
        
            
                
            
        

     

 
Warum machst du mich nicht glücklich?
Wie Sie in Ihrer Beziehung bekommen, was Sie wirklich wollen (und noch viel mehr)
Berit Brockhausen
 
 
Vorbemerkungen
die Paare: Sie gibt es wirklich, aber Alter, Beruf und Lebenshintergrund sind geändert. Wenn Sie glauben, jemanden (oder sich selbst) zu erkennen, liegt das vermutlich daran, dass bestimmte Probleme sehr verbreitet sind  also herzlich willkommen im Club!
Die Märchen: Obwohl die meisten oberflächlich gar nichts mit Liebe und Beziehung zu tun haben, enthalten sie ein altes, immer noch gültiges symbolisches Wissen über die menschliche Seele, über persönliche Entwicklung sowie über die in allen Beziehungen gültigen Regeln. Ob Sie sich von diesen Geschichten inspirieren lassen oder sie überspringen, überlasse ich Ihnen. Mehr zu den Märchen erfahren Sie im Anhang.
 
Der ist Oskar? Oskar habe ich frei erfunden  irgendjemand muss ja als schlechtes Beispiel dienen. Sprachgebrauch: Dieses Buch wendet sich an Männer und  Frauen, an Frauenpaare, Männerpaare und Mann-Frau-Paare. Das kann sprachlich kompliziert werden. Lassen Sie sich bitte nicht abschrecken, wenn von der Leserin und ihrem Partner die Rede ist. Das Gesagte gilt genauso für die Leserin und ihre Partnerin, für den Leser und seine Partnerin oder den Leser und seinen Partner.
 
 
Meinen Eltern zur Goldenen Hochzeit   wenn das kein Grund ist!
 
 
Ebenbürtig
Das erste Kapitel, das sich mit der Frage beschäftigt, was Ebenbürtigkeit ausmacht, und die Behauptung aufstellt, dass sie die Voraussetzung für eine glückliche Liebesbeziehung ist.
In einem meiner Lieblingscartoons hebt Hägar der Schreckliche sein Trinkhorn und sagt: »Auf Helga, mein geliebtes Weib, treusorgende Mutter meiner Kinder, hervorragende Köchin ... und ebenbürtige Gegnerin!«    Ebenbürtig. Was für ein merkwürdiges Wort. Altmodisch, aber absolut aktuell, wenn es um Beziehungen geht. Denn meine Klientin, die über die Respektlosigkeit ihres Partners klagt  sie leidet da runter, dass sie sich nicht mehr ernst genommen fühlt und er ihre Wünsche nicht zu berücksichtigen scheint. All die Paare, die einander vorwerfen, dass der andere sie ja nur noch kritisiert  sie sehnen sich danach zu spüren, dass er sie schätzt, auch in Momenten, in denen er anderer Meinung ist. Wie häufig sehe ich Paare, die in Kämpfe oder Machtspiele verstrickt sind  weil sie sich dem anderen unterlegen fühlen, aber ein gleichwertiges Gegenüber sein wollen.
 
Das Gleiche ist nicht dasselbe
Ebenbürtig, was für ein schönes Wort. Es bedeutet: von gleicher Geburt, also gleich an Rang, Vermögen, Kraft, Fähigkeiten. Bei allen sonstigen Unterschieden in Charakter, Temperament, Interessen, persönlichen Vorlieben, Eigenschaften, Erfahrungen und Aufgaben. Man kann also ebenbürtig sein und dennoch sehr verschieden. Im letzten Jahrhundert kämpften die Frauen um Emanzipation. Sie forderten gleiche Rechte und Möglichkeiten, und sie wollten die Entscheidungen über ihr eigenes Leben selbst treffen. Doch ob sich zwei Menschen in einer Beziehung einander ebenbürtig fühlen, ist nicht zwangsläufig von äußerer Gleichberechtigung abhängig: Meine Schwiegereltern führten immer eine traditionelle Ehe mit klarer Rollenverteilung. Er verdiente das Geld und sie versorgte Haushalt und Kinder. Sie lebten weit entfernt vom heutigen Ideal partnerschaftlicher Aufgabenverteilung. Schließlich war sie finanziell völlig von ihm abhängig  und er hätte sich noch nicht einmal ein Spiegelei selbst machen können. Dennoch empfanden sie es nicht als Abhängigkeit, sondern als Ergänzung. Weder war sie ein unselbständiges Muttchen, noch war er ein egozentrischer Pascha. Beide schätzten den Beitrag des anderen und drückten das auch aus. Sie respektierten die Entscheidungen, die der andere in seinem Verantwortungsbereich traf, und arbeiteten gleichberechtigt für das Unternehmen Familie. Sie waren sich in ihrer Beziehung  soweit ich das beobachten konnte  in jeder Hinsicht ebenbürtig.
Doch heutige Paare haben andere Voraussetzungen. Inzwischen ist es selbstverständlich, dass jeder der Partner nach Selbstverwirklichung im beruflichen und privaten Bereich strebt. Was aber bedeutet, dass beide immer wieder neu verhandeln müssen, wenn sie sich Gemeinsamkeit wünschen. Das fängt schon bei der Frage an, wann man denn ins Kino geht, ohne dass das mit ihrem Englischkurs oder seinem Sporttermin kollidiert. Einerseits ist Gleichberechtigung selbstverständlicher geworden. Andererseits erfordert sie Absprachen und kann zu Konflikten führen. Und wenn Sie sich einmal bei den Paaren in Ihrer Umgebung umschauen, führt die Tatsache, dass beide arbeiten, dass beide Geld verdienen und an ihrer Karriere interessiert sind, ja selbst die Tatsache, dass  er kocht und sie gemeinsam entschieden haben, eine Putzfrau einzustellen, noch lange nicht dazu, dass sie sich als ebenbürtig empfinden. Warum eigentlich nicht? Und wieso scheitern so viele Ehen an  dieser Stelle? Warum sehen zwei Menschen, die einander doch einmal liebten, plötzlich keinen anderen Ausweg mehr als die Trennung?  Weil sie spüren, dass etwas ganz Wichtiges in ihrer Liebe fehlt.  Sie können einander nicht mehr auf Augenhöhe begegnen. Immer wieder wird aus dem Geliebten ein Gegner, ein Konkurrent, ein  Despot,  ein Quälgeist. Doch der Schlüssel für eine glückliche Beziehung ist Ebenbürtigkeit, damit Sie voneinander bekommen können, was Sie brauchen. Warum, das erfahren Sie in diesem Buch.
Außerdem erwartet Sie die Wahrheit über Liebesbeziehungen: Sie werden sich von einigen Vorstellungen verabschieden und einige unangenehme Tatsachen akzeptieren müssen. Wie die Heldin eines Märchens werden Sie vertraute Landschaften hinter sich lassen und ins Unbekannte reiten. (Kapitel »Hoffnung und Enttäuschung«, Kapitel »Beziehung und Bedürfnisse«,).
Doch keine Angst, Sie erfahren alles über die Gefahren und Irrwege auf Ihrem Weg. So können Sie Fallstricke und Sackgassen erkennen und vermeiden. (Kapitel »Erwartungen und Forderungen«, Kapitel »Ansprüche und Gejammer«,
Kapitel »Groß und Klein«,). Und wie im Märchen wartet eine Aufgabe auf Sie. Sie werden sich entscheiden müssen, ob Sie Ihr Verhalten verändern oder weiter unzufrieden sein wollen. Die Veränderung wird Sie Mühe, Disziplin und Anstrengung kosten  und wie im Märchen ist ohne diese Prüfung ein glückliches Ende nicht möglich. Doch wenn Sie sich dafür entscheiden, erfahren Sie ganz genau, welche Schritte Sie gehen müssen (Kapitel »Wünschen und Riskieren«, , Kapitel »Bitten und Bieten«, Kapitel »Erfüllen und Ablehnen«, Kapitel »Spielräume und Grenzen«, Kapitel »Geschenk und Tauschhandel«).
Auf dem Weg in das Abenteuer glückliche Beziehung werden Sie einige Paare begleiten. Sie begegnen diesen in verschiedenen Kapiteln wieder und erfahren, wie sie die Schwierigkeiten dieser Etappe bewältigt haben. Ich hoffe, dass diese Beispiele Ihnen Mut machen und ein realistisches Bild von dem vermitteln, was vor Ihnen liegt. Und Ihr Einsatz lohnt sich. Denn wenn Sie Ihre Aufgabe erfüllen, erwartet Sie eine Verwandlung: Nicht nur Ihre Beziehung, auch Sie und Ihr Partner werden sich verändern. Rechnen Sie damit,   dass Sie und Ihr Liebster oder Ihre Liebste am Ende als Königspaar im Reich der Liebe herrschen. Glücklich und zufrieden, und  wer weiß, vielleicht bis an das Ende Ihrer Tage ... (Kapitel »Liebe und Respekt«).
 
Die Prinzessin, die auszog, einen Prinzen zu befreien 
Dieses Märchen erzählt von einer Bewährungsprobe und davon, wie  die Heldin bekommt, was sie sich wirklich wünscht: einen ebenbürtigen Partner.
Es war einmal eine schöne und mutige Königstochter. Als die Zeit  kam, dass sie heiraten sollte, wurde sie sehr unzufrieden, denn all die Prinzen, die um sie warben, waren ihr entweder zu oberflächlich, zu jung, zu hässlich oder zu langweilig. Als sie erfuhr, dass der  Königssohn des Nachbarreiches von einem bösen Zauberer entführt und gefangen gehalten wurde, sattelte sie ihr Pferd und machte sich auf den Weg, um den Prinzen zu befreien. Unerschrocken drang sie in das Land des Zauberers ein. Sie schlich sich in sein Schloss und durchsuchte die Kerker, doch diese waren  leer. So durchstreifte sie nach und nach die Räume des Schlosses und  fand schließlich den Prinzen auf einer Ottomane. Er schwelgte in den  köstlichsten Speisen und wirkte wenig begeistert, als sie ihm mit  teilte, dass sie ihn befreien wollte. Widerstrebend erhob er sich und folgte ihr mit einer Wachtel und einer Weintraube in der Hand. Sie zog ihn gerade hinter sich auf ihr Pferd, als der Zauberer aus   dem Tor in den Hof trat. »Halt!«, rief er, und die Prinzessin gab ihrem  Pferd die Sporen. Der Zauberer verwandelte sich in einen Rappen und  galoppierte hinter ihnen her. Als die Prinzessin sah, dass sie mit dem Prinzen nicht schnell genug reiten konnte, löste sie einen Kamm aus ihren Haaren und warf ihn hinter sich. Der Kamm verwandelte sich in  einen dunklen Wald, der zu dicht war, als dass der Rappe hindurch galoppieren konnte. Da verwandelte sich der Zauberer in einen Adler und flog über den Wald hinweg.  Als die Prinzessin ihn schon bald wieder als schwarzen Hengst hinter sich erblickte, zog sie ihren kleinen Spiegel aus der Tasche und warf ihn hinter sich. Und siehe da, der Spiegel wurde zu einem See, dessen glatte Wasserfläche sie von ihrem Verfolger trennte. Da verwandelte sich der Zauberer in einen Fisch und durchschwamm eilig den See. Wenig später hörte die Prinzessin erneut den Rappen hinter sich. »Tu etwas, sonst hat der Zauberer uns gleich eingeholt!«, forderte sie den Prinzen auf, doch dieser schaute sie nur gelangweilt an und beschwerte sich über die Unbequemlichkeit des Reitens.  Da zog die Königstochter ihr Schwert und forderte den Zauberer zum Kampf. Doch der schüttelte den Kopf. »Behalte den jungen Gecken, ich bin froh, dass ich ihn los bin. Er lebte bei mir, weil das bequemer ist, als in seinem Reich das Regieren zu lernen.«  Die Prinzessin war verwirrt. »Warum verfolgst du uns dann?« Da antwortete der Zauberer: »Du bist es, der ich folge. Du bist schön und mutig und zauberkundig. Nach jemandem wie dir habe ich mein Lebtag gesucht. Ich bitte dich, meine Frau zu werden!« Die Prinzessin schaute in seine Augen und erkannte, dass er klug und freundlich war. Da ergriff sie seine Hand und sie lebten glücklich und zufrieden bis ans Ende ihrer Tage. Nur der faule Prinz beschwerte sich hin und wieder, wenn es keinen frischen Kapaun zu essen gab.
 
 
Hoffnung und Enttäuschung
Das zweite Kapitel, das sich mit der Frage beschäftigt, was wir uns in einer Liebesbeziehung am meisten wünschen, und warum, nachdem in der Verliebtheit alles möglich scheint, eine Bruchlandung in der Realität unvermeidbar ist.
Wie sieht die Beziehung aus, die Sie sich wünschen? Nehmen Sie sich etwas Zeit und notieren Sie mindestens zehn Eigenschaften Ihres Partners, die für Sie unverzichtbar für eine Liebesbeziehung sind. Die für Sie unabdingbar und die Gewähr dafür sind, dass Sie bekommen, was Sie wirklich wollen und brauchen.   Vielleicht sieht Ihre Antwort ähnlich aus wie die vieler anderer Menschen: ein attraktiver Mann, durchtrainiert, humorvoll, beruflich erfolgreich und verständnisvoll noch dazu. Möglicherweise mit Familiengründungsambitionen und etwas Vermögen. Eine kluge Frau, ausgesprochen sexy und gutaussehend, zielstrebig und zufrieden im Beruf, mit ähnlichen Hobbys und Interessen wie Sie selbst. Doch leider führen all diese wunderbaren Eigenschaften nicht zwangsläufig zum Beziehungsglück.  Partnerbörsen und Kontaktanzeigen gaukeln uns vor, man müsse nur einen Menschen mit genau den richtigen Eigenschaften finden, um glücklich werden zu können. Und doch haben wir es alle schon erlebt: Die gleichen Interessen oder genau das richtige Alter oder auch ein dem Beuteschema perfekt entsprechendes Äußeres konnten nicht verhindern, dass diese Liebesgeschichte zu einer Tragödie wurde. Was also braucht es wirklich, um das Glück in einer erfüllten Beziehung zu finden?
 
Der Fischer und seine Frau
Dieses Märchen warnt davor, die eigenen Wünsche zu übergehen und sich nur an Äußerlichkeiten zu orientieren. Des Fischers Frau wird in ihren Wünschen immer verzweifelter und unmäßiger, weil Reichtum und Macht ihre wahre Sehnsucht nach einem glücklichen Leben nicht stillen können.
Es war einmal ein armer Fischer, der lebte mit seiner Frau in einer schäbigen, zugigen Hütte am Meer, die alle nur Pisspott nannten. Viele Tage hatte er beim Fischen kein Glück gehabt, als plötzlich ein großer Butt in seinem Netz zappelte. Erfreut machte er sich daran, ihn ins Boot zu ziehen, da bat ihn der Fisch um sein Leben. Erstaunt ließ der Fischer ihn frei. Doch als er nach Hause kam, schimpfte seine Frau mit ihm: »Wenn du ihn schon schwimmen lässt, hättest du dir wenigstens ein an ständiges Haus für uns wünschen können!« Zögernd ging der Fischer ans Meer und sprach: »Mantje mantje timpete, Buttje Buttje in der  See, meine Frau, die Ilsebill, will nicht so, wie ich wohl will.« Da erschien der Fisch und sprach: »Was will sie denn?«  »Sie will in einem Haus leben!«  »Dann geh nur hin, sie hat es schon«, sprach der Butt und verschwand in der See. Doch es dauerte nicht lange, da war des Fischers Frau erneut  unzufrieden: »Geh zum Butt und wünsch dir ein Schloss!«, befahl sie ihrem Mann. Widerwillig stand er am Meer und rief: »Mantje mantje  timpete, Buttje, Buttje in der See, meine Frau, die Ilsebill, will nicht  so, wie ich wohl will.«  »Was will sie denn?«  »Ach, sie will ein Schloss!«  »Dann geh nur hin, sie hat es schon«, erwiderte der Butt und versank in den Wellen.  Doch des Fischers Frau war noch immer nicht zufrieden. Wieder und wieder schickte sie ihren Mann zum Butt, und der Fisch machte sie zunächst zur Königin, dann zur Kaiserin und schließlich zur Päpstin. Der Mann dachte, dass sie nun zufrieden sein konnte, doch sie rief ihn erneut und befahl: »Geh zum Meer und sage dem Butt,  dass ich sein will wie Gott!« Zitternd und ängstlich lief der Mann zum Wasser, wo ein schweres Unwetter tobte und die Wellen sich gewaltig am Strand brachen. Man hörte seine Stimme kaum im Sturm. Nach langer Zeit tauchte der Fisch auf: »Was will sie denn?«  »Ach, sie will sein wie Gott!«, rief der Mann verzweifelt. »Geh nur hin«, sprach der Fisch, »sie sitzt schon wieder im Pisspott.« Und er verschwand im Meer und ward nie wieder gesehen.
 
Die Sehnsucht
Ich bin ziemlich sicher, dass die Beziehung, die Sie sich wirklich wünschen, eine ganze Menge Abweichungen vom Ideal der Kontaktanzeigenbeschreibung verträgt. Hand aufs Herz: Gutes Aussehen oder Geld oder gemeinsame Hobbys sind eine nette Dreingabe. Doch darauf können Sie notfalls verzichten, vorausgesetzt
 

	Sie fühlen sich von Ihrem Partner ernst genommen,

	Sie spüren, dass Sie ihm wichtig sind,

	Sie merken, dass er ganz viel an Ihnen schätzt,

	Sie wissen, dass er Ihnen vertraut  und auch etwas zutraut,

	Sie fühlen sich von ihm angenommen,

	Sie fühlen sich wohl und entspannt in seiner Gegenwart,

	Sie spüren sein Interesse an Ihnen,

	Sie sind sicher, dass er Sie begehrt,

	Es gibt liebevolle und zärtliche Momente zwischen Ihnen,

	Sie wissen, dass beide füreinander etwas ganz Besonderes sind,

	Sie merken, dass der andere zu Ihnen steht, Sie unterstützt und auf Ihrer Seite ist.


 
Wonach wir uns wirklich sehnen, ist also eine Beziehung, in der wir gleichwertig und gleichberechtigt sind. In der wir dem Partner auf Augenhöhe begegnen. Als ebenbürtiges Gegenüber. »Na toll«, sagen Sie jetzt »Sie haben zwar völlig recht, Frau Brockhausen. Aber können Sie mir jetzt vielleicht auch noch sagen, wo ich so einen Märchenprinzen (oder eine Märchenprinzessin) finde?« Kann ich. Vorausgesetzt, Sie sind nicht gerade Single. Aber wenn Sie in einer Beziehung leben, sollten Sie das Exemplar neben sich einer gründlichen Musterung unterziehen. ich behaupte, dass all das, wonach sie sich sehnen, mit diesem Menschen möglich ist . Sie sind skeptisch? Völlig in Ordnung. Ihre Zweifel sind ja nicht  unbegründet. Sie teilen sie mit vielen Paaren, die sich im Alltag mit einander festgefahren haben.
 
Sahra und Hannes  der Kampf um Nähe:
Zwischen Sehnsucht, Verzweiflung und Resignation
Als ich Sahra und Hannes kennenlerne, ist für beide unklar, ob sie zusammenbleiben können. Dabei wirkt nach außen alles perfekt: zwei attraktive Menschen Anfang vierzig, er beruflich erfolgreich, ein eigenes Haus, eine Tochter, die gerade Abitur macht, und ein musikbegeisterter Sohn, ein Familienhund und regelmäßige Reisen ... Doch miteinander haben es die beiden schon seit mehr als zehn Jahren schwer. Sie sind sich alles andere als gleichgültig, das ist deutlich zu spüren. Doch beide sind zutiefst enttäuscht und resigniert. Sie fühlen sich in einem ausweglosen Kampf verstrickt, der immer neue Verletzungen hervorruft und aus dem sie keinen Ausweg mehr finden können. Hannes bedeutet es viel, mit Sahra zu schlafen. Es gibt für ihn keinen schöneren Ausdruck von Nähe und Liebe, und er genießt das  Gefühl von Gemeinsamkeit und Lebendigkeit. Doch wenn Sahra keine Lust hat oder nur kuscheln möchte, dann ist er enttäuscht, gekränkt, frustriert. Weil er das nicht verbergen kann und sich gereizt in sein Arbeitszimmer zurückzieht, fühlt sie sich für ihre Ablehnung bestraft. Dann gerät sie unter Druck, ob sie sich selbst treu bleiben soll oder  um des lieben Friedens willen mitmacht. Doch der Preis dieses Friedens wäre ihre Unzufriedenheit und das Gefühl, nicht über sich selbst bestimmen zu können. Deshalb lässt Sahra sich seit einigen Jahren nur noch dann auf Körperkontakt ein, wenn sie es wirklich will. Und ist jedes Mal wütend auf Hannes, wenn dieser sich nach einer Abweisung kalt und schroff verhält. 
 
Hoffnung und Enttäuschung 
Im Gespräch bin ich fasziniert von der Sehnsucht nach Begegnung und Nähe, die unter den Enttäuschungen und Verletzungen durchschimmert. Obwohl eine Trennung nicht ausgeschlossen ist, scheint es mir, dass diese beiden noch lange nicht miteinander fertig sind. Nichtsdestotrotz ist die Sackgasse, in der sie stecken, eine dramatische. Ohne es zu wollen, bestätigen sie durch ihr Verhalten die schlimmste Befürchtung des anderen und verhindern so das, wonach sie sich am meisten sehnen: Intimität. Sahra ist sicher, dass sie von Hannes nur Nähe, Anerkennung und Zärtlichkeit bekommt, die sie sich wünscht, wenn sie funktioniert. Wenn sie mitspielt, alles so macht, wie er es braucht und will, und dafür sorgt, dass er durch Haus, Hund und Kinder nicht beeinträchtigt wird. Doch den despotischen Hannes ihrer Befürchtungen findet sie ätzend und unattraktiv.  Für Hannes dagegen bestätigt sich immer wieder, dass er sich bemühen kann, wie er will, er wird es Sahra nie recht machen. Nie wird er gut genug sein, um von ihr zu bekommen, wonach er sich sehnt. Innerlich rebelliert er gegen die Ansprüche und die Willkür, die er in Sahra sieht. Jeder erlebte sich als Opfer des anderen.
 
Der Zauber des Anfangs
Zurück zu Ihnen und dem Menschen an Ihrer Seite. Warum sind Sie eigentlich mit ihm zusammengekommen? Und  noch viel interessanter: Warum sind Sie nach den ersten vier Wochen mit ihm zusammengeblieben? Ich wünsche Ihnen und Ihrer Beziehung sehr, dass damals etwas Verliebtheit im Spiel war. Die ist zwar weder vernünftig noch realistisch  aber der Zauber dieser Zeit ist wie ein Startgut haben für den Alltag und für den Beziehungsaufbau, der danach geleistet werden muss. Und es ist schwer vorstellbar, dass Sie länger als vier Wochen mit jemanden zusammen sein wollen, bei dem Sie nicht zumindest immer mal wieder das Gefühl haben, dass er Sie schätzt, versteht, unterstützt, respektiert, bewundert, liebt und an Ihnen interessiert ist.
 
Sahra und Hannes  der Kampf um Nähe:
Damals war es etwas ganz Besonderes. Die erste Begegnung zwischen Sahra und Hannes endete mit einem stundenlangen Spaziergang, bei dem sie in ein angeregtes Gespräch vertieft waren. Beide empfanden das als  etwas ganz Besonderes und genossen es sehr. Schon bald kam auch der Sex dazu, an dem sie viel Spaß hatten. Da sie studierten, sahen sie sich oft spontan und unternahmen viel zusammen. Sie führten Gespräche über Gott und die Welt, aber auch über die eigenen Träume, Gedanken und Erfahrungen. Häufig entstand aus dieser Nähe heraus intensiver Sex. Sie schätzten einander auf jedem Gebiet: sowohl intellektuell als auch emotional, sowohl im Alltag wie auch im Bett. Ihre Unterschiedlichkeit konnten sie problemlos durch Gespräche überbrücken. Manchmal konnten sie ihr Glück kaum fassen.
 
Verliebtsein  etwas anderes als Liebe
Fachleute sind sich inzwischen einig, dass es sich bei der Verliebtheit um einen leichten Wahn mit entsprechender Verkennung der Realität handelt. Sollte man deshalb diese ganze Zeit als Irrtum abtun? Ich meine nicht! Denn in dieser Zeit bekommt das Paar einen Vorgeschmack von dem, was gemeinsam möglich wäre. »In der Verliebtheit erkennt man den Menschen, wie Gott ihn gemeint hat«, sagte Dostojewski. Und jeder, der einmal verliebt war, weiß, dass er in dieser Zeit über sich selbst hinausgewachsen ist. Dass er viel mehr so sein konnte, wie er sein wollte. Dass ihm Dinge leicht fielen, die sonst problematisch sind.
»Wo die Liebe hinfällt ...«, sagt man manchmal und schüttelt den Kopf, weil die beiden Turteltäubchen so gar nicht zueinander zu passen scheinen. Doch meiner Erfahrung nach ist es kein Zufall, wo Amors Pfeil hintrifft. Im Gegenteil. »Partnerwahl ist Problemwahl«, sagte ein Kollege augenzwinkernd, und ich ergänze diesen Satz: »Egal, in wen Sie sich verlieben  Sie haben sich dadurch immer eine Herausforderung zur persönlichen Entwicklung eingehandelt.« Das bestätigt mir jede Paarberatung. Mit geheimer Intelligenz fühlen wir uns von genau dem Menschen angezogen, der uns in einem bestimmten Punkt an eine Grenze bringen wird. So dass uns nichts anderes übrigbleibt, als uns zu verändern und innerlich über diese Grenze hinauszuwachsen. Oder damit zu scheitern, unglücklich zu verharren oder uns schließlich zu trennen  um dann mit einem neuen Partner an den gleichen (oder einen ähnlichen) Punkt zu gelangen.  Doch die Bindung, die durch den Zauber des Anfangs entstanden ist, hilft uns, den Schritt in Richtung Veränderung zu riskieren. So  anziehend ich Oskars Ruhe und Zuverlässigkeit am Anfang auch fand, so sehr macht mich jetzt seine kleinliche und penible Art wahnsinnig. Wie unverschämt von ihm, meine Spontaneität einzuschränken und auf der Einhaltung von lange vorher getroffenen Verabredungen zu bestehen! Wie zwanghaft! Und natürlich völlig uneinsichtig, geradezu veränderungsresistent! Doch weil ich mich trotz seiner unerträglich oberlehrerhaften Art nicht von ihm  trennen will, muss ich mir darüber klar werden, wie viel Verbindlichkeit ich eigentlich selbst an gemessen finde  Pünktlichkeit ist zum Beispiel tatsächlich eine Schwachstelle von mir, die regelmäßig zu Problemen im Job und bei meinen Freunden führt. Ich gebe zu, da besteht  Veränderungsbedarf, und ich bin auch schon dabei, an meiner pubertären Ablehnung aller Verbindlichkeiten zu arbeiten  aber verraten Sie das bitte auf keinen Fall Oskar! Denn dieses selbstgefällige Lächeln, das er dann aufsetzen wird, ist die zweite Sache, die mich zur Weißglut bringt!
 
Startguthaben für die unvermeidbaren Schwierigkeiten
Der Zauber des Anfangs schafft eine starke Bindung zwischen den beiden Menschen, die ihn erleben. All die kleinen Zeichen der Aufmerksamkeit, Zuneigung und des Interesses, die ausgetauscht werden, vertiefen das Gefühl, richtig füreinander zu sein und zusammenzugehören. Ohne dieses Gefühl wären wir kaum motiviert, miteinander Wege zu finden, wenn es später schwierig wird. Und schwierig wird es immer, wenn die Realität einsetzt.  Während im Märchen häufig die böse Stiefmutter das Glück des jungen Paares behindert und die Liebe vor eine harte Prüfung  stellt, sind es im wirklichen Leben die unvermeidlichen Erfordernisse des  Alltags. Nach den Wonnen des Anfangs tauchen Missverständnisse und Probleme auf, an deren Lösung die Liebe fast zu scheitern und zu zerbrechen droht.
 
Bruchlandung in der Realität
Deshalb haben verliebte Menschen bei mir »Welpenschutz«. Da muss schon etwas sehr sehr Schlimmes passieren, bis ich jemandem in dieser Phase etwas Kritisches über das Objekt seiner Begierde sage.  Oder Zweifel an der Konstellation äußere und meine Bedenken nicht zurückhalte. Die Entzauberung kommt früh genug  auch ohne eine  wohlmeinende Freundin, die dazu auch noch unter einer beruflich  bedingten Wahrnehmungsstörung leidet, weil sie ja nur mit den Paaren zu tun hat, bei denen es bereits schiefgegangen ist. Was den Verliebten natürlich niemals passieren wird, denn bei ihnen ist es ja alles  ganz anders ... Wie bei meiner Freundin Silke, die von Konstantin auf Händen getragen wurde. Den Heiratsantrag machte er ihr bereits nach sechs Wochen in einem Pferdeschlitten im Schnee, die Stadt Sankt Petersburg als romantische Kulisse im Hintergrund. Was für eine märchenhafte Szene, die sie ihren Freunden immer wieder mit leuchtenden Augen schilderte.
 
Silke und Konstantin  das Weihnachtsessen
Sechzehn Jahre später schaue ich gemeinsam mit Silke alte Fotos an. »Ach, schau mal, hier bist du!«, sagt sie, und zeigt auf ein Bild. Ich beuge mich vor und nehme es hoch. »Gruselig war das«, entfährt es mir. Sie unterbricht ihr Blättern und schaut mich fragend an. »Das war dieses Weihnachtsessen, das du zum ersten Geburtstag von Marie gemeinsam mit Konstantin für ein paar Freunde gegeben hast. Ich habe mich so unwohl gefühlt!«  Sie nimmt mir das Bild aus der Hand und betrachtet es. »Ich kann mich gar nicht mehr genau erinnern. Aber es ging mir nicht gut. Marie hat so viel geschrien. Und Konstantin war überhaupt keine Unterstützung. Schau dir mal meine Augenringe an!« Ich stimme ihr zu. »Marie war eigentlich ganz süß bei dem Essen. Aber du wirktest wie eine Puppe, die die perfekte Gastgeberin spielte. Nicht mit der Wimper gezuckt hast du bei Konstantins abwertenden Bemerkungen.« Ich äffe Konstantin nach: »Silke hat ja viele Begabungen, aber Kochen gehört eindeutig nicht dazu. Kaum zu glauben, dass Silke in einer Bank arbeitet, so naiv, wie sie sich in Gelddingen verhält!« Ich halte kurz inne. »Ich wäre am liebsten gegangen. Und du hast einfach geschwiegen, sogar als er zu dir sagte: >Schatz, ich weiß, es ist einfach nicht deine Stärke, jemanden auch mal ausreden zu lassen.< Dabei hat er dich die ganze Zeit unterbrochen!«   Silke nickt. »Ich glaube, mein Selbstbewusstsein war völlig im Keller. Das Studium hatte ich unterbrochen wegen Marie, der Job in der Bank war öde und von Konstantin kam nur noch Kritik. Kein Wunder, dass ich mich ein Jahr später von ihm getrennt habe, als ich ein neues Team bekam und für eine Zusatzausbildung vorgeschlagen wurde. Plötzlich habe ich gemerkt: Ich bin gar nicht so unfähig und unattraktiv, wie ich gedacht hatte.« Sie schweigt    nachdenklich. »Für  Marie tut es mir leid«, sagt sie leise. »Ich hätte ihr so sehr einen Vater  gewünscht, der kontinuierlich für sie da ist. Aber ich habe damals einfach keinen anderen Weg gewusst.«
 
Wie kann es sein, dass aus dem zärtlichen Miteinander von Silke und Konstantin ein derart abwertender Schlagabtausch wurde? Dabei ist Konstantin ein gutmütiger und umgänglicher Mensch. Und auch Silke ist eine lebenslustige, schlagfertige Frau. Wie konnte aus ihr nach zwei Jahren Ehe eine demonstrativ leidende Märtyrerin werden? Aus dem strahlenden Paar im Pferdeschlitten, das überzeugt war, einander glücklich machen zu können, wurden zwei zutiefst unzufriedene und enttäuschte Menschen, die keinen anderen Weg als die Trennung sahen. Haben diejenigen recht, die sagen: »Be happy  don't marry«?    Sind Genörgel, spitze Bemerkungen, Vorwürfe, Unzufriedenheit ganz   normale Begleiterscheinungen einer Liebesbeziehung, die alltagstauglich werden muss? Was passiert nur, wenn aus Verliebtheit eine  Liebesbeziehung wird?
 
Enttäuschung ist unvermeidlich
Ich habe Ihnen unangenehme Wahrheiten versprochen. Hier ist die erste: Sie wollen nicht von einer Verliebtheit zur nächsten flattern?   (Obwohl das natürlich auch eine Lösung sein kann, vor allem, wenn  Sie die Achterbahnfahrten von himmelhoch jauchzend bis zu Tode betrübt als Kick für Ihr Leben brauchen.) Sondern Sie wollen mit diesem wunderbaren Menschen, in den Sie sich verliebt haben, eine wunderbare Beziehung für immer und ewig führen? (Und genau das  und nichts anderes wollen wir, wenn wir verliebt sind!) Dann ist die Ernüchterung unvermeidlich. Denn die Bruchlandung in der Realität gehört dazu. Anders gesagt: ohne Enttäuschung keine glückliche Beziehung.  Und deshalb jetzt gleich die zweite Wahrheit: Das Glück auf Wolke sieben muss sich in der Wirklichkeit bewähren. Und bis aus der Verliebtheit eine wahrhaft alltagserprobte Liebesbeziehung wird, wartet nicht nur viel Kleinarbeit auf Sie, schlimmer noch, Krisen müssen bewältigt und Auseinandersetzungen geführt werden. Das Verliebt sein war ein Vorgeschmack, ein Versprechen. Und jetzt haben Sie als Paar einiges zu tun, um es einzulösen.
 
 
Eine ebenbürtige Beziehung  wie geht das eigentlich?
Doch das ist noch nicht alles. Nun die dritte Tatsache: Es muss nicht nur der Übergang vom Verliebt sein zur Liebe gemeistert    werden. Sondern wir alle müssen herausfinden, wie eine ebenbürtige Beziehung zwischen zwei Erwachsenen funktioniert. Wir wissen es nicht  woher auch? Die Erfahrungen, die wir mitbringen, haben wir zunächst als Kinder mit unseren Eltern gemacht, also mit Menschen, die uns überlegen und auf die wir angewiesen waren. Vieles haben sie uns ganz selbstverständlich zur Verfügung gestellt, manchmal wussten sie, was wir brauchten, bevor es uns selbst bewusst wurde. Und wenn nicht, waren Quengeln und Trotzanfälle durchaus hilfreich. Als Jugendliche haben wir uns mit dem, was wir brauchten, selbst versorgt, wir haben es den immer noch überlegenen Eltern im Kampf ab gerungen oder indirekt hinter ihrem Rücken ergattert.  Doch all diese Strategien sind in einer Liebesbeziehung wenig angemessen und wirkungsvoll. Der andere ist weder Vater noch Mutter, sondern der Geliebte, der uns ebenbürtig ist, ein Gefährte, gleich an Status und Möglichkeiten. Wie gehen wir dann mit unseren Wünschen, Sehnsüchten und Bedürfnissen um, die sich auf ihn richten? Das gilt es herauszufinden und zu lernen. Fehler und Enttäuschungen sind auf diesem Weg  unvermeidlich. Manchmal muss man sich trennen und stellt fest, dass auch die  nächste Beziehung einen vor genau die gleiche Herausforderung stellt. Gut, wenn Sie wissen, dass es weder an fehlender Liebe noch  am falschen Partner liegt. Sondern es Ihnen, wie allen anderen auch,  nicht erspart bleibt zu lernen, wie sie in ihrer Beziehung bekommen, was sie wirklich wollen. Von Ihrem Partner, auf Augenhöhe und von gleich zu gleich.
 
Aktiv werden: die Schritte eins und zwei
Sie wollen eine ebenbürtige Beziehung führen und herausfinden, wie  das geht? Das ist wunderbar. Sind Sie auch bereit, etwas dafür zu tun? Denn selbst das Sterntaler im Märchen stand nicht einfach nur herum, während das Gold der Sterne vom Himmel regnete, sondern es musste sein Hemdchen aufhalten, um den Reichtum empfangen zu  können. Wenn Sie etwas verändern wollen, sollten Sie also nicht nur dieses Buch lesen, sondern auch aktiv werden! Hier sind die ersten beiden Schritte:
 
Schritt 1: 
gestehen sie sich ihre Enttäuschung ein. Hören Sie auf damit, innerlich zu wüten, weil der andere Ihnen alles verdorben hat. Beklagen Sie sich nicht länger, weil er sich weigert, Sie  glücklich zu machen, und weil er Sie nicht mehr so verstehen will wie  zu Beginn Ihrer Beziehung. Wie bei allen Paaren gab es auch bei Ihnen  eine Utopie am Anfang, ein herrliches Versprechen von dem, was zwischen Ihnen möglich sein würde. Dieses Versprechen hat sich nicht so erfüllt, wie Sie es sich vorgestellt haben. Ihr Traum, dass alles von selbst funktioniert, war also eine Täuschung, und diese müssen Sie aufgeben. Das ist der Sinn der Ent-Täuschung.   Doch stopp! Werfen Sie Ihre Sehnsüchte nicht zu früh über Bord.     Ich hoffe, Sie sehnen sich weiterhin nach einer ebenbürtigen Beziehung? Geben Sie nicht auf, nur weil Sie sich auf dem Weg dorthin zunächst verlaufen haben wie Hänsel und Gretel im Wald. 
 
Schritt 2:
entscheiden sie sich lieber, ob sie weiter an ihrem Wunsch festhalten wollen, mit einem Menschen zu leben, der sich für Sie interessiert, Sie schätzt, Sie ernst nimmt, bewundert, begehrt und unterstützt. Das wollen Sie?
Dann akzeptieren Sie, dass der Weg dahin nicht so einfach war und ist, wie Sie zunächst dachten und wie es uns in all den Geschichten und Filmen mit Happy End vermittelt wird. Wenn sich zwei Menschen gefunden haben, leben sie nicht einfach glücklich bis an ihr Lebensende. (Bei Hänsel und Gretel zum Beispiel taucht, wenn ich mich recht erinnere, vorher noch eine leibhaftige Hexe auf.)    Die Beziehungsstrategien Ihrer Kindheit und Jugend taugen nicht für das, was Sie jetzt leben wollen: eine Liebe auf Augenhöhe. Lassen Sie sich nicht ins Bockshorn jagen, halten Sie an Ihrer Sehnsucht fest und machen Sie sich erneut auf den Weg, der Sie und den geliebten Menschen an Ihrer Seite wirklich in die Beziehung führt, die Sie sich wünschen. Wie das gelingt und welche Schritte Sie machen müssen, erfahren Sie im Folgenden. Die ersten beiden haben Sie bereits getan.
 
Beziehung und Bedürfnisse
Das dritte Kapitel, in dem die unromantischen, aber unveränderlichen Grundlagen einer Beziehung erklärt werden und eine unerfreuliche Wahrheit offenbar wird: Wer liebt, ist abhängig.
 
Die Gesetze in den Märchen sind unerbittlich: Wer die ihm gestellten Aufgaben oder Verpflichtungen nicht erfüllt, wird bestraft. Und wer etwas bekommen will, muss dafür etwas geben. Diese archaischen Regeln können manchmal ausgetrickst (siehe Kapitel »Erwartungen und Forderungen«,), niemals aber gebrochen werden. Und sie gelten nicht nur in den Märchen, sondern auch für Beziehungen. Wer Respekt fordert (und nicht nur Angst oder Unterwerfung), muss ihn sich verdienen: durch Taten, nicht durch Worte. Wer Vertrauen möchte, sollte sich als vertrauenswürdig erweisen. Das sind die Gesetze, nach denen jede Beziehung funktioniert. 
 
Frau Holle
Dieses Märchen beschreibt symbolisch die Grundregel jeder menschlichen Beziehung: Was ich aus freiem Willen und ohne Hintergedanken gebe, bekomme ich vielfach zurück. Doch wer eine lebendige Beziehung mit einem Handel verwechselt, wird erfahren, dass der Versuch, möglichst billig davonzukommen, dazu führt, dass man letztendlich leer ausgeht.
 
