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Vorwort zur deutschen Ausgabe

Liebe Leser*innen, liebe Paare,

wir freuen uns, dass Sie das Buch Wir beide von unseren EFT-Kolleginnen Veroni-
ca Kallos-Lilly und Jennifer Fitzgerald gerade in der Hand halten - wir empfehlen
Thnen diese Lektiire sehr. Wir beide ist fiir Paare geschrieben und fiir alle, die sich
mit Paarbeziehungen beschiftigen wollen. Wir schreiben Thnen hier selbst als Paar -
und mochten Sie darin bestarken, sich selbst und Thre Partnerschaft tiefer kennen-
zulernen. Es macht so vieles leichter und schafft mehr Zufriedenheit! Und es ist kein
Zufall, dass die Paarbeziehung fiir die meisten von uns die wichtigste Beziehung im
Leben ist - mit allen emotionalen Hohen und Tiefen, die sie mit sich bringen kann.
Der gute Grund dafiir ist: Es geht um Bindung! Inzwischen wissen wir aus mehreren
Jahrzehnten boomender Bindungswissenschaft — die sich seit den spéten 1980er-Jah-
ren auch der ,,erwachsenen Liebe“ angenommen hat —, dass wir Menschen bindungs-
orientiert sind, unser Gehirn ein soziales Organ ist und wir andere brauchen - nicht
nur, um zu iiberleben, sondern auch, um zu wachsen, um gliicklich und gesund zu
sein.

In der Emotionsfokussierten Therapie sprechen wir von sicherer Bindung, wenn es
den Partner*innen gelingt, sich einander zuzuwenden, eigene Verletzlichkeiten zu
zeigen und emotional fiireinander da zu sein. Beide fiihlen sich dann sicher genug,
um Gefiihle, Hoffnungen und Enttduschungen miteinander zu teilen, und kénnen
damit neue korrigierende emotionale Erfahrungen machen, in denen sie sich nicht
(mehr) allein, isoliert oder als ,nicht richtig® erleben, sondern gesehen und wert-
geschitzt. Paare, die sicher gebunden sind, wissen, wie sie sich wieder nahe fithlen
konnen, wenn sie sich verpasst oder verletzt haben.

Unsichere Bindung ist weitverbreitet und gehort zum Menschsein dazu. Sie hat ihre
Wourzeln insbesondere in den priméren Beziehungen der ersten Lebensjahre. Hochs-
tens die Halfte der Menschen ist ,von Haus aus® sicher gebunden grof} geworden.
Viele von uns haben bereits als Kinder unsichere Bindung erlebt und éngstliche oder
vermeidende Bindungsstrategien entwickeln miissen aus der Notwendigkeit heraus,
sich zu schiitzen, z. B wenn Eltern emotional nicht ausreichend auf uns eingegangen
sind oder es beschamend oder gefdhrlich war, Bindungsbediirfnisse und damit die
eigene Verletzlichkeit zu zeigen. Diese Erfahrungen nehmen wir Menschen in unsere
Bindungsbeziehungen im Erwachsenenleben mit — bis wir sie uns bewusst machen
und verdndern. Die gute Nachricht ist: Ja, es ist moglich, innerhalb Ihrer aktuellen
Beziehung einen sicheren Hafen zu finden - und dabei kann Wir beide fiir Sie ein
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wertvoller Baustein sein. Das wiinschen wir Thnen! Was Sie hier an Hintergrund-
informationen, Ubungen, Reflexionen und Beispielen finden, ist auf dem soliden
Boden der Bindungswissenschaft und der empirisch belegten EFT begriindet. Hier-
auf stehen Sie also sicher! An dieser Neuauflage schitzen wir auch die Erweiterung
wichtiger Themen wie die Herausforderungen diverser Paare, Paare, die in unserer
Gesellschaft noch immer Diskriminierungen ausgesetzt sind. Ebenso finden Sie fiir
jede Lebensphase und Thematik von Paarbeziehungen wichtige Anregungen.

Wir wiinschen Thnen alles Liebe auf Threm ganz personlichen Weg zu einer erfiillen-
den Paarbeziehung!

Christine & Hendrik Weif3, Juli 2023

Christine Weif3 (zertifizierte EFT-Trainerin und Vorstandsmitglied der EFT Com-
munity Deutschland) und Hendrik Weif3 (zertifizierter EFT-Supervisor und Vor-
standsmitglied der EFT Community Deutschland) leiten zusammen das EFT Center
Hannover, eines der beiden offiziellen EFT-Ausbildungszentren fiir den deutschspra-
chigen Raum.

(7 https://www.eft-center-hannover.de/)


https://www.eft-center-hannover.de/

Vorwort von Dr. Sue Johnson

Liebe Leser*innen,

herzlich willkommen! Wie schon, dass Sie sich fir Wir beide: Das Arbeitsbuch zur
Emotionsfokussierten Paartherapie entschieden haben. Es ist eine ermutigende Lek-
tiire, die Sie wunderbar darin unterstiitzen kann, die Sitzungen mit Threm EFT-The-
rapeuten/Ihrer EFT-Therapeut*in oder anderen Paartherapeut*innen zu ergédnzen
und zu vertiefen. Vielleicht mochten Sie auch einfach die Bindung zu Threm/Threr
Partner*in besser verstehen und stirken, und dieses Buch soll Thnen als Leitfaden
dienen? Was auch immer Sie zum Kauf bewogen hat, ich bin sicher, es wird Sie nicht
enttduschen.

Bei den Autorinnen dieses Buchs handelt es sich um erfahrene Paartherapeutinnen,
die schon Hunderten von Paaren geholfen haben, ihre Beziehung zu verbessern. Sie
verkniipfen in fast 40-jdhriger Praxis gewonnene Erkenntnisse der Emotionsfokus-
sierten Therapie (EFT) mit den Ergebnissen zahlreicher Forschungsprojekte, die den
Erfolg dieses positiven Ansatzes wissenschaftlich untermauern, und prisentieren
diesen Wissensschatz in einem Format, das es ermdglicht, auch zu Hause damit zu
arbeiten.

Der Beziehungsansatz, der der EFT und diesem Buch zugrunde liegt, schopft aus
tiber vier Jahrzehnten wissenschaftlicher Forschung zum Thema Bindung in er-
wachsenen Beziehungen. Die hier angebotenen Einblicke und Ubungen treffen ge-
nau den Punkt. Sie entspringen einem klaren Verstindnis des Wesens und der Be-
deutung von Bindung in der Beziehung sich liebender erwachsener Menschen. Wir
sind iiberzeugt, dass Liebe kein Mysterium ist, sondern etwas, das wir verstehen und
mitgestalten konnen. Wir hoffen, dass dieses Buch Thnen genau dabei helfen wird -
Thre wertvolle Beziehung aktiv mitzugestalten und ihr Bestand zu verleihen.

Dr. Sue Johnson

Susan M. Johnson ist Begriinderin der Emotionsfokussierten Therapie und interna-
tional anerkannte Expertin fiir Paartherapie sowie fiir Bindung bei Erwachsenen.

(7 https://drsuejohnson.com)






1. | Einflihrung: Fiir wen haben wir
dieses Buch geschrieben?

