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Vorwort

In meiner Praxis konnte ich immer wieder erleben, dass Partner-
schaften scheiterten, bevor sie richtig begonnen hatten. Die
Chance zur Entwicklung wurde nicht erkannt, weil jeder nur Be-
quemlichkeit suchte. Solange ich aber etwas nicht haben will, et-
was nicht erleben will, werde ich immer wieder damit konfron-
tiert, sei es durch den Partner, durch andere Beziehungen oder
die Lebensumstdnde. Das Ziel der Evolution ist nicht Bequemlich-
keit, sondern Fortschritt und Bewusstseinserweiterung, um ein
» Wir-Bewusstsein® zu entwickeln. Jeder Widerstand zieht die ab-
gelehnte Erfahrung in mein Leben. Mein Partner ist also niemals
die Ursache fiir mein Problem. Ich bin die Ursache — mein Part-
ner bringt es nur zum Vorschein. Scheinbar macht mich der an-
dere krank, aber in Wirklichkeit ist es mein Widerstand, der mich
krank macht. Mein Partner macht mich gesund, indem er mir die
Chance gibt, den Widerstand aufzuldsen.

Vor allem aber hilft mir der Partner, zur wirklichen Liebe zu
finden und damit mein wahres Wesen zu erkennen. Partnerschaft
ist nicht der einzige Weg zu diesem Ziel, aber es ist ein sehr direk-
ter, der obendrein sehr schon sein kann. Wie effektiv er ist, hangt
allein von unseren Offenheit und Bereitschaft ab, sich ganz darauf
einzulassen. Indem wir uns dieses bewusst machen, erkennen
wir die groBe Chance jeder Beziehung und die scheinbare
Schwierigkeit als Moglichkeit, uns selbst wieder einen Schritt né-
her zu kommen.

Partnerschaft ist ein Weg, auf den man sich gemeinsam begibt,
um bei sich selbst anzukommen. Es ist mir eine Freude, [hnen mit
diesem Buch einen Ratgeber an die Hand geben zu koénnen, der
Thnen in allen Beziehungskrisen weiterhelfen kann.



Dank

Ganz besonders mdochte ich an dieser Stelle meinem Freund und
Co-Autor, Karsten Grimberg, danken, der mit seinem einfiihlsa-
men Wesen und seinem medizinischen Wissen viel dazu beigetra-
gen hat, dieses Buch zu dem zu machen, was es nun sein kann:
ein Helfer in einer schwierigen Beziehungssituation.

Kurt Tepperwein
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Teil 1

1. Einleitung

Beziehungen haben in unserem Leben eine zentrale Bedeutung.
Nur wenige ziehen das Alleinsein vor, nicht selten, um den unan-
genehmen Seiten einer Partnerschaft aus dem Weg zu gehen. Die-
se manchmal schwierigen Phasen bleiben in keiner Beziehung
aus und dies beschrankt sich nicht nur auf die Partnerschaft. Ob
mit Kollegen oder im Sportverein — {iberall gibt es immer wieder
Reibungspunkte.

Wie groB der Einfluss solcher Auseinandersetzungen auf unse-
re Stimmung ist, weill wohl so ziemlich jeder. Aber auch unser
Korper bleibt von diesen Einfliissen nicht verschont. Die Weisheit
unserer Sprache bringt dieses sehr deutlich zum Ausdruck. ,Du
brichst mir das Herz ... Du nimmst mir die Luft zum Atmen*,
»,DU gehst mir auf die Nerven“ sind nur einige Beispiele, die auf
diesen Zusammenhang hinweisen.

Was aber steht in Wahrheit hinter diesen Geschehnissen? Wie
sind die wirklichen Zusammenhdnge zwischen unseren Bezie-
hungen und unserer Gesundheit?

Diesen Fragen werden wir in diesem Buch nachgehen und er-
kennen, dass wir selbst den Schliissel in der Hand halten.

Vor allem soll dieses Buch aber als praktischer und unkompli-
zierter Ratgeber dienen. Aus diesem Grunde besteht es zum groB-
ten Teil aus drei Registern, die ein einfaches Nachschlagen ermog-
lichen.
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Zum Umgang mit diesem Buch

Im ersten Teil dieses Buches gehen wir auf die Bedeutung von Be-
ziehungen ein, um die gesundheitlichen Zusammenhdnge und
den Sinn einer Begegnung zu verstehen. Dies fithrt zu einem uni-
versalen Schliissel, den wir in jeder Lebenskrise erfolgreich an-
wenden kdénnen.

Der zweite Teil des Buches ist in erster Linie als Nachschlage-
werk gedacht und gliedert sich in drei Registerteile.

Im Register I werden typische Beziehungsprobleme beleuchtet
und Hintergriinde und Losungswege aufgezeigt.

Die moglichen gesundheitlichen Folgen kénnen Sie im Regis-
ter 2 nachschlagen. Hier sind den jeweiligen, scheinbar negativen
Gemiitszustdnden, die jede Krise begleiten, die mdglichen kdrper-
lichen Folgen zugeordnet.

Register 3 geht auf die Ursachen und die Bedeutung der Krank-
heitsbilder ein und zeigt auf, was zu tun ist.

Suchen Sie also im Inhaltsverzeichnis zum jeweiligen Register
nach der problematischen Beziehungsphase, nach dem Gefiihl
oder nach dem Krankheitshild, dass Sie gerade interessiert.