Es waren einmal zwei Schwestern. Die eine war fleißig und bescheiden, die andere aber faul. Doch die Mutter hatte die Faule lieber und schickte die Fleißige jeden Tag an den Brunnen, um zu spinnen. Da saß sie nun und spann so viel, dass die Spindel blutig wurde, und als sie diese im Brunnen abwaschen wollte, fiel sie ihr aus den Händen und versank.  In ihrer Angst, dass die Mutter sie schelten würde, sprang sie der Spindel hinterher. Erstaunt erwachte sie auf einer schönen Wiese und erhob sich, dem Weg zu folgen. Als sie an einem Backofen vorbeikam, hörte sie die Brote rufen: »Hol uns raus, hol uns raus. Wir sind schon ganz und gar braun gebacken!«  »Das lässt sich doch machen«, sprach sie und holte sie flink heraus. Als sie weiterging, kam sie an einen Baum, der voller Äpfel hing.  »Hol uns runter, hol uns runter! Wir Äpfel sind schon alle reif!«, riefen   diese. »Das lässt sich doch machen«, sprach das Mädchen und erntete flugs den ganzen Baum leer.  Sie ging weiter und kam an ein Haus, aus dem eine alte Frau mit  langen Zähnen schaute. Doch diese sprach freundlich: »Wenn du bei  mir arbeitest und meine Betten kräftig ausschüttelst, bekommst du deine Spindel und deinen gerechten Lohn dazu.« Das Mädchen  stimmte zu und schüttelte Frau Holles Betten so kräftig, dass es  mächtig schneite auf der Erde. Als der Winter vorbei war, führte  sie die Alte zu einem Tor und gab ihr die Spindel. »Hinter diesem Tor beginnt die Menschenwelt«, sprach sie. Das Mädchen ging hindurch und es fiel lauter Gold auf sie herab. Wie staunten Mutter und Schwester, als sie zurückkehrte, und der Hahn auf dem Hof rief: »Kikeri, unsere goldene Jungfrau ist wieder  hie!« Da ergriff die Gier das Herz des faulen Mädchens, und es stach  sich eine Spindel in den Finger, warf diese in den Brunnen und sprang  hinterher. Auch sie erwachte auf der Wiese und machte sich auf den   Weg zu Frau Holle. Doch als sie die Brote im Ofen klagen hörte, sprach sie nur: »Da könnte ich mir ja die Finger schmutzig machen!« Nicht  lange darauf kam sie zum Apfelbaum und hörte, was die Äpfel riefen. »Da könnte mir ja einer auf den Kopf fallen«, erklärte sie schnippisch und lief weiter. Als sie ans Haus kam, stellte sie sich in die Dienste  von Frau Holle, aber die Arbeit war ihr zu schwer. Den ganzen Tag lag  sie im Bett, anstatt die Federbetten zu schütteln, sodass auf der Erde kein Schnee fiel und alle Pflanzen verdarben. Als die Zeit um war, führte Frau Holle das faule Mädchen zu dem Tor und gab ihr die Spindel. Doch es fiel kein Gold auf sie herab, sondern schwarzes, klebriges Pech. Da schlich sie beschämt nach Hause, doch der Hahn krähte so laut, dass es alle hören konnten: »Kikeriki, kikeriki, unsere schwarze Jungfrau ist wieder hie!«
 
 
Das irreführende Ideal der selbstlosen Liebe
Immer wieder begegne ich selbst im Kollegenkreis Idealen der Liebe, die ich nicht nur für unrealistisch halte, sondern die meiner Meinung nach zwangsläufig zu unnötiger Enttäuschung und vermeidbaren Schmerz führen, wenn man versucht, ihnen gerecht zu werden. Dabei klingen sie wunderbar, wie zum Beispiel: »Die Liebe rechnet nicht.« Was nichts anderes heißen soll, als dass die wahre Liebe dem Liebenden genug sein sollte. Den anderen einfach zu lieben, ohne irgendetwas etwas von ihm zu wollen, zu brauchen, zu verlangen  schön wär's.   Doch jetzt mal ganz ohne rosarote Brille: Warum tun sich wohl zwei Menschen zusammen? Um selbstlos nur in der Freude über die Nähe des anderen zu baden? Wohl kaum! Von Anfang an wollen wir auch etwas bekommen: seine Aufmerksamkeit, sein Verständnis, seine Zärtlichkeit, Sex, Fürsorge ... Je länger die Beziehung dauert, desto mehr kommt dazu: das Bedürfnis nach Unterstützung, gegenseitiger Absicherung,  Engagement bei der Kindererziehung, Übernahme von ungeliebten Pflichten wie Badewanneputzen und Ähnliches mehr. Manche reden sehr uncharmant von der Liebesbeziehung als Bedürfnisbefriedigungsanstalt  und haben im Grunde recht: Wir lieben den anderen, weil er uns gibt, was wir brauchen und was uns guttut. Selbst wenn es manchmal tatsächlich nur der Genuss ist, der entsteht, wenn wir ihn wohlgefällig betrachten ...
 
 
Grundlagen der Liebesbeziehung
Das Wesen einer Beziehung zwischen zwei Menschen ist das Gefühl einer nichtaustauschbaren Verbindung , oder anders ausgedrückt, einer Bindung aneinander. Bindung entsteht durch Verbindlichkeit . Und Verbindlichkeit folgt wiederum den einfachen und klaren Gesetzen des Austauschs.  Heute wird Bindung allerdings vielerorts eher negativ   angesehen. Jedenfalls wenn die Markenbindung die Einführung neuer Produkte  oder einer breiteren Angebotspalette behindert, weil die Kunden nicht bereit sind, Neues auszuprobieren, oder dieses gar für überflüssig halten. Auch die Bindung eines Menschen an seinen Heimatort oder die Verbindlichkeiten, die durch ein Familienleben entstehen,  sind in den Zeiten beruflicher Mobilität und Flexibilität ein massives  Hemmnis für die Karriere. Nach wirtschaftlichen Gesichtspunkten wird Beziehung zum Störfaktor. Arbeitgeber beklagen die fehlende Loyalität ihrer Mitarbeiter, ohne zu begreifen, dass sie über den Lohn  nur Anspruch auf die vereinbarte Arbeitsleistung haben. Loyalität bildet sich aber erst heraus, wenn auch der Arbeitgeber sich verlässlich und transparent, also ebenfalls loyal verhält. Beziehung entsteht durch Austausch. Solange der Fluss des Gebens und Nehmens nicht abreißt, spüren die Beteiligten ihre Verbindung. Und solange Geben und Nehmen ausgeglichen sind, fühlen sie sich wohl  und ebenbürtig. Alles erscheint ganz einfach. Wenn  Oskar mir spontan ein Kompliment macht, bekomme ich Lust, ihm  einen Kuss zu geben. Dann strahlt er und überlegt, ob ein Diamantring zur Verlobung ausreicht. Wenn ich davon erfahre, bin ich überzeugt, dass er der tollste Mann auf Erden ist, und wenn er hört, wie ich am Telefon meiner Freundin Sophie von ihm vorschwärme, sagt er seinen Handballtermin ab, um am Abend mit mir essen zu gehen und mir endlich einen Heiratsantrag zu machen (zwar kein Pferde   schlitten, aber dennoch unvergesslich: wie er so süß stammelt  und ich danach das Rotweinglas umstoße, als ich ihm um den Hals falle ...).
Doch leider ist das kein Dauerzustand. Irgendwann ist nicht nur das Startguthaben der Verliebtheit aufgebraucht, sondern es passen plötzlich einige Bedürfnisse nicht zusammen. Prioritäten müssen gesetzt werden. Missverständnisse schleichen sich ein. Wünsche und  Bedürfnisse bleiben unerfüllt.
 
 
Helle und Jakob  du hast dich verändert:
In der Sackgasse
Die beiden wirken offen und aufgeschlossen, doch die Anspannung zwischen ihnen ist spürbar. Sie sind Ende zwanzig und seit zwei Jahren zusammen. Helle macht im Rahmen ihrer Ausbildung ein Praktikum im Krankenhaus, Jakob schreibt an seiner Diplomarbeit und arbeitet nebenbei in einer Werbeagentur. Immer wieder geraten die beiden in Streit. Die Auseinandersetzungen können bis in die frühen Morgenstunden dauern, begleitet von Geschrei und Tränen. Doch langsam gehen beiden die Kraft und die Geduld dafür aus. Und obwohl sie einander wirklich lieben, sehen sie keinen anderen Weg, diese Streits zu beenden, als sich zu trennen.  Schnell wird deutlich, dass die Auseinandersetzungen zwischen ihnen immer dem gleichen Muster folgen. Wenn Helle aus der Klinik nach Hause kommt, freut sie sich auf Jakobs Anruf und darauf, dass sie sich später bei ihm oder bei ihr treffen. Um ihn nicht beim Schreiben zu stören, haben sie verabredet, dass er sich bis spätestens 20 Uhr bei ihr meldet. Doch manchmal verpasst er das  seies, dass er noch am Schreiben ist, sei es, dass er (um sich zu entspannen) mit seinen Kumpels im Park Fußball spielt oder noch eben einen kniffligen  Programmierauftrag für die Agentur erledigt. Dann ist Helle gekränkt. Früher konnte er es gar nicht erwarten, mit ihr zu telefonieren und sie zu sehen. Ist sie ihm gleichgültig? Und überhaupt, als seine alte Schulfreundin Anna in der Stadt war, ließ er spontan alles liegen, um sie zu treffen. Aber der Kinofilm, den Helle mit ihm zusammen ansehen wollte, läuft schon gar nicht mehr, weil er nie Zeit hat.  Wenn Jakob Helle später als vereinbart anruft, ist er bereits angespannt. Er ist sicher, dass Helle wieder Theater machen wird  und genau das passiert auch. Langsam hat er die Nase voll. Er ist ihr Freund, nicht ihr Leibeigener. Am Anfang hatte sie sich über jede Gelegenheit gefreut, die er einrichten konnte, um sie zu sehen. Und sie  hatte Verständnis für seinen Zeitdruck, für die unplanbaren Agenturanrufe und für den Druck, den ihm der Abgabetermin seiner Diplomarbeit machte. Und jetzt? Nur noch Vorwürfe.
 
Am Anfang ihrer Beziehung bekamen Jakob und Helle unglaublich viel vom anderen. Helle hatte Verständnis für Jakobs unberechenbare Arbeitszeiten und sie bestärkte ihn darin, sich die Zeit für seine Fußballfreunde zu nehmen. Er konnte sein Glück kaum fassen: Endlich eine Frau, die nicht klammerte oder sich beschwerte! Und auch sie genoss seine Aufmerksamkeit, seine Freude, wenn er sie sah, und seine Ungeduld, wenn sie sich länger nicht treffen konnten. Keiner hatte einen Zweifel daran, für den anderen das Allerwichtigste zu  sein, und aus dieser Sicherheit konnten beide großzügig sein und den  anderen mit Zuwendung und Aufmerksamkeit verwöhnen.  Doch als der Alltag zunehmend sein Recht forderte, begann es zu  haken. Wenn Jakob es trotz Helles Verständnis für seine Situation  nicht schaffte, sie bis 20 Uhr anzurufen, hatte sie den Eindruck, in  dieser Beziehung mehr zu geben, als sie bekam. Wirkte er beim Telefonat dann noch unaufmerksam oder angespannt, fühlte sie sich wie  ein lästiges Übel. Das tat weh  und machte sie auch sauer: Einerseits forderte Jakob ihr Verständnis, andererseits entzog er ihr aber sein Interesse. Ungleichgewicht!  Doch bei Jakob sah es nicht anders aus. Wenn er trotz Agentur  stress und Belastung Helle um kurz nach acht anrief, fand er ihre  kühle Reaktion unangemessen. Schließlich hatte sie doch allen  Grund, sich über seinen Liebesbeweis zu freuen! Er ärgerte sich. Einerseits hatte Helle anscheinend kein Verständnis mehr für seine Arbeitssituation  oder schlimmer, es interessierte sie nicht mehr. Und andererseits stellte sie immer mehr Forderungen an ihn. Er möge unbedingt pünktlich anrufen, er solle spontan mit ihr weggehen, er solle seine alte Freundin Anna nicht treffen ... Völlig ungerecht!
 
Hier wird ein Grundprinzip von Beziehung sehr schön deutlich: Beide sind sich darüber bewusst, dass sie etwas geben und bekommen. Und sie achten genau darauf, ob dieses Geben und Nehmen ausgeglichen ist. Je stärker man das Gefühl hat, mehr in die Beziehung zu investieren als der andere, desto weniger ist man bereit, die Beiträge des anderen anzuerkennen und zu schätzen. Stattdessen beginnt ein Kreislauf von Vorwürfen und Forderungen, ausgelöst durch das Gefühl des Zukurzkommens. Und das ist beileibe kein Charakterfehler von Helle und Jakob, sondern es passiert in jeder normalen Beziehung.
 
 
Die innere Buchhaltung
Hier also noch einmal in Klartext zwei weitere unerfreuliche Wahrheiten über Beziehungen. Erstens: wenn sie auf Dauer angelegt sind, basieren sie auf austausch anstatt (wie Sie vielleicht romantischerweise denken) auf einem Sich-Verschwenden und -Verschenken. Zweitens: dieser austausch wird kontinuierlich überwacht. Ja, auch Sie sind nach einiger Zeit nicht mehr so großzügig wie am Anfang. Im Gegenteil, Sie registrieren (wie Helle und Jakob) jede Einzahlung und jede Abbuchung. Kleinlich? Nein, ganz normal und menschlich. Das Bedürfnis nach Gerechtigkeit und Kontenausgleich beeinflusst das Miteinander in jeder Art von Beziehung. Auch wenn die Währungen, in denen gerechnet wird, unterschiedlich sind und zum Beispiel der Einsatz beim Elternabend durch Verständnis für schlechte Laune ausgeglichen werden kann. Wenn Sie jetzt verblüfft sind und selbst bei gründlichem Nachdenken in Ihrer Beziehung keine Spur davon feststellen können, dann liegt das vermutlich daran, dass Ihr inneres Beziehungskonto im Plus und auch schon etwas länger nicht gravierend im Minus gewesen ist. Nur  warum lesen Sie dann eigentlich dieses Buch?
Die innere Buchführung ist die Erklärung, wieso aus dem strahlenden Paar im Pferdeschlitten zwei verbitterte Menschen werden konnten, die einander ihre Unzufriedenheit durch spitze Bemerkungen und eisiges Schweigen spüren ließen. Weil jeder das Gefühl hatte, viel zu geben, aber schon lange nicht mehr genug zu bekommen.
 
Isabella und Robert  du hast den Spaß  und ich die ganze Arbeit
Auch Robert und Isabella waren enttäuscht und genervt voneinander, als sie in die Beratung kamen. Sie hatten sich im Kunstgeschichte Studium kennengelernt, zeitgleich spannende Praktika gemacht und sich gegenseitig interessiert bei der Schilderung ihrer Spezialgebiete zugehört. Für beide war das eine großartige Zeit mit Anregungen, Austausch und viel Bestätigung auf der Praktikumsstelle und auch in der Beziehung. Dann kamen die Kinder. Isabella blieb zu Hause, zunächst nur  für sechs Monate. Doch als das zweite Kind kam und alles nicht so  einfach war mit der Tagesmutter, dauerte die Familienpause länger  als ursprünglich geplant. Jetzt war sie schon zwei Jahre nicht mehr  berufstätig, während er inzwischen künstlerischer Leiter und Kurator  bei einer renommierten Galerie war. Er liebte diese anstrengende und herausfordernde Tätigkeit. Und er kam schon länger nicht mehr gern nach Hause, weil er wusste, dass dort nur wieder Vorwürfe auf ihn  warteten: warum er so spät komme, warum er nicht angerufen habe und warum er wieder vergessen habe, mit dem Sohn einen Termin  beim Arzt auszumachen. In der Beratung sagte Isabella wütend und unter Tränen: »Früher waren wir Kollegen und Liebende, jetzt bin ich nur noch seine Haushälterin. Er hat Spaß und Erfolg und ich die ganze Arbeit!« Worauf er sich sofort rechtfertigte, dass er doch den Druck habe, das Geld für  die Familie zu verdienen, von dem sie schließlich auch nicht schlecht leben würde. Und mit ihrer Arbeitslast könne es angesichts einer Tagesmutter, drei Babysittern und einer Putzfrau auch nicht weit her sein. Sie habe so viele Möglichkeiten zur Selbstverwirklichung, während er tagtäglich in Arbeitsdingen stecke und dann noch angemeckert werde, wenn er mal vergisst, den Arzttermin auszumachen ...
Was war hier los? Zwei kindische und unreife Persönlichkeiten, die sich weigern, erwachsen zu werden? Ein Beweis dafür, dass es sowieso unmöglich ist, eine gleichberechtigte Beziehung zu führen, sobald die Kinder kommen? Oder waren die beiden einfach nur unfähig, eine klare 50:50-Regelung für Haushalt, Arbeit und Kinder auszuhandeln?  Ehrlich gesagt, ich finde die beiden ziemlich normal. Mit etwas besseren finanziellen Möglichkeiten als viele andere Paare, aber sonst ... Dennoch war ich zunächst fassungslos, wie vernichtend sie einander kritisierten und alles entwerteten, was der andere tat. Dabei war deutlich zu spüren, wie sehr sich beide nach Anerkennung sehnten. Jeder hatte den Eindruck, bis an die Grenze der eigenen Erschöpfung in die Familie zu investieren. Und war enttäuscht, dass der andere das nicht nur nicht honorierte, sondern anscheinend nicht bereit war, genauso viel einzuzahlen: »Du machst dir auf meine Kosten ein schönes Leben!« Diese Befürchtung durchzog unterschwellig alle Auseinandersetzungen. Also griff ich im Gespräch jede Möglichkeit auf, zu würdigen, was die beiden leisteten. Es fiel mir leicht, mein Mitgefühl für die Belastung einer durchwachten Nacht mit einem Kind zu äußern. Ich bemerkte, dass es ja nicht gerade einfach ist, bei einem Geschäftsessen früher zu gehen, um rechtzeitig zu Hause zu sein. Und es gab viel, was ich auf beiden Seiten aufgreifen konnte. Ich bewunderte die Geduld, die Isabella bei einem Trotzanfall des älteren Kindes im Supermarkt aufbrachte. Ich wies darauf hin, wie hart es ist, am Wochenende um sechs Uhr mit den Kindern aufzustehen, um den anderen schlafen zu  lassen, obwohl man eigentlich genauso übermüdet ist. Ich würdigte  die Bereitschaft, in einen ausgefüllten Arbeitstag den Termin in der Autowerkstatt einzuschieben, damit die Partnerin nicht länger als nötig ohne Wagen ist.   Schon das nächste Gespräch verlief deutlich ruhiger. Und im  dritten berichteten sie, dass sie gemeinsam festgelegt hätten, wie Isabellas Wiedereinstieg in den Beruf umgesetzt werden könnte. Motiviert durch seine Unterstützung hatte sie sofort begonnen, zu recherchieren und Bewerbungen zu schreiben. Mit Erfolg! Im nächsten Monat könnte sie ein bezahltes Praktikum beginnen, aus dem möglicherweise eine Festanstellung resultieren würde. Sie wirkte  zufrieden und ausgeglichen. Plötzlich war wieder spürbar, was sie  gut aneinander fanden. Der Ton zwischen ihnen war deutlich wärmer.  Allein dadurch, dass ihre Beiträge und Leistungen für die Familie  von mir gesehen wurden, konnten sich Robert und Isabella entspannen. Und nach kurzer Zeit auch selbst wieder erkennen, was es alles  Gutes gab. Sie begannen, einander erneut Anerkennung zu geben,  wodurch der negative Vorwurfskreislauf gestoppt wurde und ihre emotionale Beziehungsbilanz wieder ins Gleichgewicht kam.
 
 
Abhängigkeit
Wenn eine Liebesbeziehung auf Austausch beruht, dann kann ich zwar selbst entscheiden, wie viel ich gebe. Doch was ich bekomme, entscheidet mein Partner. Damit wird eine weitere bittere Wahrheit offenbar: wer liebt, ist abhängig! Davon, dass der andere meine  Wünsche erfüllt und meine Bedürfnisse befriedigt. Dass er ebenso  wie ich bereit ist, in unsere Liebe zu investieren.  Die Zeit der Unabhängigkeit ist vorbei  von wegen, die Liebe sei ein Kind der Freiheit. Was nutzt es denn, wenn sieben Verehrer in der Disco um mich herumstehen, aber Oskar der Mann ist, mit dem ich leidenschaftlichen Sex haben möchte? Und wenn Oskar (mal wieder) zu müde für eine heiße Liebesnacht ist? Dann könnte ich vielleicht Sex haben  aber nicht den, den ich wirklich will. Okay, ich kann zwar selbst entscheiden, was ich will und brauche. Zum Beispiel, dass ich heute Nacht noch über den knuddeligen Kerl herfallen und ihm sein niedliches neues Spongebob-T-Shirt vom Leib reißen möchte. Aber ob ich damit bei ihm willkommen bin oder nur ein genervtes »Was ist denn mit dir los, hast du was Falsches getrunken?« als Reaktion bekomme, entscheidet jemand anderes (und zwar ausgerechnet Oskar, der jeden Abend ab dreiundzwanzig Uhr anfängt, demonstrativ zu gähnen)! Plötzlich fühle ich mich gar nicht mehr ebenbürtig.
 
Sahra und Hannes  der Kampf um Nähe:
Du fehlst mir! Nach drei unbeschwerten Jahren veränderte sich das Leben von Sahra und Hannes in mehrerlei Hinsicht. Hannes lernte ihre Familie kennen und hatte den Eindruck, Sahra auch materiell etwas bieten zu müssen, wenn er mit ihr zusammenbleiben wollte. Er nahm Job und Studium viel ernster und hatte  deutlich weniger Zeit für spontane Unternehmungen. In dieses Jahr fiel ein Schwangerschaftsabbruch, der für Sahra viele Fragen aufwarf: Will ich Kinder? Und wenn ja, will ich Kinder mit Hannes haben? Aber auch die körperliche Erfahrung der kurzen Schwangerschaft und des Eingriffs verunsicherte sie in ihrem Körpergefühl, und sie zog sich sexuell in dieser Zeit von ihm zurück.  Das verstörte Hannes mehr, als beide gedacht hätten, er fühlte sich plötzlich wertlos und nicht gewollt. Weil Sahra spürte, dass ihre Zurückweisung ihn verletzte, geriet sie unter Druck. Sie bekam Schuldgefühle und schlief deshalb manchmal ihm zuliebe mit Hannes, obwohl sie eigentlich gar keine Lust hatte. Anschließend war sie auf sich selbst und auf ihn sauer. Indem wir gemeinsam die Geschichte des Paares nachvollzogen, erkannten Hannes und Sahra, dass sich ihre Beziehung in dieser Zeit  notgedrungen verändert hatte, denn es ging darum, den Schritt von  einer Studentenliebe zu einer verbindlichen Partnerschaft zu machen.  Das bedeutete aber gleichzeitig, dass sie deutlich mehr aufeinander  angewiesen waren. Diese Veränderung verunsicherte beide, was sich vor allem in der Sexualität äußerte. Weil sie dennoch gern zusammen waren, entschieden sie ein  Jahr später, zu heiraten und die Pille wieder abzusetzen. Als ich sie   kennenlernte, war ihr Sohn fünfzehn und die Tochter war achtzehn. Hannes hatte nach der Heirat Karriere gemacht und sich sehr verantwortlich für die Ernährung der Familie gefühlt. Sahra hatte sich um  Kinder, Haushalt und um die Familienorganisation gekümmert. Inzwischen hatte sie ihr Hobby zu ihrem Beruf gemacht und erfolgreich den Sprung in die Selbstständigkeit gewagt.  Doch innerlich war ihre Beziehungsbilanz aus dem Gleichgewicht geraten. Obwohl sie viel für die Familie und füreinander taten, hatte jeder das Gefühl, emotional zu verhungern. Sahra vermisste schmerzlich Hannes' Nähe, Anerkennung und Zärtlichkeit. Ganz besonders schlimm war es für sie in den Momenten, in denen sie entspannt etwas gemeinsam unternahmen und sie sich mit Hannes wohlfühlte.  Für sie war diese Situation zerstört, sobald sie merkte, dass er jetzt  gern Sex mit ihr hätte  verzweifelt fragte sie: »Wieso muss nur jeder  schöne Moment für Sex ausgenutzt werden?«  Auch Hannes empfand ein Defizit. Er arbeitete viel, war für die Familie da, bemühte sich um seine Frau  und dennoch war Sahra  immer wieder unzufrieden und schien ihn zu kritisieren. Er vermisste  ihre Nähe und Zärtlichkeit, vor allem in Form von Interesse und Sex.  Wenn noch nicht einmal in schönen Momenten etwas möglich war  hatte das Ganze überhaupt noch eine Chance? In unserem Gespräch erkannten sie, dass sich  verborgen unter den Vorwürfen  auch der andere nach mehr Nähe und Zärtlichkeit sehnte und sie gemeinsam in einem   Teufelskreis gefangen waren. Dadurch entspannte sich die Situation, und wir konnten beginnen, zusammen an einer Veränderung zu arbeiten.
 
 
Die Angst vor der Abhängigkeit
Abhängigkeit ist heutzutage ein unanständiges Wort. Verpönter noch als Gruppensex oder Pokerspielen. Abhängig zu sein ist legitim für Hunde oder Kinder, wobei es bei Letzteren als ein vorübergehender Zustand betrachtet wird, der in erwachsene Unabhängigkeit von den Eltern zu münden hat.  In einer Liebesbeziehung vom Partner abhängig zu sein ist ein unbehagliches und unangenehmes Gefühl. Es bedroht die eigene Autonomie. Nicht nur, dass ich mich bedürftig und seinem guten Willen ausgeliefert fühle. Nein, Oskar hat die Macht, mich zu belohnen und zu bestrafen, er kann mir Bedingungen stellen und mich zu Sachen bringen, die ich freiwillig nie täte. Wie zum Beispiel mit ihm zum Kölner Karneval zu fahren und in einem Marienkäferkostüm auf der Straße zu tanzen  peinlich!  Kein Wunder, dass viele Menschen versuchen, dieses Gefühl um jeden Preis zu vermeiden. Als ob das wirklich möglich wäre! Denn zu lieben heißt: Ich möchte und brauche etwas von dir und niemand anderem. Und du kannst es mir geben und mich glücklich machen. Oder du kannst es mir vorenthalten, und dann bleibt mein Wunsch oder Bedürfnis unerfüllt. Es sei denn, ich höre auf, dich zu lieben, und will es stattdessen von jemand anderem. Aber so lange ich dich liebe, werde ich es von dir wollen, und es wird verdammt wehtun, wenn ich es nicht bekomme. Dass es allerdings auch keine Lösung ist, dieses Gefühl um jeden Preis zu vermeiden, zeigt das Beispiel von Birte und Leon.
 
 
Birte und Leon  ich brauche dich nicht!
Als ich die beiden kennenlernte, hatte sich Leon wegen Birte von seiner Frau getrennt und sah seine beiden halbwüchsigen Kinder nur noch alle vierzehn Tage. Er hatte eine Wohnung in der Stadt, in  der er arbeitete, war aber häufig bei ihr. Beide waren sehr attraktiv, kulturell interessiert und kontaktfreudig. So gab es auch andere  Männer, die sich für Birte interessierten, und Leon hatte auf seiner Arbeit immer wieder mit Kolleginnen und Studentinnen zu tun, die signalisierten, dass sie sich mehr als eine Arbeitsbeziehung vorstellen konnten.  Das brachte ihre Beziehung regelmäßig heftig aus dem Gleichgewicht. Beide hatten in der Zeit, als sie einander kennengelernt hatten, auch andere Affären gehabt, und das Misstrauen saß noch tief, ob der andere sich wirklich bedingungslos für einen entschieden  hatte. Besonders stark wurde es, wenn Birte und Leon sich über etwas stritten, wenn einer von ihnen einen Anruf bekam oder zu einer Verabredung ging oder wenn das eigene Selbstwertgefühl einen  Schlag erlitten hatte. Dann war die eigene Abhängigkeit deutlich zu spüren  und unerträglich. Leon hatte eine berufliche Verabredung mit der rothaarigen Kollegin, die ihn auf der letzten Tagung mit auf ihr Zimmer nehmen wollte? Was, wenn er dieses Mal auf ihre Avancen eingehen würde? Was, wenn er über die Tagung nicht die Wahrheit gesagt hatte? Was, wenn er die Nase voll hatte von Birte und ihren abfälligen Bemerkungen am Frühstückstisch? Was tun mit dem Wunsch, für ihn die Wichtigste  zu sein, in den Arm genommen zu werden und zu spüren, dass er  sie liebte, auch wenn sie morgens unausstehlich war? Was, wenn  er sich mit der Rothaarigen vergnügte, während sich Birte hier nach ihm sehnte wie ein dummes Huhn? Wo war die Telefonnummer von Pascal? Der machte ihr schon seit vielen Jahren Avancen. Hatte er nicht gerade eine SMS geschickt, dass er wieder in Berlin sei und sie gern auf einer Vernissage treffen würde? Und Leon ging es nicht anders. Als er vom Treffen mit Pascal erfuhr, fragte er sich, wieso er eigentlich mit der Rothaarigen nicht in die Bar gegangen war, wenn Birte doch noch unterwegs war. Wieso er sich zum Deppen machte, der sich morgens zurechtweisen ließ und abends wieder angekrochen kam. Da passte es eigentlich ganz gut, dass nächste Woche seine alte Freundin Sibylle ein Seminar an der Uni hielt und sich mit ihm verabreden wollte ... Spätestens dann kam es zu einem heftigen Streit: mit Geschrei, Tränen, Trennungsdrohungen. So schlimm dieser Krach auch war, danach fühlte sich jeder in seinem Schmerz und der in Aussicht stehenden Trennung ein Stück vom anderen entfernt  und deutlich weniger abhängig.
Birte und Leon versuchten ihre Angst, vom anderen verletzt zu werden, unter Kontrolle zu bekommen, indem sie sich ihre Unabhängigkeit bewiesen: »Ich finde immer jemanden, der mich will, ich brauche dich nicht.« Dabei  ein sehr erwünschter Nebeneffekt  beruhigte es jeden ungemein, wenn der andere eifersüchtig wurde. Zeigte das doch, dass ihm an der Beziehung etwas lag. Allerdings verhinderte dieses Verhalten langfristig, dass Birte und Leon Vertrauen in ihre Beziehung fassen konnten. In der Beratung wurde nach und nach deutlich, wie stark beide ihre eigenen Ängste auf den anderen projizierten. Und wenn zum Beispiel Leon dann die Hilflosigkeit spürte, die Birte gerade bei sich erfolgreich abgewehrt hatte, musste er sich wiederum auf die Suche nach seinem eigenen Beziehungs-Hintertürchen machen. Und dadurch begann die nächste Runde des bekannten Kreislaufs. Doch beide arbeiteten hart daran, die unangenehmen Gefühle der Verletzbarkeit zuzulassen, anstatt sie im Kampf mit dem anderen abzuwehren. Es fiel ihnen sehr schwer, die Verantwortung für ihre Wünsche zu übernehmen und es auszuhalten, dass diese vielleicht nicht erfüllt werden würden. Immer wieder kam es zu dramatischen Szenen. Doch je besser sie ihre Angst davor akzeptieren konnten, dem anderen ausgeliefert zu sein und verletzt zu werden, desto schneller beruhigten sie sich wieder. Wie so oft führte das Annehmen einer schmerzhaften Tatsache dazu, dass es einfacher wurde, mit ihr umzugehen.
 
 
Aktiv werden: die Schritte drei und vier
Ich hatte Sie gewarnt. Wir starten mit einigen unangenehmen Wahrheiten. Sie werden die vertrauten kuscheligen Landschaften Ihrer bisherigen Liebesvorstellungen hinter sich lassen. Im ersten Schritt  mussten Sie sich bereits Ihre Enttäuschung eingestehen, dass die Traumbeziehung nicht so einfach zu erreichen ist, wie Sie einmal dachten. Der zweite Schritt forderte Ihnen ab, sich dennoch dafür zu entscheiden, an Ihrer Sehnsucht nach einer ebenbürtigen Beziehung festzuhalten und sich weiter auf den mühevollen Weg dorthin zu machen. Der Schritt, der jetzt ansteht, konfrontiert Sie mit der Realität.         
schritt 3: schminken sie sich ab, dass ihre liebe selbstlos ist. Eine Beziehung beruht auf Austausch. Wenn Sie akzeptieren,   dass es bestimmte Dinge gibt, die Sie von Ihrem Partner brauchen und wollen, ist es einfacher, herauszufinden, wie dieser Austausch für beide befriedigend sein und bleiben kann. Das klingt sehr pragmatisch? Sie wissen nicht, ob Sie Ihre Liebe und Beziehung so geschäftsmäßig angehen wollen? Es ist Ihre Entscheidung. Ich gebe nur zu bedenken, dass die einzigen intensiven Gefühle, die Sie haben werden, wenn Sie es nicht tun, Enttäuschung und Wut auf den anderen sein werden. Akzeptieren Sie, dass es in der Liebe um Geben und Nehmen geht, und genießen Sie die Romantik, die sich daraus entwickelt  was deutlich häufiger der Fall sein wird,  als wenn Sie am Ideal der selbstlosen Liebe festhalten.
Werfen Sie die Utopie der freien Liebesbeziehung zwischen zwei unabhängigen Menschen über Bord  oder sorgen Sie dafür, dass Sie nicht lieben. Und damit sind wir schon bei schritt 4: akzeptieren sie die Tatsache, dass ihre liebe sie von dem geliebten Wesen abhängig macht. Erst dann sind Sie frei dafür, mit dieser Abhängigkeit souverän umzugehen. Anstatt einen aussichtslosen Kampf dagegen zu führen. Alles, was Sie im Moment brauchen, um diesen Schritt zu vollziehen, ist die Bereitschaft, innerlich zu überprüfen, ob Sie es selbst spüren können: Egal wie selbstbewusst, emanzipiert, erfolgreich und unabhängig Sie sind  konzentrieren Sie sich auf Ihre Liebe. Entdecken Sie die Anhängigkeit? Sie äußert sich in der Traurigkeit bei dem Gedanken, bestimmte Dinge mit dem anderen nicht leben zu können. Sie äußert sich in der Angst, ihn zu verlieren. In dem unvernünftigen Wunsch, ihm das Motorradfahren oder Trampolinspringen zu verbieten. Dem ohnmächtigen Bedürfnis, ihn glücklich zu machen. Der Sehnsucht danach, dieses Leuchten in seinen Augen noch einmal zu sehen. Je offener Sie Ihre Liebe zulassen, desto verletzlicher werden Sie sich fühlen. Welche Entlastung, wenn ich dann zur Abwechslung mal wieder genervt von Oskar sein kann, und im Moment sowieso gar nichts von ihm will! Doch ab jetzt können wir nicht mehr so tun, als ob Sie und ich von unserer Abhängigkeit nichts wüssten. Sie ist da  weil wir lieben.
 
 
Erwartungen und Forderungen
Das vierte Kapitel zeigt, mit welchen Strategien viele Menschen die Abhängigkeit in der Liebe vermeiden wollen, indem sie ein Recht postulieren und die »Hilfstruppen der Allgemeingültigkeit« zur Verstärkung heranziehen. Und es beschreibt die damit  verbundenen Kosten für Ihre Liebesbeziehung: Kampf, Unterwerfung und Sabotage. Wie geht man mit der eigenen Abhängigkeit von dem oder der Geliebten um? Vor dieser Herausforderung steht jeder, der sich nach dem ersten Gefühlssturm nicht gleich wieder trennen will. Doch einfach ist es nicht. Abhängigkeit ist ein unangenehmes Gefühl  also ist es naheliegend, sie zu bekämpfen. Dafür gibt es zwei Möglichkeiten: Die erste sieht so aus, dass ich versuche, mich groß und stark zu fühlen und mir Verstärkung gegen meinen möglicherweise sehnsuchts  erfüllungsunwilligen Partner hole. Diese Strategie soll in diesem Kapitel genauer betrachtet werden. Die zweite, scheinbar entgegengesetzte Strategie wird im nächsten Kapitel »Ansprüche und Gejammer« vorgestellt. Wieso muss man sich überhaupt abhängig fühlen? Sollte denn Liebe nicht eigentlich so sein, dass ich selbstverständlich bekomme, was ich brauche? Und überhaupt  zu Beginn der Beziehung ging es doch auch! Genau wie damals sollte Liebe sein! Dass jeder bekommt, was er braucht. Schließlich habe ich doch wohl ein Recht auf Glück! Vorsicht. Ein Recht auf Glück gibt es nicht. Nur das Recht, das eigene Glück anzustreben und aktiv dafür zu werden. Das ist ein wichtiger Unterschied. Deshalb beschäftigen wir uns in diesem Kapitel mit der Frage, was uns wirklich zusteht.
 
 
König Drosselbart
Das Märchen beschreibt die Entwicklung einer Prinzessin, die aufgrund ihrer falsch verstandenen Ansprüche keinen Partner findet. Erst als sie begreift, dass es kein selbstverständliches Recht auf die Befriedigung der eigenen Bedürfnisse gibt, kann sie mit dem jungen König glücklich werden.
Es war einmal ein König, der hatte eine Tochter, die war sehr schön, aber auch stolz und hochmütig. Als die Zeit kam und sie heiraten sollte, hatte sie an jedem Bewerber etwas auszusetzen. Einer war  ihr zu klein, ein anderer zu dünn, wieder ein anderer zu alt, und einer hatte ein Kinn, das etwas schief gewachsen war, den nannte sie   »Drosselbart«. Als der Vater sah, wie sie die Bewerber verspottete,  packte ihn der Zorn und er schwor, dass er sie dem ersten Bettler zur  Frau geben werde. Am Tag darauf sang ein Spielmann unter dem Fenster. Der König ließ ihn rufen und vermählte ihn mit seiner Tochter. Dann mussten die beiden den Hof verlassen und lebten in einer ärmlichen Hütte. Weil  die Königstochter sich im Haushalt ungeschickt anstellte, befahl ihr  Mann, dass sie auf dem Markt irdene Töpfe verkaufen sollte. Doch kaum saß sie dort, kam ein betrunkener Husar, der ritt durch ihre  Gefäße, bis alle in Scherben lagen.  Der Spielmann schalt sie und befahl ihr, in der Küche des Königs  zu arbeiten. Dort musste die Königstochter die schwerste Arbeit tun. In ihrer Armut band sie sich zwei Töpfchen an ihren Gürtel, um abends wenigstens einige Speisereste mit nach Haus zu bringen. Eines Tages war ein großes Fest im Schloss, denn der Sohn des Königs sollte Hochzeit halten. Nachdem sie ihre Arbeit getan hatte, stand die Prinzessin in der Tür zum Ballsaal und betrachtete sehnsuchtsvoll das bunte Treiben. Der Königssohn, den sie einst als König Drosselbart verspottet hatte, kam direkt auf sie zu und forderte sie zum Tanz. Beschämt sträubte sich. Dabei löste sich der Gürtel und die Töpfchen mit den Speiseresten fielen unter dem Spott und Gelächter der Umstehenden zu Boden. Doch König Drosselbart sprach: »Hab keine Angst. Ich war der Spielmann und auch der Husar, der deine Töpfe zerbrochen hat. All das habe ich getan, um dir zu zeigen, wohin der Hochmut führen kann.« Da weinte sie: »Ich bin nicht wert, deine Frau zu sein!« Doch er sprach: »Tröste dich, die bösen Tage sind vorüber.« Und schon kamen die Kammerfrauen und legten ihr die schönsten Kleider an, und ihre Hochzeit ward in aller Pracht gefeiert.
 
»Normal«  der Vorschlaghammer unter den Waffen im Beziehungskampf
Nicht nur Märchenfiguren bekommen nicht, was sie wirklich  wollen und brauchen, wenn sie Forderungen stellen. Ich sehe es auch tagtäglich in meinen Beratungen. Viele Paare sitzen sich erbittert gegenüber und klagen ihr Recht ein, um sich eben nicht schwach und abhängig zu fühlen. Sie brauchen die Verstärkung von dem, was »richtig« oder »normal« ist: Sie trauen sich nicht zu, allein für ihre Bedürfnisse einzustehen. »Warum kann sie mich nicht normal fragen, statt gleich loszukeifen?«  »Jeder normale Mann käme auf die Idee, dass seine Frau am dritten Hochzeitstag mehr als einen flüchtigen Kuss bekommen möchte!«  »Es ist doch nicht zu viel verlangt, dass er von selbst sieht, dass das Bad geputzt werden muss!«  Dahinter steckt die Überzeugung, dass es möglich sein müsse, den anderen wieder auf Linie zu bringen. Er wird doch wohl nicht so dreist sein, von dem, was allgemein als normales und richtiges Verhalten anerkannt ist, abzuweichen! Und wenn er das tut, dann schmerzt es zwar  aber ich kann mich zumindest damit trösten, dass es nicht an mir liegt, denn er ist derjenige, der etwas schuldig bleibt und der sich »beziehungspolitisch unkorrekt« verhält!
 
Melanie und der Pascha
Du unterdrückst mich!
Melanie ist politisch sehr engagiert und beschäftigt sich unter anderem mit der heute noch bestehenden Ungleichbehandlung von Männern und Frauen. Sie kam in die Beratung, um sich darüber klar zu werden, ob sie sich von ihrem Freund Michael trennen müsse. Obwohl sie ihn sehr gern hat, ist sie stinkwütend auf ihn. Sie hat ihm schon zweimal sehr genau erklärt, dass sie es als Herabsetzung empfindet, wenn er den Abwasch vergisst. Sie sei schließlich  kein Hausmütterchen und sie sehe gar nicht ein, warum sie immer hinter ihm herräumen müsse. Sein Engagement gegen patriarchale Gewaltverhältnisse beinhalte aber offensichtlich nicht, schmutziges Geschirr in die Spüle zu räumen oder mal den Herd zu putzen. Weil politische Diskussionen und Ansprüche anscheinend nicht zu sauberem Geschirr führen, frage ich Melanie, wieso sie ihrem Freund eigentlich nicht sagt, wann er mit Spülen dran ist, wenn sie das nächste Abendbrot in einer aufgeräumten Küche essen will. Das weist sie empört zurück und hält mir einen Vortrag über die Unterdrückung der Frau und die subtilen Benachteiligungen, die sich auch heute noch überall finden. Ich schmunzele und stimme ihr vorbehaltlos zu. Doch dann frage ich interessiert: »Was hindert Sie nur zu sagen, dass sie keine Lust haben, für ihn zu spülen? Dass sie wollen, dass er auch mal für Sie abwäscht? Dass sie genervt sind, in der Unordnung essen zu müssen?« Ich lasse nicht locker, und nach und nach wird deutlich, dass diese starke Kämpferin für Frauenrechte nicht wagt, ihren Liebsten zu bitten, etwas zu tun, was diesem unangenehm sein könnte. Deshalb braucht sie die Verstärkung von hundert Jahren Frauenbewegung, um überhaupt zu sagen, dass ihr etwas stinkt. Sie ist sehr nachdenklich, als sie geht, und berichtet in der nächsten Sitzung, wie heilsam, aber auch schmerzhaft die Erkenntnis gewesen sei, sich ihrem Freund  gegenüber klein und ausgeliefert zu fühlen. Doch erst als Melanie sich dies eingesteht, hat sie eine Chance, die nutzlosen Diskussionen um  politisch korrektes Beziehungsverhalten zu beenden und mit Michael Klartext zu reden: nämlich wie eklig sie die schmutzverkrustete Pfanne findet, die er vor drei Tagen auf der Spüle abgestellt hat. Und wie sauer es sie macht, dass er sich darum nicht kümmert.
 