Ganz gleich, ob Sie in einer gliicklichen Paarbeziehung leben, als Paar Hilfe suchen
oder gerade eine Trennung hinter sich haben - die Wahrscheinlichkeit, dass Sie von
diesem Buch profitieren, ist grof, denn es richtet sich an alle, die verstehen und erle-
ben wollen, wie sie in einer Beziehung eine sichere Bindung zu einem anderen Men-
schen aufbauen konnen. Da wir selbst beruflich in erster Linie mit Paaren arbeiten,
betrachten wir in diesem Buch in erster Linie Paarbeziehungen und -dynamiken.
Als Therapeutinnen haben wir den Vorteil, Einblick in das Innenleben vieler Be-
ziehung nehmen zu diirfen. Sehr oft haben wir miterlebt, welche Verzweiflung das
Scheitern einer Beziehung auslost, wie viel Einsatz es kostet, die Beziehung zu retten,
und welche Freude es bereitet, wenn der Prozess gelingt. An diesem reichhaltigen Er-
fahrungsschatz mochten wir Sie teilhaben lassen und Thnen Anregungen fiir Thren
Weg hin zu einer gliicklichen und sicheren Beziehung geben.

Das vorliegende Buch richtet sich an Menschen gleich welcher Phase der Paarbe-
ziehung, ungeachtet ihres Alters, ihrer sexuellen Orientierung, ihres kulturellen
Hintergrunds, ihrer ethnischen Zugehorigkeit und sozialen Stellung. Entgegen der
Ansicht manch anderer Autor*innen, die meinen, Minner und Frauen seien von
Grund auf verschieden oder gar auf unterschiedlichen Planeten beheimatet,' halten
wir es fiir wesentlicher, uns auf das zu beziehen, was uns als Menschen ungeachtet
aller Geschlechtsunterschiede verbindet. Was unseres Erachtens zahlt, ist, dass wir
Menschen auf dieser Erde einander brauchen, um ein gutes Leben fithren zu konnen.
Die meisten sehnen sich nach einer festen Beziehung, in der sie Liebe, Zugehorigkeit,
Sexualitat, Nahe, Sicherheit, Vertrautheit und Trost finden. Diese Sehnsucht nach
Liebe, Sicherheit und Akzeptanz ist ein universelles Grundbediirfnis - unabhan-
gig von unserer jeweiligen Personlichkeit. Die Art und Weise jedoch, wie wir mit
unseren grundlegenden Emotionen und Bediirfnissen umgehen, ist von Mensch zu
Mensch sehr unterschiedlich und gepragt durch zahlreiche Faktoren wie Tempe-
rament, Erziehung, soziale Stellung und Erfahrungen, Religion, Kultur, Verarbei-
tungsmuster und frithere Beziehungserfahrungen. Haben Sie sich schon einmal ge-
fragt, welche Faktoren Sie selbst gepragt haben? Wurden Sie darin unterstiitzt, sich
verletzlich zu zeigen und sich trosten zu lassen? Oder gehorte es zum guten Ton,
Emotionen zu unterdriicken und sich zu schimen, mit dem Ergebnis, sich immer
potenziell verletzlich und hilflos zu fiihlen? In einer gut funktionierenden Partner-
schaft sind beide Seiten in der Lage, ihre eigenen und die Gefiihle und Bediirfnisse
des Gegeniibers wahrzunehmen, diese zu respektieren und angemessen darauf zu
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reagieren. Ausgehend von diesen grundlegenden Gedanken sind wir sicher, dass Sie
in diesem Buch hilfreiche und niitzliche Informationen finden - ganz gleich, ob Sie
gerade frisch verliebt sind oder schon viele Jahre in einer Beziehung leben, ob Sie
sich als heterosexuell, lesbisch, homosexuell, bisexuell, nonbinir, transgender, queer,
intersexuell, asexuell, pansexuell oder einer sonstigen Identitit zugehorig definieren
(LGBTTQIAP+), und unabhéngig davon, ob Sie in Ihrer Beziehung relativ zufrieden
oder eher unzufrieden sind.

Ganz gleich, um welche Konflikte es geht — Geld, die Schwiegereltern, die Kinder, Sex
oder vollig andere Themen -, dieses Buch wird Thnen sicherlich helfen, wenn auch
nicht in Form guter Ratschlige zum Umgang mit Geld und den Schwiegereltern,
Erziehungstipps oder Empfehlungen fiir eine befriedigende Sexualitdt. Unser Ziel
ist vielmehr, Thnen ein tieferes Verstdndnis zu vermitteln von sich und Threm /Threr
Partner*in und von dem, was zwischen Ihnen in Momenten geschieht, in denen es
brisant fiir Sie wird. Wir mochten Thnen helfen, die Dynamik Ihrer Beziehung zu
verstehen und steuern zu lernen und tragfihige Losungen zu finden, die Ihre Bezie-
hung dauerhaft stark machen und es Thnen ermdglichen, gut gewappnet aktuellen
und zukiinftigen Herausforderungen zu begegnen.

Wenn Sie mit Threr Beziehung im Groflen und Ganzen zufrieden sind, diese aber
ein wenig an Glanz verloren hat, gibt Thnen dieses Buch eine Hilfestellung an die
Hand, mit der Sie eigenstindig daran arbeiten konnen, IThre Beziehung wieder ein
wenig aufzupolieren. Méglicherweise befinden Sie sich aber auch bereits in Paar-
therapie und dieses Buch wurde Thnen von Ihrem Therapeuten/Ihrer Therapeutin
begleitend zur Therapie empfohlen. Sollten Sie sich in einer akuten Beziehungskrise
befinden, kann es ratsam sein, sich Hilfe und Unterstiitzung bei einem/einer auf
Emotionsfokussierte Paartherapie (EFT) spezialisierten Therapeuten/Therapeutin
zu suchen und das Buch erginzend zu nutzen. Sollten Sie dieses Arbeitsbuch rein
zufillig entdeckt haben und es schwierig finden, eigenstindig damit zu arbeiten,
finden Sie unter 7 http://www.eftcd.de bzw. 7 https://eft-paartherapie.ch geeignete
Therapeut*innen im deutschsprachigen Raum; fiir eine internationale Suche gehen
Sie auf 7 https:/iceeft.com.


http://www.eftcd.de
https://eft-paartherapie.ch
https://iceeft.com

Einfihrung: Fir wen haben wir dieses Buch geschrieben? - 15

1.1 Was steckt hinter dem Begriff
»~Emotionsfokussierte Paartherapie“ (EFT)?

Die Grundprinzipien, die wir Thnen in diesem Buch vorstellen, beruhen auf einem
besonderen paartherapeutischen Ansatz, der Emotionsfokussierten Paartherapie
(EFT). Entwickelt wurde dieser Ansatz in den 1980er-Jahren von Sue Johnson (mitt-
lerweile emeritierte Professorin der University oft Ottawa, Griinderin des Ottawa
Couple and Family Institute, International Centre of Excellence in EFT) und Dr.
Leslie Greenberg (ebenfalls inzwischen emeritierter Professor der York University,
Toronto).>* Ausgangspunkt ihrer Uberlegungen war das Thema Verinderung und
die Frage, was genau in therapeutischen Sitzungen weshalb und wozu vonstatten-
ging. Zur Beantwortung dieser Fragen analysierten sie Videoaufzeichnungen un-
zéhliger paartherapeutischer Sitzungen. Aus den daraus gewonnenen Ergebnissen
entwickelten sie das erste EFT-Handbuch. Diesen Anféngen folgten umfangreiche
Studien und Schulungsangebote, die bis zum heutigen Tag zur Verbreitung der EFT-
Prinzipien beitragen; Prinzipien, die Paaren helfen, aus einer belasteten Beziehung
einen Ort der Sicherheit und Geborgenheit zu machen.