Jede Auseinandersetzung ist einzigartig und hat ihre Eigenhei-
ten. Sie besteht aus vielen einzelnen Komponenten, von denen je-
de eine wichtige Botschaft enthdlt. In diesem Buch kann ver-
standlicherweise nicht auf alle Besonderheiten eingegangen wer-
den und das ist auch nicht der Sinn. Dieses Buch kann Thnen nur
einen Ansatz fiir Thre individuelle Problemldsung anbieten. Dafiir
gibt es Thnen aber den Schliissel an die Hand, mit dem Sie Thre
Probleme selbst 16sen kénnen. Die Beispiele im zweiten Teil von:
»,Du machst mich krank!“ sollen Thnen einen Rahmen bieten,
aber vor allem Thre Fahigkeit entwickeln, die Botschaften, die in
allen Erscheinungen und Abldufen enthalten sind, selbst zu er-
kennen und richtig zu deuten.
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2. Lernfeld Partnerschaft

Allgemeines

»Hat Partnerschaft einen Sinn?“ Das ist die Frage, {iber die sich
schon viele Philosophen den Kopf zerbrochen haben. Selbst wenn
man die Frage mit ,Ja“ beantwortet, schlielt sich dem sofort die
nédchste Frage an: ,Welchen Sinn?“

Wie immer im Leben ist die Beantwortung jeder Frage abhédn-
gig vom eigenen Standpunkt.

Zum Beispiel hat — rein materialistisch gesehen — Partnerschaft
auf jeden Fall einen Sinn. Frither war das ein wesentlicher Grund
flir das Zusammenleben zweier Menschen. Heute hat das nicht
mehr diese Bedeutung, zeigt sich aber z.B. auch noch in dem
steuerlichen Vorteil der Ehe.

Von einer anderen Ebene aus betrachtet, erscheint Partner-
schaft sehr bereichernd und damit ebenso sinnvoll. Gibt sie doch
Geborgenheit, Zirtlichkeit, Vertrauen — Dinge, die uns sehr am
Herzen liegen und uns sehr gut tun.

Im Rahmen dieses Buches beleuchten wir die Frage: ,Hat Part-
nerschaft einen Sinn?“ in einem gréBeren Kontext. Von diesem
Standpunkt aus wird sie nicht alleine fiir sich betrachtet, sondern
in Bezug auf die dahinter stehende Frage: ,Hat das Leben einen
Sinn?“ Auch diese Frage kann man natiirlich von verschiedenen
Seiten betrachten. Im Folgenden werden wir das aus der mensch-
lichen Perspektive tun und versuchen, dabei einen gemeinsamen
Nenner zu finden.
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Fangen wir doch gleich mit einem der einfachsten gemeinsamen
Nenner aller Menschen an. An dieser Stelle wage ich zu behaup-
ten, dass jeder Mensch das Bestreben hat, gliicklich zu sein oder
es zu werden. Manche wiirden stattdessen vielleicht lieber einen
anderen Begriff wéihlen, wie zum Beispiel Zufriedenheit, Freude,
Gliickseligkeit etc. Gemeint ist ein Ausdruck fiir die Sehnsucht,
die jeder in sich fiihlen kann, wie immer er sie bezeichnen will.

Mit der Ausrichtung, gliicklich zu sein oder zu werden, denkt
und handelt jeder in dem Rahmen und mit den Mdglichkeiten,
die ihm zur Verfligung stehen. So schafft er sich Dinge in seinem
Leben, von denen er glaubt, dass sie ihn gliicklich machen, und
vermeidet die Dinge, von denen er glaubt, dass sie ihn nicht
gliicklich machen. Die Handlungen kénnen dabei sehr unter-
schiedlich sein. Die einen raffen sich auf, arbeiten viel oder bege-
ben sich in Askese, um dadurch den ersehnten Zustand zu errei-
chen. Andere sind davon {iiberzeugt, dass Anstrengung sie nicht
dahin fithren wird, und versuchen, nur das zu tun, was keine M-
he macht, ihnen leicht fallt und nicht wehtut. Manche resignie-
ren, glauben nicht oder nicht mehr, dass sie zu ihrem Gliick aktiv
beitragen konnen. Sie warten darauf, dass etwas geschieht, sind
ungliicklich und fiihlen sich als Opfer.

Vom Standpunkt des Menschen betrachtet (und das ist der ein-
zige Standpunkt, der fiir dieses Buch interessant ist, denn wir sind
Menschen), ist der Sinn des Lebens also, gliicklich zu sein.

Jede Kraft, jede Aktivitdt des Menschen wachst letztendlich
aus dieser Sehnsucht heraus. Alle Religionen, alle Philosophien
versuchen einen Weg aufzuzeigen, an dessen Ende die Erfiillung
dieser Sehnsucht steht. Auch wenn es dann nicht mehr als
»alicklich sein“ bezeichnet wird, sondern viele andere Namen
hat wie Vollkommenheit, Einheit, Gott, Nirvana etc. Das sind Be-
griffe, die von denjenigen gewdhlt wurden, die dieses Ziel erreicht
hatten und versuchten, diesen Zustand zu beschreiben. Womit sie
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uns auch alle ganz deutlich zu verstehen geben wollten, dass man
diese Begriffe nur verstehen kann, wenn man den Zustand er-
reicht hat. Leider haben das viele Menschen missverstanden und
diskutieren noch heute {iber Gott, Einheit, Nirvana etc.

Halten wir uns also an das, wozu wir einen Bezug in uns fin-
den kénnen, was wir fithlen konnen, und nicht an etwas, was
rein theoretisch ist und uns nur von uns selbst entfernt. Was uns
aber alle Philosophien und Religionen sagen, ist, dass wir am En-
de, wann immer das sein wird, alle unser Ziel erreichen kénnen
und werden. Leider haben sich in Bezug auf die Sicherheit des Er-
reichens in manchen Religionen und Glaubensrichtungen Verdn-
derungen eingeschlichen, die an das Erreichen des erwiinschten
Zieles Bedingungen kniipfen. Erfiillt man diese, wird man gliick-
lich. Falls nicht, kommt man in die Holle oder so &hnlich. Die Be-
dingungen verdnderten sich im Laufe der Zeit und passten sich
den gegebenen Umstdnden und vor allem den Bediirfnissen an.