Es ist mein Recht!
Das unangenehme Gefühl der Abhängigkeit lässt sich also umgehen, indem ein Recht postuliert wird: das Recht auf Verständnis, Zärtlichkeit, Begehrtwerden ... Unterstützung für diese Haltung gibt es überall, auch aus den Reihen meiner Kollegen: Wie oft wurde bereits beschrieben, dass in einer guten Beziehung die Partner/Innen respektvoll und wertschätzend miteinander umgehen sollen.  Oskar muffelt, wenn ich ihn während des Länderspiels Frage, wo er meine Steuerunterlagen gelassen hat. Ha! Er ist nicht respektvoll! Er hätte mir freundlich sagen müssen, dass er mein Anliegen versteht, und gern nach dem Länderspiel darauf eingehen wird, weil er sonst zu angespannt und unkonzentriert sei und mir das nicht zumuten möchte. Hat er aber nicht! Ich werde ihm sofort einen Vortrag darüber halten, was er mir als seiner Partnerin eigentlich schuldig ist! (Und ziemlich sicher nicht bekommen, wonach ich mich sehne. Nämlich zu spüren, dass Oskar meine Steuererklärungsverzweiflung nicht gleichgültig ist.)  Konfrontiert mit dem Gefühl der Abhängigkeit, das entsteht, wenn ich mir von meinem Partner etwas wünsche, ist es häufig eine Erleichterung, Forderungen zu stellen. Es fühlt sich an, als ob man eine Rüstung über die eigenen weichen und verletzlichen Stellen der Seele zieht. Anstatt zu bitten und zu warten, kann ich jetzt in die Offensive gehen. Und wenn ich mich davon überzeuge, dass all das, was ich mir wünsche, mir auch zusteht, habe ich ausreichend Vorwände für meinen gerechten Krieg!
 
Helle und Jakob  du hast dich verändert:
Du bist schuld, dass es nicht besser wird!
Als die beiden in die Beratung kamen, war die Bilanz ihrer inneren Beziehungsbuchhaltung gefährlich tief in die roten Zahlen gerutscht. Nicht nur, dass jeder den Eindruck hatte,  mehr an Verständnis und Aufmerksamkeit zu geben, als er selbst  erhielt, nein, inzwischen kamen noch regelmäßige Streitereien dazu,  die beide mehr als abtörnend fanden. Und trotzdem gelang es ihnen  nicht, diese Auseinandersetzungen zu vermeiden. »Das ist doch keine Beziehung, wenn man sich nicht wenigstens  ab und zu mal sieht und etwas Schönes unternimmt!«, sagte Helle    zum Beispiel. »Wieso sollte ich mit einem Mann zusammen sein, der sich nicht für mich interessiert und dem ich nicht wichtig bin?« Dadurch geriet Jakob unter Druck. Na klar war sie ihm wichtig! Aber  er sah nicht ein, dass sie Vorschriften machte, die er dann erfüllen  musste, um sein Interesse zu beweisen. Also entgegnete er: »Wenn  du nicht dauernd an mir rumnörgeln würdest, könnte ich mich vielleicht auch mal wieder auf dich freuen. Aber nach einem harten Tag brauche ich niemanden, der mir noch erzählt, was ich jetzt wieder alles falsch gemacht habe!«   Beide waren völlig überzeugt davon, im Recht zu sein. Ist es in einer  Beziehung nicht selbstverständlich, dass auch der andere sein Interesse zeigt und sich um gemeinsame Zeit und gemeinsame Unternehmungen bemüht? Konnte man nicht erwarten, dass der andere  einen nicht jedes Mal mit Vorwürfen überschüttete oder Unmögliches verlangte? An diesem Punkt der Beratung passierte etwas Interessantes: »Eigentlich ist das, was Sie wollen, ja gar nicht so verschieden«,   sagte ich nachdenklich. »Beide wünschen sich, dass die gemeinsamen Momente, wenn Sie telefonieren oder sich sehen, entspannt sind. Dass Sie sich dabei miteinander wohlfühlen. Und Sie beide möchten viel mehr spüren, dass Sie dem anderen wichtig sind und dieser gern mit Ihnen zusammen ist  weil Sie grundsätzlich okay und liebenswert sind.« Helle und Jakob hören aufmerksam zu und nicken. Ich fahre fort: »Und beide sind der Meinung, dass der andere seinen Beitrag dafür nicht leistet.« Sie nicken wieder. »Als ob Sie ein Recht darauf hätten, und es vom anderen einfordern. Dadurch wird dieser  obwohl er das Gleiche will wie Sie  zu Ihrem Gegner.«    Beide schauen sich nachdenklich an und Helle kommen die    Tränen. »Genau das tut mir so weh, dass ich den Eindruck habe, du bist mein Gegner. Am Anfang hatte ich das Gefühl, wir gehören zusammen und sind Verbündete gegen die Widrigkeiten des Alltags. Du hast zu mir gestanden. Es war so leicht, zu sagen, es ist okay, wenn wir uns erst übermorgen sehen. Weil ich wusste, wir     gehören zusammen. Jetzt fühle ich mich oft so einsam. Und dann fange ich an, an dir herumzunörgeln und dir hinterherzutelefonieren ...«      In diesem Moment spürte Helle ihre Abhängigkeit deutlich. Wenn sie Jakob länger nicht gesehen hat, muss sie ihren Liebesakku wieder aufladen, zum Beispiel durch schöne, zärtliche Momente mit ihm. Dann wartet sie auf seinen Anruf  und es tut weh, wenn der nicht kommt. In solchen Momenten fühlt sie sich klein und bedürftig, abhängig davon, ob Jakob anruft oder nicht. Schon wird sie wütend, und das unangenehme Gefühl der nicht erfüllten Sehnsucht weicht dem gerechten Zorn: Wie kommt er dazu, Helle so zu behandeln? Für wen hält er sich, dass er sie warten lässt? Jakob ein Desinteresse vorzuwerfen ist deutlich leichter als zu offenbaren, dass Helle sich nach seinem Interesse sehnt. Aber leider lässt sich liebevolle Aufmerksamkeit nicht einklagen. Das Einzige, was Helle bekommt, ist Streit. Das ist zwar auch eine Art Zuwendung. Aber keine, die ihr gibt, was sie wirklich braucht: nämlich die Gewissheit, dass sie Jakob genauso wichtig ist wie er ihr.  Für Kinder und Jugendliche erweist sich diese Strategie den Eltern oder anderen Erwachsenen gegenüber als durchaus wirkungsvoll: »Hansi hat aber mehr Schokolade bekommen als ich!« Die  Chance ist gar nicht schlecht, dass die Eltern für Gerechtigkeit sorgen  und Hansi seine Schokolade mit mir teilen muss. Oder: »Alle anderen in meiner Klasse dürfen bis Mitternacht bleiben, nur ich nicht!« Damit  kann man durchaus eine Stunde länger auf der Party rausschlagen. Doch selbst damals hatte diese Strategie ihre  Tücken und führte nicht immer zum Erfolg. Was nützt mir Schokolade, wenn ich mich eigentlich danach sehne, für die Drei in Mathe genauso viel Anerkennung zu  bekommen wie Hansi für seinen ersten Preis im Vorlesewettbewerb?  Oder wenn die Stunde länger auf der Party nur durch die Erschöpfung  der Eltern nach dreistündigem Toben und Schreien zu bekommen war und in diesem Zusammenhang viele böse und verletzende Worte  gefallen sind, die ich doch eigentlich gar nicht so meinte? Wie wir sehen, waren diese Strategien bereits damals nur begrenzt erfolgreich. Und in einer erwachsenen Liebesbeziehung sind  sie sogar riskant. Denn wenn Sie das Gefühl von Abhängigkeit in der Liebe abwehren, indem Sie »rechtmäßige« Forderungen stellen, können Sie als Reaktion entweder mit Kampf oder Unterwerfung oder mit Sabotage rechnen. Nur eines erreichen Sie ziemlich sicher nicht: dass der andere Ihnen gern und aus ganzem Herzen gibt, was Sie sich wünschen.
 
 
Der Erfolg: Streit
Halten wir fest: Abhängigkeit ist ein wenig angenehmes Gefühl. Wer mag sich schon so sehr in die Hand und Entscheidung eines anderen geben? Wer erträgt schon die Verletzungsgefahr, die die Ablehnung des eigenen Wunsches mit sich bringt? Das fühlt sich doch  gleich viel besser an, wenn ich nur fordere, was mir zusteht. Unerhört nur, dass der andere dagegen argumentiert. Und sich sogar erdreistet,  mir meine angeblichen Versäumnisse vorzuwerfen. Was bildet der sich ein? Wie kommt er dazu, sich über mich zu erheben und wie ein  Chef von seinen Angestellten mein Funktionieren einzuklagen? Und all diese Dinge, die angeblich normal sein sollen. Da muss ich wohl erst einmal  wenn nötig auch etwas lauter  argumentativ klarstellen, warum Oskars Anspruch völlig unmöglich ist. Und warum ich gute, leicht einzusehende Gründe habe, ihn nicht zu erfüllen. Nicht zuletzt, weil er mir schließlich schon seit Jahren den ganz normalen Respekt in der Beziehung schuldig bleibt! Und nur, weil seine Mutter der gleichen Meinung ist wie er, muss ich doch wohl nicht darauf hören, wir wissen schließlich alle, was für merkwürdig verdrehte Vorstellungen diese Frau hat! Das sieht man ja schon daran, wie verwöhnt und lebensuntüchtig Oskar ist. So etwas Ähnliches hat letztens sogar Sophie gesagt, die sich ja sonst bemüht, sich aus unseren Streitereien rauszuhalten ...    Für die meisten Paare ist es ein Leichtes, Argumente und Gegenargumente zu finden, warum die eigene Sicht richtig und die des anderen falsch ist. Nur leider führt es beim anderen ausgesprochen selten zur Einsicht, sondern zu Diskussionen, die immer mehr ausufern und zum Streit werden.
 
Franziska und Henner  hier bewegt sich nichts mehr:
Man kann die Dinge doch auch mal vernünftig regeln! Zwischen Henner und Franziska ging nichts mehr. Was auch immer sie sagten, es war ein Vorwurf  oder wurde als solcher verstanden und sofort gekontert. Henner, der als Selbstständiger sein Büro im eigenen Haus hatte und dort auch am Wochenende immer wieder einige Stunden arbeitete, fand Franziska ungerecht und hysterisch, wenn diese sich darüber beschwerte, dass es keine gemeinsamen Unternehmungen als Familie am Wochenende gab und sie alle Kindergarten- und Schulfeste allein abdecken musste. Er erklärte ihr immer wieder gereizt, dass sie die Dinge doch endlich einmal vernünftig sehen solle und die Sachzwänge anerkennen müsse. Und dass es ein unverschämter Erpressungsversuch sei, ihm zu vermitteln, er sei kein guter Vater. Franziska dagegen fühlte sich völlig im Recht mit ihren Ansprüchen: Schließlich kamen alle anderen Väter mit auf diese Feste! Und  gerade ein Freiberufler war doch frei in der Arbeitseinteilung  für seinen Fußballverein hatte Henner jedenfalls immer Zeit. Und wenn sie schon die Kinder mehr oder weniger allein erzog, dann könnte er doch wenigstens mal die lange überfällige Renovierung des Heizungskellers in die Wege leiten ...Die beiden waren schon lange in ihre Auseinandersetzungen verstrickt, und jeder war tief davon überzeugt, dass der andere ihm Unrecht tat. Deshalb hörten sie einander nicht mehr zu, egal, was  gesagt wurde. Jeder Satz war nur ein neuer Fehdehandschuh, der sofort aufgenommen wurde. Und wenn der andere schon so uneinsichtig war, dann hatte er es auch nicht verdient, freundlich behandelt zu werden. Ganz bewusst verzichteten sie auf liebevolle Gesten und alltägliche Unterstützung. Erstens hatte der andere sie nicht verdient und zweitens tat er ja auch nichts dergleichen. Selbst, wenn es ihnen klar gewesen wäre, dass sie dadurch die Abwärtsspirale immer mehr  beschleunigten, waren sie so wütend aufeinander, dass es ihnen wohl  egal gewesen wäre ... Denn jeder war felsenfest davon überzeugt, im Recht zu sein. Der andere blieb ihm schon seit Jahren schuldig, was einem doch in der Beziehung zusteht!
 
 
Der Erfolg: Unterwerfung
Natürlich kann man seine Rechte in der Liebesbeziehung postulieren und dann ihre Erfüllung einfordern. Doch noch nicht einmal, wenn der andere nachgibt, werden Sie bekommen, was Sie wirklich wollen. Trotzdem ist der Versuch nachvollziehbar: Ich will etwas von Oskar.  Und unverschämter weise liest dieser mir weder meinen Wunsch von den Augen ab noch reagiert er auf meine Andeutungen. Um nicht verletzt zu werden, wappne ich mich und erkläre ihm, dass er ein berechtigtes Bedürfnis von mir ignoriert. Sollte er sich nach den heftigen Auseinandersetzungen, die dann folgen, tatsächlich      geschlagen geben ... Nein, das ist ein schlechtes Beispiel, das täte Oskar nie! Also, sollten mir in dieser Auseinandersetzung irgendwann die Argumente ausgehen oder die Nerven so blank liegen, dass ich einfach nicht mehr weiter streiten will, dann könnte es sein, dass ich zähneknirschend klein beigebe. Mich damit abfinde, dass Oskar erst am nächsten Mittwoch Zeit hat, sich um meine Steuerunterlagen zu kümmern.  Doch mal Hand aufs Herz: Würden Sie ihn so davonkommen lassen? Ich auch nicht. Er braucht vielleicht erst am Mittwoch die Dokumente zusammenzusuchen, doch das, was er sich wirklich von mir gewünscht hat, nämlich, dass ich ihn in Ruhe Fußball gucken lasse, wird er nicht bekommen: Seufzend und mit sorgenvoller Miene laufe ich zwischen Fernseher und Oskar hin und her, telefoniere im Flur bei offener Tür mit Sophie und klage ihr mein Leid, beginne demonstrativ, meine eigenen Unterlagen auf dem Wohnzimmerteppich zu sortieren, frage Oskar, ob ich unser gemeinsames Sparbuch eigentlich in meiner Steuerklärung angeben muss und wie das mit den Fahrtkosten geregelt ist ...
Gemein? Ich bitte Sie. Ein ganz normaler liebender Partner hätte anders als dieser selbstbezogene Kerl die Unterlagen schon letzte Woche für mich vorbereitet. Schließlich weiß doch jeder, bis wann die Steuererklärung beim Finanzamt sein muss! Letztendlich geht es Oskar mit mir genauso wie jedem »Sieger« einer Beziehungsauseinandersetzung: Wenn er den Partner nicht wirklich gewonnen, sondern nur besiegt hat, dann hat er in Wirklichkeit ebenfalls verloren.
 
Friedhofsruhe beim Frühstück
Die folgende Sitzung findet nach einem gemeinsamen Urlaub mit den Kindern statt. Jeder beschwert sich  bei mir wieder bitter über den anderen. Franziska beklagt Henners  gereizte Stimmung, dass er die Kinder ständig anmeckerte und sie  dauernd kritisierte. Henner fand Franziskas Leidensmiene unerträglich vorwurfsvoll und regte sich darüber auf, dass sie ihm, egal, was er mit den Kindern machte, immer in die Parade fuhr. Doch am Ende der Zeit sei es ruhiger geworden. »Wie kommt das?«, will ich wissen.  Franziska holt hörbar Atem und legt los: Sie habe irgendwann überhaupt keine Kraft mehr gehabt. Deshalb habe sie entschieden, einfach alles so zu machen, wie Henner es wollte. Ihm nicht zu wider sprechen, ihn seinen Willen durchsetzen zu lassen. Und in einem mächtigen Schwall ergießt sich der angesammelte Ärger der letzten Urlaubstage über Henner. Eins nach dem anderen bekommt er aufgezählt: wie unmöglich sein Auftreten beim Hotelmanager gewesen sei. Wie lächerlich er sich mit den Rosinen im Müsli angestellt hatte. Wie sehr sie sich beim Sex mit ihm geekelt habe, den sie nur um des lieben Friedens willen über sich ergehen lassen hat ... Es gelingt mir nicht, die Aufzählung zu stoppen. Also warte ich und schaue die beiden dann an. Henner setzt zu einer heftigen Gegenattacke an  das alte, bewährte Streitmuster der beiden ist im vollen Gang. »Stopp!«,  sage ich entschieden. »Bevor hier alles so weitergeht wie gehabt,  möchte ich von jedem von Ihnen wissen, wie Sie sich jetzt gerade  FÜHLEN. Und was Sie sich eigentlich vom anderen wünschen.«      Keine Chance. So sehr ich versuche, das Gespräch zu moderieren, jede meiner Fragen ist nur ein neues Stichwort für den Schlagabtausch. Beide sind sehr verletzt und wütend. In dieser Situation ist es nicht möglich, über die eigenen Sehnsüchte und Verletzlichkeiten zu sprechen, ohne die Angst, dem anderen damit einen neuen Angriffspunkt zu liefern. Außerdem ist keiner der beiden bereit, sich zu fragen, was er selbst zu den Schwierigkeiten beiträgt  wie auch, jeder Satz in diese Richtung wäre vermutlich Wasser auf die Mühlen des anderen. Deshalb unterbreche ich Henner und Franziska und halte ihnen einen umständlichen Vortrag über Wünsche und Vorwürfe  nicht weil ich damit rechne, dass sie wirklich darüber nachdenken, sondern um ihnen die Gelegenheit zu geben, sich etwas zu beruhigen. Dann sage ich: »Sie wirken beide so empört, als ob der andere Ihnen etwas vorenthält, worauf Sie eigentlich Anspruch hätten.« »Natürlich«, bestätigt Henner und setzt zur nächsten Anklage an. Ich stoppe ihn. »Und Sie?«, frage ich Franziska. »Ja, finden Sie es etwa normal, wenn er mich im Frühstückssaal unseres Urlaubhotels vor allen Leuten zur Schnecke macht, nur, weil ich ihm das falsche Müsli geholt habe?«, fragt sie mich wütend. »Es ist ja wohl das Mindeste ...«  »Nein«, sage ich ruhig und entschieden. »Es ist nicht das Mindeste. Ihre Wünsche sind zwar völlig berechtigt, die von Ihnen, Franziska, nach Anerkennung für Ihre freundliche Geste. Und die von Ihnen, Henner, nach einer Frau, die weiß, dass Sie keine Rosinen mögen.« Die beiden wechseln triumphierende Blicke. »Aber keiner von Ihnen hat Anspruch darauf, dass diese Wünsche auch erfüllt werden.«
»Wie bitte?«, höre ich meine Leserinnen und Leser einwenden. »Was sagen Sie denn da, Frau Brockhausen? Hat man denn in einer Beziehung nicht auch bestimmte Rechte? Zum Beispiel Anspruch auf Unterstützung? Auf eine respektvolle Behandlung? Auf gerechte Verteilung der Pflichten und Aufgaben?« Nein. Auf alles, was nicht durchs Strafgesetz geahndet wird oder in Ihrem Ehevertrag niedergelegt ist, haben Sie keinen Anspruch. Sie können es sich natürlich wünschen oder stillschweigend davon ausgehen, dass es erfüllt wird. Sie können miteinander Vereinbarungen treffen und sich selbst verpflichten, diese einzuhalten. Sie können dem anderen vertrauen, dass auch er sie einhält. Doch wenn er sich dagegen entscheidet, können Sie das zwar beklagen. Aber bei keinem Gericht im Dies- oder im Jenseits können Sie wegen dieser unerfüllten Forderungen eine Eingabe machen, damit sie für Sie zwangsvollstreckt werden. Franziska und Henner sind (ebenfalls) nicht bereit, mir zuzustimmen. Deshalb ergänze ich: »Ich lasse mich natürlich gern eines Besseren belehren. Aber mir scheint, dass es genau der Punkt ist, an dem jeder von Ihnen immer wieder verzweifelt. Weil der andere selbst bei Aufwendung aller Überzeugungskünste nicht einsieht, dass er im Unrecht ist.«     »Deshalb sind wir hier«, sagt Henner säuerlich. »Wir dachten,     dass sie uns sagen, welche Forderungen berechtigt sind und auf   welche man keinen Anspruch hat.« »Alle und keine«, wiederhole ich   entschieden. »alle Ihre Wünsche sind berechtigt. Doch Anspruch haben Sie auf gar nichts !« Es ist ziemlich deutlich, dass sie das nicht hören wollen. »Wenn wir weiter zusammenarbeiten«, stelle ich   klar, »bin ich nicht mehr bereit, mit Ihnen darüber zu diskutieren, wer recht und berechtigte Ansprüche hat. Aber wir können gern gemeinsam herausfinden, wie jeder von Ihnen vom anderen das bekommen kann, was er sich wünscht.« Henner und Franziska meinen, dass sie sich das noch einmal überlegen müssen. Danach haben sie keinen neuen Termin vereinbart. Doch als ich Henner in einem anderen Zusammenhang zufällig zwei Jahre später treffe, kommt er auf mich zu, um sich noch einmal  zu bedanken, weil die Beratung ihnen sehr geholfen habe. Ich sehe wohl etwas verblüfft aus, deshalb fügt er hinzu, dass beide seither ihre Forderungen nicht mehr so erbittert stellen  was es ermögliche, manchmal darum zu verhandeln und gute Lösungen zu finden.
 
 
Der Erfolg: Sabotage
Es gibt Menschen, die ihre scheinbare Unterwerfung zu Lasten des Gewinners so weit perfektioniert haben, dass sie selbst immer wieder rätseln, warum es ihnen einfach nicht gelingt, den anderen zufriedenzustellen. Und bei denen man als Partner nichts tun kann, außer ohnmächtig und frustriert mit den Zähnen zu knirschen.
 
Melanie und der Pascha
Notwehr?
»Wir hatten gemeinsam beschlossen, die Küche zu renovieren. Michael wollte Farbe besorgen und streichen. Es war unglaublich. Bis er überhaupt anfing, verging ein ganzer Monat. Dann radelte er in den Baumarkt um die Ecke und kam ratlos zurück: Im gesamten Laden war keine Farbe zu kriegen, die ökologisch und politisch korrekt war ... Dann hatte er furchtbar wichtige Termine und schaffte es erst eine Woche später zum nächsten Baumarkt. Dort das gleiche Spiel. Es hätte ja sogar Biofarben gegeben! Aber leider konnte er die nicht kaufen, weil ich ein finanzielles Limit vorgegeben hatte und die Kosten der Biofarben dieses Budget überschritten. Nachdem ich mein Okay zu den höheren Kosten gegeben hatte, machte er sich wieder eine Woche später auf den Weg, nur leider musste er vorher noch in der Uni vorbei und die Rechnung für die Flugblätter bezahlen, und dann hatte er nicht mehr genug Bargeld für die Farbe ... Zwei Tage später habe ich kurz entschlossen beim Discounter um die Ecke einen Eimer aus dem Sonderangebot gekauft. Klar, dass ich dann auch streichen musste, denn bei den ganzen giftigen Ausdünstungen ...«
Es kann gut sein, dass Michael die Küche Melanie zuliebe streichen wollte. Allerdings macht er in ihrer Beschreibung nicht den Eindruck, als sei es sein Herzensanliegen. Doch anstatt ihr klar zu sagen, was ihm vielleicht wichtiger ist, sabotiert er das gemeinsame Vorhaben. Vermutlich ohne selbst an seinen guten Absichten zu zweifeln. Schließlich müht er sich doch nach Kräften  radelt dreimal zum Baumarkt, obwohl er eigentlich überhaupt keine Zeit dafür hat! Aber es ist ganz verflixt, als hätte der Teufel seine Hand im Spiel. Im Märchen ist es erlaubt, sich gegen eine überlegene Macht mit einer List zu wehren, wenn man sonst nur verlieren kann. Unsere Sympathie gehört dem Menschen, der sein Leben rettet, und nicht dem Teufel oder dem Tod, der den Verlust einer Truhe Gold vermutlich leicht verschmerzen wird. Und auch im wahren Leben gibt es den Tatbestand der Notwehr. Nur dass Melanie weder Tod noch Teufel noch eine dunkle Naturgewalt ist, die droht, Michael zu verschlingen ... auch wenn es diesem vielleicht so vorkommen mag (siehe Kapitel »Groß und Klein«,). Sondern sie ist seine Partnerin,  mit der er sich auf Augenhöhe auseinandersetzen kann, wenn er das Geld für die Küchenrenovierung vielleicht lieber für einen Portugalurlaub ausgeben möchte.
 
 
Der listige Bauer
In diesem Märchen wird eine weit überlegene Macht (der Tod) von einem kleinen Bauern überlistet. Die kurze Geschichte verdeutlicht sehr schön, wie ein Vertrag eingehalten werden kann, ohne dass man ihn tatsächlich erfüllt.
Eines Tages kam der Tod zu einem armen Bauern und sprach: »Wenn du mir die Hälfte deiner Ernte im nächsten Jahr gibst,  sollst du noch bis dahin am Leben bleiben und sogar den Schatz haben, der auf deinem Acker versteckt liegt.« Doch das listige Bäuerchen hatte Rüben gesät und antwortete: »So sei es. Damit es keinen Streit um die Ernte gibt, sollt Ihr bekommen, was über der Erde und ich das, was darunter wächst.« Und als der Fremde im Herbst kam, lagen nur noch die welken Blätter auf dem Feld. Da wurde der Tod ungehalten: »Einmal hast du mich übertölpelt, aber im nächsten Jahr bekomme ich, was unter der Erde ist, und du das darüber.«     Da säte der Bauer im kommenden Frühjahr Gerste, und als im Herbst der Fremde kam, um seine Ernte einzufahren, wartete nur noch ein Stoppelfeld auf ihn. Wütend sprach er: »Im nächsten Jahr werde ich wählen, welche Hälfte der Ernte mein ist, und dich anschließend mit mir nehmen!« Doch der Bauer antwortete: »Gevatter, Ihr sollt die nächste Ernte ganz bekommen! Ich bitte Euch nur, mit Eurer Wiederkehr so lange zu warten, bis sie reif ist.« Dem stimmte der Tod zu. Da bestellte das gewitzte Bäuerchen sein Feld mit Eicheln, die, wie jeder weiß, fünfzig Jahre brauchen, bis sie ausgewachsen sind. In dieser Zeit lebte er in Saus und Braus vom Gold des Schatzes. Und als der Gevatter fünfzig Jahre später erschien, um seine Ernte und den Bauern zu holen, war dieser ein alter Mann, der den Tod dankbar begrüßte.
 
 
Aktiv werden: die Schritte fünf und sechs
Ich verlange nicht von Ihnen, dass Sie mir sofort zustimmen. Jeder Mensch hat das Recht, die Strategien zur Durchsetzung seiner Bedürfnisse zu nutzen, die ihm am erfolgreichsten scheinen. Deshalb schlage ich Ihnen an dieser Stelle nur vor, den 5. Schritt zu machen, nämlich ihre eigenen Strategien auf Kosten und Nutzen zu überprüfen . Am besten nehmen Sie sich ein großes Blatt Papier und notieren Beispiele aus den vergangenen Monaten. Welche wichtigen Bedürfnisse haben Sie verspürt und wie haben Sie versucht, den anderen dazu zu bringen, dass er sie Ihnen erfüllt? Gibt es Momente, in denen Sie die unangenehme Abhängigkeit abwehren, indem Sie sich hinter Ihrem guten Recht verstecken? In welcher Situation ist das passiert? Was genau war Ihr Bedürfnis? Wie haben Sie es formuliert? Sind Sie vielleicht trotz meiner Ausführungen noch der Meinung, dass es Ihr gutes Recht ist? Wie erfolgreich waren Sie damit in diesen Situationen? Wenn Sie dadurch regelmäßig bekommen, was Sie wirklich wollen, gibt es eigentlich keinen Grund, dieses Buch weiterzulesen. Doch wenn Sie in Ihrer Beziehung ganz wichtige Dinge vermissen wie Nähe, aufrichtiges Interesse, Zärtlichkeit, Unterstützung oder Anerkennung, dann gehen Sie den 6.schritt an und hinterfragen  sie, was sie für selbstverständlich halten. »Das wäre doch das Normalste auf der Welt, dass er auch mal nach den Kindern schaut«, »... dass sie mich mal in den Arm nimmt.« Doch ist es das wirklich? Welche Vorstellungen stecken dahinter? Wie sollte Liebe sein? Wo ist das festgelegt? Wer hat das alles unterzeichnet? Wo  kann man das einklagen? (Ich hätte da übrigens auch noch ein paar Eingaben wegen Oskar zu machen ...)    Wohlgemerkt: Es ist nicht die Rede davon, dass Sie sich nicht wünschen dürfen, dass Ihr Partner Sie begehrt. Dass Ihre Partnerin  sich für Ihre Sorgen und Nöte interessiert. Dass der andere sich am Haushalt beteiligt. Die Frage ist, warum Sie der Meinung sind, dass  der andere es Ihnen schuldet . Das tut er nicht  egal wie viele Vorleistungen Sie möglicherweise gemacht haben, er kann sich immer  auch dagegen entscheiden. Und egal, wie ungerecht Sie das finden, wie verzweifelt Sie sind, wie betrogen und ausgeliefert Sie sich fühlen  wenn er es nicht will, können Sie ihn nicht zwingen.  Akzeptieren sie diese Abhängigkeit und machen Sie sich klar, dass auch Sie die Freiheit haben, zu entscheiden, auf welche  Bedürfnisse Ihres Partners Sie eingehen wollen. Erst dann werden Sie sich wieder als ebenbürtiges Gegenüber empfinden und können selbstbewusst etwas dafür tun, damit Ihr Liebster Ihren Wunsch erfüllen will. Doch dazu später mehr.
 
 
Ansprüche und Gejammer
Das fünfte Kapitel, das sich einer weiteren Strategie widmet, mit der das Gefühl von Abhängigkeit in der Liebe vermieden werden soll: das demonstrative Leiden des einen verpflichtet den anderen zum sofortigen Rettungseinsatz. Doch leider bekommt man langfristig immer seltener, was man sich wünscht. Stattdessen nehmen genervter Rückzug, seelenloses Funktionieren oder Bedürftigkeitskonkurrenz zu. Es gibt wenig, was so schwer auszuhalten ist wie eine Sehnsucht, die sich auf den Geliebten richtet und die nicht erfüllt wird. Warum nur kann der andere nicht einsehen, was er mir damit antut? Wie entsetzlich ich deshalb leide? Möglicherweise kommt er ja doch noch zur Vernunft, wenn ich es ihm unmissverständlich zeige, wie sehr mich sein Verhalten verletzt. Schließlich gab es das gegenseitige Versprechen am Anfang unserer Liebe, dass wir einander immer glücklich machen wollten!
 
 
Der Froschkönig
Obwohl schon in dem Moment, als die Königstochter ihr Versprechen gab, klar war, dass es nicht gehalten werden konnte, wird sie in die Pflicht genommen. Doch das jämmerliche Quaken des Frosches führt nicht dazu, dass die Prinzessin seine Bedürfnisse gern erfüllt  im Gegenteil.
In den alten Zeiten, als das Wünschen noch geholfen hat, lebte ein König, der hatte drei Töchter. Die jüngste war die Allerschönste, so dass die Sonne, die doch so viel schon gesehen hat, sich wunderte, sooft sie ihr ins Gesicht schien. Als die Königstochter wieder einmal in den Wald ging, um mit ihrer goldenen Kugel am Rande eines Brunnens zu spielen, entglitt  diese ihren Fingern und fiel in die Tiefe. Da weinte sie bitterlich.  »Königstochter, jüngste, warum weinst du?« Sie sah sich um und erblickte einen hässlichen Frosch. »Ich weine, weil meine goldene Kugel in den Brunnen gefallen ist!«, antwortete sie. »Nun, wenn ich dein Geselle sein darf, von deinem Tellerchen essen, aus deinem Becherchen trinken und in deinem Bettchen schlafen darf, dann bringe ich dir deine goldenen Kugel wieder«, quakte das Tier. Die Königstochter aber dachte: Wie kann ein Frosch eines Menschen Geselle sein? Das kann ich ihm doch leicht versprechen. Kaum hatte sie das getan, tauchte er in den Brunnen und brachte ihr die Kugel. Froh lief sie zum Schloß zurück und hatte den garstigen Frosch bald vergessen. Doch beim Abendessen hörte man plötzlich ein Platschen und eine Stimme, die rief: »Königstochter jüngste, lass mich ein!« Verwundert ging sie zum Tor und erblickte erschrocken den Frosch. Schnell schlug sie die Tür zu und erzählte am Tisch, was geschehen war. Da sprach der König streng: »Was man versprochen hat, muss man auch halten«, und befahl ihr, den Frosch zu holen.  »Ich bin hungrig«, quakte das Tier, »ich möchte von deinem Tellerchen essen!« Die Königstochter weigerte sich, doch der Vater sprach wieder: »Was man versprochen hat, das muss man auch halten!« So ließ sie ihn denn von ihrem Teller essen und aus ihrem Becherchen trinken. Doch als der Frosch auch noch in ihrem Bettchen schlafen wollte, wurde sie zornig und warf ihn empört an die Wand. Wie staunte sie, als plötzlich ein wunderschöner Königssohn mit freundlichen Augen vor ihr stand, der ihr erklärte, sie habe ihn von einem bösen Zauber erlöst. Na, und den stattlichen Prinzen nahm sie doch gern mit in ihr Bett!
 
 
Meine Bedürftigkeit verpflichtet dich!
Das ist auch ein Weg, mit der unvermeidbaren Abhängigkeit in einer Liebesbeziehung umzugehen: Ich lasse sie zu  und leite daraus die Pflicht des anderen ab, entsprechend zu reagieren. Dann tut es zwar auch weh, wenn ich nicht bekomme, was ich brauche. Aber wieder liegt der Fehler nicht bei mir. Schließlich verpflichtet meine Bedürftigkeit den anderen automatisch, sie zu lindern. Wer, wenn nicht er,  ist für mein Glück verantwortlich? Bei vielen Menschen funktioniert das wunderbar, denn sie können schwer ertragen, wenn es jemandem  nicht gut geht. Sie sehen den Geliebten leiden und sie starten sofort einen Rettungseinsatz  nur leider nicht immer das, was tatsächlich  gebraucht wird ...
Wenn ich Oskar erzähle, dass mich eine Verkäuferin in der Damenmodenabteilung schnippisch behandelt hat, erklärt er mir sofort, was ich das nächste Mal anders machen muss, damit ich eine freundlichere Reaktion kriege. Doch sein Rettungseinsatz, mit dem er mich vor zukünftigem Verkäuferinnen-Ungemach bewahren will, geht leider völlig an meinem Bedürfnis vorbei. Ich fühle mich von ihm kritisiert statt getröstet. Deshalb erntet der Arme von mir zum Dank für seine Problemlösungs-Bemühungen nun lauter Vorwürfe. Wieso kann er mir nicht einfach geben, was ich brauche, nämlich Verständnis? In anderen Momenten nehme ich seinen Einsatz und sein Bemühen, mir Ungemach zu ersparen, natürlich gern an. Zum Beispiel wenn ich einen Kasten Mineralwasser tragen muss. Wenn ich die  Stromrechnung nicht verstehe. Oder krank im Bett liege  wobei von Oskar dann leider nur eine schnelle Beileidskundgebung zu bekommen ist. Und auf hartnäckiges Bitten und demonstratives Leiden hin kocht er mir vielleicht noch einen Tee. Wenn ich in solchen Situationen mehr Mitleid brauche, rufe ich besser meine Freundin Sophie an. Wenn Sie beide der Meinung sind, dass es Ihre gegenseitige Aufgabe ist, einander glücklich zu machen, genießen Sie vermutlich am Anfang die wohltuende Bestätigung, die dadurch entsteht, dass Sie für den anderen wichtig sind. Dass er Sie braucht. Weil es für ihn wertvoll ist, was Sie ihm geben. Und Sie genießen sicher auch, dass Sie endlich die Zuwendung und Unterstützung bekommen, nach der  Sie sich Ihr Leben lang gesehnt haben. Doch nach nicht allzu langer Zeit funktioniert das Modell nicht mehr, und Unzufriedenheit stellt sich ein.
 
 
Simone und Justin  unvereinbare Wünsche:
Mein Problem ist dein Auftrag
Simone und Justin sind Anfang dreißig und haben zwei kleine Kinder, die in die Kita gehen. Simone arbeitet seit einem halben Jahr als Beamtin in einer anspruchsvollen Tätigkeit. Justin ist Künstler und hatte für die Zeit von Simones Studienabschluss den größten Teil von Haushalt und Kinderbetreuung abgedeckt. Doch jetzt möchte er in seine künstlerischen Projekte zurückkehren. Diese sind zwar finanziell lukrativ, aber vom Zeitrahmen her nicht besonders familienfreundlich. Konkret bedeutet es, dass er mehrere Wochenenden in anderen Städten verbringen würde.  Dadurch kommt es zwischen den beiden zu heftigen Auseinandersetzungen. Simone fühlt sich überfordert. Wenn sie schon die ganze Woche so viel arbeitet, ist sie am Wochenende sehr erschöpft. Dann empfindet sie das Zusammensein mit den Kindern schnell als anstrengend und reagiert bei Kleinigkeiten gereizt. Ihr wäre es lieber, wenn Justin nicht fährt und versucht, Projekte zu bekommen, die unter der Woche in ihrer Stadt sind.  Justin gerät unter Druck. Einerseits weiß er, dass Simone wirklich sehr belastet ist und die Wochenenden mit den Kindern vermutlich eine Katastrophe werden. Und er weiß aus Erfahrung, dass es nach seiner Rückkehr auch sehr angespannt zwischen ihnen sein wird, weil Simone ihm übel nimmt, wenn er nach einem solchen Wochenende gut gelaunt und angeregt nach Hause kommt. Außerdem hängt sein Herz an diesen Projekten. Deshalb hat er sich überlegt, wer Simone bei der Kinderbetreuung unterstützen könnte. Doch all seine Vorschläge lehnt sie ab. Sie hat schon jetzt ein schlechtes Gewissen ihren Kindern gegenüber, weil sie immer spät nach Hause kommt, häufig dann noch in Gedanken bei der Arbeit und nicht ansprechbar ist. Deshalb will sie, dass die Kinder in Justin wenigstens jemanden haben, der für sie da ist. Der sich kümmert und dem das Wohl der Kleinen am Herzen liegt. Sie ist rigoros dagegen, dass die Kinder zu Freunden, Großeltern und Babysittern »abgeschoben« werden. Es ist Justin anzumerken, wie schwer ihm die Situation fällt.  Auf der einen Seite will er unbedingt sein Projekt verwirklichen. Auf der anderen Seite bringt ihn Simones Einschätzung, dass die Kinder  darunter leiden, unter Druck. Das ist interessant und ich formuliere, was ich in diesem Moment wahrnehme: »Sie scheinen sich beide einig  darüber zu sein, dass es Justins Aufgabe ist, etwas gegen Simones Unbehagen zu tun?« Bei Simone und Justin handelt es sich um zwei Menschen, die trotz  bitterer Erfahrungen die Überzeugung noch nicht aufgegeben haben, dass sie für das Wohlbefinden des anderen verantwortlich sind. Deshalb muss Simone, die zweifellos beruflich sehr belastet ist, nicht nur ihre Erschöpfung, sondern auch das Leiden der Kinder zur Unterstützung heranziehen, denn dann darf sie von Justin Einsicht erhoffen. Nur wenn ihr Leiden schwerer wiegt als seins, muss sie sich  nicht schuldig fühlen, falls er auf sein Projekt verzichtet.  Auch für Justin steht völlig außer Zweifel, dass er etwas tun muss, damit Simone und die Kinder nicht unter Simones Überforderung leiden. Und er verzweifelt daran, dass er keine Möglichkeit findet, sein Kunstprojekt wie geplant zu machen. Es sei denn, es gelingt ihm, Simone davon zu überzeugen, dass doch alles gar nicht so schlimm ist. Nur  da lässt sie sich gar nichts sagen. Wie erschöpft sie ist, wie sehr die Kinder an ihren Nerven zerren und wie anstrengend so ein Wochenende für sie ist, weiß sie ja wohl selbst am besten! Ohne dass es uns klar ist, greifen wir in solchen Momenten auf die Strategien unserer Kindheit zurück. Für Babys oder kleine Kinder ist Weinen und Schreien die einzige Möglichkeit auszudrücken, dass ein wichtiges Bedürfnis nicht erfüllt ist, dass sie hungrig sind, Schmerzen haben oder sich allein fühlen. Und in einer intakten Eltern-Kind-Beziehung reagieren die Eltern darauf. Weil sie das Kind lieben, haben sie den Wunsch, sein Leid zu lindern und herauszufinden, was ihm fehlt. Je älter das Kind wird, desto mehr muss es lernen, auszudrücken, was es braucht. Doch manche Kinder finden heraus, dass auch das demonstrative Leiden weiterhin gut funktioniert, vor allem, wenn die Eltern an sich zweifeln und anfällig für Schuldgefühle sind. »Wenn ich eine Playstation zu Weihnachten bekomme, dann fühle ich mich nachmittags nicht mehr so allein, während ihr bei der Arbeit seid.« Oder: »Ohne die neue Barbiepuppe spielen meine Freundinnen nicht mehr mit mir!«  Dennoch hat diese Strategie einen Preis. Zum einen funktioniert sie nicht immer (zum Beispiel, wenn kein Geld für die Playstation da ist). Und je häufiger die Karte »Hilflosigkeit« ausgespielt wird, desto seltener entwickelt man Ideen, was man selbst erfolgreich für das eigene Gluck tun könnte (zum Beispiel mit Hansi Fußball zu spielen, anstatt sich zu Hause zu langweilen). Auf diese Weise manövriert man sich schnell in unnötige Abhängigkeit  ein gefährlicher Kreislauf. Und selbst wenn es dem Kind gelingt, die Spielekonsole oder gar die ersehnte Aufmerksamkeit der Eltern durch lautstarkes oder demonstrativ stilles Leiden zu erzwingen, bekommt es nicht, worum es eigentlich gekämpft hat: Denn seine Eltern sind nicht liebevoll und zugewandt, sondern nur genervt und pflichtschuldig.  Genau das Gleiche riskieren Sie als Erwachsener. So nachvollziehbar der Versuch ist, die eigene Abhängigkeit vom anderen in den Griff zu bekommen, indem Sie ihm vermitteln, dass es seine Pflicht ist, Ihr Leiden und Ihre Bedürftigkeit zu lindern, so erfolglos ist diese Strategie auf Dauer. Denn die Chance ist groß, dass der Partner sich stattdessen entweder zurückzieht oder ohne innere Beteiligung einfach funktioniert oder dass er mit Ihnen in einen Konkurrenzkampf eintritt, wessen Not am größten ist und wessen Bedürfnisse deshalb Priorität haben müssen.
 
