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Ich mache meine Sache,
ich bin ich,
du machst deine Sache,
du bist du.
Es ist nicht meine Aufgabe,
deine Erwartungen zu erfullen,
und du musst meine nicht erfillen.

Ich bin ich und du bist du,
und wenn wir einander begegnen,
ist das wunderschon,
wenn nicht,
ist das so.

) »Gestaltgebet« von Fritz Perls (1976)
(Ubersetzung aus dem Amerikanischen durch die Autorin)
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Vorwort

Wer bitte ist Silke Heimes, dass sie sich befugt fahlt, ein
Buch Uber Beziehungen zu schreiben? Wer fuhlt sich
uberhaupt befugt, ein Buch uber Beziehungen zu schreiben?
Oder Uber Liebe? Sicher doch nur jemand, der selbst eine
stabile und glickliche Beziehung hat - langjahrig, versteht
sich. Oder jemand, der wenigstens theoretisch Bescheid
weils, von Berufs wegen gewissermalien, ein Paartherapeut?,
ein Sexualtherapeut, ein ...

Aber es soll ja durchaus Chirurgen geben, die einen
Blinddarmdurchbruch operieren, ohne selbst einen gehabt
zu haben. Hebammen, die zum sanften Atmen einladen,
ohne je ein eigenes Kind bekommen zu haben. Oder
Automechaniker, die ... Aber lassen wir das. Ich bin mir
sicher, niemand weils wirklich, wie man eine gluckliche
Beziehung fuhrt, weil es die gllckliche Beziehung nicht gibt.
Es gibt immer nur individuelle Losungen fur Beziehungen,
fur das Zusammenleben, dafur, wie etwas funktionieren
konnte.

Und um es noch ein wenig komplizierter oder beliebiger
zu machen: Was bei einem Paar eine Zeitlang funktioniert
hat, kann zu einer anderen Zeit plotzlich nicht mehr
funktionieren. Menschen verandern sich, Beziehungen
verandern sich. Etwas fallt weg, etwas kommt hinzu.
Gemeinsame Plane oder Traume konnen sich zu einsamen
Planen und Traumen entwickeln - oder zerplatzen.

Also kein Buch? Keine Therapie? Einfach alles
hinschmeilSen, wenn es nicht mehr flutscht? Auch das ware
naturlich eine Moglichkeit, zu der ich Ihnen allerdings nicht



unbedingt rate, weil ich sonst kaum dieses Buch
geschrieben hatte. Was ich in Wahrheit sagen will, ist, dass
es niemanden gibt, der weils, wie Ihre Beziehung am besten
zu fhren ware. Nicht einmal Sie oder Ihr Partner wissen das
mit Sicherheit. Aber Sie sind zumindest diejenigen, die es
herausfinden konnen, Schritt fur Schritt und zu jeder Zeit
aufs Neue.

Und genauso sollten Sie dieses Buch nutzen.
Ausprobieren, was fur Sie stimmig ist, was Ihnen hilft, was
Ihnen gute Anregungen gibt. Vielleicht finden Sie auch
heraus, dass Sie einige Ubungen verandern missen, damit
diese fur Sie Sinn machen. Oder Sie merken, dass das Buch
fur Sie vielleicht einen Anreiz bietet, Sie aber noch etwas
anderes oder mehr brauchen.

Versuchen Sie, achtsam fur sich, fur lhren Partner und fur
den Prozess zu sein. Offen, neugierig und bereit, sich allein,
gemeinsam oder auch mit Hilfe auf die Suche nach einer
gelingenden Beziehung zu machen. Sie sind auf dem besten
Weg, mehr Uber sich, Ihren Partner und lhre Beziehung zu
verstehen, indem sie sich respektvoll miteinander
auseinandersetzen - schriftlich.

Und denken Sie daran: Wunder passieren in der Regel
woanders. Beziehungsarbeit ist anstrengend - aber auch
lohnend. Denn wenn wir sie nicht leisten, ist die Gefahr
grol3, dass wir mit immer denselben Mustern von Beziehung
zu Beziehung taumeln oder frustriert allein bleiben. Das
ware natuarlich in Ordnung, so lange Sie sich damit
arrangieren konnen und es lhnen gut damit geht. Doch dass
Sie dieses Buch lesen, zeigt, dass Sie neugierig sind, etwas
erfahren, verstehen und vielleicht auch verandern wollen.