In dieser gemeinsamen Aussage, in dem Vertrauen und der Zu-
versicht, dass wir alle das Ziel unserer Sehnsucht erreichen wer-
den, liegen die groRe Kraft und das groBe Geschenk aller Philoso-
phien, Religionen, Glaubensrichtungen etc. Sie stdrkt unsere
Sehnsucht, unser Vertrauen und treibt unsere Suche damit an. Es
ist eine wichtige Komponente, die unser Voranschreiten auf dem
Weg zum Gliick fordert.

Wie verheerend die oben erwdhnten Verdnderungen in man-
chen Religionen und Glaubensrichtungen wirklich sind, wird da-
durch deutlich: Durch das geschickte Einfiigen von Bedingungen
wurde dem Menschen suggeriert, dass er etwas falsch machen
konnte. Diese Moglichkeit ldsst ihn in seinem Voranschreiten z6-
gern, denn er will ja nichts dem Erreichen seiner Sehnsucht in
den Weg stellen. Das Ziel ist ihm zu wichtig, um einen Fehler zu
riskieren, der ihn dann nachher in der Holle schmoren ldsst, an-
statt gliicklich zu sein. Bevor er also einen falschen Schritt macht,
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macht er lieber gar keinen und versucht wihrenddessen, Sicher-
heit und Klarheit dariiber zu finden, wie der ndchste Schritt sein
muss. Zweifel, Zogern, Resignation und Stillstand sind die Folgen.
Das Problem ist nur, dass er es theoretisch nie herausfinden wird.
So dreht er sich im Kreis und sucht {iberall nach Antworten auf
seine Fragen, um dann letztendlich wieder auf sich selbst zuriick-
geworfen in sich selbst nach den Antworten zu suchen.

Wie immer also das Ziel nachher aussehen mag und wie man
es bezeichnen will, ist doch ganz gleichgiiltig, wenn wir nur un-
sere Sehnsucht erfiillt fiihlen. Das ist alles, was wir wollen, und
nur das kann ein fiir uns sinnvolles Leben sein.

Wenn also Partnerschaft einen Sinn hat und dieser nicht kont-
rdr zum Sinn des Lebens stehen soll, dann kann er nur darin lie-
gen, dem Menschen zu seinem Gliick zu verhelfen. Aber was ist
das Gliick des Menschen? Was bedeutet die Erfiillung seiner
Sehnsucht?

Wie wir schon festgestellt haben, gibt es fiir diese Fragen keine
befriedigende und niitzliche Antwort, weil wir sie nicht verstehen
konnen, solange wir das Ziel nicht erreicht haben. Warum interes-
siert uns diese Frage also so sehr? Ist es der Zweifel, ob es wirk-
lich so ist, wie wir es uns ersehnen? Teilweise ja, obwohl es uns
ja alle bestdtigen, die dieses Ziel jemals erreicht haben, und damit
unser Vertrauen stirken. Doch was wir uns vor allem von der
Antwort erhoffen, ist eine Wegbeschreibung zu unserem Ziel,
dem Gliick. Eine klare Aussage dariiber, was wir tun und was wir
lassen sollen. Dahinter steht eigentlich die Angst, den falschen
Weg zu gehen, in eine Sackgasse zu geraten oder einen unnotigen
Umweg zu machen, also etwas falsch zu machen.

Ahnlich wie mit dem Ziel, so ist es auch mit dem Weg dorthin.
Wir verstehen nicht richtig, was mit den vielen weisen Ratschlé-
gen gemeint ist. Wir kdnnen es auch nicht verstehen, da wir den
Weg noch nicht gegangen sind. Erst wenn wir den Weg gegangen
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sind, werden wir es verstehen. Wir haben zu diesen vielen Rat-
schldgen genauso wenig Bezug wie zu den Begriffen, die das Ziel
beschreiben (Gott, Einheit ...). Wir fiihlen es nicht in uns.

Also gehen wir wieder zuriick zu uns selbst. Horchen wir in
uns selbst hinein. Wenn wir in uns eine Sehnsucht fithlen, dann
muss es auch einen findbaren Weg in uns geben. Genau dieses sa-
gen {ibrigens auch alle Philosophien und Religionen. Ich kann die-
sen Weg natiirlich auch negieren, wenn ich ihn nicht sehen will,
aber er ist in mir. Schauen wir also mal hin, was in uns ist. Das ei-
ne ist unsere Sehnsucht, ein Gefiihl von dem, was ich will. Das
andere sind Gefiihle wie Hunger, Miidigkeit, Lust, irgendetwas zu
tun, Arger usw.

Nun fragen sich viele — und vielleicht auch einige, die schon so
viel und so lange nach innen geschaut haben —, wo denn da ein
erkennbarer Weg sein soll. Das ist genau der Weg! Es geht nur
darum, das zu fiihlen und anzunehmen, was in uns ist. Ob das
nun unsere Gedanken sind, ob das Arger, Freude, Wut oder Dank-
barkeit sind. Egal was gerade da ist, es will nur wahrgenommen
und gefiihlt werden. Das ist alles! Wir haben uns als freie Wesen,
die wir sind, entschieden, etwas Bestimmtes zu etleben, was uns
nicht unbedingt bewusst sein muss. Haben wir es erlebt, gefiihlt,
dann hat sich der Zweck, warum wir es erschaffen haben, erfiillt.
Wir entscheiden uns neu, was wir nun erleben wollen, womit der
Kreislauf von vorne beginnt. Es ist ein Spiel.

