeit.» «Aber wie konntest du dann zustimmen, ihn zu
heiraten?», fragt die Freundin. Noriko antwortet: «Ich kenne Yabe
seit zwolf Jahren, ich vermisse ihn, wenn ich ihn ein paar Tage
nicht sehe, ich vertraue ihm.» «Aber das ist Liebel», entgegnet die
Freundin. «Du liebst ihn, und du wei3t es selbst nicht!»

Damit sind wir bei der Ausgangsfrage unseres Buchs: «Was ist
Liebe?» (Siehe Seite 17 ff.)

WOZU DIESES BUCH?

Ratgeber fiir Paare gibt es unendlich viele. Wozu also dieses Buch?
Es geht uns nicht nur darum, Ihnen zu sagen, dass sich ein Zusam-
menleben trotz aller Schwierigkeiten lohnt und wie wir es uns mit
ein wenig Miihe leichter und schoner machen kénnen. Wir moch-
ten Thnen dartiber hinaus zeigen, wie Sie auf einer neuen Ebene
miteinander sprechen kénnen, auch tiber Gefiihle, ohne diese Ge-
fiihle jedoch zu zerreden. Und wir wollen Thnen vor allem AnstdBe
geben, zusammen Dinge auszuprobieren, die Sie einander ndher-
bringen. Die Experimente bieten deshalb nicht nur Sprechanlasse,
sondern auch Anregungen zum gemeinsamen, entspannten Nach-
denken tber sich selbst, Ihren Partner und Ihre Beziehung. Nicht
zuletzt wollen die Ubungen dieses Bandes Sie anregen, einander
seelisch und koérperlich auf neue Weise zu bertihren. Und wir wiin-
schen Thnen das Gliick, hiufiger zusammen zu lachen und die Lie-
be neu zu entdecken.

FRAUEN UND MANNER

Viel wird tiber den psychologischen Unterschied von Frauen und
Mannern spekuliert und geforscht. Deshalb eines vorab: Sie werden
in diesem Buch keine Gedanken finden nach dem Muster: «Warum
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Frauen gut einparken und Ménner gut zuh6ren». (Oder war es um-
gekehrt?) Auch wenn wir Frauen oft denken, dass uns in manchen
Punkten nur eine Frau verstehen kann, und wir Mianner manchmal
den Eindruck haben, dass Frauen eben einfach anders «ticken» -
die psychologischen Unterschiede zwischen Mann und Mann und
zwischen Frau und Frau sind so groB, dass die Abgriinde, die uns
manchmal von unseren Liebsten zu trennen scheinen, kaum groBer
sein konnen.

Hormone, Gene und Erfahrungen formen aus jedem Individuum
auf geheimnisvolle Weise eine Ganzheit. Wir behaupten nicht,
Miénner und Frauen seien gleich. (Wo bliebe dann der Reiz?) Wir
versuchen jedoch, in unseren Formulierungen dem gingigen Kli-
schee, ob wissenschaftlich untermauert oder nicht, zu entgehen,
indem wir den Geschlechtern keine bestimmten Qualititen oder
Maingel zuschreiben. Wir hoffen, es ist uns gelungen.

SIE UND ER

Wenn wir bei unseren Ubungsanleitungen jedes Mal die weibliche
und die minnliche Form benutzt hitten, wire der Text unlesbar
geworden. So haben wir das nur ab und zu getan. Auf diese Weise
kommt die Formulierung «der Partner» sehr haufig vor. Wir bitten
alle Leserinnen herzlich darum, sich damit auch gemeint zu fiihlen!

Ansonsten haben wir uns bemiiht, so oft wie moglich von «wir»
zu sprechen. Dies ist kein sprachlicher Kunstgriff, sondern durch-
aus ernst gemeint, denn viele Probleme, {iber die wir schreiben, ha-
ben wir, die Autoren, natiirlich als Paar selbst auch.
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GEBRAUCHS-
ANWEISUNG

Wenn Sie Threm Partner/Ihrer Partnerin vorschlagen, gemeinsam
mit diesem Buch zu arbeiten, so sollten Sie ihm/ihr das Buch zu-
néchst zum Schmokern tiberlassen und dann zu zweit das eine oder
andere auswihlen. Allzu starker Druck oder Uberredung kénnte die
gute Wirkung der Ubungen beeintrichtigen.

Es handelt sich nicht um ein Programm, das in einer bestimm-
ten Reihenfolge durchlaufen werden muss. Sie kénnen sich je nach
Lust und Laune einzelne Ubungen heraussuchen. Innerhalb der
Kapitel gibt es allerdings teilweise eine Steigerung, was Intensitit
und Intimitit angeht.