Vor der Entwicklung des EFT-Modells konzentrierten sich paartherapeutische An-
sitze darauf, den einzelnen Beteiligten zu helfen, ihre personlichen Denk- und Ver-
haltensmuster zu dndern, wahrend andere Therapiekonzepte den Blick einzig und
allein auf die Interaktion zwischen den Partner*innen lenkten.* Einzeltherapeuti-
sche Ansitze rickten haufig die individuellen Emotionen und Bediirfnisse in den
Mittelpunkt, lieflen aber den Einfluss auf die Paarbeziehung aufSer Acht. Erst John-
son und Greenberg gelang es, den Zugang zu einem einzigartigen Ansatz zu eroft-
nen, der den Blick auf den Menschen als emotionales Individuum nahtlos verkniipft
mit dem Blick auf unser Verhalten in den fiir uns bedeutsamsten Beziehungen. Oder
konkreter: Die Emotionsfokussierte Paartherapie eroffnet Partner*innen den Zu-
gang zu ihren wesentlichen Gefiihlen und Bediirfnissen und zeigt ihnen Wege auf,
diese Gefiihle und Bediirfnisse in einer verbindenden und einander unterstiitzenden
Weise mitzuteilen.

Und EFT wirkt! Die Erfahrung zeigt, dass Paare in der Regel nicht nur gerne mit die-
ser Methode arbeiten, sondern auch einschneidende Verdnderungen erleben, selbst
bei tief zerriitteten, leidvollen Beziehungen. Studien zufolge berichten 86 bis 90 Pro-
zent der Paare nach Abschluss einer EFT-Therapie von einer erheblichen Besserung,
70 bis 75 Prozent von einer dauerhaften Losung ihrer Probleme.> ¢ Auflerdem hat
sich gezeigt, dass diese Verdnderungen Bestand haben, selbst dann, wenn besondere
Belastungsfaktoren vorliegen, z.B. eine schwerwiegende Erkrankung eines Kindes’
oder Vertrauensbriiche wie beispielsweise eine Affire.® Die Wirksamkeit des Ansat-
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zes und der begleitenden Weiterbildungsangebote wurde mittlerweile anhand ganz
unterschiedlicher Teilnehmergruppen iiberpriift, darunter auch Paare, bei denen
eine Seite an einer Depression,” sexuellen Problemen,' einer Herzerkrankung'' oder
Krebs'" litt.

Sue Johnson erweiterte und vervollstindigte das urspriingliche Modell spiter um
zusitzliche Erkenntnisse zum Thema Bindung in nahen Beziehungen. Im Lauf des
Buchs stellen wir Thnen Johnsons Bindungstheorie dann néher vor. Dank dieses The-
rapieansatzes ist es heute moglich, dass Emotionen nicht langer unter den Teppich
gekehrt werden miissen, sondern frither oder spiter einen Raum bekommen, in dem
das emotionale Erleben beider Partner*innen respektvoll gewiirdigt, verstanden und
bearbeitet werden kann. Uber das gemeinsame Erleben lernen die Beteiligten, die
Néhe und Sicherheit, nach der sie sich so sehr sehnen, in ihrer Beziehung Wirklich-
keit werden zu lassen. Sie lernen, ihre emotionalen Bediirfnisse nach Sicherheit und
Verbindung wahrzunehmen und einander liebevoll und frei von Schuldzuweisungen
um Unterstiitzung zu bitten. EFT-Begriinderin Sue Johnson bezeichnet Emotionen
als ,,die Musik des Bindungstanzes®'>* Wenn Emotionen verstanden und gewiirdigt
werden, verdndert sich der Tanz. Aus einem chaotischen Wettstreit auf der ,Tanz-
fliche® konnen elegante, aufeinander abgestimmte Schritte voller Innigkeit werden.

1.2 Wie kann Ihnen dieses Buch helfen?

Neben umfangreichen Studien mit gliicklichen und ungliicklichen Paaren bilden
unsere eigene klinische Erfahrung und unser Wissen aus der langjahrigen therapeu-
tischen Arbeit mit Hunderten von Paaren mit Beziehungsproblemen die Grundla-
ge dieses Buches. Unser Anliegen ist es, Ihnen einen Weg aufzuzeigen, wie Sie Thre
Beziehung in drei Schritten zu einer gliicklichen Beziehung werden lassen konnen:
Im ersten Schritt helfen wir Ihnen und Threm/Ihrer Partner*in zu entdecken, wie
Sie wechselseitig reagieren, wenn wichtige Beziehungsbediirfnisse nicht befriedigt
werden. Anschlieflend begleiten wir Sie zu einem tieferen Verstindnis Ihrer eige-
nen Gefiihle und der Gefiihle Ihres Partners/Ihrer Partnerin, und im dritten Schritt
versuchen wir, Sie darin zu unterstiitzen, sich als Paar so iiber Ihre Gefiihle, Bediirf-
nisse, Hoffnungen und Sehnsiichte auszutauschen, dass Ihre Beziehung zusitzlich
gestarkt wird.

Das Buch ist so aufgebaut, dass es Ihnen einen Rahmen sowohl fiir persdnliche Re-
flexionen als auch fiir hilfreiche Paargespriche bietet. Die Reflexionsiibungen und
Gespriche bieten Hilfestellung dabei, alte Wunden heilen zu lassen, Vertrauen zu
starken und eine Beziehung zu entwickeln, die unter Umstdnden nicht mehr viel
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Ahnlichkeit hat mit der Beziehung, die Ihnen das Leben in der Vergangenheit so
schwer gemacht hat.

Um das breite Spektrum der unterschiedlichen Lebenserfahrungen unserer
Leser*innen besser abzudecken und sie noch personlicher zu erreichen, gehen wir in
der vorliegenden, tiberarbeiteten Auflage verstarkt auf die Bedeutung kultureller As-
pekte und Diskriminierungserfahrungen fiir die Partnerschaft ein. Wir haben uns
bemiiht, dem Gedanken der Inklusion auch in Sprache und Grammatik so konse-
quent wie moglich Rechnung zu tragen. Wir sind uns bewusst, dass wir als heterose-
xuelle weifle Cisgender-Frauen keine Expertinnen fiir rassistisch bedingte Traumata
und deren Auswirkungen sind. Wir haben auch nie am eigenen Leib erleben miissen,
was es bedeutet, Diskriminierung ausgesetzt zu sein, oder wie es sich anfiihlt, nicht
der dominanten Kultur einer Gesellschaft anzugehéren. Es ist uns jedoch ein An-
liegen, den erheblichen Auswirkungen solcher Erfahrungen Raum zu geben und sie
ins Bewusstsein zu riicken, um insbesondere Partner*innen, die aus verschiedenen
Lebenswelten kommen, einen tieferen Austausch zu ermdglichen. Aber auch wenn
Menschen vergleichbare Lebenserfahrungen gemacht haben, kann es sein, dass sie
sich ganz unterschiedlich damit arrangiert haben. Als bindungsorientierte Thera-
peutinnen wissen wir, dass der Austausch iiber das eigene Erleben enorm bezie-
hungsstarkend wirken kann. Zu Themen, die den Rahmen dieses Buches iiberschrei-
ten bzw. bei denen wir nicht auf eigene fachliche Expertise zuriickgreifen kénnen,
geben wir an den betreffenden Stellen weiterfithrende Informationen.