Wollen wir nun etwas nicht mehr erleben, weil wir vielleicht
den Standpunkt gedndert haben, unsere Meinung gedndert ha-
ben, dann leisten wir Widerstand und wehren uns gegen die ge-
gebenen Verhdltnisse. Wir sind nicht mehr im Fluss des Lebens.
Das ist die Ursache allen Leids: Wir weigern uns zu etrleben, was
wir uns selbst ausgesucht haben. Doch bevor ich es nicht erlebt,
gefiihlt habe, kann es sich nicht aufldsen. Es begleitet uns und
dréngt sich immer wieder in den Vordergrund, um seine ur-
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spriinglichen Absichten zu erfiillen.

Indem ich alles annehme, was gerade da ist, und es bereitwillig
erlebe, 16sen sich alle diese Verstrickungen auf. Das ist damit ge-
meint, wenn es heif3t: ,Seid ehrlich®, und genau das ist damit ge-
meint, wenn es heif3t: ,,Die Wahrheit wird euch frei machen. Das,
was wirklich ist, ist die Wahrheit. Und das, was ich in mir
wahrnehme, ist wirklich da und will nur gefiihlt werden. Die Wahr-
heit ist immer einfach. Es gibt nichts Besonderes zu tun. Das ist der
Weg zur Erfiillung unserer Sehnsucht. Was trennt uns davon?

Vieles, was in uns ist, wollen wir nicht fithlen. Wir wollen

nicht, dass so etwas in uns ist, verleugnen Hass, Aggressionen, In-
toleranz, aber auch Macht, Kraft u.a. Unsere Vorstellungen, wie
wir sein sollen, was gut und schlecht ist, wie wir sein mdchten
bzw. auf keinen Fall sein mdchten, bestimmen, was wir in uns an-
nehmen bzw. nicht haben wollen und verleugnen.
Wir tragen aber alle Eigenschaften in uns und solange wir bewer-
ten, also aussortieren, was wir haben wollen und was nicht, ver-
drdngen wir einen Teil. Und dieses Verdrdngen ist anstrengend
und verursacht, dass wir leiden.

Das Potenzial zur Erfiillung unserer Sehnsucht tragen wir in
uns. Wenn wir aber nur einen Teil von uns annehmen, dann neh-
men wir auch nur einen Teil unseres Gliicks an. Es geht darum,
alles anzuerkennen, was in mir ist. Genau das driickt sich in der
einen immer wieder auftauchenden Frage aus: ,,Wer bin ich wirk-
lich?* Hinter dieser Frage steht nichts anderes als die Suche nach
mir selbst, nach dem Teil, der mir unbewusst ist, den ich verdran-
ge und nicht sehen will.

So suchen wir {iberall nach der Antwort auf diese alles ent-
scheidende Frage und erkennen nicht, dass das Leben selbst der
ideale Lehrer ist. Im Aufen kdénnen wir wunderbar erkennen,
welche Teile wir von uns ablehnen und was wir angenommen ha-
ben. Alles, was wir bei anderen ablehnen, nicht gut finden, zeigt
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uns, was wir bei uns selbst nicht gut finden und dementspre-
chend auch nicht sehen wollen. Bei anderen Menschen schauen
wir ungehemmt auf diese Dinge, weil wir glauben, dass es nichts
mit uns zu tun hat. Ein schoner [rrtum!

Jeder kennt das aus seinem Leben, dass er manchmal von Si-
tuationen genervt ist, die ihn zu einem anderen Zeitpunkt vollig
gleichgiiltig lassen. Frither haben uns manche Eigenschaften, Ver-
haltensweisen etc. gestort, die uns heute {iberhaupt gar keine
Probleme mehr machen. Dieses zeigt doch offensichtlich, dass es
an uns liegt, wie bestimmte Dinge im AuBen oder Eigenschaften
von Menschen auf uns wirken. Der andere, unser Gegeniiber, ist
dabei nur der Ausloser.

Bemerkenswert ist dabei auch, dass wir Eigenschaften teilwei-

se gar nicht mehr wahrnehmen, wenn sie uns nicht mehr stéren,
bzw. manche uns erst spiter anfangen zu nerven, obwohl sie
schon immer da waren: ein weiteres Zeichen dafiir, dass die Ursa-
che fiir die Wirkung, die andere Menschen auf uns haben, offen-
sichtlich in uns liegt.
Bei genauerer und ehrlicher Betrachtung kénnen wir auch den
Zusammenhang erkennen, warum wir manchmal mit unseren
Mitmenschen nicht klarkommen. Gesund lebende Menschen,
vielleicht sogar fanatisch in unseren Augen, stéren uns nur dann,
wenn sie ein schlechtes Gewissen in uns ausldsen oder uns an un-
seren eigenen Fanatismus erinnern. Ansonsten wiirden wir sie ge-
nauso wenig beachten wie die vollig ungesund lebenden Men-
schen. Dass viele sich an Menschen storen, die keinen besonde-
ren Wert auf ihr AuBeres legen, liegt doch meistens daran, dass
ihre eigene Eitelkeit ein solches Verhalten gar nicht zulassen wiir-
de. Warum &rgert es manchen, wenn jemand ganz ungeniert sagt,
was er denkt? Doch nur weil er sich selbst nicht traut zu sagen,
was er denkt.
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Letztendlich zeigt uns unser Gegeniiber nur, was eigentlich mit
uns los ist. Die Aggression gegen andere richtet sich immer gegen
uns selbst. Intoleranz, Hass, Wut usw. gelten immer nur uns
selbst. Dass ein solches Verhalten, mit dem wir uns ja im Allge-
meinen nicht wohl fithlen, frither oder spéter auch zu korperli-
chen Krankheitssymptomen fiihrt, ist inzwischen schon weithin
bekannt und angenommen.