Sie werden beim Lesen unserer Vorschlage leicht selbst heraus-
finden, was zu Ihnen passt. Wichtig sind Thre Neugier und das
Vergniigen, das Sie dabei zusammen haben. Vergniigen heif3t {ibri-
gens nicht, dass wir unsere Worte und unser gemeinsames Tun
nicht ernst ndhmen. Vielleicht steckt hier die Wahrheit im Paradox:
Je ernster wir uns selbst und den anderen nehmen, desto mehr
SpaB konnen wir zusammen haben.

ZU RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN

Wir haben das Buch in sieben Kapitel unterteilt, um Ihnen eine
Orientierung zu geben, obgleich uns klar ist, dass die Themen sich
eigentlich nicht trennen lassen: Wenn Sie an IThrer Kommunikation
arbeiten, werden Sie konfliktfdhiger. Wenn Sie gemeinsam Konflik-
te 16sen, wird sich Ihr Sexualleben verbessern. Wenn Sie sich klarer
dariiber werden, wer Sie selbst sind, werden Sie auch Ihren Partner
mit anderen Augen sehen.

Die amerikanische Therapeutin Ilana Rubenfeld rit Paaren, die
sich miteinander auf psychologisches Neuland vorwagen wollen,
eine Art Vertrag miteinander abzuschlieBfen. Die unten aufgefiihr-
ten acht Punkte lehnen sich an den von ihr vorgeschlagenen Paar-
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vertrag 2 an. Wir empfehlen Thnen, die Sitze aufmerksam durchzu-
lesen. Sie enthalten wichtige Hinweise auf Regeln der Fairness, die
Ihnen beiden Sicherheit geben, wenn Sie einander tiefere Einblicke
in Thre Seelen gewihren wollen. Vor der ersten gemeinsamen Ubung
sollten Sie sich gegenseitig schriftlich oder miindlich versichern,
dass Sie die folgenden Versprechen einhalten werden:

1. Ich verspreche, alles streng vertraulich zu behandeln, was ich
wéihrend unserer Gespréache von dir erfahren werde.

2. Ich verspreche, in einem eventuellen Streit nichts davon gegen
dich zu verwenden.

3. Ich verspreche, dass ich es kommentarlos akzeptieren werde,
wenn du eine Ubung beenden oder eine Pause einlegen mochtest.

4. Ich verspreche, dich nicht zu unterbrechen, wenn du starke Ge-
fiihle zeigst.

5. Ich verspreche, die spielerischen Elemente in den Ubungen ge-
nauso wichtig zu nehmen wie die ernsthaften Themen.

6. Ich verspreche, der inneren Stimme, die vielleicht zu Kritik und
Abwertung neigt, fiir die Zeit unserer gemeinsamen Sitzungen
eine Auszeit zu geben.

7. Ich verspreche, die Eindriicke, die ich iiber dich wéhrend einer
Ubung gewinne, anschliefend mit dir gemeinsam zu iiberprii-
fen.

8. Ich verspreche, mir geniigend Zeit zu nehmen, damit wir ge-
meinsam die Ubungen in Ruhe zu Ende fiihren und uns iiber
unsere Reaktionen austauschen kénnen.

Alle Paare erleben von Zeit zu Zeit Konflikte. Die Ubungen dieses
Buchs kénnen Thnen helfen, Klippen zu umschiffen und Ihr Zusam-
menleben wieder mehr zu genieBen. Wenn Sie jedoch das Gefiihl
haben, Thre Beziehung befindet sich in einer Krise, die Sie allein
nicht bewéltigen konnen, sollten Sie unbedingt therapeutischen Rat
einholen.

14 ="~ DU UND ICH
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NEUES WAGEN

Der amerikanische Psychologe Arthur Aron forderte dreiBig Paare
auf, jede Woche gemeinsam etwas Ungewohntes zu unternehmen:
ein Autorennen zu besuchen, einen Berg zu besteigen oder Moun-
tainbike zu fahren. Eine Kontrollgruppe von weiteren dreiig Paa-
ren sollte einfach nur etwas Schones, aber nichts Ungewdhnliches
tun. Nach zehn Wochen befragte Aron die Teilnehmer nach der
Zufriedenheit in ihrer Beziehung. Die Stimmung der Paare, die
nichts Aufregendes unternommen hatten, war leicht gesunken. Die-
jenigen dagegen, die gemeinsam kleine Abenteuer gewagt hatten,
empfanden sich als deutlich zufriedener miteinander als zuvor.3

Wir behaupten, dass die psychologischen Abenteuer, die wir in
diesem Buch zusammengestellt haben, fiir mindestens ebenso viel
positive Aufregung und Anregung sorgen kénnen wie das Bestei-
gen eines Berges oder eine Mountainbike-Fahrt durch unwegsames
Geldnde. Und wir wiinschen Thnen viel Spal3 dabei!