Der Erfolg: Rückzug
Wie geht es uns denn selbst in den Momenten, in denen umgekehrt der Partner uns deutlich macht, wie sehr er unter unserer Kälte leidet? Nun gut, wir geraten unter Druck. Aber seien wir ehrlich: Sein Verhalten löst selten den Impuls aus, ihm liebevoll und spontan zu geben, was er braucht. Im Gegenteil: Ein Teil von uns ist ärgerlich und genervt und sucht innerlich das Weite. Unser Geliebter, unser Gefährte? Das war einmal. »Eine Nervensäge« wäre die treffendere  Bezeichnung. Auch die Königstochter, die sich verpflichtet hat, für alle Bedürfnisse des Frosches zu sorgen, kommt schließlich an ihre Grenze und schmeißt entnervt den Frosch an die Wand. Doch nur im Märchen wird ein wunderschöner Prinz daraus. Im Alltag gehen die Auseinandersetzungen zunächst unverändert weiter.
 
Simone und Justin  unvereinbare Wünsche:
Das Problem verschärft sich
Das konkrete Terminproblem mit Justins Projekt lösten die beiden durch einen Kompromiss. Justin fuhr nur an einem der ursprünglich geplanten vier Wochenenden weg. Und Simone versuchte, in der Woche davor so wenig wie möglich zu arbeiten, um etwas entspannter mit den Kindern sein zu können. Das klappte aber nur bedingt. Als Justin zurückkam, waren beide Kinder am Heulen, und Simone schabte gerade völlig entnervt einen angebrannten Pfannkuchen in den Mülleimer. An den anderen Wochenenden war Justin zwar da  aber nicht besonders gut gelaunt. Sobald Simone sich mit den Kindern beschäftigte, verschwand er in seinem Arbeitsraum, um wenigstens zu Hause an seinem Kunstprojekt zu arbeiten. Das führte innerhalb kürzester Zeit zu Streit. Denn Simone verlangte, dass er gemein  sam etwas mit der Familie unternehmen sollte oder sonst wenigstens die Wäsche waschen, die in der Woche liegen geblieben war. Was Justin unverschämt von ihr fand, es reichte ja wohl, dass er eine ganz wichtige Chance für seine Kunst der Familie zuliebe geopfert hatte! Das wäre ein ganz typisches Muster zwischen ihnen, beschwerte sich Simone in der Beratung. Erst gäbe es heftigen Streit, dann würde Justin nachgeben, aber später habe sie jedes Mal den Eindruck, dass er zu dieser doch gemeinsam getroffenen Entscheidung gar nicht stand, sondern ihr grollte, weil sie sich durchgesetzt hatte! Um wenigstens das eine Wochenende wegfahren zu können, das vereinbart war, versuchte Justin, Simones Klagen und Befürchtungen einfach zu überhören. Je größer ihre Ängste das Wochenende betreffend wurden, desto mehr geriet er unter Druck, ihr als Retter zur Seite zu eilen. Er beschwichtigte ihre Katastrophenfantasien, zog sich innerlich zurück, sagte sich, dass Simone sowieso einen Hang zum Hysterischen hätte und er ihre Schwarzmalerei nicht so ernst nehmen sollte. Er meldete sich dann sicherheitshalber das ganze Wochenende nicht. Simone, die sich mit ihren berechtigten Befürchtungen überhaupt nicht ernst genommen fühlte, sah sich gezwungen, ihm sowohl vor als auch nach dem Wochenende immer wieder unmissverständlich deutlich zu machen, wie schlimm es war. Deshalb kam sie aus dem Klagen gar nicht mehr heraus. Dieser Teufelskreis entsteht so gut wie immer: Je mehr der (oder häufiger die) eine leidet, desto dicker wird das Fell, das der andere sich zulegt. Er überhört alle Appelle, ignoriert die Vorwürfe und zieht sich häufig auch räumlich (Garage, Werkkeller, Kegelverein) oder aus der Beziehung (Seitensprung, längere Affäre, erotische Chats)         zurück. Justin hatte zwar zugestimmt, die drei Wochenenden zu Hause zu bleiben. Aber diese Tage fröhlich, aufmerksam und       engagiert mit Simone und den Kindern zu verbringen war ihm einfach nicht möglich. Was er konnte, war körperlich anwesend sein  doch seine Gedanken waren bei seinem Kunstprojekt. Und wenn er ehrlich war, ging ihm Simone mit ihren ständigen Klagen ziemlich auf die Nerven!
 
Der Erfolg: Erschöpfung
Justin machte die Erfahrung, die jeder andere in seiner Situation auch kennt: Wenn ich der Überzeugung bin, dass es meine Verantwortung ist, den Menschen an meiner Seite glücklich zu machen und jeden Kummer zu lindern, wird mich diese unlösbare Aufgabe sehr schnell erschöpfen. Nach all den Auseinandersetzungen um die Wiederaufnahme seiner künstlerischen Tätigkeit war Justin kurz davor, das zu verstehen. Jetzt hatte er schon so viel aufgegeben, damit es Simone und den Kindern gut ging. Und hier stand Simone und war immer noch nicht zufrieden. Was sollte er denn noch alles für sie tun? War es denn nie genug?
 
Simone und Justin  unvereinbare Wünsche:   Zwei Hilflose
Zwei Wochen vor dem nächsten Projekt gab sich Justin, der neue Auseinandersetzungen befürchtete, einen Ruck und sagte zu Simone, dass er in drei Tagen wissen müsse, ob  er endgültig zusagen könne oder nicht. Leider war es den beiden in diesen drei Tagen überhaupt nicht mehr möglich, über den Termin zu sprechen, so empört war Simone, die sich vor vollendete Tatsachen gestellt fühlte. Und die keine Ahnung hatte, wie sie das mit den Kindern hinbekommen sollte. Sie war so wütend, dass sie sich zu keinerlei Entgegenkommen bereit erklärte, und Justin fand es unmöglich, dass er für seine Arbeit ihre Genehmigung brauchte, obwohl er ihr in der Woche den Rücken frei hielt. Er bemühte sich ja schon, auf Simones Wünsche einzugehen, versorgte die Kinder so, wie sie es richtig fand, nahm zum Beispiel ihre  Kritik an, dass er sie zu spät von der Kita holte, gab sich Mühe, beim Abendessen ausgleichend zu wirken, wenn Simone ungeduldig war, versuchte, an all die Termine zu denken und an kühlen Tagen nicht zu vergessen, den Kindern Mützen aufzusetzen; er führte die Elterngespräche und kümmerte sich um das Material für die Halloween-Bastelei ... Aber es reichte anscheinend nicht. War er wirklich kein guter Vater?   Auch Simone verzweifelte allmählich. Wieso nur hatte sie immer die Rolle der Meckerziege, der ewig Unzufriedenen, die Justin alles verdarb und madig machte? Dabei wollte sie doch nur das Beste für die Kinder. Aber Justins ganze Art weckte immer wieder ihre Zweifel, ob er wirklich zu ihr stand. Manchmal hatte sie den Eindruck, dass sie und die Kinder für ihn nur ein Klotz am Bein waren, etwas, was er pflichtschuldig abarbeitete. Aber sein Herz hing eigentlich an seiner Kunst und seinen Projekten.     »Je mehr Sie darum kämpfen, dass Justin wirklich auf Ihrer Seite ist, Sie unterstützt und Sie gemeinsam das tun, was für die Kinder das Beste scheint, desto mehr zweifeln Sie daran, dass das, was Sie bekommen, echt ist«, sagte ich nachdenklich zu ihr. »Das muss furchtbar sein: Wenn Justin die Dinge tut, die Sie von ihm brauchen, glauben Sie, dass er es nur auf Ihre Aufforderung hin macht, nicht weil er es will. Und wenn er nicht auf Ihre Wünsche eingeht, beweist das für Sie erst recht, dass ihm Ihre Bedürfnisse anscheinend nicht wichtig sind.« Simone nickte mit Tränen in den Augen. Wie schon im Kapitel »Erwartungen und Forderungen« wird auch am Beispiel von Justin und Simone deutlich, dass es kein Gewinn ist, aus einer solchen Auseinandersetzung als Sieger hervorzugehen. Denn gleichgültig, ob dieser Versuch erfolgreich ist oder nicht, haben auf einer anderen Ebene anschließend beide verloren. Erhält der eine, worum er gekämpft hat, so bleibt doch der Zweifel, ob es wirklich von Herzen kommt oder nicht eher mechanisch und wider  willig gegeben wird. Und derjenige, der nachgibt, stellt enttäuscht fest, dass selbst sein großes Zugeständnis das Problem nicht löst. Wie soll man auch glauben, dass ein Ja wirklich ehrlich gemeint  ist, wenn man weiß, dass der andere nicht Nein sagen kann? Doch wenn er jedes Mal nachgibt und uns durch seelenloses Funktionieren  zu beruhigen sucht, dann spüren wir die Leere dahinter und bleiben  unzufrieden, ganz gleich wie groß sein Zugeständnis ist. Und fürchten insgeheim den Moment, wenn bei ihm nichts mehr geht.
 
Die chinesische Nachtigall
Diese Geschichte beschreibt die Vorteile eines berechenbar und automatisch funktionierenden Partners ohne eigenen Willen. Doch sie weist auch auf die Gefahr hin, dass dadurch die Liebe Schaden erleidet und man am Ende allein dasteht.
Der Kaiser von China hatte einen Palast, der war sehr prächtig, aber sein Garten war voller Wunder. Die schönsten Blumen blühten darin, und das Beste war eine Nachtigall, die so schön sang, dass jeder, der sie hörte, sich getröstet fühlte. Eines Tages bekam der Kaiser ein Paket, und darin lag ein Vogel aus Gold, geschmückt mit Juwelen, den konnte man aufziehen, und er wurde nicht müde, dasselbe Lied ein ums andere Mal zu singen. Da freute sich der Kaiser, denn er hatte das Aussehen der kleinen grauen Nachtigall immer als etwas gewöhnlich gefunden. Seine Ratgeber nickten und sprachen, dass der mechanische Vogel doch viel zuverlässiger sei als die Nachtigall, bei der man nie wisse, wann und was sie singen werde. Und sie lauschten erneut dem Gesang des Automaten, während die echte Nachtigall bereits durch das Fenster weit fort in den Wald geflogen war. Doch eines Tages schnarrte der mechanische Vogel und verstummte. Nichts konnte ihn wieder zum Singen bewegen. Da wurde das Herz des Kaisers schwer und er wurde blass und krank. Schließlich saß der Tod auf seiner Brust und zählte ihm alle guten und schlechten Taten auf, die er im Leben begangen hatte. Da ertönte plötzlich vom Fenster ein köstlicher Gesang. In das Gesicht des Kaisers kehrte das Leben zurück und selbst der Tod hielt inne, um zu lauschen. Schließlich erhob sich der Kaiser frisch und gesund von seinem Krankenlager und sprach: »Du kleiner Vogel, bleibe bei mir, ich will dich mit Reichtümern überschütten.«   Doch die Nachtigall antwortete: »Ich brauche deine Reichtümer nicht. Ich habe Tränen in deinen Augen gesehen, und das ist der wahre Lohn des Sängers. Gern will ich in deinem Garten nisten und dir manchmal am Abend ein Lied singen, das dich froh und gedankenvoll macht.« Da freute sich der Kaiser und er regierte noch lange weise und gütig.
 
 
Der Erfolg: Konkurrenzkampf
Paare, die der Überzeugung sind, dass die Partner für die Erfüllung der Bedürfnisse des anderen zuständig sind, verstricken sich häufig in einen Konkurrenzkampf. Wenn der andere etwas von mir braucht, was ich ihm aber nicht geben kann, dann muss er das doch einsehen, wenn ich ihm zeige, wie sehr ich leide. Denn in meiner Not ist die Linderung seiner Not völlig unzumutbar!
Wenn Oskars Computer abends streikt und er dringend meinen Beistand und meine Computerkenntnisse braucht, um das Ding schnell wieder flott zu kriegen, wird er doch wohl einsehen, dass ich nach einem schrecklich anstrengenden Tag, den ich überwiegend auf der Suche nach einem Geburtstagsgeschenk für seine Mutter verbracht habe, Anspruch darauf habe, die Füße hochzulegen und meine Lieblingsserie zu gucken. Und es ist eine Unverschämtheit, wenn er mir erzählt, dass meine Erschöpfung und schmerzenden Füße hausgemacht sind, weil ich die Gelegenheit für den Kauf meiner neuen Frühjahrsgarderobe genutzt habe. Und anklagend wissen will, ob es mir wirklich gleichgültig ist, dass er auf die E-Mail seines neuen  Kunden vielleicht erst viel zu spät reagieren kann. Für diese Unverschämtheit hat er verdient, dass ich ihm noch einmal ausführlich erkläre, was es für mich bedeutet, dass ich immer sein merkwürdiges Verhältnis zu seiner Mutter ausbaden muss, und dass die stundenlange Telefonate mit ihr für mich einfach eine Zumutung sind ...      Wenn in einer Liebesbeziehung beide Partner der Überzeugung sind, dass die Not des einen den anderen automatisch zum Handeln verpflichtet, kann sich ein unauflösbar scheinendes Gleichgewicht  des Schreckens herstellen. Welches letztlich beide gefangen hält,  denn ihre Aufmerksamkeit kreist nahezu ausschließlich um das eigene Leiden und die Grausamkeit des anderen. Und das ist eine ganz schlechte Voraussetzung, um von ihm zu bekommen, was man in dem Moment braucht.
 
Antonia und Tobias  ein Gleichgewicht des Schreckens
Nach außen sieht alles wunderbar aus: Obwohl erst Anfang dreißig, ist Tobias beruflich sehr erfolgreich. Antonia hat ebenfalls einen gut  bezahlten, abwechslungsreichen Job. Sie haben sich in diesem Rahmen auch kennengelernt und heftig ineinander verliebt. Doch schon sehr früh setzten die Kämpfe ein, die bis heute andauern. Immer wieder geraten die beiden in Streit. Dieser kann mehrere Stunden dauern und wird bis zur äußersten Erschöpfung fortgeführt. Sie sind am Ende ihrer Kräfte. Sie möchten in der Beratung einen Weg zu »Ruhe und Frieden miteinander« finden. Ich versuche herauszufinden, nach welchem Muster die Streitigkeiten ablaufen, und erhalte schnell eine Live-Demonstration. Während Antonia spricht, sackt Tobias in seinem Sessel zusammen,  schließt kurz die Augen und gähnt. Antonia unterbricht sich und fragt ihn klagend, wie diese Beratung denn etwas bringen solle, wenn er ihr offensichtlich nicht zuhöre und ihm ihre Sicht anscheinend egal  sei. Gekränkt antwortet Tobias, dass es für ihn schon ein großer Liebesbeweis sei, hier zu sitzen, denn nach dem Streit bis in die frühen Morgenstunden und der Krisensitzung auf der Arbeit habe er jetzt unerträgliche Kopfschmerzen, die etwas besser würden, wenn er mal die Augen schließe. Aber Antonia würde ihm ja immer das Schlechteste unterstellen.  Antonia wird wütend. Sie habe ihm schon so oft gesagt, dass er mit seiner Gesundheit leichtfertig umgeht, er müsse diese dauernden Kopfschmerzen unbedingt mal ärztlich abklären lassen. Ob er nicht wisse, was er ihr damit antue, wenn sie täglich mit seinem Leiden konfrontiert sei und er eigentlich auch nie die Kraft habe, auf ihre Sorgen und Probleme einzugehen. Jetzt ist Tobias verletzt: Hat ersich nicht gerade erst vorgestern Zeit genommen, um mit Antonia eine Bewerbung für eine bessere Position in einer anderen Abteilung zu schreiben? Während sie zum Beispiel auf seinen Druck mit der heutigen Krisensitzung nur lapidar sagt, er solle sich krankschreiben lassen und zum Arzt gehen ...    Ich beobachte den Schlagabtausch eine Weile und frage dann: »Es kommt mir so vor, als ginge es die ganze Zeit darum, wem es von Ihnen eigentlich schlechter geht. Und wer mehr Anspruch auf Zuwendung und Rücksichtnahme hat. Aber all Ihr Klagen über die ungerechte Behandlung scheint nicht dazu zu führen, dass Sie vom anderen bekommen, was Sie brauchen. Na gut, irgendwie ist das ja auch eine Form von Gerechtigkeit: Wenn Sie selbst schon nicht das Verständnis erhalten, nach dem Sie sich sehnen, kriegt es der anderewenigstens auch nicht!«   Die beiden stutzen und grinsen sich dann an. Doch es dauert noch viele Sitzungen, bis es ihnen möglich ist, zu spüren, was sie brauchen, ohne sofort den anderen für die Erfüllung dieses Bedürfnisses verantwortlich zu machen.
Antonia und Tobias wünschen sich nichts sehnlicher als das Verständnis des anderen. Nur leider können sie sich genau das nicht geben  nicht, weil sie den anderen nicht verstehen würden, das ist  gar nicht das Problem. Sondern weil sie in dem Irrglauben gefangen sind, dass sie verpflichtet sind, das Bedürfnis des anderen zu erfüllen, sobald sie es verstehen . Antonia glaubt, sie müsse  ihren Wunsch nach Tobias' Aufmerksamkeit aufgeben, sobald sie Verständnis dafür hat, dass er müde und erschöpft ist. Dann dürfe sie ihn auch in der Beratung nicht noch mit schwierigen und anstrengenden Themen behelligen. Aber genau deshalb ist sie doch hier, damit sie endlich mit ihm über diese Probleme sprechen kann. Also ärgert sie sich über seine geschlossenen Augen.  Und Tobias glaubt, dass es ihn verpflichten würde, frisch, wach  und aufmerksam zuzuhören, wenn er Antonias Bedürfnis nach ungeteilter Aufmerksamkeit akzeptiert. Weil er in diesem Moment zwar  zuhören, aber nicht so tun kann, als ob er keine Kopfschmerzen  hätte, kann Antonia aber von ihm leider kein Verständnis für ihr Bedürfnis erwarten. Im Gegenteil. Wenn er sie daran erinnert, dass sie  ja mit an seinem Zustand schuld ist, wird sie wohl hoffentlich diesen unverschämten Anspruch aufgeben ... Was eigentlich wie eine gute Idee klingt, nämlich dem anderen unmissverständlich zu zeigen, wie sehr man unter einem unerfüllten  Bedürfnis leidet, und davon auszugehen, dass er es dann sofort  befriedigen muss, das hat in der Praxis viele Tucken. Sie können natürlich gern einwenden, dass ich als Beraterin die Paare gar nicht kennenlerne, bei denen das gut funktioniert. Dennoch, aufgrund der Erfahrungen von Menschen, die mir glaubhaft versichert haben, dass sie einander früher erfolgreich glücklich machen konnten, habe ich meine Zweifel an dem langfristigen Erfolg dieser Strategie. Zu groß ist die Gefahr, einander irgendwann einmal als Gegner  gegenüberzustehen! Oder das Risiko, miteinander um die größere Bedurftigkeit zu konkurrieren  mit dem Erfolg, dass auch Sie beide,  wie Antonia und Tobias, am Ende nicht bekommen werden, was sie   brauchen.
 
 
Der Vorschlag
Wenn das mit Ihrem Mann wirklich so schlimm ist, wie Sie sagen«, sagt der Anwalt zu seiner Mandantin, »dann reichen wir am besten sofort die Scheidung ein.« »Sind Sie verrückt?«, protestiert die Ehefrau. »Das kommt überhaupt nicht in Frage! Zwanzig Jahre habe ich unter ihm gelitten. Wie komme ich dazu, ihn jetzt auf einmal glücklich zu machen?«
 
 
Aktiv werden: Schritt sieben
Sind auch Sie der Überzeugung, dass die Not des einen sein Gegenüber zur Rettung verpflichtet? Aber im Ernst, würden Sie tatsächlich dem Menschen, der Sie gerade vor dem Ertrinken gerettet hat, sagen, dass es ja wohl das Mindeste war? Eine Selbstverständlichkeit, zu der er moralisch verpflichtet ist? Vermutlich nicht. Überprüfen Sie deshalb sorgfältig Ihre Vorstellungen von Liebe und Beziehung.  Natürlich ist es schön, wenn zwei Menschen füreinander einstehen und ihnen das Leid des anderen nicht gleichgültig ist. Doch verpflichtet es automatisch, die Wünsche des anderen zu erfüllen? Weil sein Glück unsere Verantwortung ist? Wenn Sie auf diese Frage mit Ja antworten, möchte ich Ihnen wenigstens eine Warnung mit auf Ihren harten Weg geben: Sie werden oft enttäuscht werden und an sich selbst zweifeln. Denn Sie haben sich eine unlösbare Aufgabe  gestellt, wenn Sie einen anderen Menschen auf Dauer glücklich machen wollen.  Doch wenn Sie sich nach reiflichem Überlegen entschlossen haben, den von mir vorgeschlagenen Weg zumindest einmal auszuprobieren, können Sie nun den nächsten Schritt in Angriff nehmen.
 
Schritt 7: überprüfen sie selbstkritisch ihre eigenen Strategien, mit denen sie in ihrer Beziehung versuchen zu bekomen, was sie brauchen. Nehmen Sie wieder ein Blatt Papier und notieren Sie die Situationen, in denen Sie in den vergangenen zwei  Monaten   etwas von Ihrem Partner wollten. Schreiben Sie daneben,  mit welchen Worten Sie versucht haben, ihn dazu zu bringen, Ihren Wunsch zu erfüllen (Sie können auch die Aufstellung ergänzen, die  Sie am Ende des letzten Kapitels gemacht haben). Vermeiden Sie die Abhängigkeit der Liebe, indem Sie an den Partner appellieren? Ihn für Ihr Glück verantwortlich machen? Ihm vermitteln, wie stark und kompetent er ist und wie sehr Sie als die Schwächere und Ungeschickte auf seine Unterstützung angewiesen sind? Wie erfolgreich waren Sie damit? Ja, aber ich meine, wirklich erfolgreich? Angenommen, er ist zähneknirschend mit in die Oper gekommen, wie viel Spaß hatten Sie an diesem Abend tatsächlich zusammen? Je aufmerksamer Sie für Ihre eigenen Manöver sind, mit denen Sie  dem unerfreulichen Gefühl der Abhängigkeit ausweichen, desto bereiter werden Sie sein, andere Umgangsweisen damit zu lernen. Mit denen Sie dann auch bekommen werden, was Sie brauchen.
 
 
Groß und Klein
Das sechste Kapitel beschreibt, wie die Versuche, das Gefühl von Abhängigkeit in der Liebe zu vermeiden, das Gegenteil bewirken können: Am Ende fühlt man sich nicht nur abhängig, sondern darüber hinaus noch hilflos ausgeliefert.  Fassen wir noch einmal zusammen: Wenn wir versuchen, das unangenehme Gefühl von Abhängigkeit in der Liebe zu vermeiden, indem wir uns auf unser Recht berufen, dass der andere uns glücklich machen muss, gibt es zwei Möglichkeiten: Erstens: Wir holen uns Verstärkung (»Jeder normale Mensch würde doch ...«), stellen Forderungen und klagen seine Pflichtversäumnisse an. Wir umgehen das Gefühl der Abhängigkeit, indem wir in unserem »gerechten« Zorn in die Rolle eines Anklägers schlüpfen, während wir den Partner als identifizierten Übeltäter auf die Anklagebank setzen. Wir schauen auf ihn herab und überschütten ihn mit Vorwürfen und erklären ihm dann, welch ein jämmerliches Bild er in seiner Unfähigkeit abgibt. Dadurch bekommen wir jedoch immer noch nicht das, was wir brauchen. Entweder der andere ist nicht bereit, sich kleinmachen zu lassen, sondern startet zum Gegenangriff . Und solange Anklagen und Forderungen hin und her schwirren, sind Verletzungen vermutlich das Einzige, was Sie aus diesem Streit davontragen werden.  Oder der andere unterwirft sich und tut seine Pflicht  jedoch  feindselig und grollend. Auf diese Weise bekommen Sie sein Wohlverhalten  aber nur, wenn Sie im Gegenzug dazu bereit sind, die Rolle des Kerkermeisters zu übernehmen. Und wenn Sie Pech haben, ist die Unterwerfung des anderen nicht vollständig, sondern es kann passieren, dass er bewusst oder unbewusst jede Gelegenheit für Sabotageakte nutzt. Was bedeutet, dass Sie zwar die unerfreuliche Rolle des »Antreibers« übernommen haben  aber im Gegenzug noch nicht einmal widerwillige Pflichterfüllung dafür bekommen.            
Zweitens: Der andere Weg, die Abhängigkeit in der Liebe zu vermeiden, sieht so aus, dass Sie sich selbst kleinmachen und dem Partner zeigen, wie hilflos und bedürftig Sie sind. Dadurch wird er zum überlebensgroßen Retter und Tröster in der Not  vorausgesetzt, er nimmt diese Rolle tatsächlich an. Doch auf die Dauer kommt er damit an seine Grenzen und reagiert genervt. Anstatt Ihnen zu helfen, lässt er Ihre Klagen einfach an sich abperlen und zieht sich zurück . Oder er rächt sich für die Überforderung, indem er  äußerlich unangreifbar  seine Pflichten erfüllt, aber ohne innere Beteiligung handelt. Alles, was Sie bekommen, ist seelenloses funktionieren .    Und im schlimmsten Fall verstricken Sie sich in einem Wettstreit darum, wer von Ihnen kleiner und bedürftiger ist. Doch auch hier können Sie nicht gewinnen, sondern riskieren Distanz, Entfremdung oder Feindseligkeit  genau das Gegenteil von dem, was Sie ursprünglich von Ihrem Liebsten ersehnten.
 
 
Der übermächtige andere 
warum willst du mich nicht glücklich machen?
Es ist immer wieder eine interessante Beobachtung: Wenn ein Paar in meine Beratung kommt, dann sind aus zwei ebenbürtigen Partnern immer ein großer und ein kleiner geworden. Ein großer Ankläger, der das Recht auf seiner Seite hat. Und ein kleiner Angeklagter, der etwas schuldig bleibt. Oder es gibt den kleinen Bedürftigen, der den kaltherzigen Großen mahnt, seiner Verantwortung ihm gegenüber nachzukommen. Das ist zumindest das Bild, das mir die beiden anbieten.
 
Helle und Jakob  du hast dich verändert:
Die Zerreißprobe
Die Spannung zwischen den beiden ist zum Greifen. »Was ist passiert?«, will ich wissen. Sie schweigen und warten, dass der andere beginnt. Ich schaue hin und her. Dann sagt Helle leise: »Ich habe wirklich keine Lust mehr. So lasse ich mich  nicht behandeln. Ich hatte mir zu meinem Geburtstag von ihm gewünscht, dass wir einen entspannten Tag in der Therme verbringen, und sogar mehrfach nachgefragt, ob er das mit seiner Arbeit schaffen kann. Ganz langsam habe ich wirklich angefangen zu hoffen und mich darauf zu freuen. Und was passiert? Monsieur fällt ein, dass am Abend vorher eine Agenturparty ist. Und dass er da hin muss. Säuft sich zu und ruft mich am nächsten Tag erst nachmittags an, wann wir losfahren wollen. Beschwert sich, dass ich so kühl bin am Telefon. Kommt dann noch eine Stunde später mit Leidensmiene angekrochen und denkt, nur weil er mit ein teures Geburtstagsgeschenk macht, wäre schon alles wieder gut. Versteht überhaupt nicht, warum ich nach dieser Missachtung nicht lieb und freundlich zu ihm bin. Und keinen Bock mehr habe, für nur vier Stunden in die Therme zu fahren.«   Jakob unterbricht sie wütend: »Jetzt erzähl aber mal bitte, wie  es wirklich war. Rumgeschrien hast du, den teuren MP3-Player auf  den Boden geschmettert und mit Trennung gedroht. Das muss ich  mir ja wohl nicht bieten lassen.« Helle bricht in Tränen aus: »Und ich?   An meinem Geburtstag sitze ich erst den halben Tag dumm herum und warte auf meinen Freund wie bestellt und nicht abgeholt. Dann muss ich mir von ihm noch tausend Vorwürfe anhören, bis er abhaut  und den Rest des Tages nicht mehr an sein Handy geht. Das hat doch  alles keinen Sinn mehr.« Ich hole eine Kiste aus meinem Regal: »Würden Sie mal eine Figur aussuchen, die ausdrückt, wie Sie den anderen in dieser Situation wahrgenommen haben?« Ohne zu zögern wählt Jakob ein schwarzes Monster, das einer Spinne ähnelt, mit kalten gelben Augen und  scharfen Fangzähnen. »Und Sie?« Helle wühlt in der Kiste. Dann entscheidet sie sich für einen Dinosaurier, mit einer Kopfplatte, drei langen scharfen Hörnern, dick gepanzert wie ein Rhinozeros. Ich stelle die beiden Figuren einander gegenüber und schaue die beiden an. »Bitte suchen Sie jetzt jeder eine Figur aus, die ausdrückt, wie Sie sich in diesem Moment selbst gefühlt haben«, bitte ich die beiden. Diesmal überlegt Jakob länger und entscheidet sich schließlich für den kleinsten Teletubby. Helle hat sofort nach einem kleinen Vogel mit weit geöffnetem Schnabel gegriffen. Gemeinsam betrachten wir das Bild, das entstanden ist. Der kleine hungrige Vogel hinter dem Spinnenmonster. Und ein süßer Teletubby hinter dem großen Triceratops. »Da gehen Selbstbild und Fremdbild ja ganz schön auseinander«, erkennt Jakob verblüfft. Jakob hat es gut zusammengefasst. Es geht um Bilder, genauer gesagt, Projektionen. Das, was ich im anderen sehe, hat mindestens so sehr mit mir zu tun wie mit ihm. Wenn Helle aufgrund ihrer Ängste und Vorerfahrungen Jakob als gepanzert und uninteressiert wahrnimmt, kann sie nicht mehr erkennen, dass er sich ganz anders fühlt, nämlich klein und auf sie angewiesen. Und wenn seine alte Angst aktiviert ist, von einer Frau völlig vereinnahmt zu werden, starrt er gebannt auf das übermächtige Spinnenmonster und kommt gar nicht auf die Idee, dass auch Helle sich in diesem Moment alles andere als groß und mächtig fühlt.
 
 
Mit dem Rücken zur Wand zwei Opfer und kein Täter
In den Beratungen stellt sich übrigens ganz regelmäßig heraus, dass sich tief innen beide klein und dem anderen ausgeliefert fühlen. Dass beide Partner verzweifelt und erbittert um ihr seelisches Überleben kämpfen. Weil sie den anderen dabei als absolut übermächtig erleben, rechtfertigt es in ihren Augen den Einsatz immer stärkerer Geschütze im Krieg um die Erfüllung der eigenen Bedürfnisse. Doch leider bekommt durch diesen Kampf keiner das Ersehnte  nur die  Projektionen bekommen neue Nahrung. Je verzweifelter sich jeder gegen den übermächtigen anderen zur Wehr setzt, desto mehr Angst entwickelt dieser. Denn das »Monster« auf der anderen Seite wird  immer furchteinflößender!
 
Sahra und Hannes  der Kampf um Nähe:
Hier stehe ich und kann nicht anders
Wieder sind Sahra und Hannes in die ihnen gut bekannte Vorwurfsschleife geraten. Obwohl es inzwischen einige schöne und nahe Momente zwischen ihnen gab, in denen es für Hannes in Ordnung war, dass Sahra keinen Sex wollte, bezweifelt sie, ob das länger anhalten kann. Er zuckt resigniert mit den Schultern: »Ob ich jahrelang keinen Sex mit dir wollen werde, kann ich dir nicht versprechen. Aber das müsste ich wohl, damit du mir vertraust und dich öffnest.« Sahra ist verletzt und sauer. »Schon allein dieser Satz zeigt ja, dass es dir eigentlich nur auf Sex ankommt. Ich habe ja sowieso keine Wahl.«  Ich mische mich ein: »Ich habe den Eindruck, in diesem Moment stehen Sie beide mit dem Rücken zur Wand. Warum eigentlich? Wieso kommt es mir so vor, als ob jeder von Ihnen gerade um sein inneres  Überleben kämpft?« Hannes schaut erst zu Sahra, dann zu mir. »Sex  bedeutet mir ganz viel«, sagt er. »Ich spüre dann eine ganz intensive  Nähe zu Sahra. Fühle mich wirklich von ihr angenommen. Fühle mich richtig ...« Er denkt nach. »Ich bin oft angestrengt und bemüht, alles gut zu machen, zu Hause und im Beruf. Wenn ich mit Sahra schlafe,  dann fällt das alles von mir ab. Dann bin ich eins mit mir  und mit ihr.« Er lächelt etwas verlegen. »Und Sie?«, frage ich Sahra. Sie strafft sich. »Ich kann es nicht mehr ertragen, dass ich immer für die Ansprüche und Bedürfnisse der  anderen da sein soll. Früher meine Mutter, dann die Kinder  und dann noch du!«, sagt sie zu Hannes. »Ich habe den Eindruck, dass ich bei dir nur eine Existenzberechtigung habe, wenn ich funktioniere. Was ich will oder was ich kann, spielt überhaupt keine Rolle!« Beide kommen ihren Projektionen langsam auf die Spur. Für Hannes ist Sahra die übermächtige Frau, die die Macht hat, ihn anzunehmen oder zu verstoßen, ihn sich lebendig fühlen oder in Bedeutungslosigkeit versinken zu lassen. Kein Wunder, dass er so darum kämpft, dass sie mit ihm schläft. Denn die Alternative wäre, sich wie ein ungewolltes und ungesehenes Kind zu fühlen  und das will Hannes nie wieder spüren.    Für Sahra bestätigt Hannes durch sein Verhalten alles, was sie bisher über Liebe gelernt hat: Nur wenn ich funktioniere, bekomme ich ein bisschen Zuwendung. Doch wehe nicht! Sie sieht in ihm einen übermächtigen strafenden Erwachsenen  den sie bekämpft, um die schreckliche Einsamkeit ihrer Kindheit nicht wieder fühlen zu müssen.   Beide verhalten sich nachvollziehbar und konsequent  bezogen auf ihre Projektionen. Doch leider ist dadurch die ersehnte Nähe unmöglich, denn sie haben den anderen durch diese Bilder aus den Augen verloren. Dass Sahra sich genau wie er nach Liebe und Anerkennung sehnt, kann Hannes nicht glauben. Dass er sie als so mächtig empfindet, ist für Sahra unvorstellbar. Im Gegenteil, jeder Versuch, es ihr zu erklären, macht sie wütend, denn was sie hört, unterstützt ihr altes Thema: »Ich bin so unglücklich, und du tust nichts dagegen!«     Wie so häufig führt der Kampf gegen die aus den eigenen Ängsten geborene Projektion dazu, dass bedauerlicherweise genau das eintritt, was man unbedingt vermeiden wollte: Wenn Hannes sich zurück  zieht, um sich vor der strengen, strafenden Frau zu schützen, die er in Sahra sieht, dann bestätigt er ihr Bild des übermächtigen Mannes, der sie zwingt zu funktionieren. Und wenn sie versucht, ihn dazu zu bewegen, dass er sein Verhalten ändert, fühlt er sich erneut kritisiert, bestraft  und ausgeliefert. Der einzige Ausweg wäre zu erkennen, wer der andere wirklich ist. Doch genau das ist beinahe unmöglich, solange die Angst regiert.
 
 
Ödipus
Der Mythos beschreibt, wie eine (Zukunfts-)Projektion zum Auslöser für die vorhergesagte Tragödie wird. Und wie alle Beteiligten darin gefangen bleiben, weil sie nicht erkennen können, wer der andere eigentlich in Wahrheit ist.
Lange Jahre blieben König Laios und seine Frau Lokaste kinderlos.  Schließlich machte sich Laios auf, um das Orakel zu befragen.  Doch dieses hatte nur eine Warnung für ihn: »Ein Fluch liegt auf  deinem Haus, Laios. Hüte dich, einen Sohn zu zeugen, denn dieser wird seinen Vater erschlagen und die Mutter heiraten!« Erschrocken kehrte er zurück, und als ihm schließlich ein Sohn geboren wurde,  bat er Lokaste, diesen im Gebirge aussetzen zu lassen. Doch ein mitleidiger Hirte brachte das Kind nach Korinth, wo es im Haus des Königs Polybos aufwuchs.  Als Ödipus erfuhr, dass er nicht das leibliche Kind von Polybos  und Merope war, ging auch er zum Orakel, um zu erfahren, wer er sei. Mit Grausen vernahm er die Prophezeihung, dass er seinen Vater töten und die Mutter heiraten würde. Um seinen Pflegeeltern dieses Schicksal zu ersparen, beschloss er zu fliehen. Im Gebirge begegnete ihm eine Kutsche und er erschlug im Streit den Kutscher und Besitzer, seinen Vater Laios.  Nichtsahnend ritt er weiter nach Theben, wo eine Sphinx sich auf der Verbindungsstraße niedergelassen hatte. Sie stellte jedem Reisenden ein Rätsel, welches so schwer war, dass es niemandem gelang, es zu lösen. Dann fraß das Wesen die unglücklichen Reisenden samt Gepäck und Handelsware, so dass in der Stadt großer Mangel herrschte. Doch Ödipus wusste die Antwort auf ihre Frage, und die Sphinx stürzte sich zornig ins Meer. Erleichtert begrüßte die Stadt Ödipus als Retter und neuen König. Er wurde mit Lokaste vermählt und hatte mit ihr vier Kinder. Erst als nach vielen Jahren in Theben eine Seuche ausbrach und das Orakel weissagte, dass diese nur eingedämmt werden könnte, wenn der Mörder von König Laios gefunden würde, geschah das Unvermeidliche. Ödipus erkannte, dass er ungewollt die Prophezeiung erfüllt hatte, und stach sich in seiner Verzweiflung die Augen aus. Lokaste aber erhängte sich an ihrem Schleier.
 
 
Aktiv werden: Schritt acht
Der nächste Schritt auf dem Weg zu der Beziehung, in der Sie bekommen, was Sie wirklich wollen, ist nicht einfach. Wann immer Sie sich klein und ohnmächtig fühlen, sollte in Ihnen eine Signallampe aufblinken: Vorsicht! Hier sind alte Kindheitsmuster und -gefühle aktiviert! Und vermutlich benutzen Sie gerade auch die dazugehörigen, aber völlig unergiebigen Strategien wie Fordern oder Klagen. Gut, wenn Sie das erkennen und genau wissen, dass Sie so nicht weiterkommen. Doch wie kommen Sie jetzt zurück in den Erwachsenen-Modus?
 