1.3 Wie kdnnen Sie das Buch nutzen? Was kdnnen Sie selbst
fiir sich und Ihre Beziehung tun?

Das in diesem Buch fiir Sie zusammengestellte Material ist nach einem einfachen,
wiederkehrenden Muster angeordnet: Lektiire, Reflexionsiibungen, Gesprich.

Alle Arbeitsblatter finden Sie zum Ausdrucken fir sich und lhren/Ihre Partner*in auch on-
line unter 2 http://www.junfermann.de. Gehen Sie dafiir auf die Artikelseite dieses Buches
und scrollen Sie nach unten bis zum Bereich ,Mediathek*.

Unser Tipp: Nehmen Sie sich immer nur ,,kleine Hiappchen® vor und gehen Sie erst
weiter, wenn Sie sie verstanden und verinnerlicht haben. Des Weiteren empfehlen
wir Thnen, jeden Punkt zunéchst fiir sich selbst durchzugehen und zu iiberdenken
(auch Notizen konnen hilfreich sein), bevor Sie sich mit Threm/Ihrer Partner*in
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dariiber austauschen. Alternativ konnen Sie sich die Kapitel auch gegenseitig laut
vorlesen, jede*r fiir sich iiber das Gehorte nachdenken und dann einander offen und
interessiert die dazugehorigen Fragen stellen — auch wenn es um Themen geht, {iber
die Sie in der Vergangenheit bereits gesprochen haben. Die Zeit, in der Sie {iber das
Gelesene und Gehorte nachdenken, hilft Thnen, nichts zu tiberstiirzen. Sie 6ffnet ei-
nen inneren Raum, in dem Ihre Ideen Form annehmen, Sie sich tiber Thre Gefiihle
klarer werden und neue Gefiihle auftauchen konnen, bevor Sie miteinander ins Ge-
sprach gehen. Achten Sie auch auf unsere Merksitze zum Thema Liebe, die wir in
den Text eingeflochten haben. Sie erkennen sie am Herz-Symbol ({9).

Es ist gut moglich, dass der Austausch iiber Getiihle, Enttduschungen, Bediirfnisse,
Hoffnungen, Sehnsiichte und andere wichtige Aspekte Ihrer Beziehung mannigfal-
tige Emotionen an die Oberfldche spiilt. Gehen Sie umsichtig mit diesen Emotionen
um. Wenn Sie sich entschieden haben, dieses Buch gemeinsam durchzuarbeiten, be-
deutet dies, dass ein Teil von Ihnen beiden bereits damit beschéftigt ist, sich als Paar
auf neue, bisher unbekannte Weise zu begegnen und zu verbinden. Ausgehend von
dieser Annahme geben wir Thnen mit den Reflexionsiibungen Anregungen an die
Hand, mit deren Hilfe Sie Ihre personlichen Gedanken miteinander teilen kénnen.

1.4 Gesprache der L-1-E-B-E

Eine liebevolle Beziehung setzt voraus, einfithlsam und liebevoll miteinander zu
kommunizieren. Es kann sein, dass das fiir Sie im Moment noch kaum vorstellbar
ist. Deshalb stellen wir Thnen im Folgenden einen Leitfaden fiir Thre Gesprache vor:
die Gespriche der LIEBE. Dieser Leitfaden dient dazu, Thren Gesprachen Sicherheit
zu verleihen, und hilft Thnen, den roten Faden der Liebe nicht zu verlieren. Notieren
Sie sich am besten die folgenden einfachen Begriffe auf einer Karte und legen sie
diese wiahrend der bevorstehenden Gespriche neben sich.

©

Wenn wir uns miteinander austauschen, denken wir immer daran:

Lauschen - mit

Interesse und Offenheit - dabei

Einander wertschdtzend zuh6ren — mit der
Bereitschaft, Gefiihle zu teilen —in

Einfachen Worten
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Schauen wir uns den Leitfaden fiir die Gesprache der Liebe noch etwas genauer an:

Lauschen: Nicht ohne Grund stellt das Lauschen, das aufmerksame Einander-Zu-
horen, den Ausgangspunkt von Gesprachen der LIEBE dar. Wie oft versuchen wir,
selbst das Wort zu fithren, die Problemlésung zu iibernehmen, fiir oder gegen et-
was zu pladieren oder Kontrolle auszuiiben. So wichtig es ist, die eigenen Gefiihle
und Ansichten in Worte zu fassen, besteht doch der erste Schritt effektiver Kommu-
nikation in der Bereitschaft, dem/der anderen zuzuhoren (ganz gleich, ob es sich
um den oder die Partner*in handelt, das Kind, den Kollegen / die Kollegin oder eine
fremde Person). Zuhoren heifst nicht nur Worte zu horen, sondern auch, die Gefiith-
le wahrzunehmen, die den Worten, dem Gesichtsausdruck und der Kérpersprache
des Gegeniibers zu entnehmen sind. Horen Sie deshalb einander nicht nur mit offe-
nen Ohren und offenem Herzen zu, sondern schauen Sie sich auch aufmerksam an.
Manche von Thnen stohnen moglicherweise jetzt schon innerlich auf, da Sie schon
so oft von Threm/Ihrer Partner*in den Vorwurf gehort haben, Sie seien unfihig, die
Gefiihle anderer wahrzunehmen. Sollte Thnen das vertraut vorkommen, sagen wir
Thnen: ,,Geben Sie nicht auf. Es ist gar nicht so schwer. Wir zeigen Thnen einfache
Schritte, mithilfe derer Sie entdecken konnen, dass Sie wahrscheinlich viel grofiere
Fahigkeiten besitzen, die eigenen und die Gefiihle anderer zu verstehen, als Sie glau-
ben. Geben Sie nicht auf, lesen Sie weiter. Und: So verlockend es auch sein mag, das
Gegeniiber zu unterbrechen - widerstehen Sie der Versuchung. Einander zuzuhoren,
ohne sich zu unterbrechen, zeugt von Respekt und der Bereitschaft, sich auf die Per-
spektive des Gegeniibers einzulassen.

Interesse und Offenheit: Einander unvoreingenommen zu begegnen heifit: ,,Ich hore
dir zu, als héitten wir uns gerade erst kennengelernt und als hatte ich noch gar keine
Zeit gehabt, irgendwelche negativen Annahmen dir gegeniiber zu entwickeln.“ Es
bedeutet, die Bewertungen und Vorannahmen, die sich im Zuge von Beziehungs-
schwierigkeiten entwickeln, so weit wie moéglich an die Seite zu schieben. Und es
bedeutet, sich demiitig einzugestehen, vielleicht noch etwas lernen zu kénnen, wenn
wir mit offenen Ohren zuho6ren. Und einander unvoreingenommen zuzuhoren be-
deutet, das Gehorte auf sich wirken zu lassen und zuzulassen, dass es uns beriihrt.