DIE AUTOREN

Wir, Evelina Braun und Klaus W. Vopel, sind seit 17 Jahren ein
Paar und seit 13 Jahren miteinander verheiratet, beide in zweiter
Ehe. Jeder von uns hat aus einer langjidhrigen ersten Verbindung
zwei erwachsene Kinder. Klaus ist schon fiinffacher GroBvater. Wir
haben in unserer Beziehung wie in den vorausgegangenen viele
begliickende und auch schmerzhafte Erfahrungen gesammelt. Wir
empfinden uns nicht als Wissende, sondern als Suchende auf dem
Weg.
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WAS
IST
LIEBE?

«Die Liebe ist die umfassendste, die gewaltigste
und die geheimnisvollste der kosmischen Krifte.»
Teilhard de Chardin

Am stéarksten spiliren wir die Liebe, wenn wir frisch verliebt sind:
Jede Trennung von der/dem Geliebten kommt uns endlos vor. Die
geliebte Person erscheint uns ideal. Wir libersehen ihre Schwéchen
und Fehler, oder wenn wir sie bemerken, verzeihen wir sie. Ja, sie
scheinen manchmal den Reiz der/des Geliebten noch zu erhéhen.
Dann, nach einer gewissen Zeit, sehen wir sie/ihn plotzlich mit
anderen Augen: Wenn sie sich frither nach ihm sehnte, weil er
wenig Zeit fiir sie hatte, ist sie jetzt aufgebracht, weil er sie stindig
warten ldsst; wenn er anfangs ihre natiirliche Eleganz bewunderte,
schiittelt er jetzt den Kopf dariiber, wie viel Zeit sie ihrem AuBeren
widmet etc. Und schon sind die Probleme da. - Ist das der Grund,
warum Mairchen, in denen es um Liebe geht, meist mit der Hochzeit
schlieBen?

Ist unsere Verliebtheit deshalb nichts als Selbsttduschung? Ist
die erotische Anziehung nur eine Falle, die die Natur uns stellt,
damit wir unsere Getrenntheit iberwinden und Nachkommen zeu-
gen? Die Meinungen dariiber gehen in der psychologischen Litera-
tur auseinander. Wihrend die einen die Verliebtheit kritisch sehen
als einen Zustand, {iber den ein Paar hinauswachsen muss, um zu
echter Liebe - zu Treue, Loyalitidt und gegenseitiger Unterstiitzung —
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zu gelangen, sehen andere darin eine wichtige Phase, einen Keim
oder Ziindfunken fiir die Liebe. Tatsdchlich scheint es so zu sein,
dass Paare, in deren erster gemeinsamer Zeit meistens Sonnen-
schein herrschte, mehr Chancen haben auf eine dauerhaft befriedi-
gende Beziehung als solche, bei denen schon zu Anfang schwarze
Wolken und Gewitter das Gliick stérten. Das mag zum einen daran
liegen, dass die harmonischeren Paare moéglicherweise wegen einer
groBeren Ubereinstimmung von Gewohnheiten und Interessen we-
niger Anpassungsprobleme haben, zum anderen daran, dass ihnen
die Erinnerung an die schone Anfangszeit spiter {iber manche
Krise hinweghilft.

WAS IST «WAHRE» LIEBE?

Suchen die vielen Menschen, die nach einem Partner Ausschau
halten, nur nach dem erotischen oder sexuellen Kick? Nein, das ist
nicht so. Obgleich man doch heute auch als Single recht gut leben
kann, ist es der Traum unzihliger Mdnner und Frauen, die sich z. B.
an eine der groBen Partnerborsen im Internet wenden, jemanden zu
finden, der bereit ist, mit ihnen das Leben zu teilen. Das waren in
Deutschland allein im September 2006 7,2 Millionen Menschen,
was einen Anstieg von 24 Prozent gegeniiber dem Vorjahr be-
deutet.*

Was aber suchen wir, wenn es uns um Liebe geht?

Marc Waldman, amerikanischer Psychologe und Paartherapeut,
legt vielen, die ihn zur Beratung aufsuchen, die Frage vor, was sie
unter Liebe verstehen.> Er hat die Erfahrung gemacht, dass auch
Paare, die schon linger zusammenleben, hiufig sehr unterschiedli-
che Ideen zu diesem Thema haben. Und deshalb wollen auch wir
unser Buch mit dem so wichtigen Begriff der Liebe beginnen.

Zur Einstimmung hier einige Definitionen, die nicht den An-
spruch auf absolute Wahrheit und Vollstindigkeit erheben, ja man-
che scheinen sich geradezu auszuschlieBen. Lassen Sie sich davon
ruhig etwas verwirren, denn die Verwirrung ist ein Zustand, in dem
unsere Kreativitdt am besten gedeiht. Und darauf - das werden wir
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in diesem Buch noch ndher erlautern - kommt es im Alltag eines
Paares vor allem an.