Eigenschaften, die wir bei uns selbst angenommen haben, sto-
ren uns auch nicht mehr bei anderen. Jemand, der seine eigene
Unzuverldssigkeit kennt und angenommen hat, der kann sie auch
bei seinem Néchsten akzeptieren.

Es gibt allerdings auch eine Kehrseite dieser Medaille, die lei-
der selten erwdhnt wird. Sie funktioniert nach dem gleichen Prin-
zip. Unsere Umwelt spiegelt uns nicht nur die eine Seite unseres
Seins wider, die, die wir als unangenehm bezeichnen, sondern al-
le Seiten unseres Seins. In unserem Unbewussten befinden sich
nicht nur die Eigenschaften und Fahigkeiten, die wir mit unserer
derzeitigen Einstellung lieber nicht haben wollen, sondern auch
die Eigenschaften und Fahigkeiten, die wir als dulerst positiv be-
zeichnen wiirden. Wir sind von Menschen begeistert und sagen,
dass wir sie lieben, wenn sie aus unserer Sicht besondere Eigen-
schaften oder Gaben haben. Wir versuchen, in ihrer Ndhe zu
sein, vielleicht sogar uns an sie zu klammern und sie an uns zu
binden, nur um dieses Potenzial zu haben. Wir nennen es zwar
hdufig Liebe, aber ehrlich betrachtet ist es wohl meistens Neid.
Leider haben wir Schwierigkeiten, diese Eigenschaften, auf die
wir neidisch sind, auch als unser eigenes Potenzial anzuerkennen.
Wir glauben nicht, dass sie auch zu uns gehoren, dass wir ein sol-
ches Potenzial in uns tragen, dass wir es verdient haben und wir
dieses tatsdchlich in unser bewusstes Leben integrieren kénnen.

Ob wir das glauben oder nicht, unsere Welt spiegelt unser gan-
zes Sein wider. Wenn wir Menschen wunderbar finden, ihre Ei-
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genarten und Charakterziige lieben, dann ist das nur ein Spiegel
unseres eigenen Seins, auch wenn wir es nicht wahrhaben wol-
len. Wir tragen alles in uns, ob ,negativ“ oder ,positiv¢, ob
bewusst oder unbewusst.

Jede Bewertung ist ein Zeichen, dass ich einen Teil von mir
noch nicht angenommen habe. Widerstand, Ablehnung, Kritik
richten sich immer gegen mich selbst. Jedes ,,Habenwollen“, jedes
Brauchen ist ein Nicht-Anerkennen meiner eigenen Fihigkeiten.
So ist das AuBen nur ein Spiegel meines Seins. Es zeigt mir, wo ich
noch nicht ,ganz“ bin, und hilft mir, ,ganz“ zu werden. Das ist
damit gemeint, wenn es heilt, ,.eins zu werden“ mit allem. Dann
habe ich mein ganzes Sein angenommen und mein Potenzial ver-
wirklicht. Meine Sehnsucht ist erfiillt: Ich bin gliicklich!

Jedes Miteinander hilft uns also zu erkennen, was wir noch
nicht als einen Teil von uns angenommen haben. Das ist die Ab-
sicht, die hinter jedem anderen Zweck von Partnerschaft steht: zu
erkennen, wer wir wirklich sind.

Nun neigen wir ja leicht dazu, allem Unangenehmen aus dem
Weg zu gehen, weshalb wir viele Menschen meiden. Damit neh-
men wir uns natiirlich selbst die Mdéglichkeit, an ihnen zu wach-
sen. Wir gehen davon aus, dass der andere tatsdchlich fiir unser
Wohlbefinden bzw. Nicht-Wohlbefinden verantwortlich ist. Dabei
sind wir es, die mit der Art, dem Handeln, dem Ausdruck usw.
des anderen nicht zurechtkommen. Uns stort etwas, wir halten
etwas flir falsch, unrichtig und bdse, uns passt etwas nicht.

Viele Menschen aber haben diese Tatsache noch nicht erkannt
und projizieren das, was in ihnen ist, nach auBen, auf andere
Menschen: ,Du hast mich verletzt!“, ,Du hast mich enttduscht
und betrogen! ... . Du bist schuld! ... . Du machst mich gliick-
lich!* Manchmal auch in einer anderen Form: ,Ich muss aufpas-
sen, dass ich nicht verletzt, betrogen, enttduscht usw. werde!*
Diese Menschen fiihlen sich als Opfer, abhdngig davon, wem sie
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nun gerade begegnet sind bzw. ob sie das , Gliick“ haben, den
richtigen Partner bzw. die richtige Partnerin zu treffen. Dabei sind
wir es, die die entsprechenden Beziehungen und Partnerschaften
anziehen. Und deshalb ist es auch immer der ,richtige Mensch®,
der uns begegnet. Ob nun als Partner, Kollege, Freund oder Feind,
immer haben wir uns diesen Menschen ausgesucht, damit er uns
etwas zeigt, uns hilft, uns weiter zu ,entwickeln“, damit mehr
von uns an die Oberflache kommt, damit wir mehr und mehr er-
kennen, wer wir wirklich sind.

Das ist der Sinn unseres Daseins, das ist das, was wir eigentlich
wollen: erkennen und sein, was wir wirklich sind.