Einander wertschditzend zuhéren: Was halten Sie von dem Vorschlag, auf das, was
Ihr*e Partner*in Thnen mitteilt, nicht umgehend zu reagieren, sondern erst einmal
einen Gang herunterzuschalten und sich die Zeit zu geben, wirklich zu registrieren
und anzuerkennen, was Sie gerade gehort haben? Driicken Sie den Pausenknopf
(oder - noch besser — die Loschtaste), wenn Ihnen Rechtfertigungen auf der Zun-
ge liegen oder Sie Gefahr laufen, in altbekannte, reflexhafte Reaktionsmuster zu
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verfallen. Versuchen Sie anzuerkennen, dass das, was Sie gerade von Threm/Ihrer
Partner*in gehort haben, aus seiner/ ihrer Sicht legitim ist. Die Sichtweise des Gegen-
tibers wertzuschitzen zeugt von Respekt und bedeutet nicht notwendigerweise, dass
Sie sie teilen. Es hilft Threm/Threr Partner*in, sich gehért und umsorgt zu fithlen.

Wenn Sie die Sichtweise und das Erleben Thres Partners/Ihrer Partnerin partout
nicht nachvollziehen kénnen, dann seien Sie ehrlich, ohne zu briiskieren. Spontan-
reaktionen wie ,,Das ist doch lacherlich!“ oder ,,Das weise ich entschieden zuriick!*
sprechen der Wahrnehmung Thres Gegentibers ihre Berechtigung ab. Versuchen Sie
es stattdessen mit Satzen wie ,,Ich wiirde wirklich gerne verstehen, was du gerade
gesagt hast, aber im Moment ist das ziemlich verwirrend fiir mich“. Und wenn Sie
das Gehorte zwar verstehen, dem aber definitiv nicht zustimmen konnen, konnen
Sie auch das in einer gleichermafien ehrlichen wie wertschitzenden Weise mitteilen,
z.B. mit Worten wie: ,,Ich finde es schwierig, dir in diesem Punkt zuzustimmen.
Ich sehe das vollkommen anders, sehe aber auch, dass du mir helfen willst, dich
zu verstehen.” Und sollte das, was Thr*e Partner*in sagt, Sie innerlich unangenehm
beriihren, ldsst sich das beispielsweise folgendermafien formulieren: ,Wenn du mir
sagst, was in dir vorgeht, fiihle ich mich ganz schlecht und schiame mich. Ich danke
dir trotzdem, dass du mit mir iiber das, was dich beschiftigt, offen sprichst.”

Bereitschaft, Gefiihle zu teilen: In Beziehungen, die beide als befriedigend erleben,
ist es selbstverstindlich, miteinander iiber Gefiihle, Hoffnungen, Traume und Ent-
tauschungen zu sprechen. Momente, in denen wir unserem Gegeniiber einen Blick
auf unser Inneres erlauben und in ihm/ihr einen Menschen treffen, der offen zuhort
und die Berechtigung unserer Sichtweise nicht infrage stellt, haben eine hohe emoti-
onale Bedeutung und vertiefen die Bindung zwischen uns. Dem /der anderen etwas
anzuvertrauen hat einen hohen Stellenwert fiir die Beziehung und signalisiert: ,,Ich
vertraue dir so sehr, dass ich dir etwas ganz Personliches iitber mich mitteile: Du bist
mir so wichtig, dass ich dir die Tiir zu meinem Inneren 6ffnen mdchte.“ Manchmal
kann die Vorstellung, sich in dieser Weise zu 6ffnen, geradezu Angst machen. Tat-
sdchlich ist es in Beziehungen, die von Gewalt oder Respektlosigkeit geprigt sind,
eher ratsam, sich zuriickzuhalten. Es kann deshalb je nach Situation hilfreich sein,
sich zunichst zu vergewissern, ob der/ die andere offen und gespriachsbereit ist, etwa
folgendermaflen: ,,Ich wiirde dir gerne erzahlen, was mir zu unserem letzten Streit
durch den Kopf ging. Bist du bereit, mir zuzuhoren?“ Oder: ,,Ich mdchte schon lan-
ger mit dir reden, weil ich mir Gedanken wegen ... mache. Passt es dir gerade?“
Damit schaffen Sie gute Voraussetzung dafiir, dass eine Offenlegung auf fruchtbaren
Boden fillt.
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Einfache Worte: Wihlen Sie einfache Worte. Konzentrieren Sie sich auf das We-
sentliche von dem, was Sie fiithlen und vermitteln mochten. Vermeiden Sie es, Ihr
Gegeniiber durch zu viele abstrakte Gedanken oder Analysen seines Verhaltens zu
verwirren. Lassen Sie sich Zeit, sprechen Sie langsam. Das erleichtert es Thnen, sich
klar auszudriicken, und dem/der Zuhorenden, die Thnen wichtigen Gedanken zu
erfassen. Mit sanfter Stimme, in einfachen Worten und langsam zu sprechen,"* gibt
dem/der anderen die Chance zuzuhéren, ohne in Gegenwehr zu gehen. Wenn Sie
merken, dass Ihnen das schwerfillt, sind Sie vielleicht noch zu aufgewiihlt. In diesem
Fall raten wir Thnen: Legen Sie eine Pause ein! Machen Sie ein paar tiefe Atemziige
und stellen sich dabei vor, wie bei jedem Ausatmen der Stress ein wenig mehr aus
Threm Korper entweicht. Sagen Sie sich immer wieder: ,,Mach langsam, hetz dich
nicht, hol tief Luft. Sprich tiber deine eigenen Gefiihle und nicht tiber die Fehler dei-
nes Partners/deiner Partnerin.”

Genauso wenig, wie Sie als Zuhdrende*r immer mit dem, was Sie horen, einverstan-
den sein miissen, kann der/die Sprechende davon ausgehen, dass Sie jederzeit bereit
und in der Lage sind zuzuhéren. Vor allem, wenn Sie gerade mit mehreren Dingen
gleichzeitig beschiftigt sind (z.B. weinendes Kind, klingelndes Diensthandy u.a.),
ist es hilfreich, fiir tiefgehende Gesprache einen fiir Sie beide passenden Zeitpunkt
zu vereinbaren. Diese Empfehlung deckt sich {ibrigens mit einem interessanten For-
schungsergebnis australischer Wissenschaftler aus Brisbane: Sie befragten vor eini-
gen Jahren mehr als hundert zufriedene Paare nach ihrem ,,Erfolgsrezept®, Krin-
kungen und Verletzungen in ihrer Beziehung zu beheben. Mehr als 60 Prozent der
Befragten bezeichneten spontan die Wahl des richtigen Zeitpunkts fiir kldrende Ge-
sprache als wichtig fiir den Heilungsprozess. Dazu gehérte fiir die einen die Bereit-
schaft, Gespriache gegebenenfalls auf einen spéteren Termin zu verschieben (,,Unsere
Beziehung ist zu wichtig, als dass wir das jetzt tiberstiirzen mochten®), fiir andere
war es die Bereitschaft, einem anstehenden Gesprach absolute Prioritit einzurdu-
men (,,Lass uns unseren Streit beilegen, bevor die Sonne untergeht®)."®

Uberlegen Sie deshalb gemeinsam, wann der beste Zeitpunkt fiir Sie beide ist, sich
mit den Reflexionsiibungen in diesem Buch auseinanderzusetzen. Vielleicht ent-
scheiden Sie sich fiir einen festen Termin jede Woche, an dem Sie sich mit den Anre-
gungen und Reflexionen beschiftigen, mit denen wir Sie durch dieses Buch fiihren.
Mit dieser Art von Verabredung signalisieren Sie einander, dass Ihnen die Beziehung
wichtig ist und Sie gewillt sind, daran zu arbeiten.