Dieses Buch ist aber nicht nur far Paare, sondern fur alle,
die sich mit dem Thema Beziehung auseinandersetzen und
verstehen wollen, wie sie Beziehungen leben, warum
Beziehungen in der Vergangenheit vielleicht
auseinandergegangen sind und wie man unter Umstanden
reflektierter in eine neue Beziehung starten konnte.



Ich winsche Ihnen viel Spals und gute Schreibenergie!

lhre Silke Heimes

1 Es wurde im gesamten Text die mannliche Schreibweise gewahlt. Genauso
gut hatte die weibliche gewahlt werden kénnen. Es geht dabei nur um die
bessere Lesbarkeit.



Einleitung

Eine Beziehung zu fuhren, ist nicht immer leicht. Keine
Beziehung zu fuhren, ebenfalls nicht. Allein bleiben hat
seine Vorteile, in einer Beziehung zu sein, hat seine Vorteile.
Und beides hat natlrlich seine Nachteile.

Es ist ein bisschen wie mit dem Fernweh und dem
Heimweh. Sind wir zu Hause, wunschen wir uns in die Ferne,
sind wir in der Ferne, wunschen wir uns nach Hause. Sind
wir in einer Beziehung, kann es schnell eng werden und wir
wunschen uns auf eine einsame Insel. Sind wir allein,
sehnen wir uns nach jemandem, der uns in den Arm nimmt
und uns versteht.

Die hohe Kunst der Beziehung

Wir alle haben schon einmal den Satz gehort: »Beziehung ist
Arbeit.« Oder: »Fur eine gute Beziehung muss man etwas
tun.« Dabei mochte man sich doch nur zurucklehnen,
ankommen, sich aufgehoben, verstanden und geborgen
fuhlen.

Nur? Ganz schon hohe Erwartungen. Wunsche,
Sehnslchte und Bedurfnisse, die sich nicht immer
verwirklichen lassen. In einer Beziehung seine Individualitat,
seine Zeithoheit und seinen Raum zu wahren und zugleich
Zeit und Raum fur den anderen und das Gemeinsame
einzuraumen, ist nicht leicht. Bei sich zu bleiben und
zugleich auf den anderen einzugehen und ihn anzunehmen,
ist wahrlich die hohe Kunst der Beziehung.



Was Hanschen gelernt hat

Zudem sind da noch die alten Beziehungsmuster, die wir mit
uns herumschleppen. Da kann es schon mal passieren, dass
wir uns ineinander verhaken und dem Partner Dinge
uberstulpen, die mit ihm nicht viel zu tun haben, und
umgekehrt. Und obwohl uns viele dieser Muster nicht
bewusst sind, haben sie oft einen starken und lang
anhaltenden Einfluss auf unser Leben und verursachen
schon mal das eine oder andere Beziehungschaos.

Weder vor noch zuruck geht es und am Ende manch eines
Streits weilS man nicht mehr genau, um was es am Anfang
eigentlich ging und ob der Streit uberhaupt lohnt. Der
Streitanlass erscheint lacherlich und klein. Zumal man den
anderen doch liebt und alles so gut wie modglich machen
will. Harmonie mochte man und nicht diese ewigen
Streitereien.

Das nimmt man sich jedes Mal vor. Und dann ist alles nur
muhsam. Man versteht den anderen nicht und sich selbst
noch viel weniger. Und es geht auch immer wieder um die
gleichen Dinge - oder tauscht man sich?

Ordnungsdienst bitte!

Kann hier bitte mal jemand Ordnung in das Chaos bringen?
Kann mal jemand sagen, um was es geht? Sollen wir
zusammenbleiben oder uns trennen? Hat es uberhaupt
einen Sinn zusammenzubleiben, wenn wir dauernd streiten
und scheinbar keinen Schritt weiterkommen? Was wird aus
den Kindern, dem gemeinsamen Haus oder dem, was wir
uns zusammen aufgebaut haben? Was wird aus unseren
Planen und Traumen?