Schritt 8: wechseln sie die perspektive und sehen sie sich mit den Augen ihres Partners. Sie fühlen sich als armes Hascherl? Das ist leider nur die halbe Wahrheit. Die andere Hälfte erkennen Sie, wenn Sie sich fragen, was Ihr Partner jetzt in Ihnen sieht. Eine, die die Macht hat, ihm seinen Wunsch nach Nähe und Anerkennung zu verweigern. Eine, die in der Position ist, Forderungen zu stellen und ihn damit unter Druck zu setzen, weil er sie liebt. Eine, die einen langen Atem und ein gutes Gedächtnis hat, wenn es darum geht, ihn an seine Verfehlungen zu erinnern. Eine, die ihm das Leben schwer machen kann ... Plündern Sie die Spielzeugkisten Ihrer Kinder oder Nichten und Neffen, und suchen Sie sich Figuren heraus, die Sie für sich selbst und für den Partner geeignet finden. Oder versuchen Sie einmal zu zeichnen, welches Tier Sie wohl in den Augen Ihres Partners wären. Welches würden Sie für sich selbst wählen? Und für welche würde er sich wohl entscheiden?
Ich weiß, alles in Ihnen protestiert gegen diese völlig verzerrte Beschreibung. Doch es wäre gut, wenn Sie sich beruhigen, damit Sie anschließend die beiden Halbwahrheiten zusammenfügen können. Machen sie sich klar, dass sie abhängig, aber nicht ohnmächtig sind. Das arme kleine Hascherl ist genauso wenig wahr wie das  Monster, das er in Ihnen sieht. Denn Sie wollen nicht nur etwas, Sie haben auch etwas zu geben. Und zwar etwas, was er wirklich braucht und will: Interesse, Unterstützung, Wertschätzung, Zärtlichkeit, Begehren ... Es gibt keinen Grund für einen von Ihnen zu verzweifeln. Finden Sie lieber heraus, was nötig ist, damit jeder von Ihnen geben kann, was er zu geben hat, und bekommen kann, was er braucht. Die nächsten Schritte werden Ihnen dabei helfen.
 
 
Wünschen und Riskieren
Im siebten Kapitel wird endlich die Frage beantwortet, wie man denn nun bekommt, was man sich ersehnt. Anstatt die Abhängigkeit zu bekämpfen, gilt es, sie auszuhalten und das Risiko der Ablehnung zu tragen. Dort, wo weder Forderungen noch Klagen zum Erfolg führen, hilft das Wünschen.
 
Wenn Sie in Ihrer Beziehung kriegen wollen, was Sie wirklich brauchen, müssen Sie akzeptieren, dass Sie es möglicherweise nicht  (oder nicht sofort) erhalten. Und Sie müssen sich erlauben, es dennoch zu wünschen. Wenn das Bedürfnis des einen ebenso berechtigt ist wie das des anderen, werden Sie spüren, dass Sie einander wieder  ebenbürtig sind. Das klingt noch orakelhaft? Keine Sorge. Ich werde  Ihnen nicht nur erklären, was ich damit meine. Sondern Sie erfahren auch, wie Sie das in Ihrer Beziehung umsetzen können.
 
Was Frauen wollen
Diese wunderschöne Geschichte erzählt, wie befreiend es sein kann, den anderen selbst über das entscheiden zu lassen, was er tut. Und welche Verwandlung es bewirken kann, wenn man das vermeintliche  Recht an Körper und Leben eines anderen aufgibt und ihn als eigen ständiges Wesen anerkennt.
Einer von König Artus' Rittern wurde vor Gericht zitiert. Man wusste, dass er sich die Frauen ohne lange zu fragen ins Bett nahm, doch diesmal war er zu weit gegangen und hatte die Tochter eines Landadligen entehrt. Die Königin fällte das Urteil: »Er soll in einem Jahr an diesen Hof zurückkehren und mir die Antwort auf folgende Frage geben: Was wollen die Frauen? Wenn er es nicht weiß, muss er das Land verlassen, denn dann ist er weiterhin eine Gefahr für alle.« Erleichtert atmete der Ritter auf. Das konnte nicht schwer sein.  Sicherheitshalber fragte er jeden, der ihm begegnete. »Juwelen und schöne Geschmeide«, sagten die einen. »Putz und kostbare Kleider!«,  riefen andere. »Schönheit«, antworteten die jüngeren Frauen. »Ansehen und Achtung«, die älteren. »Haus und Hof und viele Mägde«, hörte er von den Gutsherren. »Brot und Wein«, nannten ihm die Bettler. Verwirrt suchte er weiter nach der richtigen Antwort, doch als die Zeit verging, sank sein Mut. Am Ende der Frist ritt er seufzend und klagend durch einen Wald. Da sprach ihn ein fettes altes Weib an, welches am Wegrand saß: »Was bekümmert Euch, edler Ritter?« Gereizt antwortet er: »Ich seufze, weil ich nicht weiß, was die Frauen wirklich wollen.«  »Die Antwort darauf kann ich dir wohl geben«, kicherte die Alte. »Aber nur, wenn du mich zu deiner Frau nimmst.« In seiner Verzweiflung stimmte der Ritter zu. Sie kehrten zurück an den Hof und er heiratete die Alte in aller Heimlichkeit.   Als er des Abends nach Hause kam, stand eine wunderschöne Jungfrau vor ihm. »Eine missgünstige Hexe hat mich verzaubert. Weil du mich dennoch geheiratet hast, muss ich nur noch die Hälfte der Zeit eine alte Vettel sein. So wähle du, mein lieber Gatte, ob ich des Nachts oder am Tag für dich schön sein soll.«  Der Ritter dachte lange nach. War sie am Tage schön, würden ihn alle beneiden, aber in seinem Bett hätte er die Alte mit strähnigen Haaren und Warzen. Wenn er sie nachts schön wünschte, hätte er viel Freude mit ihr, würde aber zum Gespött der Menschen. Schließlich sprach er: »Entscheide selbst, wie du es handhaben willst.«   Da gab es einen Blitz und einen Knall und die Jungfrau fiel ihm mit Tränen in den Augen um den Hals: »Ich bin erlöst. Durch deine Antwort ist der Zauber gebrochen. Und die Antwort auf die Frage, was Frauen wollen, hast du dir gerade selbst gegeben!«
 
 



Den Tatsachen ins Auge sehen  ich kann dich nicht zwingen
Der Schlüssel für eine ebenbürtige Beziehung ist das Selbstverständnis: Ja, du bist mir wichtig und ich brauche Dinge von dir, die mir niemand anders erfüllen kann. Nein, ich kann dich nicht zwingen, sie mir zu geben, aber ich kann dich darum bitten. Diese Haltung ist die Voraussetzung für den gekonnten Umgang mit der Abhängigkeit.  Doch sie verlangt uns einiges ab. Bin ich wirklich bereit zu akzeptieren, dass Oskar mir seine Unterstützung bei meiner Steuerklärung vorenthalten kann? Ich bin völlig aufgeschmissen ohne ihn, er ist der Einzige, der durchblickt. Nicht nur, dass er weiß, welche Unterlagen  gebraucht werden, nein, er weiß auch, wo die sind! Ohne ihn werde  ich ... Na gut, vermutlich nicht gerade im Schuldturm verschmachten. Aber vielleicht ein Ordnungsgeld oder Verzugszinsen zahlen müssen. Und einige ätzende Stunden beim Sortieren und Zusammensuchen meiner Unterlagen verbringen. Und alles nur, weil der Kerl so  störrisch ist! Na ja, ist er ja eigentlich nicht. Er hat nicht gesagt, dass er mir nicht helfen will. Seine Steuerklärung ist bereits seit sechs  Monaten beim Finanzamt (erwähnte ich schon, wie zwanghaft überpünktlich der Kerl ist?). Kein Wunder, dass er keine Lust hat, sich  erneut mit diesem Kram zu beschäftigen. Aber es würde mir so viel Stress ersparen, wenn er mir hilft! Und wenn die Voraussetzung für seine Hilfe ist, dass ich ihn bitte und er in Ruhe überlegt, ob und wann es ihm passt, meine Bitte zu erfüllen  dann sollte ich es tun. Anstatt  innerlich Grollberge mit den Aufschriften »Stolz« und »Normal« und »Er liebt mich nicht« hin und her zu schieben.
 
 
Helle und Jakob  du hast dich verändert:
Helle ist ganz vertieft in die Betrachtung des Spinnenmonsters. »Mit diesen scharfen Krallen und Fangzähnen und den vielen Beinen käme die fast durch den Panzer des Sauriers durch«, stellt sie fest. »Unglaublich. Dabei sitze ich hier ganz harmlos  und piepe jämmerlich. Alles, was ich brauche, ist etwas   Wärme und  von Zeit zu Zeit einen kleinen Wurm ...« Jakob muss         lachen. »Und        ich? Klein, frech und unschuldig wie ich bin, habe ich es doch wirklich nicht verdient, aufgebohrt und ausgesaugt zu werden!«  Helle ist verletzt: »Ich sauge dich nicht aus! Ich versuche nur, deinen massiven Abwehrpanzer zu durchdringen. Und habe das Gefühl, dass der Triceratops völlig unbeirrt seinen Weg weitergeht, ganz gleich, ob er dabei einen kleinen Vogel zertrampelt.« Jakob schaut erschrocken auf, und ehe er zu einer Verteidigungsrede mit Gegenvorwürfen ansetzen kann, frage ich, wie es den beiden eigentlich geht, wenn sie die Figur betrachten, die symbolisiert, wie sich der andere fühlt.    Jakob antwortet sofort: »Der Vogel ist viel zu klein. Der müsste so groß sein, dass er den ganzen Dinosaurier mit einem Haps verschlingen könnte!« Helle guckt empört und ich frage schnell weiter: »Und? Was für Gefühle löst der Vogel bei Ihnen aus?« Jakob überlegt: »Er tut mir leid. Und ich fühle mich verpflichtet, ihn unbedingt zu füttern.« Er stockt. »Und dann fühle ich mich ...«, helfe ich ihm leise. »Dann kriege ich Angst«, sagt er entschieden. »Dass ich mehr geben muss, als ich kann. Dass ich nicht gut genug bin und dass es nie genug ist. Dass ich mich selbst aufgeben muss ...« Er sieht nachdenklich aus, und wir schweigen.    Dann wende ich mich an Helle: »Wie geht es Ihnen, wenn Sie den kleinen lila Teletubby sehen?« Sie schaut von Jakob zu den Figuren und dann zu mir. »Ich mag den«, sagt sie. »Aber er haut immer ab. Und wenn ich mit ihm spielen will, steht da plötzlich ein schnaubender Saurier vor mir.«
Die Projektionen werden immer deutlicher. Jakob kommt durch mein Nachfragen in Kontakt mit seiner Angst. Seine Antwort hilft Helle zu verstehen, dass diese möglicherweise weniger mit ihr als Person zu tun hat, als es bisher in den Auseinandersetzungen der Fall zu sein schien. Das ermöglicht ihr zu erkennen, wann ihre eigenen Befürchtungen angestoßen werden und ebenfalls ihre für die Beziehung gefährliche Wirkung entfalten.  Abhängigkeit ganz souverän  die Kunst des Wünschens Anders als bei einer Forderung entsteht keine Verpflichtung für den anderen, wenn ich sage, was ich mir wünsche, wenn ich ihm mitteile, was ich brauche oder wonach ich mich sehne. Er muss meine Bitte nicht erfüllen. Aber er kann diese Information nutzen und in seine Entscheidung einbeziehen. Indem ich es äußere, klärt sich etwas zwischen uns. Ich stehe für mich und meine Bedürfnisse ein und vertraue  darauf, dass auch er für sich selbst einsteht. Das erhöht die Chance,  dass er sich entscheidet, meinen Wunsch zu erfüllen  weil er es will!  Nicht weil er es muss oder sich unter Druck fuhlt, oder gar weil ich  ihn mittels emotionaler Erpressung oder anderer subtiler Methoden dazu gebracht habe 
 
 
Die Schlafmütze
Ein schönes Beispiel für den erfolgreichen Umgang mit Wünschen  welche, wie man unschwer erkennt, auch anders als durch Worte aus gedrückt werden können.
 
Bei der Besichtigung eines ehemaligen Gutshofs in Estland zeigte uns die Reiseführerin das Schlafgemach des früheren Besitzers  und danach die Räume seiner Frau. Und sie erzählte, dass der letzte  Gutsherr, wenn ihm kalt und einsam zumute war, sein Bett und sein  Zimmer verließ, über den Flur tappte, die Tür zum Schlafzimmer seiner Frau öffnete und dort stehen blieb. Dann nahm er seine Schlafmütze ab und warf diese auf ihr Bett. Kam die Mütze zurückgeflogen, dann machte er sich schweren Herzens wieder zurück auf den Weg in sein einsames Zimmer. Doch wenn die Mütze nicht zurückkam, wusste er, dass er in dieser Nacht im warmen Bett seiner Gemahlin willkommen war.
 

 
Das Risiko der Ablehnung tragen
Immer, wenn wir etwas vom Geliebten brauchen oder wollen, ist das Risiko der Ablehnung dabei. Doch beim Fordern oder Jammern gelingt es uns, diese Tatsache auszublenden, denn wir sind überzeugt, dass  wenn es in der Welt gerecht zugeht  unser Wunsch erfüllt werden muss. Und wir versuchen darüber hinaus, durch diese Haltung ausreichend Druck auf den anderen auszuüben, damit der es nicht wagt, uns zu enttäuschen. Doch wie wir gesehen haben, ist der Erfolg dieser Strategien zweifelhaft. Paradoxerweise werden Sie mehr und öfter bekommen, was Sie brauchen, wenn Sie sich bewusst machen, dass der andere Ihren Wunsch ablehnen kann. Ja, wenn Sie diesen Wunsch sogar so formulieren, dass die Entscheidung klar bei Ihrem Partner liegt. Das ist nicht einfach. Wenn Sie sich eine ebenbürtige Partnerschaft wünschen, müssen Sie also selbstbewusst sein  oder es werden. Doch keine Sorge. Sie werden an den Herausforderungen wachsen, zu sich und Ihren Wünschen stehen und dadurch auch Ihre Beziehung verändern.
 
Helle und Jakob  du hast dich verändert:
Und jetzt?
Helle lächelt traurig und wendet sich Jakob zu. »Was machen wir nur? Ich will dich nicht aussaugen. Und schon gar nicht zu irgendwas zwingen. Ja, ich möchte ganz viel von dir: gemeinsam in die Therme gehen, uns entspannen, lachen, Zeit haben, träumen, etwas erzählen. Deine Zärtlichkeit fehlt mir. Und Sex hatten wir auch das letzte Mal vor über einem Monat. Aber all das will ich doch nur, wenn du es auch willst!« Helle steigt aus dem Kampf und den gegenseitigen Projektionen aus. Sie spürt ihre Sehnsucht und formuliert ihren Wunsch an Jakob. Dabei ist ihr sehr klar, wie wichtig es ist, dass Jakob herausfindet, ob er ihren Wunsch wirklich erfüllen kann und will. Denn es ist ihr lieber,  dass ihre Sehnsucht enttäuscht wird, als weiterhin mit Zweifeln und halbherzigen Zugeständnissen zu leben.
 
 
Aktiv werden: die Schritte neun und zehn
Nachdem Sie das Bild von sich selbst im vergangenen Kapitel etwas realistischer gezeichnet haben und sich darüber klar geworden sind, dass Sie zwar abhängig, aber nicht ohnmächtig sind, fehlen noch zwei Dinge, bevor Sie daran gehen können, Ihr Verhalten erfolgreich zu verändern.
 
Schritt 9: Sie müssen sich entscheiden: wollen sie recht haben, oder wollen sie, dass ihre Sehnsüchte, Wünsche und Bedürfnisse in ihrer Beziehung erfüllt werden können? Das ist keine rhetorische Frage. Denn: Wenn es Ihnen nicht ums Rechthaben geht, gilt es, sich in den Auseinandersetzungen mit dem oder der Liebsten nicht mehr in Argumenten, Klagen oder Verteidigungsreden zu verlieren. Dort landen Sie schnell in der Sackgasse. Halten Sie lieber Kurs, und konzentrieren Sie sich stattdessen auf das, was Sie vom anderen bekommen möchten.
Zum Beispiel: Helle möchte diesen entspannten Tag in der Therme mit Jakob. Zeit vertrödeln, dösen, lesen, reden, körperliche Nähe, einfach da sein. Wenn dann die Hindernisse auftreten (ich gebe zu, ich als Beraterin verstehe auch nicht, warum Jakob am Abend vorher so viel trinken musste, aber er wird schon seine Gründe gehabt haben   und sei es auch nur, sich selbst zu beweisen, dass Helle nicht sein  ganzes Leben kontrolliert), dann ist sie natürlich enttäuscht. Aber nicht ohnmächtig. Helle kann Jakob nicht nötigen, zu der vereinbarten Zeit mit ihr zur Therme zu fahren. Aber sie kann entweder trotzig ihren Wunsch nach Nähe mit diesem unsensiblen Klotz wegdrücken oder sie kann dranbleiben: »Ich möchte Nähe und entspannt vertrödelte Zeit. Möchtest du das auch? Passt es dir heute? Wann wärest du denn sonst frei dafür?«    Was Sie für diese ausgesprochen erwachsene und selbstbewusste Haltung unbedingt brauchen: das Wissen, dass Ihr Wunsch möglicherweise nicht (sofort) erfüllt wird. 
 
Schritt 10: Machen sie sich also Gedanken darüber, was sie selbst dafür tun   können, damit es ihnen auch mit einem (zunächst) unerfüllten Wunsch gut geht. Helle kann Jakob nicht gegen seinen Willen in die Therme schleppen  und an jemandem, der widerwillig mit Kopfschmerzen und total übernächtigt neben ihr her schlurft, hat sie sowieso keine Freude. Also tut sie gut daran, sich selbst und ihre Bedürfnisse ernst zu nehmen: »Wie lange kann ich auf ihn warten und es mir dabei gut gehen lassen, indem ich liebe Geburtstagsgrüße am Telefon entgegennehme, einen Kuchen backe und endlich mal in Ruhe die Zeitung von vorn bis hinten durchlese? Und wann ist meine Geduld erschöpft?« Wenn sie ihre reale Abhängigkeit akzeptiert (»Ich kann ihn nicht zwingen«), ohne sich zusätzlich von ihm abhängig zu machen (»Er kann mich nicht zwingen, länger zu warten, als ich mich wohlfühle«), dann gibt es keinen Grund für Vorwürfe. Wohl aber gute Gründe für Enttäuschung. akzeptieren sie ihre Enttäuschung. Es kann sein, dass Sie wie Helle Konsequenzen daraus ziehen müssen, wenn Sie (weil Sie eben nicht ohnmächtig sind) etwas dafür tun, damit es Ihnen gut geht. Es kann sein, dass Helle Jakob aufs Band spricht und sagt: »Ich finde sehr schade, dass das mit der Therme und uns nicht klappt, ich hatte mich total drauf gefreut. Ich würde mich auch immer noch freuen, wenn du es bis zwölf Uhr schaffst, hier zu sein. Ansonsten sollten wir besser heute Abend noch mal telefonieren, denn dann würde ich zu meiner Freundin Verena gehen und mir mit ihr einen ruhigen Nachmittag im türkischen Dampfbad machen.«  Doch wenn es nicht das erste Mal ist, dass Sie versetzt werden, und Sie spüren, dass der Spielraum erschöpft ist, kann es sein, dass Ihre Nachricht auf seinem Anrufbeantworter anders lautet. In diesem Fall würde Helle vielleicht sagen: »Ich fahre jetzt mit meiner Freundin in die Therme. Können wir uns in der kommenden Woche bitte mal für zwei Stunden treffen? Ich würde gern mit dir besprechen, ob wir einen Weg finden, wie wir unsere unterschiedlichen Bedürfnisse miteinander vereinbaren  oder ob wir vielleicht einfach zu verschieden sind und uns, ohne es zu wollen, immer wieder verletzen. Schick mir doch bitte eine SMS, wann du dafür Zeit hast, ja? Danke!«   Sie gucken ja so besorgt! Was ich ehrlich gesagt sehr gut verstehe, denn ich gebe zu, diese beiden fiktiven Nachrichten auf Jakobs Anrufbeantworter sind idealtypisch. Mehr noch, ich gebe sogar zu,  dass ich selbst es vermutlich nur ganz selten so ruhig und gelassen hinbekommen würde. Aber die Richtung wird klar, oder? Und wie Sie sich diesem Idealzustand nähern, erfahren Sie jetzt.
 
 
Bitten und bieten
Das achte Kapitel, welches eine gründliche Einführung in die Kunst des Wünschens bereithält, indem es zunächst die unverzichtbaren Voraussetzungen dafür aufzeigt. Um erfolgreich zu bitten und zu bieten, gilt es herauszufinden, was man wirklich will, das zu formulieren und sich selbst ernst zu nehmen. Am Anfang dieses Buches habe ich Ihnen versprochen, dass Sie all das, wonach Sie sich in Ihrer Beziehung sehnen, von Ihrem Partner bekommen können. Wie denn, wenn weder Forderungen, Vorwürfe noch Klagen Erfolg haben? Ganz einfach: indem sie es sich von ihm wünschen. Erstaunlich, wie unvertraut den meisten Menschen die Kunst des Wünschens ist. Dabei ist sie gar nicht schwer.
 
 
Die Kunst des Wünschens
Lektion a: Sie dürfen sich alles wünschen. Welche Hürden dabei zu nehmen sind, erfahren Sie in diesem Kapitel.
Lektion b: Der andere muss nichts erfüllen. Dieser Punkt wird  im neunten ausführlich behandelt.

Lektion c: Es erleichtert das Leben sehr, wenn Sie einen Wunsch auch als einen solchen formulieren, anstatt ihn indirekt oder gar als Vorwurf an den Mann oder an die Frau zu bringen

Was will ich?  Interessanterweise scheitert das Wünschen ganz häufig schon, bevor die erste Bitte ausgesprochen ist. Und zwar daran, dass demjenigen, der etwas möchte, gar nicht klar ist, was er wirklich will. Erst sein  Ärger und seine Enttäuschung zeigen an, dass irgendetwas fehlt. Ganz oft kommt es dann zu Vorwürfen  doch diese machen es dem anderen auch nicht leichter zu erkennen, worum es eigentlich geht. Geschweige denn, dass er eine Chance hat, den hinter den Anklagen verborgenen Wunsch vielleicht sogar zu erfüllen. Häufig wird dieser Zwiespalt allerdings erst in der Beratung klar.
 
 
Imke und Florian  begehre mich:
Ein Abend auf dem Balkon
Florian hat den Beratungstermin vereinbart und möchte unbedingt etwas verändern. Imke ist erst einmal skeptisch, denn das Problem hat ja Florian, nicht sie. Beide sind Ende dreißig und seit sechs Jahren ein Paar. In der Anfangszeit hatten sie viel Sex, häufig auf Imkes  Initiative. Doch als Florian mehrere Monate beruflich extrem belastet war und ihre Annäherungsversuche abwies, hatte das Imke mehr getroffen, als beide erwartet hatten. Schlechte Erinnerungen an frühere Beziehungen und ihren Ex-Mann kamen hoch. Sie fühlte sich austauschbar und nicht als Mensch gemeint. Als Florians Stress vorbei war und er die sexuelle Beziehung zu Imke wieder aufnehmen wollte, stand er vor einem Problem: Imke ging von sich aus nicht mehr auf ihn zu. Und seine zaghaften Annäherungsversuche führten nicht zum Erfolg.   In unserem ersten Gespräch sagt er: »Ich bin kein guter Liebhaber, sonst würde es mir doch gelingen, sie zu verführen. Ich weiß auch gar nicht, wie ich mein Dilemma auflösen soll. Wenn ich zeige, dass ich was von ihr will, setze ich sie unter Druck. Doch bin ich zurückhaltend, passiert gar nichts zwischen uns.« Imke bestätigt seine Beschreibung: »Das liegt an deiner unmöglichen Art, auf mich zuzugehen. Ich habe immer das Gefühl, dir geht's nur um Sex und nicht um mich.«
Verblüfft beobachte ich, wie einig sich die beiden sind, dass es Florians Job ist, dafür zu sorgen, dass das Paar Sex hat. Und der Beratungsauftrag scheint zu sein, dass ich ihn fit mache, den schmalen Korridor des wirksamen Verhaltens mit größerer Sicherheit zu treffen. Imke ist nur da, um dabei behilflich zu sein. Da ich diese Rollenverteilung für einen Teil des Paarproblems halte, nehme ich den Auftrag so nicht an, sondern versuche erst einmal herauszufinden, was die beiden da eigentlich miteinander machen. Sie berichten von einer Situation am Abend vorher. Imke erzählt  empört, dass Florian in einer wunderschönen entspannten und romantischen Situation mit Sonnenuntergang und Rotwein auf dem  Balkon plötzlich ganz geschäftsmäßig gefragt habe, ob Imke sich vorstellen könnte, jetzt mit ihm zu schlafen. »Ich habe natürlich  Nein gesagt!«, fährt sie fort. »Und war fassungslos. Abtörnender  ging's ja wohl wirklich nicht!«  Florian nickt schuldbewusst. »Der Abend war dann gelaufen. Das   ist so frustrierend! Selbst in einem so schönen Moment ist keine  Annäherung möglich.« Ich hake nach: »Was ging Ihnen denn durch den Kopf, bevor Sie die Frage stellten?« Er überlegt. »Ich glaube, ich habe mich wohl gefühlt, und Imke sah so süß aus in dem Licht.  Ich hatte Lust, sie zu berühren, in den Arm zu nehmen und ein bisschen zu knutschen ...«  »Was hat Sie denn gehindert, das einfach  zu tun?«, will ich wissen. Er schaut verwirrt. »Ich kann sie doch  nicht einfach in den Arm nehmen«, erklärt er mir. »Dann setze ich sie doch  völlig unter Druck!« Imke schüttelt den Kopf. »Wenn du mich  gestern in den Arm genommen hättest, hätte ich endlich mal das Gefühl gehabt, dass du mich willst. Aber diese geschäftsmäßige Frage ...«              
Florian hatte nur eine vage Idee von dem, was er sich wünschte, nämlich Imke in den Arm zu nehmen. Und selbst dem traute er aus falsch verstandenem Respekt vor seiner Partnerin nicht. So war das  Einzige, was er deutlich spürte, eine zunehmende Unzufriedenheit. Diese erklärte er sich damit, dass es ja schon seit einigen Wochen keine körperliche Nähe mehr zwischen ihm und Imke gab. Da er trotz dem keinen Streit wollte, versuchte er, seinen Frust zu kontrollieren, und er fragte betont sachlich, ob sie denn eigentlich mal wieder gemeinsam Sex haben könnten. Woraufhin Imke mit ihrer Empörung all seine Befürchtungen bestätigte.
Finden Sie heraus, was Sie wirklich brauchen
Manchmal ist es ganz einfach und klar, was Sie von Ihrem Liebsten möchten: ein Lächeln, eine Umarmung, eine halbe Stunde ungeteilte Aufmerksamkeit, während Sie ihm etwas erzählen, was Sie sehr bewegt hat. All das lässt sich wünschen und kann häufig unkompliziert erfüllt werden. Doch was tun, wenn Sie spüren, dass etwas fehlt, aber gar nicht wissen, was es ist?   Tut mir leid, dafür gibt es keinen einfach umzusetzenden Tipp. In solchen Fällen brauchen Sie die Bereitschaft, sich in Ruhe zu fragen, was es sein könnte. Die Bereitschaft, sich selbst zu beobachten. Nehmen Sie Ihre Gefühle ernst und kommen Sie sich selbst auf die Spur. Es lohnt sich. Sie können es in kleinen Alltagsdingen üben, dann wird es auch bei anderen Gelegenheiten einfacher.
 
 
Sahra und Hannes  der Kampf um Nähe:
Die alten Muster auflösen
Hannes hat unser letztes Gespräch sehr nachdenklich gemacht. Er hat sich vorgenommen, sein übliches Verhaltensmuster zu unterbrechen. »Bislang habe ich die Woche über hart gearbeitet und bin am Wochenende mit dem Wunsch aufgewacht, endlich Sex mit Sahra haben zu wollen. Dann habe ich den Wunsch weggeschoben, weil ich Angst vor der Enttäuschung hatte, falls sie wieder keine Lust hat. Doch gleichzeitig war ich super angespannt, und wenn dann irgendwas blöd lief, war ich nur noch frustriert. Ich überschüttete Sahra mit Vorwürfen und konnte mich selbst nicht leiden. Ich will, dass das anders wird!«    »Und haben Sie eine Idee, wie?«, frage ich ihn neugierig. Er schaut auf seine Hände. »Ich habe angefangen, meinen Wunsch nach Sex einfach zur Kenntnis zu nehmen, anstatt ihn gleich zu unterdrücken. Und  dann habe ich mich an diesem Wochenende gefragt, was ich sonst noch für Wünsche und Sehnsüchte habe. Die sich in den Wunsch nach  Sex mischen.« Er grinst mich an. »Sie haben recht mit dem, was Sie  das letzte Mal gesagt haben. Wenn es nur um eine sexuelle Triebbefriedigung ginge, könnte ich auch masturbieren. Aber das ist überhaupt nicht das, was ich will. Ich habe mir vorgenommen, herauszufinden, worum es mir wirklich geht.«   Sahra schaut ihn aufmerksam an. »War das der Grund, warum wir  diese schöne Begegnung am Samstagabend hatten?« Sie wendet sich  zu mir: »Wir hatten einen sehr entspannten Nachmittag am Badesee.  Danach waren wir eine Kleinigkeit essen, und es war richtig schön  zwischen uns. Zu Hause hatte ich Lust, mich an ihn zu kuscheln.   Irgendwann merkte ich, dass er erregt war. Das hat mich ganz schön  in Bedrängnis gebracht, aber ich habe ihn gefragt, ob wir es einfach so lassen könnten. Und es war für ihn in Ordnung. Dabei war ich schon völlig angespannt, weil ich wieder mit Frust, Rückzug und schlechter Laune gerechnet hatte.«
Ich bin erstaunt und beeindruckt. Beide haben sich unabhängig voneinander entschieden, ihre alten Verhaltensmuster zu verändern.  Sahra nimmt ernst, was sie fühlt, und äußert es ruhig statt vorwurfsvoll  auch wenn es ihr sehr schwerfällt und sie Angst bekommt, weil  sie Hannes' Erwartungen nicht erfüllt. Und er gewinnt inneren Spielraum, indem er seine Bedürfnisse erkennt und akzeptiert.  »Ja, es hat für mich gestimmt, wie es war«, antwortet er. »Ich hätte auch gut mit dir schlafen können. Aber ich habe mich dir in dieser Situation sehr nahe gefühlt. Du warst so offen. Sogar mein Wunsch, mit  dir zu schlafen, war okay. Anstatt mich unmöglich zu finden, habe ich  gespürt, dass du das Zusammensein mit mir genießt. Das war toll.« Und tatsächlich folgt eine Phase, in der beide immer wieder hart daran arbeiten, aus ihren alten Mustern auszusteigen. Für Sahra ist es alles andere als leicht, sich jedes Mal zu fragen, was sie eigentlich will, anstatt sich über Hannes' vermeintliche Erwartungen und Ansprüche zu ärgern. Und auch Hannes fällt es schwer, in Zeiten von Stress und Anspannung nicht einfach Sahra dafür verantwortlich zu machen, dass es ihm nicht gut geht.   Was beiden hilft, ist zu erkennen, dass diese Muster alt sind und schon begonnen haben, bevor sie einander kannten. Sahra hatte sich schon als Kind für die Stimmungsschwankungen ihrer alleinerziehenden Mutter verantwortlich gefühlt. Und Hannes hat von seinem Vater gelernt, dass ein Mann nur wertvoll und liebenswert sein kann, wenn er beruflich erfolgreich und sexuell aktiv ist. Doch genau diese Gleichsetzung beginnt er zu hinterfragen. Und er versucht herauszufinden, was er wirklich braucht. Bevor er sich aus guter alter Gewohnheit einfach Sex wünscht.
 
 
Die drei Wünsche
Nicht umsonst ermahnen auch die Märchen, sorgfältig zu prüfen, worum man bittet. Besteht doch sonst die Gefahr, dass ein aus gesprochener Wunsch erfüllt wird und man (im Märchen wie im richtigen Leben) plötzlich mit seinen Folgen konfrontiert ist, über die man vorher gar nicht nachgedacht hat.
Vor Zeiten lebte ein armer Holzfäller in einem großen Wald. Als er einmal eine alte Eiche fällen wollte, vernahm er plötzlich ein Bitten und ein Flehen. Vor ihm stand eine Fee, die ihn beschwor, den Baum nicht zu fällen. »Zum Dank erfülle ich Euch Eure nächsten drei Wünsche, wie auch immer sie sein mögen.« Der Mann willigte ein.   Als er am Abend erschöpft nach Hause kam, erzählte er seinem Weib, was geschehen war. Gemeinsam schmiedeten sie Pläne, was  sie sich wohl wünschen sollten. Darüber wurde der Mann hungrig und er sprach: »Ich wünschte, ich hätte einen Teller köstlicher Blutwürste!« Wie schimpfte seine Frau mit ihm, als diese plötzlich dampfend vor ihm standen! »Du Narr«, rief sie. »Den ersten Wunsch hast du vertan! Wie kann man nur so dumm sein, ach ich wünschte, die Würste hingen an deiner Nase!«  Schwupps, hatte sich die Nase des Mannes um ein paar Würste verlängert! Fassungslos blickten der Holzfäller und seine Frau sich an. Und jetzt? Sie zogen und zerrten, doch die Würste lösten sich nicht. Da mussten sie all ihre Träume aufgeben und den dritten Wunsch aussprechen. Schon lagen die Würste vor ihnen auf dem Teller und rochen köstlich. Doch noch lange trauerten die beiden der vertanen Gelegenheit hinterher.
 

 

Einen Wunsch formulieren
Sie erinnern sich an Lektion C zum Thema Wünschen? Sie lautete: Es wird für beide Partner einfacher, wenn ein  Wunsch auch als ein solcher formuliert wird. Das geht leicht, vorausgesetzt, Sie wissen, was Sie brauchen, und akzeptieren, dass Sie keinen Anspruch auf die Erfüllung dieses Bedürfnisses haben: »Ich wünsche mir, dass du heute Abend schon um sechs zu Haus bist. Könntest du das einrichten?« Oder: »Bitte streichel noch mal diese Stelle, das war gerade so schön.« Oder: »Ich freue mich sehr, wenn du dran denkst, das Altpapier mit nach unten zu nehmen.«  Schon gut, schon gut. Ich habe ja gar nichts dagegen, dass Sie mir widersprechen! Aber einer nach dem anderen, okay? Was war der erste Einwand? Das Altpapier sei genauso seine Aufgabe wie Ihre? Dass Sie darum doch wohl nicht bitten müssten? Nun, vielleicht liegt genau darin das Problem. Für sie ist es eine gemeinsame Verantwortung. Und er ist der Meinung, dass er sich schließlich schon zur Entsorgung der Pfandflaschen bereit erklärt hat und sich deshalb nicht auch noch ums Altpapier zu kümmern braucht. Vielleicht sollten Sie sich ein Gespräch über die Aufgabenverteilung im Haushalt wünschen, mit der Begründung, gemeinsam gute Vereinbarungen zu treffen, bevor es zu Ärger kommt. Wenn allerdings klare Verabredungen bestehen und das Altpapier sein Verantwortungsbereich ist  wo ist das Problem, ihn zu bitten, seine Verantwortung heute noch wahrzunehmen, weil Sie vorhin schon über den Stapel Kartons gestolpert sind?   Und wer hatte sonst noch Einwände? Da hinten? Ja bitte? Dass es überhaupt nichts bringt, Ihren Partner um etwas zu bitten, weil Sie die Antwort schon kennen? Nämlich? Sie sollen aufhören, unvernünftige Erwartungen zu haben? Oder unerfüllbare Forderungen zu stellen, wie zum Beispiel morgen Abend um sechs zu Hause zu sein? Na und? Das ist doch kein Grund, einen Wunsch gar nicht erst zu formulieren. Im Gegenteil, es ist ein guter Grund, ruhig zu bleiben und Ihrem Partner übers Haar zu fahren: »Schatz, ich will dich nicht ärgern und unter Druck setzen. Ich dachte nur, dass es schön wäre, wenn wir morgen noch in Ruhe zusammen essen können, bevor wir zu dieser Veranstaltung müssen. Ich hätte Lust, vorher noch ein bisschen mit dir rumzublödeln, bevor es offiziell wird. Aber natürlich musst du beurteilen, ob du morgen früher kommen kannst. Ich würde mich jedenfalls total freuen.«    Wer hat da gerade geseufzt? Das sei ganz schön schwierig? Das haben Sie völlig richtig erkannt: Eine glückliche Liebesbeziehung zu führen ist alles andere als einfach. Denn Sie müssen sich immer wieder entscheiden, ob Sie recht haben (»Das ist wieder mal typisch, wenn ich einen Wunsch an ihn habe, versteht er es natürlich gleich völlig falsch und macht mir Vorwürfe!«) oder Ihr Bedürfnis ernst nehmen wollen. Damit Sie mit dem Mann, den Sie lieben, noch ein paar entspannte Minuten verbringen können, bevor Sie beide einen offiziellen Termin wahrnehmen müssen.
 
Imke und Florian  begehre mich:    Das Wünschen üben
Nachdem ich besser verstanden hatte, was da zwischen Imke und Florian passierte, teilte ich ihnen meinen Eindruck mit: »Einerseits sind die Rollen zwischen Ihnen klar verteilt und inzwischen stark polarisiert: Es gibt einen, der die Initiative ergreifen muss, und eine, die beurteilt, ob es gut genug ist. Andererseits gibt es darunter etwas, was sehr ähnlich ist. Sie beide haben Angst zu zeigen, was Sie wollen. Stattdessen versuchen Sie, Florian,  herauszufinden, was Imke wollen könnte. Und Sie, Imke, sagen immer nur, was Sie nicht wollen. Wofür mag das wohl gut sein?« Im weiteren Gespräch erfahre ich mehr über die beiden.       Florian ist in einer großen Familie mit einem körperbehinderten Vater auf gewachsen und hat dort gelernt, dass er nur Anerkennung und Aufmerksamkeit erhält, wenn er sich auch nützlich macht. Das ist der  Grund, warum er sofort Schuldgefühle bekommt, wenn er eigene  Wünsche hat und gar versucht, diese durchzusetzen. Imke konnte als Kind nie sicher sein, ob sie wirklich gewollt und  gewünscht war.  Deshalb hat sie große Angst, Bedürftigkeit zu zeigen. Zu oft wurde  sie nämlich von ihren Eltern in solchen Momenten lächerlich gemacht und beschämt. »Was für ein Glück, dass Sie sich gefunden haben!«, sage ich vergnügt. »Das Problem, das Sie hierher geführt hat, ist Ihre große Chance, die Vergangenheit hinter sich zu lassen und miteinander etwas ganz Neues zu beginnen!«
Sie stimmen zu, und jetzt können wir zu dritt an einem gemeinsamen Auftrag arbeiten: dem souveränen Umgang mit Bedürfnissen. Im Rahmen einer erfahrungsorientierten Sexualtherapie entdecken die beiden entspannt, was sich angenehm anfühlt, und erkennen, dass es kein Drama ist, wenn der andere sagt, dass ihm etwas nicht gefällt. Sondern dass es hilft, sich klar darüber zu werden, was stattdessen für beide schön ist. Doch mit dem Wünschen tun sie sich weiterhin schwer. Florian berichtet zum Beispiel, dass er eigentlich gern häufiger Körperkontakt und Sex hätte. Ich frage nach: »Gibt es denn konkrete Momente, in denen Sie Lust spüren, oder sind das eher theoretische Überlegungen: Eigentlich müssten wir doch mehr Sex haben ...?«    »Es gibt tatsächlich Momente, in denen ich merke, jetzt würde ich gern«, antwortet er. »Aber ich bin dann selbst manchmal zu müde oder habe Angst, dass es bei zärtlich-ausgiebigem Sex einfach zu spät wird und ich am nächsten Tag bei der Arbeit nicht fit bin ... Und ich weiß sowieso, dass für Imke ein Quickie unvorstellbar ist. Genauso wenig, wie sie sich auf Sex einlassen wird, wenn ich den ganzen Tag gearbeitet habe. Sie hat mir schon oft genug erklärt, dass ein solcher >Kaltstart< für sie nicht infrage kommt, weil sie Sex ohne Nähe nicht mag.«
Ein spontaner Wunsch »Sex wäre jetzt auch schön« führt bei Florian offensichtlich zu einer hochkomplizierten Berechnung von Perspektiven und Wahrscheinlichkeiten der Umsetzung. Es wird wieder deutlich, wie sehr er es verinnerlicht hat, dass er sich für alles, was er bekommen möchte, anstrengen muss. Und weil er davon überzeugt ist, für den Erfolg allein verantwortlich zu sein, sucht er verzweifelt nach Mitteln und Wegen, seine Chancen zu erhöhen, ohne Imke mit unangemessen erscheinenden »Gelüsten« zu belästigen. Gleichzeitig ist mir klar, dass er sie durch diese vermeintliche Rücksicht eigentlich nicht ernst nimmt. Als ebenbürtige Partnerin wäre es besser, wenn sie einfach erfährt, was er will. Um dann spontan selbst zu entscheiden, ob sie darauf auch Lust hat.
Ich mache ihm einen Vorschlag: »Wie wäre es, wenn Sie in den kommenden zwei Wochen ganz konsequent jedes Bedürfnis in diese Richtung aussprechen, sobald Sie es spüren? Dabei ist es völlig egal, ob es erfüllt wird oder nicht. Sondern es geht zunächst nur darum zu trainieren, die eigenen Wünsche wahrzunehmen und zu formulieren.« Ich wende mich an Imke: »Nehmen Sie es einfach als Information. Und machen Sie sich klar: Der ausgesprochene Wunsch verpflichtet Sie  beide zu gar nichts! Aktuell äußert Florian in solchen Momenten nichts und es passiert auch nichts. Ab jetzt sagt er was, und wenn dann nichts passiert, haben Sie das gleiche Ergebnis wie vorher. Also überhaupt kein Risiko«, erkläre ich und weiß, dass es natürlich ein großes Risiko sein wird. Denn das ungewohnte Formulieren und Hören von Bedürfnissen verlangt den beiden etwas Neues ab. Florian teilt tatsächlich in der darauf folgenden Woche Imke regelmäßig mit, wenn er Lust auf Körperkontakt oder Sex hat. Sie nimmt es mehr oder weniger entspannt zur Kenntnis. Weiter ergibt sich zunächst nichts aus solchen Bemerkungen wie »Jetzt hätte ich echt Lust auf Sex, aber ich bin viel zu faul.« Oder »Schade, dass du zum Italienischkurs musst, ich würde viel lieber mit dir ins Bett gehen.« Erstaunt stellt Florian fest, wie entlastend es ist, wenn er  so etwas sagen kann und keine Handlung daraus folgen muss. Dass er sich etwas wünschen darf, ohne sofort die Verantwortung für die erfolgreiche Umsetzung übernehmen zu müssen.
Imke und Florian hatten sich gesucht und gefunden. Er war aufgrund seiner Geschichte sehr bereit, sich für die Erfüllung ihrer Bedürfnisse zuständig zu fühlen. Und er war überzeugt davon, dass dies die Voraussetzung dafür ist, um von ihr zu bekommen, wonach er sich sehnte. Solange er das übernahm, musste sich Imke nicht mit ihren Ängsten auseinandersetzen. Es bestand keine Notwendigkeit, dass sie aktiv und möglicherweise wieder beschämt wurde. Doch der Preis,  den beide dafür bezahlten, war hoch: Die eigenen Wünsche waren nur diffus als Unzufriedenheit spürbar, und es gab keine Möglichkeit, sich selbstbewusst und offen für ihre Erfüllung einzusetzen. Deshalb war es wichtig, dass Florian übte, seine Wünsche wahrzunehmen und zu äußern. Er fühlte sich dabei klarer, und irgendwie männlicher. Ich baute darauf, dass diese Veränderung dazu führen würde, dass auch Imke sich irgendwann entscheiden musste, aus ihrer »Deckung« zu kommen.
 