Die Instanz in uns, die sich dessen bewusst ist, ldsst uns die
Menschen und Partner treffen und aussuchen, die diesem Ziel am
effektivsten dienen. Diese Instanz kennt auch kein ,gut und bo-
se“ oder ,richtig und falsch®; sie sieht die Dinge so, wie sie sind,
ohne unser so genanntes ,Schubladensystem“. Und genau das
will sie uns auch erkennen lassen, damit wir nicht mehr irgend-
welche Dinge ablehnen, die ja letztlich unsere eigenen sind. Mit
diesem Widerstand behindern wir unsere Entwicklung. Genau
genommen stimmt das eigentlich nicht, denn Entwicklung ge-
schieht in jedem Fall. Die Instanz in uns, unser hoheres Selbst, be-
wertet nicht und sortiert nicht aus. Unsere Entwicklung kénnen
wir nicht behindern. Das Einzige, was geschieht, ist, dass wir es
als leidvoll empfinden, weil wir es nicht haben wollen, es bewer-
ten und Widerstand leisten. Das ist der Grund allen Leids. Wiir-
den wir die Situationen bereitwillig erleben, unseren Widerstand
aufgeben, dann wiirden auch wir erkennen, dass es kein ,,gut und
bose”, ,richtig und falsch® gibt. Wir wiirden eins werden mit
diesem hoheren Bewusstseinszustand, der eben nicht mehr be-
wertet und der offensichtlich mehr Fahigkeiten besitzt und
groBeren Einfluss auf die Gestaltung unserer Aulenwelt hat als
WwirL.
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Dieser Ubergang ist natiirlich ein flieRender und jeder von uns be-
findet sich irgendwo auf dem Weg dorthin. Je weiter wir gekom-
men sind, desto gelassener kdnnen wir auf die so genannten du-
Reren Umstdnde reagieren, umso angstfreier sind wir und desto
groBer ist unsere Fahigkeit entwickelt, Einfluss auf die Gestaltung
unserer AuBenwelt zu nehmen. Wir sind tatsdchlich die Schopfer
und werden jetzt mehr und mehr zu dem bewussten Schopfer un-
serer Welt.

Wenn man diese Zusammenhdnge betrachtet, dann zeigt sich
die bedeutende Rolle der Partnerschaft fiir unsere Entwicklung.
Sie beginnt mit dem Verliebtsein, einer Phase, in der wir den an-
deren nur von der besten Seite sehen und nichts da ist, was uns
von ihm abst6lt. In dieser Zeit entstehen Ndhe und Vertrautheit.

Erst langsam beginnen wir dann auch Eigenschaften wahrzu-
nehmen, die wir nicht so sehr mogen. Die Verbindung ist aber in-
zwischen so stark geworden, dass sie dadurch nicht auseinander
geht. Wir setzen uns also nun mit etwas Unangenehmen auseinan-
der, dem wir sonst aus dem Weg gehen wiirden. Je groRer die Ver-
trautheit wird, desto mehr Konfrontation kénnen wir aushalten.
Das ist der groe Wert der Partnerschaft. Durch ihre Bedeutung
im Leben des Menschen ist sie fiir vieles die intensivste Lehre.

Kommunikation

Eine Partnerschaft und Ehe sind nicht unbedingt gut, wenn es in
ihnen keine Probleme und Streitereien gibt — auch wenn das bei
vielen Menschen immer noch das angestrebte Ziel ist. Mit ande-
ren Worten bzw. in der Konsequenz heil3t das dann, dass Bezie-
hungen, in denen eben Streit und Probleme vorkommen, nicht
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gut sind. Diese Einstellungen deuten aber eher auf eine konflikt-
scheue Gesellschaft hin.

Es geht nicht darum, Situationen, Streit oder Probleme zu ver-
meiden, sondern vielmehr darum, einen entsprechenden Umgang
mit diesen zu finden. Unser Leben ist stdndigen Verdnderungen
unterworfen, davon wird auch eine Partnerschaft nicht ver-
schont. Da bleibt es nicht aus, dass wir mit Situationen konfron-
tiert werden, die neu fiir uns sind, mit denen wir im ersten Mo-
ment nicht umzugehen wissen. Diese nicht sehen zu wollen, weil
es dann vielleicht zu Streit und Problemen kommt, ist keine Lo-
sung und fithrt nur zur Verdrangung und zu Verstrickungen. Da-
raus folgen dann friiher oder spdter scheinbar uniiberwindbare
Konflikte, vor denen die Partner dann weglaufen und lieber die
Beziehung beenden, als sich dieser Situation zu stellen. Sie fiihlen
sich tatsdchlich {iberfordert und das alles nur, weil sie die Ausei-
nandersetzung scheuen. Der Sinn einer Partnerschaft ist nicht,
sich mit Hilfe des anderen ein schones, bequemes, konfliktfreies
Leben zu machen, sondern aneinander zu wachsen und gerade
die Verschiedenheiten, die meistens auch die Ursachen fiir Prob-
leme sind, zu nutzen, um sich zu entwickeln.

Voraussetzung dafiir ist das Miteinander-Kommunizieren, ein
nie endendes Sich-Mitteilen und gegenseitiges Austauschen. Kin-
der tun das wie selbstverstandlich, wenn sie nicht schon durch
Umfeld und Erziehung darin eingeschrénkt wurden. Sie machen
deutlich, wenn ihnen etwas nicht passt, fragen, wenn sie etwas
wissen wollen, und teilen uns alles mit, was sie bewegt und ih-
nen wichtig ist. Die meisten Erwachsenen haben das verlernt. Die
Griinde dafiir sind vielféltig, doch hauptsdchlich liegen sie in der
Angst vor Konflikten. Sie haben Angst vor Ablehnung und mdgli-
chem Verlust. Dabei ist genau dies letztendlich die Folge ihres
Verhaltens. Sich nicht zeigen zu kénnen kommt einer Ablehnung
nahezu gleich und die Entfremdung, die im Laufe der Zeit durch

24



mangelnden Austausch entsteht, unterscheidet sich nur duBerlich
von einer Trennung.

