> auf-gespurt

>> Liebe unter der Lupe der Gewaltfreien Kommunikation
»Die drei haufigsten Irrtimer, welche die Liebesbeziehungen belasten ...«

Wer wiinscht sich nicht die ewige
Liebe? Doch die Realitat ist oft an-
ders: Rund 45 % aller Ehen werden
in der Schweiz geschieden, und in
vielen Beziehungen sitzt der Wurm
drin. Man ist zwar noch zusammen,
aber die Schmetterlinge im Bauch
sind langst verflogen, und statt-
dessen macht sich Frust in der Ma-
gengrube breit. Lesen Sie, welche
drei Irrtiimer in Beziehungen dazu
beitragen.

Wir alle haben unsere Vorstellungen,
wie unser Traummann oder die Traum-
frau sein soll. Werden diese Erwartun-
gen nicht erflllt, sind wir enttauscht
und machen den Partner oder die Part-
nerin verantwortlich dafir, dass es uns
nicht gut geht. Das trennt, statt zu
verbinden.

Das Herz moéchte Verbindung, doch
unser Denken schafft Trennung

Das muss nicht sein. In unseren Semi-
naren stossen wir haufig auf die folgen-
den drei Irrtimer, die aus der Sicht der
GFK eine Beziehung belasten:

1. Ich bin verantwortlich dafiir, dass
mein(e) PartnerIn glicklich ist. Damit
bin ich auch verantwortlich fir seine/
ihre Geflhle.

2. Wenn mich mein(e) PartnerIn wirk-
lich liebt, dann weiss er/sie auch, was
ich brauche.

3. Mein(e) PartnerIn ist verantwortlich
fir die Erfillung meiner Bedirfnisse
und umgekehrt.

Hand aufs Herz: Haben Sie auch schon
mal Ihrer Partnerin die Schuld fir Ihre
Befindlichkeit in die Schuhe gescho-
ben? Oder haben Sie erwartet, dass Ihr
Partner Sie besser kennt und sich somit
anders verhalten sollte? Wenn ja, ist
die Wahrscheinlichkeit gross, dass im
Hintergrund einer oder mehrere dieser
Irrtimer bei Ihnen aktiv sind.

Hier erfahren Sie, welche Konzepte
hinter diesen Irrtimern stehen und
mit welcher inneren Haltung Sie diesen
entgegen wirken kénnen.

Irrtum No. 1: Wer fir die Geflihle
seiner Partnerln die Verantwortung
Ubernimmt, erlebt unweigerlich Stress
in der Beziehung. Gefiihle werden
so leicht als Druckmittel verstanden:
«Entweder Du machst was ich will oder
Du bist schuld, dass es mir schlecht
geht.» Niemand mochte schuld an
den Geflihlen ande-rer sein. Deshalb
geht man in so einem Fall gerne in die
Verteidigung, verharmlost die Aussage
des Gegenubers oder Uberhort diese
komplett. Doch gerade wenn Gefihle
im Spiel sind, sehnen wir Menschen uns
danach, gehért zu werden.

Wer glaubt, die Verantwortung
fiir das Gliick anderer zu haben,
verliert die Freude am Geben

Die GFK geht davon aus, dass Men-
schen niemals die Schuld an den Ge-
fiihlen von anderen tragen. Ihr Verhal-
ten mag Gefiihle auslésen, doch die
Ursache liegt an einem anderen Ort:
Geflihle entstehen im Zusammenhang
mit BedUlrfnissen. Wer beispielsweise
das Bedlrfnis nach Ruhe hat, reagiert
vermutlich genervt, wenn der/die Part-
nerln mit ihm sprechen méchte. Wer
sich hingegen Austausch und Kontakt
winscht, freut sich darliber. Wie aber
kann Ihr(e) PartnerIn wissen, welches
Bedlrfnis in Ihnen gerade lebendig ist?
Ubernehmen Sie die Verantwortung
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fir Ihre Geflhle. Fragen Sie sich «Was
brauche ich jetzt?» und Uberlegen Sie
sich, was Sie tun kénnen, um Ihr Be-
dirfnis zu erfillen.

Irrtum No. 2: «Wenn Du mich wirklich
liebst, dann weiBt Du was ich brauche.»
Die meisten von uns haben in der Kind-
heit gelernt, dass es nicht in Ordnung
ist, Bedirfnisse zu haben. Die Folge
davon: Oft wissen wir selber nicht, was
wir brauchen. Von unserem Partner
erwarten wir hingegen, dass er weiss,
welche Bedirfnisse man erfillt haben
mochte.

Dabei gilt: Der einzige Mensch, der
wirklich weiss, was Sie brauchen, sind
Sie selber. Liebesbeziehungen werden
entlastet, wenn man sich gegensei-
tig die Bedlrfnisse mitteilt und hort.
Versuchen Sie, mit Ihren eigenen
Bedirfnissen in Kontakt zu kommen,
und teilen Sie mit, was Sie brauchen.

Irrtum No. 3: Wie einfach ware das
Leben doch, wenn der/die Partnerln
verantwortlich fir die Erflillung Ihrer
BedUrfnisse ware. Mit dieser Denkweise
machen Sie sich jedoch abhangig von
einem Menschen.

Ein Bediirfnis =
viele Erfiillungsmoglichkeiten

Die GFK geht davon aus, dass ein
Bedtrfnis immer unzahlige Erflllungs-
moglichkeiten hat. Wenn Sie erkennen,
dass sich beispielsweise das Bedurfnis
nach Nahe erfillt, wenn Sie Handchen
halten oder auch die Katze streicheln,
dann schafft das Freiraum in Ihren
Beziehungen.

Fazit: Ubernehmen Sie die Verant-
wortung fir Ihr Wohlbefinden in der
Beziehung. Finden Sie heraus, was Sie
brauchen und bitten Sie Ihr Gegeniber
darum, ohne zu erwarten, dass der
Andere Ihre Bitte erfullen muss. Das
ermoglichst Freiraum fir ein «Ja» von
Herzen.
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