 
Die eigenen Bedürfnisse ernst nehmen
Wenn es schon nicht einfach ist herauszufinden, was man will, und dieses zu formulieren, so ist es noch schwerer, sich dabei nicht lähmen zu lassen von der möglichen oder tatsächlichen Ablehnung des Wunsches.  Doch wenn Ihr Wunsch nicht erfüllt wird, gibt es keinen Grund, sich zurückzuziehen und die Wunden zu lecken! Damit nehmen Sie sich und Ihre Bedürfnisse nicht ernst. Geben Sie also nicht gleich auf. Sie können den anderen nicht zwingen  und Sie wollen es auch gar nicht, denn was haben Sie davon, wenn er Sie widerwillig und gelangweilt streichelt, während er eigentlich das Länderspiel schauen wollte? Aber Sie können etwas anderes tun:
Zum Beispiel ihm deutlich machen, dass es Ihnen wichtig ist. Oder nachfragen, wann er Ihr Bedürfnis erfüllen mag. Sich erkundigen, ob Sie etwas dafür tun können, damit er Ihnen entgegenkommt. Wenn Sie sich klein fühlen, ist die Ablehnung Ihres Wunsches das Ende. In einer ebenbürtigen Partnerschaft ist sie der Anfang eines Suchprozesses. Und das Ergebnis dieses Suchens wird etwas sein, mit dem sich beide wohl fühlen. Ernst nehmen  klingt so einfach und selbstverständlich, dass man schnell darüber hinwegliest, okay, vielleicht mit einem zustimmenden Nicken. Aber so schnell kommen Sie mir nicht davon! Unterschätzen Sie diese Hürde nicht! Wir alle sind schnell dabei, zu sagen,  was uns fehlt. Aber sind wir auch bereit, aktiv zu werden und uns zu bemühen, damit wir das bekommen, was wir wollen?
 
Simone und Justin  unvereinbare Bedürfnisse: Lieber nicht nachfragen
In der darauf folgenden Sitzung hatten die beiden weitere Auseinandersetzungen gehabt. Inzwischen ist es fast unmöglich, dass Justin seine Zusage noch zurückzieht, und der Streit geht nur noch darum, dass Simone sich von ihm in eine Situation manövriert fühlt, aus der es keinen Ausweg gibt. Seine Arbeit sei ihm wichtiger als ihre Erschöpfung oder das Wohl der Kinder. Justin ist verzweifelt: Nie werden seine Kunstprojekte in die Abläufe der Familie passen! Gleichzeitig ärgert er sich über sich selbst, weil er viel zu spät gesagt hat, was er will. Durch seinen Versuch, den Streit   zu vermeiden, ist dieser jetzt richtig eskaliert. Ich stutze und frage nach: Wieso hat er nicht darauf bestanden, mit Simone rechtzeitig darüber zu sprechen? War es ihm nicht wichtig? Schon, aber erst hatte sie keine Zeit, dann war sie zu genervt  und wollte nichts davon hören, und im Urlaub wollte er die Stimmung nicht verderben ... »Okay«, sage ich, »ist ja auch eine Lösung. Lieber ein heftiger Streit eine Woche vor dem Termin und eine stressige Lösung für die Kinderbetreuung als zwei Monate unzufriedene Stimmung und eine halbgute Lösung  verstehe ich das richtig?« Er nickt und sagt: »Das ist natürlich Quatsch. Ich kann zwei Monate genervte Bemerkungen über meine Wochenenden zwar schwer aushalten -  aber mit dieser Art von Streit, wie wir sie jetzt haben, machen wir unsere Liebe kaputt. Ich fange schon an, Simone als missgünstige Gegnerin zu sehen, die mich und meine Arbeit kontrollieren will.«  »Genauso komme ich mir auch vor«, stimmt Simone zu. »Und ich bin stinkwütend auf dich, weil du auf diese Art alle deine   Projekte durchziehst. Nie habe ich die Chance, mal zu sagen, dass es mir nicht passt, oder ein anderes Wochenende vorzuschlagen ... Ich habe sogar das Gefühl, ich darf gar nicht zeigen, dass ich es stressig und anstrengend finde. In meinen schlimmsten Befürchtungen glaube ich, dass du eigentlich eine Frau willst, die dann sagt: Aber natürlich, Liebster, mach nur, es ist alles kein Problem!«     Ich wende mich an sie: »Wieso haben sie denn nicht nachgefragt, als Justin sagte, er müsse einen Termin mit Ihnen besprechen? Wenn es doch besser für Sie ist, frühzeitig Bescheid zu wissen und notfalls andere Vorschläge machen können?« Sie denkt nach: »Irgendwie habe ich wohl gehofft, dass der Termin sich von selbst zerschlägt«, sagt sie. »Und ich hatte auch Angst vor der Auseinandersetzung. Na, da habe ich mir wohl ein echtes Eigentor geschossen.«    »Das ist nicht einfach, sich selbst und seine Bedürfnisse ernst zu nehmen«, antworte ich, »aber es nicht zu tun, ist viel gefährlicher.« Simone nickt. »Mir machen diese Wochenenden auch Angst. Bei diesen Kunstaktionen ist er ohne Kinder und Alltag, macht Party, ist der gutaussehende Künstler ... Ich weiß doch, wie es da abläuft. Manchmal kann ich kaum noch glauben, dass du dir nicht ein paar nette Stunden mit einem der Galeriemädchen machst. Bei unserem Stress.«
 
 
Aktiv werden: die Schritte elf und zwölf
Sie wollen sich also ernsthaft auf den Weg machen zu einer zärtlich respektvollen Beziehung zwischen zwei ebenbürtigen Partnern? Und Sie sind bereit, auch wirklich etwas dafür zu tun? Mehr noch, Sie haben sich bereits von hinderlichen Mythen verabschiedet und sich der Tatsache gestellt, dass Abhängigkeit in der Liebe keine Schande, sondern unvermeidbar ist? Sie haben Ihre bisherigen Strategien, etwas vom Partner zu bekommen, kritisch unter die Lupe genommen und sind sich darüber klar geworden, welchen Preis nicht nur Sie, sondern auch Ihre Liebe dafür bezahlt? Und Sie sind dazu bereit, in Erwägung zu ziehen, dass der andere sich möglicherweise genauso klein und ausgeliefert fühlt wie Sie selbst? Nun gut, ab jetzt wird es ernst. Denn was gleich kommt, müssen Sie üben. Jeden Tag ab heute, bei jeder Gelegenheit. Fangen Sie am  besten gleich damit an: 
 
Schritt 11: finden sie heraus, was sie wollen und was Ihre Bedürfnisse sind. Und zwar so konkret wie möglich. Also bitte nicht: Ich bräuchte jetzt etwas Entspannung. Sondern fragen Sie sich, was Ihnen ganz genau zur Entspannung verhelfen würde: ein heißes Bad? Ein Mittagsschlaf? Eine Runde Joggen im Park? Aus dem Fenster schauen und träumen?  Das gilt genauso für die Wünsche und Bedürfnisse, die Sie an den  Partner richten. Zu sagen »Ich brauche Wertschätzung von dir« gilt nicht. Werden Sie bitte genauer! Zum Beispiel so: Ich wünschte, er würde mir zeigen, dass er sich über den aufgeräumten Keller  freut, dass er mir eine Kleinigkeit zum Hochzeitstag hinstellt,  dass sie sagt, wie gut ich den Konflikt mit unserem Sohn gelöst habe,  dass sie eine Flasche Sekt zum bestandenen Examen aufmacht, dass er mir zeigt, wie er mich begehrt, indem er mir kleine Anzüglichkeiten ins Ohr flüstert ... Wenn es Ihnen schwerfällt herauszufinden, was Sie ganz konkret brauchen, empfehle ich Ihnen, eine Uhrzeit einzustellen (mindestens      alle vier Stunden), zu der Ihr Handy einen ganz kurzen Signalton gibt und Sie sich  egal wo Sie dann gerade sind  die Frage stellen:
Worauf hätte ich jetzt wirklich Lust? Und sobald Sie das rausgefunden haben, machen Sie einfach weiter mit dem, was Sie tun oder tun müssen. Sie können natürlich auch das tun, worauf Sie, wie Sie soeben herausgefunden haben, Lust haben. Doch das ist überhaupt nicht das Ziel dieser Übung.
 
schritt 12: formulieren sie ihre Wünsche. Für den Anfang benutzen Sie ruhig die Formel »Ich wünsche mir ...« oder »Ich wünschte, dass ...« Sehen Sie es als Information: Der andere erfährt, was mit Ihnen los ist und was Sie wirklich wollen. Nichts davon müssen Sie unbedingt bekommen, doch die Chance steigt natürlich. Auch hier üben Sie zunächst nur, wie Sie Wünsche aussprechen und formulieren. Dass diese erfüllt werden, ist zunächst völlig unerheblich  also wünschen Sie unbefangen drauflos!    Und wenn Ihr Partner sauer wird oder protestiert, weil Sie mal wieder übertriebene Forderungen stellen? Bleiben Sie einfach ruhig. »Liebling, das ist süß von dir, dass du gleich darüber nachdenkst, wie du meinen Wunsch erfüllen kannst. Musst du aber gar nicht. Mir ist nur gerade klar geworden, dass ich bei diesem Regen lieber mit dir einen Kurzurlaub machen würde als den Wochenendeinkauf.«     Wenn es Ihnen schwerfällt, im Alltag an diese Übung zu denken und das Wünschen zu trainieren, dann sollten Sie eine regelmäßige Gelegenheit dafür schaffen. So können Sie zum Beispiel jeden Tag beim gemeinsamen Abendessen sagen, worauf Sie an diesem Abend oder am darauf folgenden Tag eigentlich Lust hätten, wenn es nur danach ginge, was Sie wollten. Deklarieren Sie es einfach als Spiel und fragen Sie nach, wie denn wohl der Wunschzettel des Partners aussieht. Was auch immer Sie hören  bitte keinen Stress. Und keine Diskussionen, ob sein Bedürfnis erfüllbar oder völlig utopisch ist. Freuen Sie sich einfach, weil Sie mehr vom anderen erfahren. Wie Sie souverän mit den an Sie gerichteten Wünschen umgehen, erfahren Sie im nächsten Kapitel.
 
 
Erfüllen und Ablehnen
Im neunten Kapitel erfahren Sie, wie Sie mit einem an Sie gerichteten Wunsch umgehen. Es unterstützt Sie dabei, gelassen zu bleiben und realistisch zu überprüfen, ob Sie darauf eingehen können. Es ermutigt Sie, eine unerfüllbare Bitte liebevoll abzulehnen und die Enttäuschung des Partners auszuhalten.
Jetzt habe ich wirklich an mir gearbeitet, habe Oskar gesagt, dass ich mir seine Anteilnahme und seine tatkräftige Unterstützung bei der Steuererklärung wünsche, und sogar sein geknurrtes »Jetzt nicht!« für mich übersetzt, dass er erst das Länderspiel zu Ende gucken will, bevor er den Kopf für mich frei hat. Und was passiert? Er schaltet die Glotze aus und erklärt mir, dass ihm meine Ansprüche auf die Nerven gehen! Und wieso ich ihn nicht einfach mal einen Abend lang mit meinen Forderungen in Ruhe lassen kann. Vor allem, wenn er einen so harten Tag in der Firma hatte, aber das interessiert mich ja sowieso nicht ...    Was jetzt? Ich sitze in der Zwickmühle. Natürlich erkenne ich, dass Oskars Vorwurf in Wirklichkeit ein verkappter Wunsch ist. Der arme Kerl hat wahrscheinlich schon beim Abendessen darauf gewartet, dass ich ihn frage, was aus dem Gespräch mit seinem Chef geworden ist. Aber ich war viel zu aufgeregt, weil mir gerade klar geworden war, dass ich nur noch zwei Tage für die Steuererklärung habe. Was mache ich jetzt? Wessen Wunsch hat in dieser Situation Vorrang? Kann Oskar denn nicht sehen, wie aufgelöst und durcheinander ich bin? Sodass ich beim besten Willen nicht zuhören kann? Außerdem soll er erst einmal zivilisiert und ohne diesen vorwurfsvollen Unterton sagen, was er von mir braucht. Kein Wunder, dass er meine Aufmerksamkeit nicht bekommen kann! Nur leider kriege ich so trotzdem nicht, was ich mir wünsche ... Vielleicht sollte ich mir doch die Zeit nehmen, mit ihm über seinen Job und dieses Mitarbeitergespräch mit seinem Boss zu sprechen? Aber ich kann ihm doch wirklich nicht in Ruhe zuhören, solange ich diese blöde Steuererklärung nicht vom Tisch habe!   Sie sehen, das ganze Wünschen an sich nützt nichts, wenn wir nicht auch lernen, souverän mit einem an uns gerichteten Wunsch umzugehen. Das bedeutet: Wir müssen sorgfältig prüfen, ob wir darauf eingehen können oder ob seine Erfüllung unsere Möglichkeiten übersteigt.
 
Hilfe, mein Partner wünscht sich etwas von mir!
Gerade wenn man sich liebt, ist man schnell bereit, einen Wunsch des Geliebten als Bestellung aufzufassen. Doch bei einer Bestellung gibt es einen Vertrag, der zustande kommt, indem der eine etwas anbietet und der andere bereit ist, den geforderten Preis dafür zu zahlen. Dann sind beide auch verpflichtet, ihren Teil des Handels einzuhalten   oder ihn einvernehmlich aufzulösen. In der Liebe gibt es so etwas  natürlich auch. Zum Beispiel wenn ich Oskar anbiete, das Abendessen  zu kochen, damit er dafür in der Zeit nach dem Ölstand meines Autos  schaut  und er mit diesem Vorschlag einverstanden ist.  Konflikte entstehen meistens dann, wenn ein Wunsch mit einer Bestellung verwechselt wird und man sich sofort ans Ausliefern machen will.  Dann kann es sein, dass ich versuche, auf Oskar zu reagieren, aber plötzlich merke, dass das Gewünschte meine Möglichkeiten übersteigt: Ich würde ihm ja gern zuhören, aber so lange ich nicht weiß, was mit meiner Steuererklärung wird, kann ich mich nicht konzentrieren. Und ich bin frustriert, weil der andere trotz meiner Bemühungen unzufrieden ist.  Oder ich merke zu spät, dass ich gar nicht auf ihn eingehen will,  und werde sauer. Ich verstehe zwar, dass er in Ruhe Fernsehen will, aber eigentlich macht es mich gerade verrückt. Das ist doch wohl unerhört: Wie kann er sich entspannen, während ich diesen Stress habe?  Oder ich erkenne sofort, dass ich Oskars Wunsch nicht erfüllen kann und will, und empöre mich über die vermeintliche Bestellung: Wie kommt er dazu, etwas von mir zu verlangen,   ohne irgendeine angemessene Gegenleistung zu bieten? Wieso  erwartet er von mir ein offenes Ohr für seine Sorgen, wenn ihn mein Steuererklärungskummer so kalt lässt? Für eine ebenbürtige Partnerschaft ist es also elementar, dass Sie sich immer wieder klarmachen, dass es sich bei den Bedürfnissen Ihres Partners um wünsche handelt. Eine Bestellung muss ausgeliefert werden. Doch einen Wunsch müssen Sie zunächst einmal überprüfen 
 
Imke und Florian  begehre mich:
Was soll das denn jetzt?

Während Florian trainiert, zu sagen, was er sich wünscht, ohne sich sofort auch für die Umsetzung dieses Wunsches verantwortlich zu fühlen, wird Imke mit einem inneren Automatismus konfrontiert, der ihr noch gar nicht klar war. Denn jedes Mal, wenn er sagt, dass er jetzt gern Körperkontakt oder Sex hätte, rattert es in ihr: »Wenn ich ihn liebe, muss ich bereit sein, ihn glücklich zu machen. Hilfe, aber ich will jetzt keinen Sex! Was mach ich nur? Wenn er diese schrecklichen Wünsche nicht hätte, dann müsste ich jetzt nicht so unter Druck geraten!« Immer wieder muss sie sich stoppen, um seine Wünsche einfach nur zur Kenntnis zu nehmen, anstatt sich sofort darüber zu empören, wie egoistisch und wenig einfühlsam Florian schon wieder ist. 

 

 

Den Wunsch und die eigenen Möglichkeiten überprüfen
Wenn ein Wunsch Ihres Partners Sie unter Druck setzt, sollten Sie schnell innehalten. Denn es kann sein, dass auch bei Ihnen dieser Automatismus gestartet ist. Ich nenne ihn den »Dein Wunsch ist mir Befehl«-Automatismus. Sie würden sich wundern, wenn Sie wüssten,  wie viele Menschen dieser Überzeugung sind und in ihrer Beziehung danach leben, ohne dass es ihnen bewusst ist. Auch hier arbeitet noch ein Rest aus unserer Kindheit. Wenn die Eltern etwas von uns  verlangten, gab es wenig Möglichkeiten, freundlich zu sagen: »Nein, das möchte ich jetzt nicht.« Sondern es gab nur die Wahl zwischen  Verweigern (und »böse« zu sein) oder Gehorchen. Kein Wunder, dass so viele Menschen versuchen, ihrem Partner klarzumachen, dass sein  Wunsch unangemessen, unberechtigt oder unverschämt ist. Weil es  unvorstellbar ist, ihn einfach ruhig und liebevoll darüber zu informieren, dass sie ihn so nicht erfüllen wollen. Wenn Sie eine ebenbürtige Partnerschaft wollen, müssen Sie lernen, mit einem an Sie gerichteten Wunsch erwachsen umzugehen. Können und wollen Sie ihn erfüllen? Wenn ja: wunderbar! Eine gute  Gelegenheit, zu spüren, dass Sie einander guttun.
 
 
Helle und Jakob  du hast dich verändert:  Was kann ich dir geben?
Im weiteren Verlauf des Gespräches ist Jakob still und nachdenklich. Als ich nachfrage, sagt er, dass ihn  seine Angst beschäftigt, sich in einer Liebesbeziehung selbst aufgeben zu müssen. Und dass er sich gerade fragt, ob es wirklich so  ist. »Es kann mich doch eigentlich keiner zwingen, mehr zu geben,  als ich habe!«, sagt er. »ich entscheide doch, was ich tue. Es ist mein Leben  es sei denn, ich selbst gebe die Kontrolle darüber an jemand anders ab. Als ich klein war, musste ich mich gegen meine autoritären Eltern wehren  aber ich lebe schon mehr als fünfzehn Jahre kilometerweit von ihnen entfernt und habe mein Leben doch wirklich gut im Griff. Das muss ich jetzt nur noch glauben ...«   Er lacht leise und wendet sich an Helle. »Eigentlich weiß ich sogar, dass du nichts von mir willst, was ich nicht freiwillig geben mag. Das  Verrückte ist, manchmal will ich sogar das Gleiche. Wie zum Beispiel neulich, als du gefragt hast, ob wir abends eine DVD gucken wollen. Und dann habe ich tatsächlich meine Arbeit vorgeschoben, weil ich befürchtet habe, dass du vielleicht auch bei mir schlafen willst und ich in dem Moment aber noch gar nicht wusste, ob mir das dann recht ist.« Er schüttelt den Kopf: »Schon komisch.«    Bei der nächsten Sitzung einen Monat später wirkten Jakob und Helle deutlich entspannter und baten darum, die Beratung vorläufig zu beenden. Sie hätten beide etwas Wichtiges verstanden und würden sich gern die Zeit nehmen, auszuprobieren, wie sie das im Umgang miteinander umsetzen könnten. Jakob hatte sogar vorgeschlagen, in einem halben Jahr zusammenzuziehen, wenn es ihnen weiterhin so gut ginge. Sie wollten sich nur dann noch einmal bei mir melden, falls es schwierig werden würde. Seitdem habe ich nichts mehr von den beiden gehört  allerdings weiß ich über Freunde von ihnen, die sie in meine Beratung empfohlen haben, dass sie jetzt zusammenwohnen und es ihnen gut zu gehen scheint.
Es gibt Menschen, die tun sich mit der Überprüfung eines Wunsches ganz besonders schwer. Wie Jakob standen sie schon früh vor der Entscheidung, sich den Ansagen und Forderungen von anderen zu unterwerfen oder sich selbst zu behaupten. Ich bin immer wieder beeindruckt, wenn ich solche Menschen treffe, sie wirken stark, selbstbewusst und unkonventionell. Meist hat auch der Partner genau diese Eigenschaften. Der Wunsch nach Unabhängigkeit und Selbstverwirklichung ist häufig wie ein Versprechen, dass sich ein Paar zu Beginn der Beziehung gegeben hat  auch Helle und Jakob war sehr wichtig, dass jeder von ihnen uneingeschränkt seine berufliche Entwicklung verfolgen konnte und keiner seine Hobbys der Beziehung zuliebe einschränken musste.  Doch gerade Menschen, für die Autonomie unverzichtbar ist, tun sich schwer mit der Abhängigkeit, die in der Liebe unausweichlich entsteht. Ja, es kommt sogar dazu, dass sie einen Wunsch des Partners nicht in Ruhe überprüfen können, sondern automatisch ablehnen müssen, um sich ihre eigene Unabhängigkeit zu beweisen. Nur  wenn  man etwas ablehnen muss , weil der andere es will, ist das alles  andere als Selbstbestimmung. »Erwachsensein heißt, Dinge zu tun,  obwohl die eigenen Eltern sie gut finden.« Ich weiß nicht mehr, wo  ich diesen Satz gehört habe, aber er drückt sehr schön genau das aus,  was ich meine: Innere Unabhängigkeit entsteht nicht durch demonstrative Zurückweisung. Sondern durch die tiefe Gewissheit, wer ich wirklich bin.
 
 
Sahra und Hannes  der Kampf um Nähe:  Bist du wirklich mein Gegner?
Sahra war krank. Weil es ihr wirklich schlecht ging, hatten Hannes und sie in den vergangenen zwei Wochen kaum Körperkontakt und Nähe. Als Hannes erzählt, wie schrecklich er es fand, dass seine zaghaften Versuche, Sahra in den Arm zu nehmen, mit Leidensmiene abgewiesen wurden, geht sie in die Luft. Das sei doch wirklich wieder typisch. Sie habe Kopf- und Gliederschmerzen, und Hannes beschwert sich, weil sie für seine Sexbedürfnisse nicht zur Verfügung steht.  Dass Sahra an dieser Stelle wütend wird, anstatt sich Selbstvorwürfe zu machen, werte ich als Fortschritt. Dennoch hat sie noch nicht die Freiheit, angesichts von Hannes' Wunsch nach Nähe und  Zärtlichkeit in Ruhe zu prüfen, was sie eigentlich selbst möchte.  Bevor Hannes antwortet und beide sich erneut in ihren Projektionen   verstricken, sage ich zu Sahra: »Stopp! Spannend, dass Sie in dem Moment genau wussten, was Hannes wohl von Ihnen wollte. Aber  was hätten Sie sich denn in dem Moment von ihm gewünscht?« Sie zögert und überlegt. Dann sagt sie mit einem leicht anklagenden Unterton: »Dass er mir nicht vermittelt, ich würde mich nur anstellen. Ich bin doch gar keine Jammertante, ich hab ihm gar nicht gezeigt, wie schlimm die Schmerzen wirklich waren. Aber er ...«  »Stopp!«, unterbreche ich wieder, »was haben Sie sich von Hannes gewünscht?« Sie ist irritiert und denkt erneut nach: »Dass er akzeptiert, wie schlecht es mir geht. Nachfragt, freundlich zu mir ist. Weiter mit mir redet, statt sich zurückzuziehen. Mich mal in den Arm nimmt ...«     »Ach«, sage ich verblüfft. »Da passte ja Hannes' Wunsch, Sie in den Arm zu nehmen, hervorragend zu Ihrem Bedürfnis, in den Arm genommen zu werden. Schade, dass Sie das in dem Moment nicht einfach zulassen konnten. Wenn es Ihnen irgendwann zu viel geworden wäre, hätten Sie ja dann immer noch sagen können: >Jetzt mag ich nicht mehr<, oder?« Sahra seufzt und lächelt mich traurig an: »Sie haben recht. Aber ich glaube, da brauche ich noch ein bisschen, bis mir das gelingt.« Damit es ihr leichter fällt, verabreden wir, dass sie ganz bewusst immer wieder versucht herauszufinden, was sie eigentlich selbst will. In Momenten, in denen sie spürt, wie sie durch irgendetwas, was Hannes sagt oder tut, unter Druck gerät, will sie in Zukunft nur »Ich denke mal drüber nach« zu ihm sagen. Und dann nimmt sie sich ausreichend Zeit, um sich zunächst zu beruhigen, sich zu fragen, was sie selbst möchte, und sich zu entscheiden, ob sie seinen Wunsch erfüllen kann und will.
 
 
Einen Wunsch ablehnen
Leider wird nicht jede sorgfältige Überprüfung eines Wunsches zu dem Ergebnis führen, dass wir darauf eingehen können oder wollen. Dann kann es sein, dass uns der Wunsch des anderen unter Druck setzt. Denn erfüllen können wir ihn nicht. Und wenn wir ablehnen, ist der Partner enttäuscht. Das ist schwer auszuhalten. Meistens ist das der Moment, in dem wir, oft wider besseres Wissen, versuchen, dem anderen seinen Wunsch auszureden. Natürlich so gut wie immer ohne Erfolg. Deshalb: Sie dürfen Angst davor haben. Und es kann und darf Ihnen auch unangenehm sein. Doch bitte schonen Sie weder sich noch den Partner, sondern lehnen Sie seinen Wunsch ehrlich ab. Seine Enttäuschung ist unvermeidlich, wenn sie eine glückliche Beziehung führen wollen. Stellen Sie sich ruhig allen damit  verbundenen Gefühlen. Nehmen Sie sich selbst ernst und Sie werden  daran wachsen.
 
 
Simone und Justin  unvereinbare Wünsche: Ich kann mich nicht selbst aufgeben
Justin schaut Simone nachdenklich an.  »Ich kann deine Angst verstehen«, sagt er. »Manchmal frage ich  mich auch, warum ich mich dem Stress nicht einfach entziehe. Aber ich will dich und die Kinder nicht einfach aufgeben! Allerdings kann ich auf meine Arbeit auch nicht verzichten. Manchmal finde ich mich selbst unmöglich. Dann erzähle ich dir, dass die Projektkollegen diese  ungünstigen Termine vorgeben, damit du nicht wütend auf mich bist. Und denen erzähle ich, dass du und deine unberechenbaren Arbeitszeiten schuld daran sind, dass ich schon wieder absagen muss ...« Simone ist sauer: »Na super«, sagt sie. »Ich bin nicht  nur die Dumme, die den Stress durch deine Termine hat. Jetzt bin ich noch der Sündenbock für deine verkorksten Absprachen!« »Dass er Sie als Ausrede benutzt, finde ich ehrlich gesagt nicht so verwunderlich wie die Tatsache, dass keiner von Ihnen für sich  und für das einsteht, was er will. Oder für das, was er kann und was  er nicht kann.« Justin schaut mich fragend an: »Wenn ich das täte, müsste ich Simone sagen, dass ich auf meine Kunst nicht in dem Maße  verzichten kann, wie sie es bräuchte. Aber ich weiß doch, wie furchtbar es für alle ist, wenn sie erschöpft und überfordert ist. Die Kinder sind an solchen Wochenenden besonders anstrengend, und wenn ich dann am  Sonntagabend gut gelaunt und inspiriert zurückkomme, macht das alles noch viel schlimmer!«    »Ja«, stimme ich ihm zu. »Und?« Er guckt mich verwirrt an. »Ja, und?«, frage ich wieder. »Warum darf Simone kein furchtbares Wochenende mit den Kindern haben? Sie schlägt sie ja nicht, oder?«  »Nein, aber ...«, antwortet Justin, weiterhin sichtlich durcheinander. »Und warum soll sie denn nicht neidisch auf Ihre anregende Kunstaktion sein?« Man sieht richtig, wie es in Justin arbeitet.    Simone ist noch sauer. »Also, den Sündenbock für dich zu machen, da habe ich wirklich keine Lust drauf. Ich schlage vor, du machst deine Wochenenden wie geplant. Wenn du den Wochenendeinkauf am Freitag vorher noch erledigst und mit unserer Babysitterin absprichst, an welchen der Abende sie mal kommen könnte, werde ich einfach sehen, wie ich das hinkriege. Notfalls musst du dann am Montag die Wohnung aufräumen und die Wäsche waschen. Aber ich werde ab jetzt kein schlechtes Gewissen mehr haben, wenn ich dir am Telefon die Ohren volljammere, wie anstrengend es ist!« Damit konfrontiert, wie sie beide den anderen einspannen, weil   ihnen ihr eigenes Problem unlösbar scheint (Simone sieht für sich keine Möglichkeiten, die Wochenenden mit den Kindern gelassener zu organisieren und Justin hält sich weiterhin für unfähig, sowohl Simone als auch seinen Kollegen gegenüber seine Interessen zu vertreten), formuliert Justin das erste Mal den Konflikt ehrlich und in aller Schärfe: Wenn er sich ernst nehmen würde, müsste er Simone sagen, dass er nicht die Unterstützung und Entlastung bei der Kinderbetreuung sein wird, die Simone sich wünscht. Es wird deutlich, wie schwer es ihm fällt, ihre Enttäuschung oder mutmaßliche Belastung dadurch zu akzeptieren und auszuhalten.    Simones Wut macht es ihr leichter, diese Verstrickung aufzulösen. Sie erklärt ihre Bereitschaft, die Zeit mit den Kindern so gut  zu machen, wie es ihr im Moment möglich ist. Aber sie mutet Justin die Enttäuschung zu, dass sie entgegen seinem Wunsch am Telefon weder entspannt noch gut gelaunt sein kann.
 
 
Aktiv werden: die Schritte dreizehn  bis fünfzehn
Nicht nur das Wünschen muss gelernt und geübt werden. Auch der Umgang mit einem Bedürfnis des anderen ist eine Kunst. Dabei ist es wichtig, sich selbst immer wieder klarzumachen, dass das, was der andere braucht, kein Auftrag ist. Was auch immer er von Ihnen will, erinnern Sie sich daran: Ein Wunsch ist keine Bestellung! versuchen sie zunächst herauszufinden, was ihr Partner eigentlich genau von ihnen möchte. Das bedeutet, wenn Sie einen Vorwurf bekommen, ist es gut, den verunglückten Wunsch dahinter zu identifizieren. Es braucht etwas Übung, aber dann wird es Ihnen sicher leicht fallen zu erkennen, dass Ihr Partner Sehnsucht nach Ihnen hatte, wenn er mal wieder unzufrieden vor sich hinknurrt: »Na, du hast ja wohl auch Besseres zu tun, als mich anzurufen.« Ich gebe gern zu, dass Forderungen und Vorwürfe nicht besonders dazu einladen, auf  den dahinter versteckten Wunsch einzugehen. Gewöhnen Sie sich also ruhig an, direkt danach zu fragen: »Und was wünschst du dir jetzt von mir?« Wenn Sie eine Forderung hören, machen Sie sich klar, dass auch diese in Wirklichkeit nur eine Information ist  gut, dass Ihr Partner Sie wissen lässt, was er braucht. Wenn Sie innerlich bereits losgeflitzt sind, um einen Auftrag zu erfüllen, bremsen Sie sich  es war ein Wunsch und Sie müssen erst überprüfen, ob Sie ihn erfüllen können und wollen. Dieser Vorgang ist ganz wichtig. Gewöhnen Sie sich an, niemals etwas dem anderen zuliebe zu tun, ohne wenigstens kurz innerlich abzuchecken, ob das für Sie in Ordnung ist. Das sollte unbedingt zur Routine werden. 
 
Schritt 13: Wann immer Sie ein Bedürfnis, eine Forderung oder einen Vorwurf hören, finden sie heraus, was sich der andere wünscht. und nehmen sie sich dann die Zeit zu überprüfen, ob sie den Wunsch erfüllen können und wollen.  Ganz oft wird Ihnen das möglich sein. Und wenn nicht, beginnen Sie mit 
 
Schritt 14: üben sie, einen Wunsch liebevoll abzulehnen. Liebevolle Ablehnung ist übrigens das Gegenteil von: »Du mit deinen völlig überzogenen Ansprüchen!« Im Idealfall enthält sie zwei Elemente:  erstens Anerkennung und Respekt für den Wunsch. Das gelingt, indem Sie einfach zusammenfassen, was der andere gerade braucht. (»Du würdest jetzt gern mit mir schlafen.«) Oder Sie äußern Verständnis für seinen Wunsch. (»Ich kann gut verstehen, dass du dich nach mehr Körperkontakt sehnst. Es war in den letzten Wochen wirklich viel zu wenig Zeit dafür.«) Oder Sie zeigen, dass sein Interesse Ihnen guttut. (»Ich freue mich, dass du mich attraktiv und begehrenswert findest.«)
Und zweitens die Aussage, dass Sie diesen Wunsch nicht oder jetzt nicht erfüllen können (»... und im Moment stehe ich so unter Druck mit diesem Artikel, dass ich heute Abend auch beim besten Willen den Kopf dafür nicht frei hätte«).   Oder noch ein anderes Beispiel: Es hätte den Abend mit Oskar sicher entspannt (wenigstens ein bisschen), wenn ich ihm erklärt hätte: »Ich verstehe, dass das blöd für dich ist, wenn ich gar nicht nachfrage, wie dein Personalgespräch gelaufen ist. Aber ich bin einfach zu aufgeregt und zu sehr unter Druck mit der Steuererklärung, als dass ich dir zuhören könnte. Das tut mir wirklich leid!«   Häufig wird der andere enttäuscht sein  jedenfalls, wenn Sie ihm etwas bedeuten und wenn sein Wunsch nicht einfach nur dahergeplappert war. Die nächste Herausforderung ist also 
 
schritt 15: auszuhalten, dass der andere enttäuscht ist. Das können Sie nur üben, indem Sie lernen, sich in solchen Momenten selbst zu beruhigen. Überlegen Sie bereits jetzt, was Sie sich dann sagen könnten. Am besten nehmen Sie wieder einen großen Zettel und beantworten die folgenden Fragen: Ist es wirklich so schlimm, wenn der andere von Ihnen enttäuscht ist? Wird er sich wohl umgehend von Ihnen trennen? Ist er tatsächlich unfähig, sich nach einer Enttäuschung  wieder zu beruhigen? Müssen Sie wirklich immer perfekt sein? Muss der andere Sie wirklich immer und in jedem Moment toll finden? Können Sie es selbst aushalten zu merken, dass Sie nicht perfekt sind? Sind Sie wirklich dafür verantwortlich, ihn in allen Dingen glücklich  zu machen? Täten Sie ihm wirklich einen Gefallen, wenn Sie ihn in allen Dingen glücklich machen könnten? Merken Sie sich Ihre Antworten, damit Sie sich diese im Ernstfall selbst sagen können. Es kann übrigens sein, dass es dem anderen sehr viel leichter fällt, mit seiner Enttäuschung umzugehen, als es für Sie ist, ihn enttäuschen zu müssen.
 
 
Spielräume und Grenzen
Im zehnten Kapitel geht es immer noch darum, sich selbst genau so ernst zu nehmen wie den Partner. Es zeigt die Möglichkeiten auf, mit den eigenen Wünschen und der notwendigen Ablehnung eines Wunsches souverän umzugehen. Dabei wird deutlich, dass es mehr Spielräume gibt als zunächst gedacht  man muss sie nur erkennen und nutzen. Ja, aber was passiert denn, wenn der andere mein Bedürfnis nicht erfüllen will? Und wenn es für mich um etwas Wichtiges geht, auf das  ich nicht verzichten kann? Muss ich mich dann trennen? Mir jemand anderes suchen, der mir gibt, was ich brauche? Nein, keinesfalls! Dann ist es nur einfach Zeit, aus dem Grundkurs Wünschen in die Fortgeschrittenenklasse zu wechseln! Es geht darum, Spielräume  auszuloten, die eigenen und die des Partners.
 
 
Die Seehundfrau
Eine Geschichte über ein Paar, das trotz aller Unterschiede lange Jahre ein gutes Leben zusammen führen konnte. Erst als der Fischer von seiner Frau verlangte, ihre Grenzen zu ignorieren und ihre Natur, ihr Selbst, für immer aufzugeben, verlor er das gemeinsame Leben und ihre Liebe.
 
Einst lebte im Norden ein Fischer, der immer allein war. Seine Einsamkeit machte ihn traurig und verzweifelt. Eines Nachts erblickte er auf einem Felsen mehrere Mädchen, die nackt im Mondlicht tanzten. Als er näher kam, stolperte er über ein Seehundfell und nahm es an sich. Verzaubert sah er dem Tanz der Frauen zu. Als die Dämmerung kam, griffen die Tänzerinnen nach den Seehundfellen und tauchten als Tiere ins Meer. Nur eine suchte ihr Fell und fand es nicht. Da trat der Fischer vor sie und bat sie, bei ihm zu bleiben und seine Frau zu werden. »Das kann ich nicht«, sprach sie, »ich brauche das Meer, sonst muss ich sterben.«  »Dann bleibe wenigstens sieben Jahre bei mir«, bat der Mann. »Ich schwöre, dass du danach dein Fell zurückbekommst und dich frei entscheiden kannst zu gehen.«  Da stimmte sie zu und beide lebten zufrieden in seiner Hütte. Nach einem Jahr gebar die Frau einen schönen Sohn. Dem Mann war das Glück beim Fischen hold und sie hatten reichlich zu essen. Doch als sich die sieben Jahre dem Ende näherten, wurden die Augen seiner Frau stumpf, und ihre Haut trocknete und löste sich in großen Fetzen. »Gib mir mein Fell zurück und lass mich gehen«, bat sie ihn. »Die Zeit ist um, und wenn ich noch länger bleibe, muss ich sterben.« Doch der Mann hielt sich nicht an das, was er einst versprochen hatte, und hielt das Seehundfell an einem geheimen Ort versteckt.  Als einige Tage darauf der Sohn am Strand spielte, fand er unter dem alten Boot seines Vaters eine verwitterte Kiste mit einem neuen, glänzenden Schloss. Er eilte zu seiner Mutter und gemeinsam öffneten sie unter großen Schwierigkeiten den Verschluss. Als es ihnen endlich gelungen war, fiel ein Seehundfell heraus. Da küsste die Frau das Kind, zog sich schnell die Seehundhaut an und war bald im Meer verschwunden. Nur in den Vollmondnächten kehrte sie zu den Felsen zurück, um ihrem Sohn mit Ratschlägen zur Seite zu stehen. Doch der Fischer hat seine Frau nie wieder gesehen.
 
 
Den anderen ernst nehmen, ohne sich aufzugeben
Angenommen, Sie haben Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin freundlich und auf Augenhöhe gesagt, dass Sie sein Bedürfnis verstehen, aber es leider nicht erfüllen können. Sie haben sich klargemacht, dass Sie ihm gar keinen Gefallen tun, wenn Sie ihm zuliebe über Ihre Grenzen gehen und Dinge erledigen, bei denen Sie sich nicht wohlfühlen. Angenommen, Sie haben akzeptiert, dass der andere Ihren Wunsch nicht erfüllen kann, ohne sich selbst aufzugeben. Und jetzt? Wer von Ihnen muss jetzt verzichten? Sein Bedürfnis als unerfüllbar abschreiben? Halt, langsam! Ziehen Sie sich nicht resigniert zurück! Ein abgelehnter Wunsch ist nicht das Ende  sondern der Anfang eines spannenden gemeinsamen Suchprozesses.
 