Wenn Sie etwas offenlegen, was Sie zutiefst personlich beriihrt, dann sollten Sie das
auf eine Weise tun, die das Selbstwertgefiihl Ihres Gegentibers und die Bedeutung,
die Thr*e Partner*in fiir Sie hat, nicht komplett untergrabt. Vermeiden Sie daher
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scharfe Tone und sprechen Sie, wann immer moglich, mit sanfter Stimme. Machen
Sie sich bewusst, dass Kraftausdriicke, Beschimpfungen und Beleidigungen in der
Regel nur neue Hiirden aufbauen statt alte niederzureifien. Unser Ziel ist es, Sie aus
den ausgetretenen Pfaden heraus zu einer Entdeckungsreise zu neuen und besseren
Wegen des Miteinanders einzuladen und Sie auf dieser Reise zu unterstiitzen.

REFLEXION 1.1: Sind Sie bereit fiir ein Gesprdch der LIEBE?

Lassen Sie uns das erste Gesprach der LIEBE mit etwas Positivem beginnen. Erinnern Sie sich,
wann Sie zuletzt einen guten Moment mit lhrem/Ihrer Partner*in hatten, sich ihm/ihr
nahe fiihlten, entspannt waren, Freude an einer gemeinsamen Aktivitdt hatten oder Ihnen
etwas aufgefallen ist, was Sie an Ihrem /lhrer Partner*in besonders schitzen. Beschreiben
Sie die Situation oder das, was Sie schdtzen, und die angenehmen Gefiihle, die es in lhnen
weckt. Wechseln Sie sich bei dieser Ubung ab.

Beschreibung des guten Moments: Beschreibung des guten Moments:

Damit verbundene angenehme Gefiihle: Damit verbundene angenehme Gefiihle:

Austausch: Wie fihlt es sich fiir Sie beide an, Ihre guten Momente und Gefiihle miteinander
zu teilen? Welches Gefiihl bringen Sie einander jetzt, in genau diesem Moment, entgegen
(z.B. mehr Ndhe, Wirme, Verlegenheit, Vorsicht, Freude, Ruhe, Entspannung)?
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Wenn Sie merken, dass Sie feststecken oder den roten Faden verlieren, beenden Sie
das Gesprich einfach: Gratulieren Sie sich dazu, es zumindest versucht zu haben,
und erkennen Sie an, dass diese besondere Art des Austauschs Zeit braucht, um sich
einzuspielen. Denken Sie an das Sprichwort: ,,Rom wurde auch nicht an einem Tag
erbaut.“ Wundern Sie sich nicht, wenn es Zeit und Miihe kostet, ins Gesprich zu
kommen, insbesondere, wenn es um brenzligere Themen geht. Machen Sie einander
Mut, indem Sie vereinbaren, sich zeitnah wieder zusammenzusetzen und den nichs-
ten Versuch zu starten. Bringen Sie Ihre Erfahrungen mit in die néchste Sitzung
bei Threm/Ihrer EFT-Therapeuten/Therapeutin. Sie kann Ihnen helfen, das Ganze
einzuordnen. Viele kleine Schritte fithren zum Ziel. Im Lauf dieses Buchs werden
Sie mehr dariiber erfahren, wie Sie Thre Gefiihle und Angste auf eine Art und Weise
offenlegen konnen, die Thre Verbindung stérkt.

1.5 Was dieses Buch nicht leisten kann

Sollte es in Ihrer Beziehung zu kérperlicher und/oder sexueller Gewalt kommen,
empfehlen wir Thnen dringend, therapeutische Hilfe in Anspruch zu nehmen, sofern
Sie das noch nicht getan haben. Dort ist der passende, sichere Ort, um die zersto-
rerischen Auswirkungen gewalttitigen Verhaltens zu bearbeiten. Gleiches gilt fiir
exzessive verbale Gewalt, Feindseligkeit, Spott und Verachtung. Auch Substanz-
abhingigkeit, Spielsucht oder gesundheitliche Einschrankungen wie eine schwere
Depression, traumatischer Stress oder eine Psychose sollten in einem sicheren the-
rapeutischen Rahmen angegangen werden. Die Therapie wird Thnen helfen, sich hin-
reichend zu stabilisieren und Ihre Gesundheit so weit wiederherzustellen, dass Sie
an Threr Beziehung arbeiten konnen. So, wie sich die genannten Faktoren negativ
auf die Paarbeziehung auswirken konnen, kann das Verharren in einer dauerhaft
gestorten Beziehung zu einer Verscharfung der Probleme fithren. Aber wir sprechen
hier nicht von einem unabénderlichen Schicksal. Es gibt Hilfe und die Situation ldsst
sich verdndern. Wenden Sie sich an Ihren Arzt/Thre Arztin, um einen geeigneten
Therapeuten bzw. eine geeignete Therapeutin in IThrer Nihe zu finden, oder infor-
mieren Sie sich auf Websites, die entsprechende psychologische bzw. beraterische
Unterstiitzung anbieten.

Wichtig: Sollten Thre Bemithungen, die in diesem Buch beschriebenen Ubungen
durchzufiihren, eher zu neuen Problemen fithren (wie Eskalation von Konflikten,
Einander-Anschreien, endlose Diskussionen ohne zufriedenstellenden Ausgang oder
Gespriche, nach denen Sie sich noch weiter voneinander entfernt fiihlen), raten wir
Thnen ebenfalls dringend, therapeutische Hilfe in Anspruch zu nehmen. Deutsch-
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sprachige Therapeuten finden Sie unter 7 http://www.eftcd.de bzw. 2 https:/eft-
paartherapie.ch; fiir eine internationale Suche gehen Sie auf 7 http://www.iceeft.com

Mit diesem Buch halten Sie ein Arbeitsbuch in Hianden, welches Thnen und Threm
Partner/Threr Partnerin Schritt fiir Schritt Moglichkeiten aufzeigt, Thre Beziehung
in den Blick zu nehmen und iiber Thre Befiirchtungen und Angste, Ihre Hoffnungen
und Sehnsiichte zu sprechen. Es wendet sich sowohl an Paare, die ihre Beziehung
weiter festigen wollen, als auch an Paare, die sich bereits in EFT-Therapie befinden
und ihre Beziehung stirken oder auf eine neue Basis stellen wollen. Die Struktur des
Buches folgt dem von Sue Johnson entwickelten Konzept, wie es sich in ihren aktuel-
len Biichern, beispielsweise Halt mich fest: Sieben Gesprdiche iiber lebenslange Liebe,
findet.'s Als Begleitmaterial zu Threm Therapieprozess stellt es eine Briicke vom the-
rapeutischen Prozess in den Alltag dar. Sie konnen darin Thren Entwicklungsprozess
als Paar dokumentieren und spater immer wieder darauf zuriickgreifen.

1.6 Wenn Sie dieses Buch in lhrer Arbeit
als Therapeut*in nutzen

Viele mit uns befreundete Therapeut*innen haben uns im Laufe der Jahre gefragt,
wie sie dieses Arbeitsbuch bestméglich in den therapeutischen Prozess mit ihren
Klient*innen integrieren konnen. Den Riickmeldungen zahlreicher Leser*innen
zufolge geben das gemeinsame Lesen der einzelnen Kapitel, das Durchgehen der
Ubungen und der Austausch tiber die Antworten Klient*innen eine hilfreiche Struk-
tur an die Hand, um auch zwischen den Sitzungen weiter an ihrer Beziehung arbei-
ten zu konnen. In Anlehnung an den therapeutischen Prozess bauen die Kapitel und
Uberlegungen aufeinander auf und fiihren schrittweise zu einer Vertiefung. Um den
grofitmoglichen Nutzen aus diesem Arbeitsbuch zu ziehen, empfehlen wir Paaren,
es langsam, in kleinen, gut verdaulichen Portionen anzugehen und nicht den in der
Therapie noch anstehenden Aufgaben und Phasen vorzugreifen.