Mit der Bereitschaft, wirklich im stdndigen Austausch miteinan-
der zu leben, sind die Spielregeln der Kommunikation ein Leich-
tes. Zuerst einmal sollten sich beide bewusst sein, dass alle eige-
nen Gedanken und Gefiihle nur Gedanken und Gefiihle sind. Sie
sind weder gut noch bdse, weder richtig noch falsch. Das Gleiche
gilt natiirlich auch fiir die Gedanken und Gefiihle des Partners. Je-
der Mensch hat seinen eigenen, einzigartigen Standpunkt. Vor
dem Hintergrund, dass die Partnerschaft letztendlich ein Hilfsmit-
tel der eigenen Entwicklung ist und dass alle Lebensumstdnde,
einschlieflich die des Partners, nur unser eigenes Sein widerspie-
geln, kdnnen wir jegliche Kritik und das Bestreben, den anderen
dndern zu wollen, loslassen. Das sind die Voraussetzungen fiir
eine wirkliche Kommunikation. Erst jetzt ist wirkliches Zuhoren
moglich. Rechthaberei und faule Kompromisse finden nun keinen
Raum mehr. Gemeinsam kann man nun Lésungen finden, aus de-
nen beide als Gewinner hervorgehen.

Wenn Sie etwas mit Ihrem Partner teilen wollen, dann ver-
schaffen Sie sich die Mdoglichkeit dazu und warten Sie nicht, bis
der Zeitpunkt und der Ort zuféllig stimmen. Trauen Sie sich jeder-
zeit, das zu sagen, was Sie denken, und das zum Ausdruck zu
bringen, was Sie fiihlen. Motivieren Sie Ihren Partnet, das Gleiche
zu tun, und leben Sie nicht aneinander vorbei. Sollte sich dadurch
wirklich zeigen, dass Sie nicht zusammenpassen, dann doch lie-
ber gleich eine Trennung als nach weiteren unerfiillten Jahren.
Sie verbauen sich selbst die Mdglichkeit einer erfiillten Partner-
schaft.

Seine Gedanken und Gefiihle jederzeit mitteilen zu kénnen,
ohne diese zu bewerten, ist eine Fahigkeit, die wir uns in der Part-
nerschaft wunderbar aneignen konnen. Ohne diese Fahigkeit ist
eine erfiillte Partnerschaft nicht méglich.
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Toleranz

Viele Partnerschaftsprobleme haben ihren Ursprung in der Uber-
zeugung, dass der Partner etwas falsch macht, nicht gut genug ist
oder sonstige Einstellungen und Verhaltensweisen hat, die dem
harmonischen Miteinander im Weg stehen. Mit dieser Einstellung
kritisiert man den anderen und versucht, ihn zu dndern. Gelingt
das nicht, bleibt einem friiher oder spéter nur die Trennung.

Toleranz wird oft missverstanden. Sie bedeutet nicht, den an-
deren in allem groRartig zu finden oder ihn zu bewundern. Es be-
deutet nur anzunehmen, dass der andere so ist, wie er ist, egal ob
er stark oder schwach ist. Jemanden nicht zu tolerieren heilt, ihn
verandern wollen. Mit anderen Worten heif3t das, der andere soll
nicht so sein, wie er ist. Da er aber so ist, bedeutet es konsequent
zu Ende gedacht, dass er gar nicht sein soll.

Toleranz bedeutet, dass man den Partner so annimmt, wie er
ist, und erkennt, dass er sogar vollkommen so ist, wie er ist. Man
versucht wedet, ihm etwas beizubringen, noch ihn sonst irgend-
wie zu dndern. In dem Bewusstsein, sich den Partner angezogen
zu haben, um mit ihm gemeinsam zu wachsen, erkennt man,
dass er nur Spiegel des eigenen Seins ist und damit in dem Mo-
ment der ideale Partner.

Im Umgang mit dem Partner kann man erkennen, wie weit
man auf dem Weg der Selbstannahme gekommen ist. Kann man
sich selbst so annehmen, wie man ist, dann versucht man auch
nicht mehr, seinen Partner zu verdndern. Toleranz kann man
nicht machen, sie ergibt sich aus der Eigenliebe. In dem Male,
wie ich mich selbst liebe, bin ich tolerant gegeniiber meinen
Néchsten.
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Ehrlichkeit

Das Thema , Ehrlichkeit ist in unserer Gesellschaft ein besonders
schwieriges Kapitel. Keiner spricht gerne dar{iber, weil er doch in
der Regel selbst ein Unbehagen dabei fiihit. Wer kann schon von
sich sagen, dass er uneingeschrankt ehrlich ist? Und trotzdem hat
Unehrlichkeit iberhaupt keinen guten Ruf. Dabei gibt es keinen
gemeinsamen Nenner, wie der Umgang mit der Ehrlichkeit ausse-
hen soll. Uneingeschrénkte Ehrlichkeit wird vielfach als nicht
sinnvoll bzw. taktlos und sogar als riicksichtslos bezeichnet. In al-
len Bereichen unseres Lebens ist die ,Notliige“, wie man sie so
schon bezeichnet, an der Tagesordnung. Im Geschiftsleben wird
sie gar nicht mehr als Unehrlichkeit bezeichnet, sondern vielmehr
als taktische Mallnahme, deren Beurteilung direkt proportional
zum Erfolg steht. Unser politisches und wirtschaftliches System
kénnte in der Form gar nicht existieren, wenn man konsequente
Ehrlichkeit fordern wiirde.