 
Sahra und Hannes  der Kampf um Nähe:  Was will ich?
In den folgenden Wochen bemerkt Sahra  immer wieder, dass die alten Gewohnheiten sie einholen. Sobald Hannes unzufrieden scheint, sobald die Kinder irgendetwas wollen   sofort fühlt sie sich verantwortlich, dafür zu sorgen, dass alle zufrieden sind. Und merkt erst hinterher an ihrem Groll vor allem auf Hannes, dass sie wieder in die alte Falle getappt ist. Systematisch versucht sie, dieses Muster zu stoppen und sich in solchen Momenten zu fragen: Was will ich jetzt eigentlich? Das ist sehr ungewohnt und es erschreckt sie auch, weil sie manchmal gar nicht spüren kann, was gut für sie selbst wäre. Plötzlich wird auch deutlich, wie viel Angst sie hat, Hannes oder die Kinder zu enttäuschen. Ihr wird klar, dass sie immer noch schwere Schuldgefühle hat, denn ihre beste Freundin hatte sich mit sechzehn Jahren umgebracht, und sie hatte gewusst, dass es ihr schlecht ging. Noch heute denkt sie, wenn sie sich damals anders verhalten hätte, wäre der Suizid zu verhindern gewesen. Ich nehme diese Gedanken und Gefühle ernst, doch ermutige ich Sahra immer wieder, im Hier und Jetzt zu überprüfen, ob die Angst berechtigt ist. Bei den Kindern erkennt sie schnell, dass diese Enttäuschungen aushalten können und sogar aktiver und erfinderischer werden, wenn sie ihnen nicht so viel abnimmt. Bei Hannes fällt es ihr schwerer. Doch er, der ebenfalls dabei ist, sich selbst ernst zu nehmen  und seine Wünsche und Gefühle zu identifizieren, unterstützt sie. »Ich kann mir gut vorstellen, dass es für dich schrecklich ist, wenn ich mich manchmal für zehn Minuten mit einem langen Gesicht zurückziehe. Doch ich will dich dann gar nicht bestrafen oder dir Angst machen. Sondern ich brauche die Zeit, um mich selbst zu beruhigen. Ich muss  mir dann erst einmal sagen, dass du nur meinen Wunsch ablehnst, aber nicht mich. Und dass ich gar nicht will, dass du mein Bedürfnis  gegen deinen eigenen Willen erfüllst. Dass ich dir eigentlich dankbar für deine ehrliche Ablehnung bin! Es wäre toll, wenn du mir dann einfach etwas Zeit geben könntest.«   Das fällt Sahra sehr schwer. Was ihr dabei hilft, sind ebenfalls bestimmte Sätze, die sie sich dann sagt: »Wenn ich ihn jetzt in Ruhe lasse, kann ich herausfinden, ob er sich wirklich selbst beruhigen kann. Ich muss ihm eine Chance geben. Und wenn er es schafft, kann ich mich entspannen, denn dann ist es nicht mehr meine Verantwortung. Das Beste, was ich jetzt für uns beide tun kann, ist dafür zu sorgen, dass es mir in dieser Zeit möglichst gut geht. Ich schreibe Hannes einen Zettel, dass ich einen kurzen Spaziergang mache, dabei werde ich immer etwas ruhiger.« Beide setzen ihre Energie jetzt dort ein, wo sie etwas bewirken können, anstatt weiter darauf zu warten, dass der andere sich verändert. Hannes will für sich Wege finden, mit einer Enttäuschung umzugehen, ohne Sahra verantwortlich zu machen. Und Sahra bemüht sich, ruhig zu bleiben, obwohl sie immer noch Angst bekommt, wenn es Hannes oder den Kindern nicht gut geht. Mehr noch, sie versucht in solchen Momenten bewusst angenehme Dinge für sich zu tun.  Und beide sind bestrebt, einander über diese Dinge zu informieren. Das ist wichtig, denn nur so können sie die Veränderung erfolg reich gestalten und die Gefahr bannen, in ihre alten Muster zurückzufallen. Gleichzeitig üben sie den souveränen Umgang mit den eigenen Bedürfnissen und denen des Partners: Hannes wünscht sich nämlich nicht nur, dass Sahra ihn einfach in Ruhe lässt, wenn er enttäuscht ist, sondern am liebsten wäre es ihm, wenn sie liebevoll und entspannt in seiner Nähe bliebe und ihm vermittelte, dass alles in Ordnung wäre. Doch sie nimmt ihre eigenen Grenzen ernst und lehnt diesen Wunsch ab: Um ihn in Ruhe lassen zu können und dabei entspannt zu bleiben, ist es am besten, wenn sie spazieren geht oder sich mit einem Buch zurückzieht.
 
Entgegenkommen, anbieten und verhandeln
Den gemeinsamen Suchprozess nach einer für beide guten Lösung können Sie nur beginnen, wenn Sie Ihr eigenes Bedürfnis und das des anderen ernst nehmen  auch wenn sie zunächst unvereinbar erscheinen. Da Sie ja inzwischen wissen, dass die Abhängigkeit in der Liebe nicht automatisch bedeutet, dem anderen hilflos ausgeliefert  zu sein, können Sie allein oder gemeinsam mit dem Partner nach einer Lösung suchen. Dabei können Sie ruhig erfinderisch sein und ungewöhnliche Ideen erwägen  warum auch nicht? Wenn Sie seinen Wunsch nicht erfüllen können, dann lassen Sie  ihn wissen, was Sie stattdessen für ihn tun wollen. Oder was es leichter für Sie machen würde, ihm entgegenzukommen. Wenn er Ihren Wunsch ablehnt, fragen Sie ihn, ob es etwas gibt, was Sie tun können, dass ihm die Erfüllung leichter fällt. Häufig reicht auf ein Nein sogar die Antwort: »In Ordnung. Wann dann?«  Wie zum Beispiel, wenn Oskar enttäuscht von mir, nicht bereit ist,  meinen Steuererklärungskummer anzuhören, geschweige denn, mir  bei der Versicherungsaufstellung zu helfen, die ich ohne ihn gar nicht machen kann. Anstatt mich zurückzuziehen und mich darüber aufzuregen, wie jemand seine Lebensgefährtin so hängenlassen kann, nehme ich mein eigenes Bedürfnis ernst und frage nach: »Ja, ich  verstehe, dass es dir heute Abend zu viel ist. Wann könntest du's  denn dann mit mir durchgehen? Ich stehe sehr unter Druck, weil die   Steuererklärung übermorgen fertig sein muss.«   Und wenn er dann weitermault, sich über meine miese Zeitplanung beschwert, behauptet, ich sei genauso chaotisch und schlampig  wie meine furchtbare Schwester, und meine Erpressungsversuche  hingen ihm schon lange zum Halse raus, dann muss ich natürlich  eine Entscheidung treffen: Will ich jetzt streiten, um recht zu haben?  (Obwohl ich Oskar ziemlich sicher nicht dazu bekomme, dass er mir zustimmt!) Oder ist mir seine Hilfe und Unterstützung wichtiger? Im letzteren Fall muss ich dranbleiben. Dazu gehört, ihn und auch mich selbst ernst zu nehmen. »Ich finde es selbst furchtbar, dass ich jetzt so einen Druck machen muss. Kann ich irgendwas für dich tun, damit du dir morgen mal die Zeit für diese Aufstellung meiner Versicherungen nehmen kannst?« Vielleicht brummelt er noch etwas weiter, aber wenn ich mein Ziel nicht aus den Augen verliere (ich brauche Oskars Hilfe), wird es vielleicht eine Chance geben. Ich schlage ihm vor, morgen für uns zu kochen, sodass wir gemeinsam essen können, wenn er kommt. Und wenn ich weiß, dass wir die Steuererklärung danach in Angriff nehmen, kann ich sogar in Ruhe zuhören, wenn er mir von seinem schwierigen Gespräch mit seinem Chef erzählt. Das bedeutet: Wenn Sie wirklich bekommen wollen, was Sie brauchen, nutzt es wenig, sich schmollend zurückzuziehen. Sondern Sie müssen zu Ihrem eigenen Wunsch stehen, dann können Sie Ihrem Partner einige »unwiderstehliche« Angebote unterbreiten, damit er sich aus eigenem Antrieb dafür entscheiden kann, Ihnen entgegenzukommen. Den meisten unglücklichen Paaren ist gar nicht bewusst, dass es diese Möglichkeit überhaupt gibt.
 
 
Imke und Florian  begehre mich: Hürde erfolgreich genommen!
Zwischendurch gab es eine Pause in der Beratung, weil die beiden zuerst im Urlaub waren und Florian danach zweimal für eine Woche Fortbildungen besuchte. Er berichtet, dass er beim Heimkommen plötzlich deutlich gespürt hat, sich entscheiden zu müssen. »Entweder mache ich jetzt alles wie immer. Nämlich Imkes Erwartung nach einer langsamen Annäherung erfüllen; wieder ausführlich um sie werben mit Gesprächen, zusammen essen gehen und gemeinsam viel Zeit verbringen. Dabei wäre ich jedoch nervös und abgelenkt gewesen, weil ich auch noch auspacken und unbedingt meine Post und die Mails durchschauen wollte. Oder aber ich enttäusche Imkes Bedürfnisse und sage ganz egoistisch, worauf ich wirklich Lust habe.« Ich bin gespannt: »Wie haben Sie sich entschieden?« Imke antwortet fröhlich: »Er stand mit Koffer und Mantel in der Tür und nahm  mich in den Arm. Das fand ich total schön. Aber als er mir ins Ohr flüsterte, dass er jetzt am liebsten sofort mit mir im Bett verschwinden  würde, war ich ziemlich irritiert. Und habe auf einmal auch gemerkt, dass ich mich jetzt entscheiden muss: Einerseits macht er, was ich immer von ihm gefordert habe, nämlich mir unmissverständlich zu zeigen, dass er mich will. Und andererseits war er mir über die zwei Wochen wieder fremd geworden, und es war für mich unvorstellbar, mit ihm ins Bett zu gehen. Früher hätte ich ihm an dieser Stelle vorgeworfen, wie egoistisch und uneinfühlsam er ist, und damit seinen  Wunsch von der Platte geputzt.« Sie lacht.  Jetzt bin ich wirklich neugierig und schaue die beiden erwartungsvoll an. Florian erzählt weiter: »Sie hat mir einen Kuss gegeben und gesagt, dass sie nicht mit fremden Männern ins Bett geht. Und  gefragt, ob wir vielleicht zusammen essen wollen und danach schauen, ob wir Lust auf mehr haben.« Er hält kurz inne. »Das war für mich schwierig, weil ich dann wirklich unruhig geworden wäre.          Hunger hatte ich nicht und dabei sitzen wollte ich auch nicht.«    Imke fährt fort: »Ich dachte, ich spinne, als er vorschlägt, ich könne doch allein essen und er macht schnell seine Post. Typisch, dachte ich, dem geht's ja doch nicht um mich, sondern nur um Sex und seine Arbeit. Aber dann habe ich mich an unsere Gespräche erinnert und gedacht, na und? Worum geht es mir denn? Will ich hier stehen wie ein  Hündchen und warten, welche Brocken es zugeworfen bekommt?« Sie wirft Florian einen herausfordernden Blick zu. »Ich habe also  gesagt, dass sein Vorschlag mein Fremdheitsgefühl nicht auflösen wird, und dass ich auch gern Nähe, vielleicht auch körperliche Nähe zu ihm möchte. Und wie wir das denn hin    bekommen könnten.«   »Das war klasse«, sagte Florian. »In dem Moment merkte ich, dass ich schon wieder in mein >Ich bin ein schlechter Liebhaber<-Gefühl gerutscht war, weil ich es nicht geschafft habe, Imke so anzusprechen, dass sie Lust auf Sex mit mir bekommt. Also dachte ich darüber nach, wie ich sie wohl dafür gewinnen konnte.« »Das ist dir auch gelungen«, nickt Imke. »Er hat nämlich gesagt, dass er sich auch fremd fühlt und genau deshalb die Idee hat, zusammen im Bett zu liegen. Damit wir uns wieder aneinander gewöhnen. Und dass er gar nicht sofort Sex will, aber mich umarmen, mich spüren. Und dann einfach mal sehen, ob sich mehr daraus ergibt oder nicht. Das fand ich gut. Ich brachte ein Tablett mit Kuchen und Tee ins Schlafzimmer und es wurde richtig gemütlich. Wir haben erzählt, gegessen, getrunken, uns in den Armen gelegen, und plötzlich bekam ich Lust, mit ihm zu schlafen.« »Sogar noch vor mir!«, wirft Florian ein. »Aber ich habe mich natürlich gern überreden lassen ...« Es gab mehrere Momente, in denen Florian und Imke leicht in ihre alten Verhaltensmuster hätten zurückfallen können. Zum Glück haben sie es gespürt und sich ganz bewusst für etwas Neues entschieden: Zunächst hat Florian gesagt, was er will, obwohl er befürchtete, damit nicht auf Gegenliebe zu stoßen. Dann hat Imke sich die Zeit genommen, herauszufinden, wonach ihr ist, und ihn das wissen lassen. Er hat dann einen Vorschlag gemacht, wie sie die Bedürfnisse verbinden könnten. Anstatt enttäuscht aus dem Kontakt auszusteigen, hat Imke ihm klargemacht, dass dieses Vorgehen für sie nicht stimmt, und formuliert, in welche Richtung eine gute Lösung für sie gehen könnte. Damit hat sie die Verantwortung für ihr eigenes Wohlbefinden übernommen und ist konsequent für ihr Bedürfnis eingetreten, anstatt frustriert aufzugeben. Auch Florian gelang es, an dieser Stelle noch einmal an seinem eigenen Bedürfnis anzusetzen. So war es möglich herauszufinden, was für beide in diesem Moment gut passte  und die  ersehnte Wiederannäherung nach einer Zeit der räumlichen Trennung war schneller und intensiver möglich als je zuvor.
 
 
Was kann ich selbst für meinen Wunsch tun?
Und was, wenn trotz aller Bemühungen keine Annäherung möglich ist? Wenn die Wünsche so konträr sind, dass man sich nicht entgegenkommen kann? Und noch schlimmer: wenn keiner auf die Erfüllung seines unerfüllbaren Wunsches verzichten kann? Ein Säugling, dessen Bedürfnis nach Nahrung nicht gestillt wird, muss sterben. Wenn dem Grundbedürfnis eines kleinen Kindes nach Sicherheit und  Schutz nicht Genüge getan wird, nimmt es Schaden an seiner Seele. Doch wenn Ihr Partner einen wichtigen Wunsch von Ihnen nicht erfüllen kann, wird es Sie nicht völlig zerstören (zumindest dann nicht, wenn Sie sich wirklich ernst nehmen!). Besinnen Sie sich auf Ihre Stärken und Fähigkeiten  Sie sind abhängig, aber nicht ohnmächtig!
Ich bin mit dem ungeselligen Eigenbrötler Oskar zusammen, weil ich seine skurrilen Einfälle und Basteleien so liebe. Und ich weiß, wie wichtig es ihm ist, sich nicht an Konventionen anzupassen, und wie unwohl er sich auf Partys und Empfängen fühlt. Trotzdem werde ich mir natürlich immer wieder wünschen, dass er häufiger mit mir zu Freunden oder auf Veranstaltungen geht. Doch diesen Wunsch kann er mir nur begrenzt erfüllen, denn bei solchen Gelegenheiten fühlt er sich äußerst unwohl. Dann bin ich gut beraten, lieber mit Sophie auf die Berlinale zu gehen und Oskar hinterher von den Filmen zu erzählen. Damit geht es uns beiden gut.  Doch in anderen Situationen wird es schwer und kann sogar zur  Zerreißprobe kommen. Wenn Oskar zum Beispiel Sophie gar nicht leiden kann und immer wieder Angst hat, dass sie mich mit ihrem alten Kumpel Jürgen verkuppeln will (Jürgen ist nicht nur ein leidenschaftlicher Berlinale-Besucher, sondern auch ein renommierter Filmkritiker, gutaussehend, eloquent und Single). Am liebsten wäre es ihm, wenn ich den Kontakt zu Sophie abbrechen würde  doch wenn ich das tue, gebe ich einen ganz wichtigen Teil von mir auf. Deshalb muss Oskar seine Ängste aushalten, und ich muss akzeptieren, dass Oskar nicht begeistert ist und mich des Öfteren missgelaunt begrüßt, wenn ich mit Sophie unterwegs war.   Mit anderen Worten: Wenn der Partner Ihnen trotz aller Verhandlungen nicht geben kann, was Sie sich von ihm wünschen, dann lohnt es sich, die eigenen Spielräume auszuloten. Nämlich, was sie dafür tun können, um mit einem unerfüllten Wunsch gut zu leben. Anstatt den Groll darüber zu nähren, dass er Schuld an Ihrem Unglück hat, können Sie selbst aktiv für ihr Glück werden. Je genauer Sie verstehen, um welches Bedürfnis es Ihnen geht, desto besser wird Ihnen das gelingen.   Mir zum Beispiel ist sehr klar, dass ich die Anregung durch interessante und ungewöhnliche Filme genieße. Dass ich den Austausch mit Sophie und Jürgen anregend finde und ich es auch ganz gern habe, das ein oder andere Kompliment von Jürgen zu bekommen. Wenn ich auf diese Weise einen richtig schönen Tag hatte, dann komme ich beschwingt zu Oskar zurück, und selbst er (ja, der Mann ist lernfähig!) ist in den letzten Jahren weniger brummig bei der Begrüßung. Denn wir haben eigentlich immer ein angeregtes Gespräch über meine Eindrücke und meistens auch noch wunderschönen Sex. Also wenn sich das dann nicht lohnt ...
Ja, Sie haben natürlich recht mit Ihrem Einwand. Es gibt wirklich Bedürfnisse, die wir uns nicht selbst erfüllen können. Darauf komme ich gleich noch zurück. Für diesen Abschnitt ist mir aber wichtig, dass Sie die real vorhandenen Möglichkeiten nicht übersehen und ohne Not im Unglück verharren. Und Sie können diese Spielräume deutlich häufiger nutzen, als Sie bislang dachten!
 
 
Simone und Justin  unvereinbare Wünsche:  Jeder tut das Beste, was er kann
Simone hat unser letztes Gespräch sehr beschäftigt: »Ich habe mich gefragt, wieso ich so schnell und heftig in  Stress gerate, auch auf der Arbeit oder im Kontakt mit Freunden.    Ich glaube, es liegt daran, dass ich überzeugt davon bin, ich müsse ruhig bleiben und darf bloß keine Probleme machen, damit die anderen mich mögen. Und dann wird es erst recht eng bei mir, weil ich innerlich gegen diesen Anspruch wüte. Wenn das zwischen uns passiert, kriegt Justin es voll ab.«  Sie schaut ihn an. »Wir wollen beide arbeiten und unsere Kinder  gut versorgen. Ich bin bereit, nach guten Lösungen zu suchen. Aber ich glaube, ich werde immer erst einmal in Panik geraten, wenn du kommst und einen neuen Termin hast, den ich abdecken muss. Es würde helfen, wenn du das einfach aushältst, bis ich soweit bin, über pragmatische Lösungen nachzudenken.« »Ich weiß nicht, ob ich das schaffe«, sagt Justin ehrlich. »Ich kann es versuchen. Denn mir ist klar geworden, dass ich meinen Beruf nicht aufgeben will. Und das bedeutet, dass ich mehrmals im Jahr am Wochenende und sogar ganze Wochen weg sein werde.« Simone sieht schockiert aus. »Und die Kinder?« Ihre Frage enthält einen  anklagenden Unterton, doch Justin antwortet ernst und ruhig. »Ich liebe die beiden und will wirklich, dass es ihnen gut geht. Deshalb habe ich den letzten vierzehn Tagen sehr viel darüber nachgedacht.  Wenn ich weiß, dass ich meine Auswärtstermine wahrnehmen kann, werde ich ziemlich sicher in der Woche deutlich entspannter und zufriedener sein als jetzt. Das heißt, ich bin nachmittags nicht nur körperlich anwesend, sondern wirklich offen und ansprechbar für sie. Wir haben sowieso ein gutes Verhältnis, und ich bin sicher, dass die Kinder dann mit meiner zeitweiligen Abwesenheit gut klarkommen.  Für mich ist jetzt eher die Frage, was für dich die Zeiten meiner Auswärtsprojekte entspannter machen könnte.  Simone kaut auf ihrer Unterlippe. »Wenn du mir endlich mal rechtzeitig Bescheid sagen würdest und ich mich darauf einstellen kann, mache ich das dann schon«, sagt sie. »Aber du musst aushalten, wenn ich dann sage und zeige, wie anstrengend ich es finde.«
Simone hat etwas Wichtiges über sich selbst herausgefunden: Je mehr sie sich unter Druck setzt, ruhig zu bleiben, desto weniger gelingt es ihr! Also hat sie beschlossen, ihre Panik nicht überzubewerten, sondern als notwendiges Durchgangsstadium auf der Suche nach Lösungen zu akzeptieren. Dadurch eröffnet sie sich selbst einen Handlungsspielraum.  Doch auch Justin hat seine Spielräume ausgelotet und muss Simone mitteilen, dass er ihren Wunsch nicht erfüllen kann, nur am Wohnort und zu Zeiten zu arbeiten, in denen die Kinder betreut sind. Gleichzeitig entlässt er sich selbst aus der Rolle desjenigen, der für seine Versäumnisse getadelt wird, und setzt nun bei seinem eigenen Bedürfnis an, dass seine Kinder, die er sehr liebt, unter der Berufssituation ihrer Eltern nicht leiden. Unabhängig von Simone entwickelt er für sich eine Idee, mit der er einen großen Teil seines Bedürfnisses erfüllen kann (den Kindern geht es in der Woche gut, sodass sie mit seiner zeitweiligen Abwesenheit zurechtkommen).  Beim nächsten Gesprächstermin haben sie weitere Wochenenden hinter sich, an denen Justin seine Kunstprojekte in anderen Städten durchgeführt hat. Beruflich war es für ihn ein Erfolg. Und wie ist es dem Paar ergangen?
»An zwei Wochenenden war Simone völlig genervt, als ich nach Hause kam«, erzählt Justin besorgt. »Klara war krank geworden und Henri hatte ein Auswärtsfußballspiel, zu dem sie die Kinder fahren musste. Ich hatte so ein schlechtes Gewissen, sie damit allein zu lassen, das war furchtbar. Das ist gar nicht so leicht, darauf zu vertrauen, dass weder sie noch unsere Beziehung daran kaputtgeht!«  Simone ist verletzt. »Ich finde es total blöd, dass du nur von diesem Wochenende erzählst«, sagt sie. »Das letzte ist nämlich super  gelaufen. Ich war mit einer anderen Mutter und allen Kindern auf dem Kinderbauernhof. Die Kleinen haben lange draußen gespielt und ich konnte mich ganz in Ruhe unterhalten, das war richtig schön. Am nächsten Tag kam deine Schwester und nahm die Kinder mit in den Zoo, so dass ich einen Mittagsschlaf machen konnte. Und ich finde, dass ich dich wirklich liebevoll begrüßt habe und mit dir entspannt über dein Projekt sprechen konnte.« Sie überlegt. »Ich habe gemerkt, dass ich mir die Wochenenden ja selbst organisieren kann. Manch mal ist das sogar leichter, als wenn ich mich noch mit dir abstimmen muss. Und wenn das nächste Mal eins der Kinder krank ist, werde ich  so etwas wie die Fahrt zum Auswärtsspiel einfach absagen  dieser Anspruch, alles schaffen zu müssen, ist selbst gemachter Stress, den ich wirklich nicht gebrauchen kann.«  Als Simone erzählt, blitzt kurz auf, wie unheimlich Justin die Erfüllung seines Wunsches ist: Sie hatte ein schönes Wochenende mit den Kindern und erkennt ihre eigenen Möglichkeiten. Damit wird er nicht mehr als Supermann gebraucht, der die arme Simone rettet. Nur wenn sie ihn nicht mehr braucht, muss er darauf vertrauen, dass sie ihn will ! Und das kann er nur, wenn er sich seinen bislang gut versteckten Selbstzweifeln stellt. Doch ich bin optimistisch, denn indem er für seine Kunstprojekte eingetreten ist, hat er bereits den ersten  Schritt zu einem ebenbürtigen Gegenüber gemacht.
 
 
Der Wunschring
Eine schöne Geschichte darüber, wie man sich seine Wünsche aus eigener Kraft erfüllen kann. Und sie zeigt, wie viele Möglichkeiten es gibt, für die eigene Zufriedenheit aktiv zu werden.
 
Ein armer Bauer fällte einmal eine Tanne, aus deren Wipfel ein Nest mit zwei Eiern fiel. Als diese zerbrachen, kam ein junger Adler zum Vorschein, der dem Bauern zum Dank für seine Befreiung den Ring aus dem zweiten Ei schenkte. Er sprach: »Wenn du ihn am Finger um drehst und einen Wunsch aussprichst, wird dieser in Erfüllung gehen. Doch überlege gut, denn es ist nur ein einziger Wunsch in dem Ring!«  Auf dem Weg nach Haus musste der Bauer in einer Stadt über nachten, wo er sich mit seinem Wunschring brüstete. Doch als er schlief, ersetzte ein Betrüger diesen durch einen ganz gewöhnlichen Ring. Der Dieb eilte nach Haus und rief: »Ich will hunderttausend Taler haben!« Da prasselten goldene Münzen von der Decke, bis der gierige Mann tot unter all dem Geld lag.  Unterdes zeigte der Bauer seiner Frau vergnügt, aber unwissend den falschen Ring. »Lass uns ein zusätzliches Stück Acker wünschen«, schlug die Bäuerin vor. Doch der Bauer sprach: »Lass uns lieber ein Jahr tüchtig arbeiten, mit etwas Glück können wir das Feld kaufen, ohne den Wunsch dafür zu verwenden.« So geschah es. »Siehst du!«, sagte der Mann, »wir haben den Acker, und der Wunsch ist immer noch frei.«
Da meinte die Frau, es wäre gut, wenn sie sich noch eine Kuh wünschten und ein Pferd dazu. Doch der Mann riet wieder, abzuwarten und nach abermals einem Jahr hatten sie das Geld für die Kuh und das Pferd verdient. Und als die Frau ihm zuredete, den Wunsch endlich zu tun, gab der Bauer zu bedenken: »Wir sind beide noch jung und das Leben ist lang. Wer weiß, was uns noch einmal zustößt, und wann wir den Wunsch im Ring brauchen.« Damit hatte die Sache vor läufig ein Ende. Und es war wirklich, als wenn mit dem Ring Segen ins Haus gekommen wäre, denn Scheunen und Kammern wurden von Jahr zu Jahr voller und voller, und nach vielen Jahren war aus dem armen Bauern ein wohlhabender Mann geworden, der tagsüber fleißig arbeitete und abends mit seiner Frau den Feierabend auf seiner Bank vorm Haus genoss. Nach vierzig Jahren starben beide weißhaarig und hatten den Wunsch immer noch nicht getan. So wurde denn der alte Bauer mit dem Ring begraben, der ein Wunschring sein sollte und keiner war, und dennoch so viel Glück ins Haus gebracht hatte.
 
 
Mit einem unerfüllten Bedürfnis   (gut) leben
Wie Sie selbst schon richtig bemerkt haben, gibt es auch Situationen, in denen man erkennen muss, dass der eigene  Spielraum des Entgegenkommens oder des Ertragens ausgeschöpft  ist. Weil ein Bedürfnis nur vom Partner gestillt werden kann, bleibt  es  wenn dieser nicht will  schmerzhaft unerfüllt. Sophie zum Beispiel hat sechs Jahre lang ihrem Partner Maik deutlich gemacht, dass sie sich ein Kind wünscht. Und weil es für sie  überhaupt keine Option war, sich eins von einer Diskothekenbekanntschaft oder vom Nachbarn machen zu lassen, hat sie gewartet und   gehofft, dass er sich dafür entscheidet. Hat ihm angeboten, die ersten drei Jahre nicht zu arbeiten und den Löwenanteil der Betreuung zu übernehmen, damit er keine Einschränkungen in seinen Lebensgewohnheiten hinnehmen muss. Hat das Thema immer wieder angesprochen und dann wieder ruhen lassen, wenn klar war, dass Maik anfing, genervt zu sein. Wenn es Ihnen ebenso geht wie Sophie damals, dann müssen Sie beides ernst nehmen: sein Nein und Ihre Sehnsucht. Bitte schließen Sie nicht die Augen vor der Realität und hoffen gegen alle Vernunft darauf, dass Sie ihn schon noch weichgeklopft kriegen. Sondern finden Sie heraus, ob Sie den Preis dafür wirklich bezahlen können, mit ihrem  Partner zusammenzubleiben. Denn der Preis könnte bedeuten, dass Sie sich von dem Wunsch nach einem Kind verabschieden müssen. Vielleicht ist das sogar vorstellbar, weil Sie viel Kontakt mit den Kindern Ihrer   Schwester haben. Und weil es ungelebte Träume gibt, die Sie für Kinder zwar gern zurückgestellt hätten, aber die Sie ebenfalls glücklich  machen würden: zum Beispiel als Entwicklungshelferin in den Dschungel gehen. Sich ein Jahr lang in ein einsames Häuschen in der Provence zurückziehen und dort einen Roman schreiben. Oder Ihre Freunde ein halbes Jahr lang auf einer Trekkingtour in den Himalaya begleiten ...
Doch es kann auch sein, dass Sie herausfinden werden: Der Preis ist definitiv zu hoch. Auch Sophie überlegte in langen Gesprächen mit mir, wie sie ohne Kinder glücklich werden könnte. Doch das war für mich noch weniger vorstellbar als für sie selbst. Meine lebendige, fröhliche Sophie, die so viel Spaß daran hat, andere zu betüddeln, mit Kindern zu spielen und die von allen Jugendlichen in unserem Bekanntenkreis als Vertraute gesehen wird  Familie und Kinder sind einfach ihr Ding. Und sie wusste es auch.  Manchmal eröffnet das Wissen darum noch einmal Raum für neue Ideen. Vielleicht entscheiden Sie sich, als alleinerziehende Mutter zu leben und die Beziehung zu Ihrem Partner auszukosten, so lange sie dauert (und wer weiß, ob der nach der Geburt nicht ganz vernarrt in Ihr Kind sein wird ... aber darauf zählen können Sie leider nicht). Vielleicht aber müssen Sie sich trennen, damit Sie sich selbst treu sein können. So wie die Seehundfrau im Märchen ihren Mann verlassen musste, um so zu leben, wie es ihrer Natur entsprach.  Als Maik ein Promotionsstipendium in den USA annahm, war Sophie klar, dass für ihn andere Dinge wichtig waren und ihre Zeit langsam knapp wurde. Traurig beendete sie die Beziehung und brauchte auch noch zwei Jahre, bis sie wieder offen dafür war, sich neu zu verlieben. Neuerdings gibt es immer großes Geschrei, wenn ich sie zur Berlinale abhole, weil die Zwillinge finden, sie seien schon längst groß genug, um mit uns ins Kino zu gehen!
 
 
Simone und Justin  unvereinbare Wünsche:  Es gibt Grenzen
In diesem Gespräch erfährt Simone von einem Folge-Engagement in vier Wochen. Sie ist entsetzt. Das  Gespräch droht in die alten und bekannten Fahrwasser abzugleiten, deshalb greife ich ein. »Nehmen Sie sich kurz Zeit, um sich noch einmal zu erinnern, was Ihnen wirklich wichtig ist. Was Sie sich wünschen und was Sie nicht oder nur begrenzt erfüllen können.«  Simone wendet sich zu Justin: »In vier Wochen wieder ein Wochenende allein mit den Kindern zu gestalten bringt mich arbeitsmäßig unter Druck. Ich kann nicht so tun, als ob es unproblematisch wäre. Ich wünschte, du würdest dieses Wochenende absagen und mir in der nächsten Zeit den Rücken freihalten.« Justin schaut auf  seine Hände. »Ich will dich nicht belasten. Aber ich will auch meine Arbeit machen und diese Chance nutzen. Können wir vielleicht darüber nachdenken, wie ich dich im Vorfeld entlasten soll?« Beide überlegen gemeinsam und entwickeln Ideen. Während ich ihnen dabei zuhöre, wird mir etwas klar und ich merke, dass ich Justin und Simone damit konfrontieren muss: 
»Entschuldigung, ich glaube, Ihr Problem ist nicht, dass Sie sich beide zu trotzig, zu dumm oder zu ungeschickt anstellen, um eine gute Lösung zu finden. Das Problem ist vielmehr, dass es gar keine gute Lösung gibt . Zumindest nicht in dem Sinne, dass sie einfach und schmerzlos ist.«  Sie schauen mich verblüfft an und ich erkläre weiter: »Sie wollen  beide Ihre Arbeit gut machen und Sie möchten, dass es den Kindern gut geht. Wie soll das denn bei Ihren Arbeitszeiten problemlos hinzubekommen sein? Jede Lösung, die Sie finden, wird immer auch anstrengend sein und an die Grenzen des Machbaren gehen. Vielleicht auch manchmal die Grenze des Machbaren überschreiten, wenn zum Beispiel einer von Ihnen krank wird oder Sie beide wichtige Termine haben. Es ist wichtig für Sie, dass Sie beide Ihre beruflichen Ziele ohne große Abstriche verwirklichen können. Aber dann müssen Sie auch akzeptieren, dass dies nicht ohne Anstrengung,    Schuldgefühle, hohen organisatorischen Aufwand und ohne Genervtsein möglich ist. Allerdings ist dieser Preis vermutlich geringer als der, den Sie beide zahlen würden, wenn einer von Ihnen zurücksteckte.«     Simone und Justin verlassen mich nachdenklich. Eine Woche  vor unserem nächsten Gespräch melden sie sich telefonisch. Sie bräuchten den Termin nicht mehr. Es sei zwar überhaupt nicht leichter geworden, die Wünsche und Bedürfnisse der ganzen Familie unter einen Hut zu bringen. Aber sie kämen viel besser damit klar, dass es schwierig ist. Justin traut Simone inzwischen zu, ein Wochenende allein trotz Stöhnen gut über die Bühne zu bringen, und sie vertraut darauf, dass er ihre Klagen aushält und gemeinsam mit ihr nach Entlastungsmöglichkeiten sucht. Der Alltag sei weiterhin anstrengend, aber sie würden sich jetzt als Team und nicht mehr als Gegner fühlen. »Wir sind Verbündete bei einer schier unmöglich scheinenden Mission«, erzählt Justin. »Von meiner letzten Ausstellung habe ich Simone deshalb eine Postkarte mitgebracht: Die Unglaublichen, eine Familie von Superhelden. Das sind wir!«
 
Weil ich den Zeichentrickfilm kenne, freue ich mich sehr über dieses passende Bild. Aus dem einsamen Supermann Justin, der die arme, bedrohte Simone retten muss, ist eine Familie von Superhelden geworden, die ihre unterschiedlichen Begabungen pfiffig einsetzen, damit es allen vieren gut geht.
 
 

Aktiv werden: die Schritte sechzehn bis zwanzig	

Nur damit wir uns richtig verstehen: Hier, im Fortgeschrittenenbereich des Wünschens, gibt es keine Aufgaben, die Sie mal eben schnell abarbeiten können. Das Erforschen von Spielräumen, das Erfinden von Möglichkeiten, wie Sie dem anderen entgegenkommen können, und das Miteinander-Verhandeln sind letztendlich lebenslange Herausforderungen. Ich würde Ihnen etwas vormachen, wenn ich etwas anderes behauptete. Doch sehen Sie es positiv: Sie können immer noch besser werden! Und Sie haben Ihr ganzes Leben Zeit, es zu lernen und zu üben!  Beginnen Sie damit, indem Sie 
 
Schritt 16 tun und sich selbst wirklich ernst nehmen. Und damit meine ich natürlich nicht die Scheinstärke des trotzigen »Ich will aber unbedingt!«. Sondern ich meine, dass Sie sich auch in schwierigen Situationen immer wieder  klarmachen, was Sie eigentlich wollen und worum es Ihnen geht. Auch das können Sie üben, indem Sie sich regelmäßig fragen, was Ihnen wichtig ist. Machen Sie sich bewusst, dass Ihre Wünsche mit  hoher Wahrscheinlichkeit nicht sittenwidrig sind. (was ist schlimm daran, sich zu wünschen, einen schönen Abend mit Oskar auf der Berlinale zu verbringen? Der Wunsch ist völlig legitim  auch wenn Oskar mir das nicht erfüllen wird.) Hören Sie auf, an sich zu zweifeln. Sie sind, wie Sie sind. Sie haben Wünsche und Bedürfnisse, warum auch nicht?    Stehen Sie dazu, denn wenn Sie sich selbst nicht ernst nehmen, dann wird es vermutlich auch niemand anderes tun. Vielleicht überfordern Ihre Wünsche den Partner oder erschrecken ihn. Möglicherweise jedoch freut er sich auch darüber, dass Sie etwas von ihm wollen  selbst wenn er es nicht erfüllen kann. Sie wollten doch einen ebenbürtigen Partner? Also trauen Sie ihm zu, dass er nicht daran zerbricht, wenn Sie Bedürfnisse haben, die er Ihnen nicht   spontan erfüllen kann. Verzagen  Sie nicht, sondern machen Sie sich lieber auf die Suche nach einem Weg, ihn doch noch dafür zu gewinnen.
 
Schritt 17: dafür müssen sie ihren Partner ernst nehmen   Achtung, das ist was anderes, als sich ihm zu unterwerfen! Er will   Ihren Wunsch nicht erfüllen? Anstatt zu wüten oder zu verzweifeln, sollten Sie sich beruhigen. Hilfreich sind dabei die guten alten Selbstgespräche. Sagen Sie sich, dass ihrer beider Wünsche völlig berechtigt sind. Dass weder Sie noch Ihr Partner in Wirklichkeit wollen, dass der andere sich verbiegt. Dass es manchmal schwer zu verstehen ist, warum dem anderen die Erfüllung des Wunsches nicht so leicht fällt wie Ihnen. Erinnern Sie sich daran, dass Sie beide einander doch grundsätzlich wohlgesonnen sind und es sicher die Bereitschaft gibt, sich entgegenzukommen, wenn das möglich ist. Machen Sie sich klar, dass Sie den Partner nicht besiegen, sondern für Ihren Wusch gewinnen wollen. Und vor allem: Machen Sie sich Ihre Stärken und Potentiale klar. Sie fühlen sich vielleicht so, aber in Wirklichkeit sind Sie kein Häschen mehr, das wie gebannt auf die Schlange starrt und dieser ausgeliefert ist. Sie sind Ihrem Partner wichtig und Sie haben viel anzubieten, was dieser sich wünscht.    Nutzen Sie das und tun Sie 
 
Schritt 18: beginnen sie zu verhandeln. Wer hat da gerade »Bestechung« gesagt? Was für ein unschönes Wort. Und ist es wirklich Bestechung, wenn zwei Menschen im Vollbesitz ihrer geistigen Kräfte sich auf einen Austausch einigen? Oskar kommt am Freitag früher nach Hause und ich koche dafür seine Lieblings-Lasagne? Oder höre ich da doch noch die Haltung heraus, dass Oskar von sich aus ein Interesse haben sollte, mich glücklich zu machen? Keine Sorge  das Interesse hat er sowieso. Es würde aber helfen, wenn er wüsste wie. Und die Information gebe ich ihm, indem ich ihm sage: »Ich würde mich total freuen, wenn du früher kommen könntest.« Das ist nichts anderes als ein Verhandlungsangebot: Er kommt früher nach Hause und ich zeige, dass ich mich freue. So einfach kann es sein  probieren Sie es aus!  Sie können die abenteuerlichsten Dinge verhandeln, wie zum Beispiel: Wenn Oskar mit mir zur Berlinale geht, lasse ich mir von ihm die Funktionsweise eines Protonenbeschleunigers erklären, bis ich sie verstanden habe. Wichtig ist nur, den eigenen Spielraum dabei nicht zu überschreiten. 
 
Schritt 19: nehmen sie ihre Grenzen ernst. Wenn ich Physik noch nie kapiert habe, werde ich es auch nicht schaffen, beim Thema Protonenbeschleuniger interessiert zuzuhören. Das gilt auch für ernstere Themen und Konflikte. Wenn Sie Irritation und Unwohlsein spüren: Übergehen Sie diese Gefühle nicht. Sondern fragen Sie sich: Was kann ich? Wie bin ich? Was geht für mich und was nicht? Seien Sie fair und lassen Sie Ihren Partner wissen, wo Ihre Grenze liegt. Denn nur dann haben Sie eine Chance, zusammen nach anderen Lösungen zu suchen. Und wenn der andere gar keine Möglichkeit sieht, Ihren Wunsch zu erfüllen oder Ihnen entgegenzukommen, dann ist es Zeit für       
 
Schritt 20: finden sie heraus, was sie selbst für die Erfüllung ihres Bedürfnisses tun können. Viele Frauen in der Generation meiner Mutter haben lange von Auslandsreisen geträumt und darauf gehofft, dass nach der Pensionierung ihres Mannes endlich  die Gelegenheit dafür käme. Und sie haben enttäuscht festgestellt,  dass er aber gar keine Lust hatte, sondern hochzufrieden in Haus und Garten werkeln wollte. Einige sind dann grollend mit ihrem Gatten daheim geblieben und trauern den verpassten Gelegenheiten noch heute hinterher. Andere haben sich allein oder mit einer Freundin auf den Weg gemacht  und kamen angeregt und erholt zu ihren (manchmal noch etwas schmollenden) Ehemännern zurück. Es kann sehr befreiend sein, sich nicht mehr als Opfer der Willkür des anderen zu fühlen, sondern aktiv zu werden. Doch wenn es nichts gibt, was Sie selbst tun können, dann gilt es herauszufinden, ob und wie sie mit Ihrem unerfüllten Bedürfnis leben können. Hilfreiche Fragen sind: Was kann ich selbst tun, um mit dieser Situation meinen Frieden zu schließen? Was könnte mein Partner tun, damit es mir leichter fällt, mit dem unerfüllten Wunsch zu leben? Und wenn ich spüre, dass ich damit wirklich nicht leben kann, was muss ich dann tun? Anstatt mich ihm zuliebe zu verbiegen und vielleicht den Rest unserer (vermutlich nicht mehr sehr langen) Beziehung vorwurfsvoll neben ihm her zu leben?
 