Jede Konstellation aus Paar und Therapeut*in hat ihren eigenen Rhythmus: Bei un-
seren Empfehlungen vertrauen wir deshalb in hohem Maf der Fahigkeit des Thera-
peuten/ der Therapeutin, sich im Laufe des therapeutischen Prozesses auf das jewei-
lige Paar einzustimmen. In den ersten beiden Kapiteln geben wir den Leser*innen
eine erste Vorstellung von der Grundiiberzeugung der EFT, der zufolge Sicherheit
in Paarbeziehungen nicht ohne die Entwicklung einer starken emotionalen Verbin-
dung moglich ist. Kapitel 2 verdeutlicht anhand konkreter und praktischer Beispiele,
was es bedeutet, einander sicherer Hafen und sichere Basis zu sein. Daran anschlie-
fend werden die Leser*innen ermuntert, sich gute Momente bewusst zu machen
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und dadurch Stirken ihrer Beziehung zu entdecken. Kapitel 3 legt den Schwerpunkt
auf frithe Bindungserfahrungen in der Familie sowie kulturelle Einfliisse und ladt
die Beteiligten ein, Zusammenhinge zwischen ihrer jeweiligen personlichen Ge-
schichte und ihren aktuellen Beziehungsmustern herzustellen. Paare erleben diesen
Austausch haufig als hilfreich und unterstiitzend. Mit dem Horen der Geschichte
des Gegeniibers wichst das Verstidndnis fiir sich selbst und den/die Partner*in, Ein-
fithlungsvermogen kann sich entwickeln. Die ersten drei Kapitel eignen sich gut als
Ergidnzung zu den ersten Therapiesitzungen, in denen das Kennenlernen des Paares
sowie beider Partner*innen in Paar- und Einzelsitzungen im Vordergrund steht, da
sie eine positive Einstimmung bieten und den Beteiligten helfen, das Gesamtbild,
das sie jeweils voneinander und von ihrer Beziehung haben, zu erweitern.

Kapitel 4 deckt sich mit Phase 1 der EFT: Die Partner*innen gewinnen eine Vor-
stellung von den Mustern und reaktiven Interaktionszyklen, in denen sich ihre Be-
ziehungsproblematik spiegelt. Das Kapitel erldutert die drei grundlegenden Zyklus-
muster, anhand derer das Paar seinen vorherrschenden ,, Teufelskreis“ identifizieren
kann. Die dazugehdrigen Ubungen helfen den Partner*innen, ihr jeweiliges Verhal-
ten in diesem Muster zu erkennen, Ausloser zu identifizieren und zu sehen, wie sie
sich gegenseitig in ihre Teufelskreise ,,ziehen®. So kénnen sie ihre in den Anfangssit-
zungen gewonnenen Erkenntnisse weiter vertiefen. Kapitel 5 und 6 6ffnen den Be-
teiligten den Blick auf ihre Gefithlswelt; ein Blick, der sie die aufgewiihlten Emoti-
onen, wie sie sich in den Teufelskreisen zeigen, verstehen ldsst. Schritt fiir Schritt,
angelehnt an den iiblichen therapeutischen Prozess in Phase 1, geht der Blick dabei
in Kapitel 5 von den reaktiven zu den tiefer liegenden Kernemotionen, die dann in
Kapitel 6 verstarkt im Mittelpunkt stehen. An dieser Stelle kann das Arbeitsbuch
hilfreich sein, indem es die zu IThnen kommenden Paare darin unterstiitzt, ihre eige-
ne emotionale Sprache zu verstehen und zu erweitern und Worte fiir ihr Erleben zu
finden. Das EFT-Modell sieht die heftigen und aufwiihlenden Emotionen, denen sich
Paare in ihren Teufelskreisen ausgesetzt fithlen, als Ausdruck nicht erfiillter Bin-
dungsbediirfnisse. Kapitel 7 greift entsprechend dem Vorgehen in der Therapie den
Bindungsaspekt auf, demzufolge die Teufelskreise, in denen Paare sich bewegen, als
bestmoglicher Versuch zu verstehen sind, eine Befriedigung ihrer Bindungsbediirf-
nisse zu erreichen. Die Partner*innen werden ermutigt, sich in die positiven Ab-
sichten hineinzufiihlen, die hinter dem oft so verletzenden Verhalten innerhalb des
Zyklus stecken, und sich iiber diese Absichten auszutauschen. Kapitel 8 beschiftigt
sich dariiber hinaus mit sozial bedeutsamen, potenziell aber heiklen Emotionen wie
Scham, Schuld, Krinkung und Eifersucht.

Die Kapitel 9 bis 11 korrespondieren mit Phase 2 der EFT. Der Fragebogen zu Be-
ginn dient der Einschétzung, ob das Paar schon bereit ist fiir Phase 2. Den uns
vorliegenden Riickmeldungen zufolge bewerten sowohl Therapeut*innen als auch
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Klient*innen diesen Fragenbogen als sehr niitzlich. Wahrend Sie als Therapeut*in in
Phase 2 zunichst den Riickziigler / die Riickziiglerin wieder auf die Beziehungsbiihne
holen und anschlieffend den/die Verfolger*in (im Folgenden auch ,protestierende*r
Partner*in“ genannt) darin begleiten, sich verwundbarer zu zeigen, haben die
Partner*innen in Kapitel 9 die Méglichkeit, den in den Sitzungen stattfindenden
Prozess zu vertiefen und sich ihren tiefer sitzenden Bindungsidngsten und -bediirf-
nissen zu stellen. Auflerdem wird dem Paar eine Struktur aufgezeigt, die es ihm
ermoglicht, das Gespriach auch zwischen den Sitzungen nicht abreiflen zu lassen.
Wie im therapeutischen Prozess in Phase 2 sollte auch dieses Kapitel langsam und
mit einer klaren Trennung der beiden Verdnderungsprozesse voneinander bearbeitet
werden. Kapitel 10 widmet sich der Heilung von Bindungsverletzungen. Dank des
EFT-Modells wissen wir, dass es schwierig ist, Phase 2 erfolgreich abzuschlieflen,
solange frithere Bindungsverletzungen, die sich innerhalb der Beziehung ereignet
haben, nicht geheilt sind - genauso wenig wie eine Heilung von Bindungsverletzun-
gen ohne jegliche Phase-2-Arbeit kaum moglich ist. Die Herausforderung fiir Sie als
Therapeut*in besteht an dieser Stelle darin, die Pendelbewegung Ihrer Klient*innen
zeitlich und inhaltlich zwischen Kapitel 9 und Kapitel 10 angemessen zu unterstiit-
zen. Mit anderen Worten: Es ist gut moglich, dass Paare nach dem therapeutisch be-
gleiteten Durcharbeiten einer Bindungsverletzung und der Reflexion des Ereignisses
in Kapitel 10 nochmals zu Teilen von Kapitel 9 zuriickkehren. In Kapitel 11 finden
Sie eine Reihe inspirierender Beispiele gelungener Verdnderungen, anhand derer wir
aufzeigen, wie Sie mithilfe der Landkarte der Veranderung Paare mit unterschied-
lichsten Anliegen sicher an ihr Ziel geleiten konnen.