Liebe ist

- 'wenn wir uns niemals streiten

- wenn wir uns besonders heftig streiten konnen

- wenn wir uns nach einem Streit wieder versdhnen

- wenn es uns wichtig ist, uns in Streitfragen zu einigen

- wenn wir ehrlich und offen miteinander reden

- wenn wir uns nichts verschweigen

- wenn wir uns nicht beliigen

- wenn wir uns gegenseitig nicht unnotig verletzen

- 'wenn wir uns immer treu sind

- wenn wir aufeinander eifersiichtig sind

- wenn wir unsere Eifersucht iiberwunden haben

- wenn wir gern zusammen schlafen

- wenn wir den anderen begehren

- wenn wir uns sexuell nicht zu anderen hingezogen fiihlen

- wenn wir uns treu sind, obwohl wir auch andere attraktiv fin-
den

- 'wenn wir uns einen «Seitensprung» verzeihen konnen

- wenn wir auf sexuellem Gebiet nie Probleme miteinander haben

- wenn wir liber unsere sexuellen Wiinsche sprechen kénnen

- wenn wir gern zusammen sind

- wenn wir auch mal Abstand brauchen

- wenn wir gemeinsam alt werden mdchten

- wenn wir zusammen lachen konnen

- wenn wir uns bei einer Trennung nach dem anderen sehnen

- wenn wir den anderen schitzen

- wenn wir uns gegenseitig respektieren

- wenn wir den anderen manchmal hassen

- wenn wir einander ohne Worte verstehen

- wenn wir uns um Verstandigung bemiihen

- wenn wir einander vertrauen

- wenn wir aufeinander neugierig sind.

D
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FUR MICH IST
LIEBE ...

&k Nehmen Sie sich jeder zwei Bogen Schreibpapier. Auf den einen
schreiben Sie als Uberschrift: Was ich unter Liebe verstehe. Auf
den anderen: Was mein Partner/meine Partnerin unter Liebe
versteht.

& Schreiben Sie dann beide in den néchsten Minuten moéglichst
schnell jeden Gedanken auf, der Ihnen durch den Sinn geht, so
lange, bis die Seiten gefiillt sind.

&k Lesen Sie sich nun zunichst gegenseitig Ihre eigene Definition
von Liebe vor und dann die Gedanken, die Ihr Partner Ihrer
Meinung nach dazu hat.

% Tauschen Sie zum Schluss Ihre Blitter aus und lesen Sie in Ru-
he, was der andere geschrieben hat.

Auf dieses Experiment sollte eine ldngere Denkpause folgen. Ver-
meiden Sie vorldufig Diskussionen iiber das Thema und suchen Sie
gemeinsam einen sicheren Ort, wo Sie die Blatter aufbewahren kon-
nen. Spiter, vielleicht nach ein paar Wochen oder Monaten, wenn
Sie schon eine Weile mit unserem Buch gearbeitet haben, sollten
Sie diese Ubung noch einmal wiederholen. Nehmen Sie bitte erst
danach die alten Blitter wieder zur Hand und lassen Sie sich iiber-
raschen ...
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Welche Dinge halten Sie fiir besonders wichtig fiir das Gelingen
einer Paarbeziehung: Meine Rangfolge:
- Vertrauen
- Trewe
- sexuelles Begehren L
- der Wunsch nach einem gemeinsamen Kind ~ .................
- der Wunsch, zusammen zu sein =~ e
- gegenseitiges Verstehen L
- gleiche Werte
- &hnlicher familidrer Hintergrund
- gleiche Bildung s
- 4hnliche Lebensziele (Haus bauen,

reisen, Kinder, sich weiterbilden etc.) ..
- 4hnliche Standards (Freunde, Freizeit etc.)  ceveeveeenen.
- finanzielle Sicherheit L
- gegenseitige Unterstitzung e
- gegenseitige Unterstiitzung bei beruflichen Zielen — .................
- gleiche Ziele bei der Kindererziehung s

%k Nummerieren Sie die Begriffe nach der Bedeutung, die Sie ihnen
zumessen. Dann erldutert jeder ausfiihrlich seine Rangfolge.
Ideal ist es, wenn der andere dabei aufmerksam und schweigend
zuhort. Vermeiden Sie eine Diskussion iiber Ihre Wertungen.

Seien Sie sich bewusst, dass Ihre Wertung zu verschiedenen Zeiten
unterschiedlich ausfallen kann. Was Sie zur Zeit vermissen, wird
vermutlich einen hohen Rang bekommen. Dinge, die Sie fiir selbst-
verstidndlich halten, werden mdéglicherweise weiter hinten rangie-
ren, ohne dass sie deshalb weniger wichtig wéren. Dies ist keine
Ubung zur Feststellung der Wahrheit, sondern eine Moglichkeit,
sich gegenseitig besser kennenzulernen.
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