 
Geschenk und Tauschhandel
Das elfte Kapitel, in welchem noch auf die Schwierigkeiten hingewiesen wird, die auch erfüllte Wünsche mit sich bringen. Um diese zu meistern, brauchen Sie Vertrauen  sowohl in den Partner als auch in sich selbst. Das Buch nähert sich dem Ende und ich will Sie nicht ohne eine Warnung gehen lassen. Falls Sie denken, dass es schwer sein wird, wenn Ihr Partner Ihren Wunsch nicht erfüllen will, dann seien Sie bitte darauf gefasst, dass es auch schwer werden kann, wenn er ihn erfüllt.
 
Mit einem erfüllten Wunsch umgehen
Zur Erinnerung: Die erste Herausforderung auf dem Weg zu einer ebenbürtigen Beziehung ist das Formulieren eines Wunsches, die zweite ist das Überprüfen, ob man den Wunsch des anderen erfüllen kann. Die dritte Herausforderung besteht darin, mit einem erfüllten Wunsch umzugehen. Nehmen wir einmal an, Oskar hat zwar keine Lust auf einen Spaziergang, aber er entscheidet sich trotzdem mitzukommen, weil ich es mir gewünscht habe. Jetzt kann ich mich  entweder darüber freuen (und Oskar das Gefühl geben, dass sich diese Entscheidung gelohnt hat). Oder ich kann mir und ihm den Spaziergang verderben, indem ich damit hadere, dass er ja eigentlich gar nicht wollte. Je mehr ich bohre, ob er vielleicht doch lieber zu Hause wäre, oder mich darüber beklage, dass er überhaupt keinen Sinn für die Schönheiten der Natur hat, desto unerfreulicher wird die Stimmung zwischen uns werden. Und Oskar wird sich gut überlegen, ob er sich das ein zweites Mal antut.
 
Imke und Florian  begehre mich:  Was bin ich dir schuldig?
Mit der nächsten Hürde tun sich Imke und Florian etwas schwerer. Und ihre alten Muster hätten sie fast wieder eingeholt. Florian berichtet: »Ich hatte als Weihnachtsgeschenk für Imke ein Wochenende im Luxushotel gebucht. Ganz romantisch, so wie sie es liebt. Mit Candle-Light-Dinner, riesiger Badewanne im Zimmer, Sauna, Massage, Whirlpool ... Sie wusste nichts davon. Ich habe sie morgens gebeten, ihre Reisetasche zu packen, ihr die Augen verbunden, sie zum Auto geführt und bin mit ihr dorthin gefahren. Zunächst fand sie das Ganze spannend. Aber kaum waren wir auf dem Zimmer, hatte sie plötzlich an allem was zu meckern. Das Bett war zu weich, der Begrüßungssekt zu süß und das Wetter grässlich  als ob ich da was für könnte!«    »Na hör mal«, fährt Imke auf. »Du kannst nicht erwarten, dass ich erwartungsgemäß funktioniere und dich dankbar anhimmele. Schließlich ist es doch mein Weihnachtsgeschenk! Da sollte es doch darum gehen, was mir gefällt! Und das Bett war wirklich eine Zumutung. Außerdem war mir sowieso völlig klar, woher der Wind weht. Candle-Light-Dinner, Badewanne für zwei Personen, ein Bett mit nur einer Decke  Du hast deinen Wunsch nach Sex geschickt in ein Präsent für mich verpackt!«    »Okay«, ich versuche zu verstehen, worum es geht. »Sie, Florian, wollten Imke also ein Geschenk machen. Für ein Geschenk erwartet man eigentlich nichts zurück  außer vielleicht, dass der andere sich darüber freut.«  »Ganz genau!«, sagt Florian. »Und das war ganz schön hart, als sie da stand und an allem herumgemäkelt hat. Ich kam mir mal wieder vor wie der uneinfühlsame Trottel, als den sie mich früher so oft bezeichnet hat.« Ich wende mich an Imke: »Und Sie hatten den Verdacht, dass es gar kein Geschenk ist, scheint mir. Sondern ein Tauschhandel. Weshalb Sie   vorsorglich schon einmal die Mängel aufgezählt haben, um den Preis für die nichtbestellte Ware zu drücken.« Sie lacht und sagt: »Genau. Ich kenn ihn doch. Das war seine typische Art, indirekt mit seinen Wünschen ans Ziel zu kommen. Und ich bin da ja auch immer wieder zu kriegen! Aber zum Glück haben wir am Ende die Kurve gut genommen. Es wäre sonst wirklich schade um das Wochenende gewesen.« Wenn man wie Imke etwas geschenkt bekommt, was man sich gar nicht gewünscht hat, gibt es zwei Möglichkeiten:  Entweder Ihr Liebster hat etwas missverstanden und erfüllt einen Wunsch, den Sie aber gar nicht geäußert haben. Wenn es ein Geschenk war, dann erwartet er jetzt nichts weiter, als dass Sie sich freuen. Nichts ist einfacher als das: Betrachten Sie anerkennend die gute Absicht, die liebe Geste und die Mühe bei der Auswahl. Zeigen Sie Ihre Freude darüber und bedanken Sie sich. Dann sagen Sie ehrlich, dass es Ihnen nicht gefällt, dass Sie es nicht brauchen oder aus anderen Gründen nicht wollen. Auch wenn der andere jetzt vielleicht etwas enttäuscht ist, sollte es die Stimmung zwischen Ihnen nicht lange trüben. Wenn doch, handelt es sich um ein Tauschgeschäft, das unter dem Deckmantel eines Geschenks daherkommt. Genau wie Imke es auch befürchtete. Doch leider: Es ist das gute Recht Ihres Partners, zu tun, was ihm Spaß macht. Und dazu gehört auch, Ihnen ein Geschenk zu machen, für das er sich eine Gegenleistung verspricht. Ehe Sie sich darüber ärgern, übersetzen Sie sich sein Verhalten also lieber als Wunsch! Und der könnte zum Beispiel so aussehen: »Wenn ich dir dieses sündhaft teure Collier kaufe, fühle ich mich großartig.  Und ich wünsche mir sehr, dass du mich auch großartig findest. Dass du mich bewunderst, hingerissen anstrahlst und den ganzen Abend lieb und zärtlich zu mir bist.«  Ein legitimer Wunsch   jetzt müssen Sie nur noch überprüfen, ob Sie ihn erfüllen können. Und ob Sie es wollen (siehe Lektion B: Kein Wunsch muss erfüllt werden). Wenn nicht, ist es vielleicht an der Zeit, ein Gegenangebot zu machen: »Das Collier ist wunderschön, aber es sind doch nur Steine. Es würde mich viel glücklicher machen, wenn du mit mir und den Kindern am Sonntag Plätzchen backst und wenn wir dabei wie früher unbeschwert lachen können. Dann bin ich immer ganz verliebt in dich.«
 
 
Vertrauen und Selbstvertrauen
Manchmal bekommen wir unseren Wunsch einfach erfüllt und müssen lernen, es anzunehmen und uns darüber zu freuen. Das geht nur, wenn wir sicher sind, dass der andere sich bei diesem Geschenk nicht übernommen hat und wir dadurch nicht in seine Schuld geraten. In anderen Situationen kann unser Wunsch nicht so einfach erfüllt werden. Sondern ich musste mit Oskar um den gemeinsamen Spaziergang verhandeln, und er hat sich nur bereit erklärt mitzukommen, wenn ich so lange warte, bis das Auto fertig geputzt ist.     Auch in diesem Fall brauchen Sie beide Vertrauen: Das Vertrauen darin, dass der andere Ihr ebenbürtiger Partner ist und für sich und sein Wohlbefinden selbst Verantwortung übernimmt  indem er sich auf nichts einlässt, mit dem er sich unwohl fühlt oder das er Ihnen nachträgt. Sie müssen zum Beispiel sicher sein, dass er gern mit Ihnen spazieren geht, weil er das gute Gefühl hat, sein neues Auto steht jetzt frisch geputzt in der Garage. Und er muss sich darauf verlassen können, dass Sie ihm wegen der Verzögerung nicht grollen, sondern nicht zugestimmt hätten, auf ihn zu warten, wenn es für Sie eine unzumutbare Härte bedeutet hätte.
 
Imke und Florian  begehre mich: Dir etwas zutrauen
Bei Imkes letzter Bemerkung bin ich hellhörig geworden. »Was ist denn passiert?«, will ich wissen. Imke schaut Florian auffordernd an, und er beginnt zu erzählen. »Ich war zunächst ziemlich enttäuscht. Natürlich hatte ich daran gedacht, dass wir vielleicht schönen Sex haben könnten. Doch dann habe ich mich erinnert, warum ich das Hotel gebucht habe  um Imke eine Freude zu machen. Und ich war plötzlich wieder sicher, dass sie ein Verwöhnwochenende schön findet und die Entspannung auch gut gebrauchen kann. Also habe ich sie in den Arm genommen und nur gesagt: Es ist dein Weihnachtsgeschenk, und das Wichtigste ist, dass du dich wohlfühlst! Soll ich versuchen, ein anderes Zimmer zu bekommen? Oder ist dir dieses Wochenende zu viel? Wir können auch wieder abreisen, wenn du möchtest. Du musst einfach nur sagen, was du brauchst.«
»Ich habe gedacht, ich höre nicht richtig!«, sagt Imke vergnügt.  »Auf einmal kamen meine inneren Vorwürfe und Verdächtigungen richtig ins Stolpern. Und da habe ich mich gefragt, was ich denn nun wirklich will. Und in dem Moment wurde mir klar, dass ich es eigentlich eine tolle Idee finde, nach dieser anstrengenden Vorweihnachtszeit ein Verwöhnwochenende im Luxushotel zu verbringen.  Und dass es schön ist, wie gut Florian mich kennt. Ich habe dann entschieden, sein Geschenk anzunehmen und es mir richtig gut gehen zu lassen.«   »Allerdings nicht, ohne erst mal deutlich zu sagen, dass ich gefälligst keinen Sex zur Belohnung erwarten soll«, wirft Florian ein.  »Aber das war okay. Ich habe kurz überlegt, ob ich jetzt das ganze Wochenende in Selbstmitleid baden will. Oder ob ich lieber den  Whirlpool mit dir genieße. Die Entscheidung war einfach.«  »Und es wurde ein unglaublich schönes Wochenende«, ergänzt Imke. »Irgendwann empfand ich unser Zusammensein auch als sehr  erotisch. Aber ich dachte, ich kann doch jetzt nicht meine eigene  Ansage aufheben.«  »Interessant«, Florian zieht die Augenbrauen hoch. »Na, wenn ich das gewusst hätte ... Ja, es war sehr erotisch.  Vor allem der Sonntagmorgen, als wir uns im Bett gestreichelt haben. Das war für mich sehr aufregend. Und ich dachte dabei, dass es vielleicht auch gar nicht schlecht ist, wenn wir genau diese Situation nicht ausnutzen, um zusammen zu schlafen. So war es etwas ganz Besonderes.« Imke schaut ihn zweifelnd an. »Es ist mir nicht leicht gefallen, darauf zu vertrauen, dass es fur dich in Ordnung ist. Wenn ich es gewusst hätte, hätte ich es bestimmt noch viel mehr genossen.« Sie lacht. »Ich finde, wir sollten das Ganze unbedingt noch mal wiederholen!« Indem beide sich immer wieder selbst klarmachen, worum es ihnen wirklich geht, halten sie ihren Kurs und erleben ein wunderschönes Wochenende. Obwohl es ungewohnt und nicht ganz einfach ist, vertrauen sie darauf, dass der andere sagen wird, was er braucht. Dadurch können sie so entspannt bleiben, dass plötzlich unbefangene Nähe und Erotik entsteht.
 
 
Aktiv werden: die Schritte einundzwanzig und zweiundzwanzig
So, jetzt geht es um den letzten Schliff. 
 
schritt 21: üben sie sich darin, auf ihre Fähigkeit zu vertrauen, gut für sich selbst sorgen zu können. Was dabei sicher hilft, ist, es ganz bewusst auch immer wieder zu tun. Die Voraussetzungen haben Sie bereits: Sie können spüren, was Sie brauchen. Sie können es selbstbewusst als Wunsch formulieren. Sie können entscheiden, ob Sie einen Wunsch erfüllen wollen oder ob er Ihre Möglichkeiten übersteigt. Sie können nach Wegen suchen, die Ihnen ermöglichen, dem anderen entgegenzukommen. Sie können auch im Falle der Nichterfüllung Ihres Bedürfnisses etwas dafür tun, damit es Ihnen gutgeht. Sie bleiben sich selbst treu und begegnen dem Partner ehrlich und ohne  Verstellung. Grund genug, sich selbst zu vertrauen. Und dem anderen zu vermitteln, dass er Ihre Geschenke unbeschwert annehmen und genießen kann. Weil Sie ihm andernfalls sagen würden, wenn er etwas dafür tun kann, damit Sie ihm in seinen Wünschen entgegenkommen.   Und wenn Sie damit beginnen, dem anderen zuzutrauen, dass auch er gut für sich selbst sorgen kann (schritt 22), dann fordern Sie ihn damit heraus, genau das tatsächlich zu tun. Sehen Sie ihn realistisch: Wird dieser große, starke, erwachsene Mann (oder diese gestandene Frau) wirklich daran zerbrechen, wenn Sie seinen (ihren) Wunsch nach einem spontanen gemeinsamen Kneipenbesuch enttäuschen, weil Sie unbedingt die Fortsetzung des Spielfilm-Dreiteilers angucken müssen? Natürlich findet Ihr Partner weder Ihr Nein noch Ihre Ablehnung toll, warum sollte er auch? Trauen Sie ihm zu, dass er sich dennoch einen schönen Abend machen kann  entweder mit Ihnen vorm Fernseher oder mit Klaus in der Kneipe oder in seinem Arbeitszimmer vor seiner Reisekostenabrechnung ...   Entlassen Sie sich selbst aus der Verantwortung für das Glück Ihres Partners. Sie können beide ausreichend gut für sich selbst sorgen (und wenn nicht, können Sie es lernen!). Merken Sie etwas? Indem Sie das tun, verändert sich etwas in Ihnen. Sie werden erwachsen und Sie haben ein Gegenüber, das Sie schätzen, dem Sie vertrauen und von dem Sie erbitten können, wonach Sie sich sehnen. Und es immer häufiger bekommen werden!
 
 
Liebe und Respekt
Das zwölfte und letzte Kapitel, in dem zum guten Ende die Schritte noch einmal aufgezeigt und Leserin wie Leser mit dem Hinweis entlassen werden, dass sich dieser Weg lohnt. Und dass es leider der einzige ist, der in eine wirklich glückliche Beziehung führt. Sodass Sie am besten sofort damit beginnen, die notwendigen Schritte zu tun.     »Ehrlich gesagt, Frau Brockhausen, das ist aber ganz schön anspruchsvoll, was Sie da von Ihren Leser/Innen verlangen!«, sagte eine   Journalistin kopfschüttelnd nach meinem ersten Buch. Nun, eine liebevolle Beziehung auf Dauer zu führen, das ist tatsächlich ein anspruchsvolles Vorhaben! Das Schöne daran ist, wir können lernen,  wie es geht, während wir es tun. Ich sage nicht, dass es leicht ist, die beschriebenen Schritte zu machen. Selbst in den Märchen steht vor dem glücklichen Ende eine Zeit der Prüfungen, der Mühen und der Veränderung.
 
 
Rapunzel
Obwohl Rapunzel und ihr Prinz sich schon im Turm der Zauberin gefunden haben, müssen sie dennoch in Armut und Dornen leben, bevor sie einander wiedererkennen und gemeinsam über das Königreich herrschen können.
Es lebten einmal ein Mann und eine Frau, die wünschten sich sehr ein Kind. Als nach vielen Jahren die Frau endlich guter Hoffnung war, da ergriff sie ein heftiger Appetit auf frische Rapunzeln, die sie von ihrem Fenster aus im Garten einer Zauberin erblickte. Bekümmert kletterte ihr Mann über die Mauer und stahl einige Pflanzen. Plötzlich stand die Zauberin vor ihm. Der Mann bat und flehte um sein Leben. »Nun gut«, sprach sie, »doch dafür musst du mir das Kind geben, wenn es geboren ist.« Da half kein Weinen und Wehklagen. Als das Kind geboren war, erschien die Zauberin. Sie sperrte das Mädchen in einen Turm ohne Türen und nannte es Rapunzel. Jahre später begab es sich, dass der Sohn des Königs durch diesen Teil des Waldes ritt und einen lieblichen Gesang vernahm. Und als er ihm folgte, kam er an einen dunklen Turm, doch er fand weder Tor noch Tür. Plötzlich hörte er Geräusche und verbarg sich im Unterholz. Eine alte Frau eilte über die Lichtung und rief unter dem Turmfenster: »Rapunzel, Rapunzel, lass dein Haar herab!« Staunend sah der Prinz, wie ein goldener Zopf nach unten glitt und die Zauberin daran emporkletterte und etwas später auf diesem Weg den Turm wieder verließ.  Da stellte auch er sich unter das Fenster und rief. Der Zopf fiel herab und er kletterte daran hoch. Oben stand eine wunderschöne Jungfrau, die sehr erschrak. Doch als Rapunzel seine freundlichen Augen sah, freute sie sich und dachte: »Der wird mich wohl lieber haben als die böse Zauberin.«   So trafen sie sich jeden Tag, wenn die Alte fort war, bis Rapunzel die Zauberin einmal gedankenlos fragte: »Gevatterin, wie kommt es, dass ihr so schwer emporzuziehen seid? Der junge Königssohn ist immer in einem Wimpernschlag bei mir.« Da wusste die Zauberin, dass sie verraten worden war. Zornig schnitt sie Rapunzel das Haar ab und verbannte sie in eine Wüste. Dann band sie den Zopf ans Fensterkreuz. Auf das Rufen des Prinzen ließ sie die Haare herab, doch oben zerkratzte sie ihm das Gesicht und stürzte ihn aus dem Fenster, so dass die Dornen seine Augen ausstachen.  Klagend irrte der blinde Königssohn durch die Welt, bis er aus der Ferne einen Gesang vernahm. Er fand Rapunzel und die Zwillinge, die sie geboren hatte, doch er erkannte sie nicht. Da weinte sie bitterlich. Als ihre Tränen seine Augen benetzten, kehrte sein Augenlicht zurück, und er wusste wieder, wer sie war. Frohgemut ritten sie heim in sein Königreich und lebten noch lange glücklich und zufrieden.
 
 
Erwachsen werden
Ich mag es nicht, wenn jemand sich in meinen Beratungen darüber beklagt, dass der Partner völlig »beziehungsunfähig« sei. Oder sich selbst dessen beschuldigt. diese sogenannte beziehungs»unfähigkeit« ist in meinen Augen überhaupt kein Defizit, sondern einfach nur der Ausgangspunkt, von dem wir alle starten. Niemand weiß, wie er eine ebenbürtige Partnerschaft führt, wenn er sich das erste Mal (oder die ersten sechs Male) verliebt   woher auch? Was wir bisher gelernt haben, sind vor allem Strategien,  die Kindern ermöglichen, so viel wie möglich von dem zu bekommen, was sie brauchen. Quengeln ist da durchaus erfolgversprechend.   Und als Jugendliche fanden wir andere Wege heraus: Heimlichkeiten, Halbwahrheiten, indirekte Wege. Oder wie wir uns im trotzigen  Kampf gegen einen überlegenen Gegner behaupten, wie zum Beispiel die Schule oder die uneinsichtigen Eltern. Doch die Zeiten haben sich  geändert. Heute sind wir erwachsen und alles andere als unterlegen. Deshalb müssen wir uns manchmal mühsam klarmachen, dass wir in der Liebe zwar weiterhin abhängig, aber nicht mehr ohnmächtig sind. Denn erst dann können wir beginnen zu lernen, wie eine ebenbürtige Beziehung gelingt. Am besten gemeinsam mit dem Menschen, den wir lieben und den wir uns als Gegenüber gewählt haben:  unserem Gefährten. Dem König oder der Königin unseres Herzens.
 
 

Der Königsweg	

Der Weg ist nicht einfach. Und nur wenn Sie ihn gehen, können Sie Ihr Ziel erreichen. Anstatt von einer liebevollen Beziehung zu einem ebenbürtigen Partner zu träumen, können Sie hier und jetzt damit beginnen. Die Partnerschaft, in der Sie bekommen, was Sie sich wirklich wünschen, kann Wirklichkeit werden, wenn Sie:
 

	die Abhängigkeit akzeptieren.

	sich selbst und die eigenen Sehnsüchte ernst nehmen.

	Ihre Bedürfnisse als Wünsche formulieren.

	Spielräume nutzen, 

	Angebote machen, nachfragen und verhandeln, falls Ihre Wünsche nicht spontan erfüllt werden können.

	einen Wunsch, der an Sie gerichtet wird, in Ruhe daraufhin überprüfen, ob Sie ihn erfüllen können oder wollen  und wann.

	lernen, gut für sich selbst zu sorgen.

	darauf vertrauen, dass Ihr Partner das auch tut  oder lernen wird.

	darauf achten, dass keiner von Ihnen sich dem anderen zuliebe verbiegen muss. Und darauf vertrauen, dass weder Sie selbst noch ihr Partner etwas tun werden, was den eigenen Spielraum überschreitet.

	das genießen, was Sie einander gern, freiwillig und aus vollem Herzen geben können. Dann brauchen Sie Liebe und Respekt nicht mehr zu fordern oder ihr Fehlen beklagen: Beides entsteht wie von selbst.


 
Sahra und Hannes  der Kampf um Nähe: Bitten und sich stark fühlen
Als Sahra und Hannes wiederkommen, haben sie eine recht entspannte Zeit hinter sich. Es kam durchaus zu Enttäuschungen, und sie haben sich auch manchmal in ihren alten Mustern verstrickt. Doch ganz häufig ist es ihnen gelungen, trotzdem eine liebevolle Verbindung zu halten.     »Zum Beispiel gestern Abend«, erzählt Sahra. »Ich bekam einen Anruf, dass ich unbedingt noch eine wichtige E-Mail vor der heutigen Konferenz lesen müsse. Hannes hatte schon vorher angedeutet, dass er gern gemeinsam mit mir schlafen gehen wollte. Normalerweise wäre er jetzt beleidigt in seinem Arbeitszimmer verschwunden und erst zum Frühstück wieder schlecht gelaunt aufgetaucht. Doch gestern stellte er sich einfach hinter mich, als ich den Computer anmachte. Und fragte, ob es denn lange dauern werde, sonst würde er gern oben im Bett noch so lange etwas lesen, bis ich komme.«   Hannes nickt. »Mich hat das beschäftigt, was Sie letztes Mal gesagt haben. Dass ich schicksalsergeben abwarte, wie Sahra sich entscheidet. Zum Beispiel, ob ich ihr wichtiger bin oder die E-Mails.«  Sahra schnaubt ärgerlich, doch Hannes fährt fort. »Und gestern habe ich gedacht, ich kann sie ja einfach mal fragen, anstatt mich verletzt zurückzuziehen.« Er schaut seine Frau zärtlich an. »Das hat sich gelohnt, auf dich zu warten.«   Auch Sahra strahlt ihn an. »Ja, es war schön, nicht allein einzuschlafen. Und am Wochenende haben wir eine andere kritische Situation gut bewältigt. Als du das Regal im Bad anbringen wolltest.«   Er lacht. »Was für eine Aktion! Nichts funktionierte. Ich hatte eine Stinklaune und habe dich und die Kinder nur noch angemeckert.«  Sahra stimmt ihm zu und sagt: »Ich fand dich so blöd! Früher hätte  ich vor Wut gekocht, vielleicht einen Streit mit dir angefangen, wie du dazu kommst, die Kinder als Blitzableiter zu benutzen ...«  »Dabei haben die ganz cool reagiert«, wirft Hannes ein. »Na, und ich habe  mich immerhin auch darum bemüht, ruhig zu bleiben«, fährt Sahra fort. »Trotzdem fand ich es furchtbar, dass du in deiner schlechten Laune gar nicht zu erreichen bist. Deshalb habe ich dir vorgeschlagen, zusammen mit mir und dem Hund einen Spaziergang zu machen.«  »Und ich habe dich erst mal angebrummelt, weil ich wegen des Regals noch so genervt war«, ergänzt Hannes. »Spätestens an der Stelle geraten wir normalerweise so heftig in Streit, dass das ganze Wochenende gelaufen ist.« Ich bin neugierig: »Was ist denn stattdessen passiert?« Sahra antwortet: »Ich habe überlegt, ob ich mich jetzt auch noch aufregen will. Und sehr klar gespürt, dass ich gern den Tag in entspannter Nähe zu Hannes ausklingen lassen würde. Also habe ich ganz ruhig gesagt, dass ich es schön fände, wenn er mitkommt. Und dass es auch völlig okay ist, wenn er zu Hause bleibt, weil er sich erst mal beruhigen muss. Aber dass ich mir dann wünsche, mit ihm später noch in Ruhe einen Wein auf der Terrasse zu trinken und zu plaudern.« »Plötzlich habe ich mich von außen gesehen und konnte über mich lachen«, sagt Hannes. »Da stehe ich im Badezimmer und wüte wie das HB-Männchen aus der Werbung früher! Ich habe den ganzen Kram weggepackt und wir waren dann lange spazieren und der Abend war sehr entspannt.« Er schweigt und sieht nachdenklich aus. »Ich bin ziemlich sicher, dass ich Sahra noch vor einem halben Jahr in einem solchen Moment bittere Vorwürfe gemacht hätte, weil sie mich nicht versteht. Es ist schon komisch«, sagt er dann. »Wenn ich sie heute um etwas bitte, fühle ich mich innerlich stärker und selbstbewusster als früher in den Momenten, in denen ich es wütend von ihr forderte und überzeugt war, dass sie mir etwas vorenthält.«
Nachdem die beiden die Klippen des Alltags leichter nehmen, geht es in der Beratung verstärkt um das Thema Sexualität. Sie arbeiten daran, deutlicher wahrzunehmen, was sie wollen, und das selbst dann zu äußern, wenn es dem Wunsch des anderen zu widersprechen scheint. Sie verbindet die starke Sehnsucht, nicht nur Sex zu haben, sondern sich dabei nah zu fühlen und wirklich intime Momente der Begegnung zu erleben. Die dafür erforderliche Ehrlichkeit und die notwendige Fähigkeit, auch Spannungen zu ertragen, die durch scheinbar unvereinbare Wünsche entstehen, sind eine große Herausforderung. Doch ich bin überzeugt, dass es den beiden gelingen wird, weil ihre Sehnsucht sie motiviert, sich persönlich weiterzuentwickeln und die damit verbundenen Ängste auszuhalten.
 
 
Es war einmal?
In den alten Zeiten, als das Wünschen noch geholfen hat ... Lassen Sie sich nicht täuschen. Diese alten Zeiten sind noch nicht vorbei, denn in Liebe und Beziehung gelten die archaischen Gesetze der Märchen weiterhin: Vertrauen lässt sich nicht kaufen, Intimität nicht vorspielen und Loyalität nicht einfordern. Wie alle anderen Beziehungsqualitäten (Interesse, Respekt, Zärtlichkeit und so weiter) entstehen und verstärken sie sich nur im gegenseitigen Austausch. Denn das Wesen von Beziehung ist Geben und Nehmen. Wer das vergisst und auf sein Recht pocht, wird immer unglücklich bleiben. Und wer wehklagend versucht, Zärtlichkeit und Zuwendung zu ertrotzen, wird sogar in einer pflichtschuldigen Umarmung einsam bleiben. Es ist wirklich wie im Märchen: Wer sich selbstbewusst dafür entscheidet, die Wünsche des Partners zu erfüllen, und den eigenen Spielraum dabei ernst nimmt, wird nicht nur bekommen, was er oder sie möchte, sondern noch viel mehr. Vielleicht ist Ihr Partner zunächst enttäuscht, wenn Sie ihm sagen müssen, dass Sie zu müde sind, um ihn auf die Betriebsfeier zu begleiten. Doch gleichzeitig erweisen Sie sich als vertrauenswürdig: Wenn Sie das nächste Mal mitgehen, weiß er, dass es Ihre freie Entscheidung ist. Und er muss sich dann nicht schuldig fühlen, selbst wenn die Kabarettdarbietung  der Buchhaltungsabteilung mehr als peinlich wird. Die Freiwilligkeit ist eine gute Voraussetzung dafür, gemeinsam aus diesem Fest einen schönen Abend zu machen. Und wie im Märchen müssen Sie auch in der Liebe um das bitten, was Sie brauchen. Denn sonst erfahren Sie nicht, was Sie dafür tun können, damit dieser Wunsch erfüllt wird. Dieses Wissen ermöglicht Ihnen, sich nicht mehr ausgeliefert zu fühlen. Und den anderen als ebenbürtigen Partner zu erkennen  anstatt in ihm einen grausamen Gegner zu sehen, der die Macht hat, Ihre Bedürfnisse willkürlich abzulehnen oder gnädig anzunehmen.  Zwar sind Sie weiterhin voneinander abhängig  weil Sie genau diesen Menschen lieben und gewisse Dinge von ihm und niemand anderem brauchen. Doch Sie begegnen ihm auf Augenhöhe. Sie entscheiden frei und kompetent, ob Sie einander entgegenkommen können oder ob es keinen Spielraum mehr gibt. Sie sind sich bewusst, dass jeder von Ihnen dem anderen Angebote machen kann. Sie sind Verbündete auf der Suche nach einem Weg, wie Sie sich wirklich miteinander wohlfühlen können. Selbst, wenn Ihre Bedürfnisse nicht zusammenpassen, wollen Sie dennoch das Gleiche: nämlich dass ihr Partner das, was Sie bekommen, wirklich von Herzen geben kann. Deshalb wollen Sie den anderen nicht besiegen oder gar zu etwas zwingen. Doch Sie nehmen sich selbst ernst, und versuchen ihn zu gewinnen.   Das Wissen, dass dies möglich und dass ein Nein als Antwort auf einen Wunsch nicht das Ende ist, macht Sie beide zu mehr als Liebenden: Sie werden zu Gefährten und zu wirklichen Partnern. All das, wonach Sie sich so lange sehnten, entsteht, wenn Sie diesen »Königsweg« gehen: Ein Partner, der Ihr Nein akzeptiert, anstatt zu schmollen, und der sogar etwas unternimmt, damit es ihm trotz Ihrer Ablehnung gut geht, fordert Respekt ab. Wenn Sie Ihrem Partner zeigen, was Sie sich wünschen und wie viel Ihnen die Erfüllung Ihres Anliegens bedeutet, werden Sie auf mehr Verständnis stoßen als nach einer Vorwurfstirade oder einigen gezielt platzierten spitzen Bemerkungen.     Und selbst wenn einmal zwei Bedürfnisse gar nicht miteinander vereinbart sind, so ist es dennoch möglich, die Trauer darüber zu teilen. Und miteinander zärtlich zu sein, anstatt sich eine Woche lang wütend anzuschweigen.  Wenn Sie in Ihrer Beziehung bekommen möchten, was Sie wirklich wollen  nämlich Interesse, Verständnis, Zärtlichkeit, Respekt, Unterstützung, lustvollen Sex, Geborgenheit und Wertschätzung  dann lernen Sie also das Wünschen. Alles andere entsteht, nein, es entsteht nicht wie von selbst. Sondern automatisch! Als zwangsläufige Konsequenz Ihres Verhaltens.
 
 
Wer wagt, gewinnt
Noch skeptisch? Ob Sie es selbst hinbekommen? Ob Ihr Partner mitmacht? Keine Sorge. Fangen Sie einfach damit an. Sie werden sich wundern, wie schnell auch Ihr Partner aus dem gewohnten Spiel der Vorwürfe und Klagen aussteigen muss, wenn Sie entspannt und freundlich, aber konsequent das Wünschen umsetzen. Er kann sich schlecht weiter darüber aufregen, dass Sie, seine Liebste, mal wieder völlig überzogene Forderungen haben, wenn Sie ihm zärtlich und liebevoll klarmachen, dass es sich gar nicht um eine Forderung handelt. Sondern um einen Wunsch, dessen Erfüllung Sie wirklich glücklich machen würde. So sehr, dass Sie gern etwas dafür tun würden, damit es dem Wüterich leichter fällt, Ihnen entgegenzukommen ...       Warten Sie nicht, dass der andere damit anfängt. »Warum sollte ich mich dir gegenüber wie eine ebenbürtige Partnerin verhalten, solange du noch deine kindischen Erpressungsversuche bei mir startest?« Kein guter Ansatz. Mag sein, dass der andere sich noch nicht besonders erwachsen benimmt. Aber das ist in meinen Augen nur ein Grund mehr, selbst sofort damit zu beginnen! Wenn Sie auf Augen höhe behandelt werden wollen, dann verhalten Sie sich am besten wie ein ebenbürtiges Gegenüber. Eine Meckerziege nimmt niemand ernst. Eine Frau, die ruhig und selbstbewusst sagt, was sie braucht, und die bereit ist, auch selbst die Verantwortung dafür zu übernehmen, schon.   Wundern Sie sich nicht, wenn Ihrem Liebsten das zunächst einmal nicht geheuer ist. Und er mit den bewährten Streit-Starternversucht, Sie wieder in das vertraute Fahrwasser der gegenseitigen Vorwürfe oder Klagen zu lotsen. Recht hat er damit, dass ihm das  Ganze unheimlich ist. Sie wissen schließlich, was Sie tun und wohin es führt, er möglicherweise nicht. (Vielleicht hat er sich ja dazu entschieden, Ihren Wunsch, er möge dieses Buch lesen, nicht zu erfüllen.) Ihnen wird beiden noch mulmig genug werden, wenn Sie spüren, dass sich durch Ihren veränderten Umgang mit den eigenen Bedürfnissen wirklich etwas Neues zwischen Ihnen entwickelt. Darf man dem trauen? Kann es tatsächlich sein, dass Sie sich nicht mehr für Ihre Wünsche verteidigen müssen, keine Rechtfertigungen mehr brauchen, keine Zugeständnisse mehr abringen müssen? Lässt sich die Enttäuschung über einen ehrlich abgelehnten Herzenswunsch wirklich überleben ...? Das alles werden Sie nur herausfinden, wenn Sie es tun. Und ganz sicher nicht, indem Sie nur darüber nachdenken.    Und wenn Ihr Partner nach vielen geduldigen Versuchen, ihn für eine ebenbürtige Beziehung zu gewinnen, nicht zur Verfügung steht, brauchen Sie die Grundsätze des Wünschens noch lange nicht aufzugeben. Im Gegenteil. Nehmen Sie sich selbst ernst: Sie wollen eine Veränderung in dieser Beziehung. Nehmen Sie den Partner ernst: Aus irgendeinem Grund kann oder will er auf Ihre Bitte nicht eingehen. Also ist es an der Zeit herauszufinden, ob und wie Sie mit Ihrem unerfüllten Wunsch gut leben können. Und wenn nicht, sollten Sie sich fragen, ob es der Vorstellung Ihrer Traumbeziehung entspricht, zusammen unglücklich zu sein, weil Sie einander nicht geben können, wonach Sie sich sehnen.    Doch unterschätzen Sie bitte nicht die Wirkung eines freundlichen: »In Ordnung, wann dann?« auf sein schroffes Nein. Die Wirkung ist ähnlich der eines Dornröschenkusses. Und manchmal auch der eines gezielten Wurfs an die Wand  aus dem garstigen Frosch neben Ihnen wird ein schöner Königssohn. Doch nicht nur er  auch Sie selbst haben sich verändert: Aus der kleinen, verwöhnten Prinzessin oder dem verbitterten, jammernden Küchenmädchen wurde eine Königin. Die selbstbewusst und souverän um das bittet, was sie braucht und wünscht. Auf diese Weise gewinnt sie nicht nur ihren König, sondern bekommt darüber hinaus noch das ganze Königreich der Liebe dazu.
 
 
Schlussbemerkungen
 
Die Märchen
Die Prinzessin, die auszog, einen Prinzen zu befreien: Es  muss Anfang der Achtzigerjahre gewesen sein, als ich im Radio  eine Sendung über ungewöhnliche Märchenheldinnen hörte. Eines der Märchen hat mich sehr beeindruckt und ich habe versucht, es hier nachzuerzählen. Allerdings bin ich nicht sicher, ob es sich in meiner Erinnerung nicht etwas verändert hat.  Der Fischer und seine frau: Ein Märchen der Gebrüder Grimm. Sehr schön finde ich die Interpretation von Hans Jellouschek.  Frau Holle: Ein Märchen der Gebrüder Grimm, das ich noch aus meiner Kindheit gut kenne und das damals zwiespältige Gefühle in mir auslöste. Denn was Mitarbeit im Haushalt betraf, war ich nicht  besonders motiviert ...
König Drosselbart: Ebenfalls ein Märchen meiner Kindheit, zu finden bei den Gebrüdern Grimm.
Der listige Bauer: Ein Märchen, das sich ähnlich bei den Gebrüdern Grimm findet. Hier allerdings in einer Version, die meine Eltern mir erzählt haben.
Froschkönig: Eines der bekanntesten Grimmschen Märchen. Dies ist meine Nacherzählung von Ruth Schmitz' Version in ihrem Programm »Märchen von Fröschen, Fischen und Schlangen«.
Die chinesische Nachtigall: Ich besitze ein wunderschönes Bilderbuch mit zarten asiatisch anmutenden Illustrationen. Die Geschichte von Hans Christian Andersen passt hier wunderbar. Leider geht in der Zusammenfassung der Zauber des Texts weitgehend verloren.
Die drei wünsche: Ein weniger bekanntes Märchen der Gebrüder Grimm, dessen Motiv aber in den unterschiedlichsten Varianten in Comics und Zeichentrickfilmen auftaucht.
Was Frauen wollen: Eine Geschichte aus Chaucers Canterbury-   Erzählungen  hier allerdings als Nacherzählung einer Nacherzählung. Nämlich der von Ruth Schmitz, die mir vor vielen Jahren mit blitzenden Augen von einer Idee für ein neues Figurentheaterstück erzählte.
Die Schlafmütze: Ist natürlich kein Märchen, aber eine schöne Geschichte aus Estland.
Die Seehundfrau: Dieses Märchen begegnete mir zum ersten Mal in dem Buch »Die Wolfsfrau« von Clarissa Pinkola Estés.
Der Wunschring: Ein Kunstmärchen von Richard von Volkmann-Leander, über das ich bei einer Internetrecherche gestolpert bin. Aufgrund seiner Länge musste ich es stark zusammenfassen.
Rapunzel: Das Lieblingsmärchen meiner Kindheit. Es stammt ebenfalls aus der Märchensammlung von Jacob und Wilhelm Grimm.
 
 
 
Empfehlenswerte Bücher
 
Märchen und Psyche
Eugen Drewermann: Hänsel und Gretel. Aschenputtel. Der Wolf und
   die sieben Geißlein: Grimms Märchen tiefenpsychologisch gedeutet (dtv, 2003)
Eugen Drewermann: Rapunzel, Rapunzel, lass dein Haar herunter:
   Grimms Märchen tiefenpsychologisch gedeutet (dtv, 1992)
 
Ein schönes Buch über Weiblichkeit und Märchen
Clarissa Pinkola Estés und Jochen Winter: Die Wolfsfrau  Die Kraft der weiblichen Urinstinkte (Heyne Verlag, 1997)
 
Märchen und Beziehung
Hans Jellouschek: Wie man besser mit den Wünschen seiner Frau umgeht: Vom Fischer und seiner Frau (Kreuz-Verlag, 2008)
Hans Jellouschek: Ich liebe dich, weil ich dich brauche: Der Froschkönig (2009)
 
Andere empfehlenswerte Bücher für Paare
Arnold Retzer: Lob der Vernunftehe: Eine Streitschrift für mehr Realismus in der Liebe (S. Fischer Verlag, 2009)
Joachim Engl; Franz Thurmaier: Wie redest du mit mir? Fehler und  Möglichkeiten in der Paarkommunikation (Herder Verlag, 2009)
 
 
 
Was sonst noch hilft
Wie die Kommunikation mit einem ebenbürtigen Partner gelingt, können Sie trainieren! In vielen Städten werden Kurse für Paare angeboten, die nicht nur die Grundlagen vermitteln, sondern in denen Sie das Gelernte sofort umsetzen können. Dabei werden Sie unterstützt,   auch schwierige Gesprächssituationen oder Kommunikationshürden  souverän zu meistern. Informationen zu Kursen in Ihrer Nähe:
Institut für Forschung und Ausbildung in Kommunikationstherapie
Rückertstr. 9, 80336 München
Telefon: (089) 5443110
Internet: http://www.institutkom.de/
 
Für Paare, die unzufrieden mit der gemeinsamen Sexualität sind, ist      eine Paartherapie nach dem Hamburger Modell eine effektive Möglichkeit, die Grundlagen einer ebenbürtigen Beziehung sehr konkret in Berührungen zu erfahren und umzusetzen. Kompetente TherapeutInnen finden Sie auf der Internetseite der deutschen Gesellschaft für Sexualforschung: http:/    /www.dgfs.info
Interessierte Kollegen und Kolleginnen finden unter den genannten  Adressen Informationen über Fortbildungsangebote.
 
 
Sie haben Fragen, Anregungen oder Wünsche?
Sie wollen mehr über meine Arbeit wissen? Informieren Sie sich im Internet unter: http://www.desafinado.de
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