Den Abschluss bilden Kapitel 12 und 13, inhaltlich angelehnt an Phase 3 der EFT.
Der Schwerpunkt in Kapitel 12 liegt auf der Konsolidierung der entstandenen neuen,
sicheren Beziehungskreisldufe, der Riickbesinnung auf die urspriinglichen inhaltli-
chen Fragen und dem gemeinsamen Ldsen noch bestehender Probleme. Riickblicke
und Erzahlungen von Paaren, denen es gelungen ist, ihre sexuelle Beziehung wieder-
zubeleben, laden dartber hinaus dazu ein, dieses potenziell heikle Thema sowohl in-
nerhalb als auch auf3erhalb der Therapie anzusprechen. Und da die Therapie an die-
sem Punkt langsam ihrem Ende zugeht, ist es an der Zeit, gemeinsam einen Blick auf
die zuriickgelegte Wegstrecke zu werfen und dem Paar seine eigene Geschichte der
Verianderung bewusst zu machen. Wir wissen, dass Veranderungen in einer Paarbe-
ziehung Stress auslosen. Aus diesem Grund liegt in weiten Teilen von Kapitel 13 der
Fokus darauf, den Blick nach vorn zu richten, wobei Bediirfnisse in verschiedenen
Lebensphasen antizipiert und Hinweise auf weiterfithrende Informationen gegeben
werden.

Einen abschlieenden Hinweis wiirden wir gerne noch geben: Wenn das Buch
begleitend zu einer Paartherapie eingesetzt wird, empfiehlt es sich, die einzelnen
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Schritte zunéchst in der Therapie vorzunehmen und erst dann das Arbeitsbuch hin-
zuzuziehen. In den Sitzungen machen Paare neue Entdeckungen, manches wird le-
bendig, an die Oberfliche gespiilt. Die Gedanken und Ubungen dieses Buches helfen
ihnen, das Erlebte besser zu verstehen und einzuordnen. Der EFT-Prozess zeichnet
sich durch eine immer wiederkehrende Abfolge von Erleben und dem anschliefien-
den Verarbeiten des Erlebten aus; eine Abfolge, die Sie auch in diesem Buch wieder-
finden. Im Rahmen der Therapiesitzungen kénnen die Friichte der Arbeit zwischen
den Sitzungen aufgegriffen werden und das Engagement des Paares fiir eine bessere
Beziehung verkniipft werden mit dem, was es in den Ubungen und Gesprichen iiber
sich gelernt hat. Haufig erwachst hieraus Material fiir die nichste Sitzung. Achten
Sie dabei darauf, den wesentlichen Aspekt der EFT - den Menschen in seinem Spii-
ren und Erleben zu erreichen - nicht aus dem Blick zu verlieren. Sorgen Sie daher
als Therapeut*in dafiir, die Sitzungen nicht zu einer intellektuellen Betrachtung der
Ubungsergebnisse des Paares werden zu lassen. Nutzen Sie das Arbeitsbuch eher als
Sprungbrett und fragen Sie Thre Klient*innen, was sie in der eigenstindigen Arbeit
zwischen den Sitzungen bewegt, liberrascht und getriggert hat.

1.7 Was wir mit diesem Buch erreichen mdchten

Eine der wesentlichen Intentionen dieses Buches ist es, Ihnen Moglichkeiten aufzu-
zeigen, wie Sie die Musik Ihres eigenen Beziehungstanzes verdndern konnen. Sollten
Sie sich in Threm Beziehungstanz bisher allein, wiitend, traurig oder voller Angst
gefiihlt haben, mochten wir Thnen einen Weg aufzeigen, eine neue Perspektive ein-
zunehmen. Treten Sie dazu ein paar Schritte zuriick, schalten Sie das Tempo herun-
ter und seien Sie offen fiir das, was geschieht. Wenn Sie beide bereit sind, Neues zu
wagen, kénnen sich aus dieser verinderten Perspektive eine neue Melodie und ein
neuer Tanz entwickeln.






2. | Bindung - die beste
Uberlebensstrategie

Sollten Sie von einem Ratgeber erwarten, als Erstes auf Themen wie ,,sich verlieben,
»Liebe machen® oder ,Kommunikation in der Paarbeziehung® zu stoflen, miissen
wir Sie leider enttduschen. Dennoch beginnen wir direkt mit einem zentralen The-
ma, das uns alle als Menschen verbindet und von John Bowlby, Kinderpsychiater
an der Tavistock-Klinik in London, vor 80 Jahren mit folgenden Worten umrissen
wurde:

»Wervon uns wiirde sich nicht fiirchten, wenn er allein an einem fremden Ort und im Dunkeln
eine plétzliche Bewegung wahrnehmen oder ein seltsames Gerdusch héren wiirde. Hatten
wir dagegen auch nur einen tapferen Gefdhrten bei uns, waren wir wahrscheinlich viel uner-
schrockener und wiirden schnell wieder Mut fassen. Das Alleinsein jedoch macht uns alle zu
,Feiglingen*.“”

Damit fasste Bowlby in Worte, was viele Fachleute aus Praxis und Forschung zum
damaligen Zeitpunkt sich nur zdgerlich zu sagen trauten: dass namlich das Bediirfnis
des Menschen nach anderen Menschen das ist, was ihn ausmacht. Wir sind von Natur
aus auf Gemeinschaft, Vertrauen und gegenseitige Unterstiitzung angelegt, um die
Wechselfille des Lebens zu meistern sowie Freud und Leid miteinander zu teilen.
Diese Feststellung gilt fiir alle Menschen - ganz gleich, welchem Geschlecht, welcher
Gesellschaftsschicht oder welcher Kultur sie angehoren und woher sie stammen. Fiir
manche von Thnen mogen sich diese Sitze, die unser elementares Bediirfnis nach
Néhe anerkennen, erleichternd anhéren. Fiir andere dagegen ist die Vorstellung, es
als normal und gesund zu bezeichnen, von anderen abhéngig zu sein, eher befremd-
lich. Wieder anderen macht die Vorstellung, abhéngig zu sein bzw. dass andere von
ihnen abhédngig sein konnten, unter Umstdnden regelrecht Angst. Und vielleicht
sind auch Sie selbst es gewohnt, vollkommen unabhéngig zu agieren.

Haben Sie deshalb bitte ein wenig Geduld mit uns. Bevor wir uns so wichtigen
Beziehungsthemen wie Kommunikation, Emotionen, Interaktionen, Sex usw. zu-
wenden, wollen wir uns zunédchst mit den Grundlagen befassen: Als Menschen
sind wir existenziell auf andere angewiesen. Und zwar nicht auf irgendwelche
Menschen, sondern auf Menschen, die bedeutsam fiir uns sind. Nachdem Gene-
rationen von Psychotherapeut*innen die Ansicht vertraten, es sei infantil, als Er-
wachsene auf die Unterstiitzung anderer Menschen angewiesen zu sein, verstand
Bowlby nicht nur die ungeheure Bedeutung besonderer und nicht austauschbarer
Bindungen zwischen Sauglingen und Kleinkindern und ihren Bezugspersonen, son-