Im Allgemeinen bezieht man die Ehrlichkeit nur auf den ver-
balen Ausdruck des Menschen. Nur eine falsche Aussage, die Li-
ge, gilt als Unehrlichkeit. Ein Handeln, das eigentlich gar nicht
dem entspricht, wonach einem im Moment zumute ist, wird nur
selten mit Unehrlichkeit in Zusammenhang gebracht. Man 1&-
chelt, obwohl man vielleicht sehr traurig ist. Wut und Aggression
werden runtergeschluckt, sind sie doch eines erwachsenen, reifen
Menschen unwiirdig. Man nimmt eine Einladung wahr, obwohl
man gar keine Lust hat, und schreibt Geburtstagskarten, die ei-
nem schon lange zum Hals raushdngen. Auch dies gehort alles in
das Kapitel Ehrlichkeit.

Ehrlichkeit bedeutet, nicht nur die Wahrheit zu sagen, sondern
in allem authentisch zu sein, zum Ausdruck zu bringen, was
wirklich da ist. Schlechte Laune wird nicht mit einem Licheln
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iberspielt, und auch Wut und Zorn kénnen offen gezeigt werden.

Voraussetzung fiir ehrliches Verhalten ist demnach das Erken-
nen, das Wahrnehmen dessen, was gerade da ist. Vielen Menschen
fallt das gar nicht leicht. Jahrelang haben sie ihre Unsicherheit, ih-
re Wut und ihre Traurigkeit nicht sehen wollen und {iberspielt, so
dass es kein Wunder ist, dass sie sie gar nicht mehr richtig wahr-
nehmen. Es ist viel einfachet, unser Vorgehen zu rechtfertigen und
zu verteidigen, als nach dem ehrlichen Grund zu suchen. Angriff
ist die beste Verteidigung, heifit es im Volksmund, und dement-
sprechend ziehen viele den Angriff vor, als etwas zuzugeben.

Ehrlichkeit ist eine Frage des Mutes, etwas zuzugeben, was
wir eigentlich nicht haben wollen, vor dessen mdglichen Konse-
quenzen wir vielleicht sogar Angst haben. Mit jeder Unehrlichkeit
geben wir nur zum Ausdruck, dass wir vor etwas Angst haben,
und nédhren damit gleichzeitig die Angst. Nattirlich finden wir vie-
le verniinftige und einleuchtende Griinde, die unser Verhalten
vor uns selbst rechtfertigen. Am beliebtesten ist das Argument der
»Ricksicht“, denn Riicksichtslosigkeit gegeniiber unseren Mit-
menschen kann ja nun wirklich nicht der richtige Weg sein. Man
kann doch dem Néchsten nicht einfach irgendwelche Dinge sa-
gen, die ihn verletzen, nur weil einem gerade danach ist.

Letztendlich dndert das nichts an der Tatsache, dass der eigent-
liche Grund fiir unsere Unehrlichkeit Angst ist. Haufig ist es die
Angst vor Ablehnung, die Angst, nicht geliebt zu werden. Grund-
sitzlich lassen sich alle diese Angste in einer zusammenfassen: die
Angst vor unserer moglichen Unfdhigkeit, mit irgendwelchen Si-
tuationen klarzukommen.

Das ist der Grund, warum die Ehrlichkeit eine so groe Heraus-
forderung fiir uns bedeutet, miissen wir uns doch jeder Angst stel-
len, wenn wir ehrlich sein wollen, und das erfordert sehr viel Mut.

Es ist der einzige Weg, wirklich gliicklich zu werden. Unsere
Angste kénnen wir nur loslassen, wenn wir uns mit ihnen kon-
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frontieren. Nur so kénnen wir erkennen, dass sie unnétig sind,
dass uns in Wahrheit nichts passieren kann. Ehrlichkeit ist der
Schliissel.

Unser sehnlichster Wunsch ist es, so geliebt zu werden, wie
wir wirklich sind. Wir wollen uns weder verstellen noch Dinge
tun, die uns gar nicht entsprechen. Doch wie kénnen wir von an-
deren erwarten, dass sie uns so annehmen, wie wir sind, wenn
wir selbst dazu nicht in der Lage sind? Wie sollen sie unser wah-
res Sein annehmen, wenn wir es gar nicht zum Ausdruck bringen
und ihnen zeigen? Wir wiinschen uns Menschen, die uns moti-
vieren und auffordern, ganz ehrlich zu sein, mit der Versicherung,
dass sie uns dann auch noch lieben. Aber das kdnnen diese nur,
wenn sie selbst diesen Schritt schon getan haben und sich selbst
so annehmen, wie sie sind. Und so warten viele darauf, dass der
andere den ersten Schritt tut.

In der Partnerschaft kann man das immer wieder beobachten.
Also machen Sie den ersten Schritt, stehen Sie zu sich, fordern Sie
Ihren Partner auf und motivieren Sie ihn zur Ehrtlichkeit. Ehrlich-
keit ist die Grundlage fiir Vertrauen und Vertrauen ist die Basis ei-
ner wirklichen Partnerschaft. Vertrauen schafft den Boden, sich
mit all seinen Seiten zeigen zu konnen. Es gibt uns das Gefiihl,
nach dem wir uns so sehnen: ,Ich kann so sein, wie ich bin, und
ich werde geliebt, so wie ich bin.“

Das ist das Gefiihl von Geborgenheit, hier kénnen wir entspan-
nen und wieder auftanken. Deshalb ist Ehrlichkeit so wichtig. Wo
keine Ehrlichkeit ist, kann auch kein Vertrauen sein. Es fehlt die
Basis und unsere Sehnsucht nach Geborgenheit bleibt unerfiillt.
Hier kénnen wir nicht auftanken, im Gegenteil: Eine solche Part-
nerschaft kostet Kraft.

Partnerschaft bietet uns den optimalen Boden, immer ehrlicher
und authentischer zu werden. Die gegenseitige Liebe hdlt man-
che Herausforderungen aus, vor denen wir sonst davonlaufen
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