Gelegentlich gelingt es uns, Uber die Schwierigkeiten zu
sprechen und das Durcheinander an Gefuhlen und
Gedanken zu entwirren. Aber oftmals sind wir nur



erleichtert, wenn die See nach einem Streit wieder ein
wenig ruhiger wird, und halten still, um das Boot nicht gleich
in die nachste Welle zu treiben.

Zugleich winschen wir uns, etwas zu verandern, uns
gemeinsam in eine Richtung oder voller Respekt
auseinander zu entwickeln, wenn das Zusammensein nicht
mehr funktioniert. Manchmal winschen wir uns auch nur,
die Dinge besser zu verstehen und einen Umgang damit zu
finden. Uns selbst und dem Partner gegentber toleranter zu
sein und eine akzeptierende Haltung zu gewinnen.

Wir mochten erkennen, was uns mit dem Partner
zusammengefuhrt hat, und wissen, ob davon noch etwas
vorhanden ist. Ob es moglich ist, zu den Gefuhlen
zuruckzufinden, die am Anfang da waren. Ob es gelingen
kann, einen Alltag zu leben und sich zugleich besondere
Momente zu bewahren.

Spieglein, Spieglein an der Wand

Wenn wir uns mit unserem Partner und unserer
Partnerschaft auseinandersetzen, setzen wir uns immer
auch mit uns selbst auseinander. Wir versuchen zu
verstehen, was unser Anteil an Beziehungsthemen ist, und
kommen dabei nicht umhin, Uber die eigenen Starken und
Schwachen nachzudenken.

Eine solche Auseinandersetzung kostet Mut, Neugier und
Zeit. Das alles ist man bereit zu geben, weil einem der
andere am Herzen liegt, weil einem das Gelingen der
Beziehung wichtig ist. Weil es etwas gibt oder zumindest
gab, das es wert ist. Schloss und Schllssel: Etwas hat
offensichtlich einmal zusammengepasst.

Sich selbst, den anderen und die Beziehung anzusehen
und zu verstehen, kann zu einer Fortsetzung der Beziehung
fuhren, aber ebenso zu einer respektvollen Trennung. Denn
selbst wenn man den anderen liebt, heilst das nicht, dass



man einen lebbaren Alltag mit ihm gestalten kann. Oder es
kann sein, dass man von bestimmten Idealen und
Vorstellungen Abschied nehmen muss, um neue Grundlagen
zu schaffen.

Wasch mich, aber mach mich nicht nass

In der Beschaftigung mit sich, dem Partner und der
Partnerschaft geht es darum, zu erkennen, wer man selbst
ist, was man sich wunscht und braucht, was man geben
kann und bereit ist zu geben, wer der Partner ist, was man
far ihn empfindet und was man sich mit ihm vorstellen
kann. Es geht darum, zu verstehen, wie man miteinander
umgeht und ob in der Beziehung Veranderungen gewunscht
und inwieweit diese moglich sind.

Denn obgleich man vielleicht mit einem
Veranderungswunsch in die Auseinandersetzung gegangen
ist, kann sich nach achtsamer Betrachtung unter
Umstanden herausstellen, dass es gut ist, wie es ist. Wichtig
sind Neugier und Ergebnisoffenheit, um sich moglichst
vorurteilsfrei in den Prozess zu begeben.

Keine Gebrauchsanweisung

Dieses Buch mochte lhnen beim Prozess des Erkennens
Hilfestellung geben. Sie kdnnen es von vorn nach hinten
lesen oder als Arbeitsbuch verwenden, je nachdem, ob Sie
sich mit Beziehungsthemen im Allgemeinen
auseinandersetzen wollen oder aktuelle Themen Sie
besonders umtreiben. Manchmal kann es auch hilfreich sein,
einzelne Ubungen zu verschiedenen Zeitpunkten zu
wiederholen.

Ob Sie die Ubungen fir sich allein oder gemeinsam mit
Ihrem Partner durchfuhren, kann ebenfalls von Situation zu
Situation unterschiedlich sein, zumal es manchmal gute



