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IMPULS

DIE SIEBEN VORAUSSETZUNGEN
FUR EINE STABILE PARTNERSCHAFT

HANS-ARVED WILLBERG

ABSTRACT

Echte Partnerschaftlichkeit braucht, um langfristig stabil zu sein, ein Kli-
ma der Akzeptanz und Freiheit. Das will gepflegt sein. Es gelingt, wenn
die Partner auf ihre eigenen Bediirfnisse genauso achten wie auf die des
andern, wenn sie ihr Selbstvertrauen schiitzen und fordern, wenn sie kon-
struktiv kommunizieren, vor allem bei Konflikten, wenn sie darauf be-
dacht sind, mdglichst viel Schines miteinander zu erleben, wenn sie sich
ein verniinftiges Stress- und Zeitmanagement gonnen und wenn sie in all
dem selbst die Initiative ergreifen, unabhingig davon, ob es das Gegeniiber
gerade auch tut.

ERSTE VORAUSSETZUNG:
SICH GEGENSEITIG AKZEPTIEREN UND EINANDER FREIGEBEN

Wir haben alle eine Traumvorstellung von der Person, mit der wir eine Partner-
schaft beginnen. Im Zustand des Verliebtseins sind wir uns ganz sicher, dass ge-
nau dieser Traum dauerhaft in Erfiillung geht. Aber das bestatigt sich nicht. Ent-
tduschungen kénnen nicht ausbleiben. Wir haben drei Mdglichkeiten, damit um-
zugehen: Uns selbst zu betriigen, das Gegeniiber der Vorstellung anzupassen
oder uns darin zu iiben, es zu akzeptieren wie es ist.

Akzeptanz bedeutet Loslassen: Du darfst auch ganz anders sein und werden als
ich will. Das schlieft ein, dass ich dich weder festhalten noch verdammen wer-
de, wenn du dich von mir entfernst und ich dir fremd werde. Ich gebe dich frei.

Es ist paradox: Eine gesunde langfristige Beziehung kann nur in einem Klima
der Freiheit wachsen. Wenn wir so sein diirfen, wie wir sind, ganz ohne Veran-
derungsdruck und goldenen Kifig, konnen wir uns in der Beziehung ganz zu-
hause fiihlen. Wenn nicht, wird es uns irgendwann zu eng.
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ZWEITE VORAUSSETZUNG:
ZU DEN EIGENEN BEDURFNISSEN STEHEN UND
KOMPROMISSE FINDEN

Einen Menschen so zu akzeptieren, wie er ist, heifst nicht, sich alles von ihm bie-
ten zu lassen. Du darfst dich verhalten wie du willst, aber wie weit das auf Kos-
ten meiner eigenen Bediirfnisse gehen darf, entscheide ich selbst. Keinem Men-
schen und keiner Beziehung tut es auf die Dauer gut, zu oft einseitig die eigenen
Wiinsche und Anspriiche zuriickzustellen.

Damit beide nicht zu kurz
kommen, sind gute Kom-
promisse notig. Ein guter
Kompromiss unterscheidet
sich von einem faulen da-
durch, dass ihn beide ehr-
lich gern vertreten. Dazu
miissen wir die eigenen Be-
diirfnisse  genauso ernst
nehmen wie des andern.

DRITTE VORAUSSETZUNG:
DIE SELBSTWERTFALLE VERMEIDEN UND SICH SELBST
AKZEPTIEREN

Der wahrscheinlich hdufigste Grund dafiir, die eigenen Bediirfnisse in der Part-
nerschaft zu weit zuriickzunehmen, ist das Problem mit dem Selbstwert. Ich fii-
ge mich, weil ich mir nicht wichtig genug bin, um aktiv fiir mein Bediirfnis ein-
zutreten. Ich traue mir nicht zu, mich damit durchsetzen zu konnen. Daraus ent-
stehen die faulen Kompromisse. Ich fiithle mich als das unterlegene Opfer. Viel-
leicht ist mein Partner tatsachlich ein Egoist, aber ich lade ihn dazu ein und lasse
es zu. Wenn ich enttduscht bin, ziehe ich mich in mein Schneckenhaus zuriick
oder werde aggressiv. Mein Gegeniiber weifs dann aber gar nicht, was los ist,
und deutet mein Verhalten allzu leicht falsch. Dann sind wir beide enttduscht
und wissen womdoglich gar nicht mal warum.

Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein konnen nur in mir wachsen, wenn ich
selbst ein gutes Verhaltnis zu mir pflege. Dazu gehort wesentlich, dass ich nicht
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nur mein Gegeniiber so akzeptiere, wie es ist, sondern auch mich selbst. Dann
kann ich auch fiir das einstehen, was mir selber wichtig ist.

VIERTE VORAUSSETZUNG:
MISSVERSTANDNISSE KLAREN UND DAS GESPRACH PFLEGEN

Wir miissen sachlich unsere Argumente austauschen kénnen, wenn wir uns ge-
genseitig iiber unsere Bediirfnisse verstandigen wollen. Aber die Sachlichkeit
scheitert sehr oft an emotionalen Verstimmungen. In Partnerschaften resultieren
diese meistens aus Missverstandnissen. Eigentlich lasst sich jedes Missverstand-
nis leicht kldren, wenn beide Partner Geduld und Disziplin dafiir aufbringen
und den richtigen Weg dazu wéhlen. Der sieht so aus:

> Ich verzichte darauf, dich zu beschuldigen.

» Ich mache mir mein eigenes emotionales Problem bewusst und informiere
dich sachlich dartiber.

» Ins Zentrum meiner Information stelle ich meine Fantasie, die das emotio-
nale Problem in mir erzeugt. Zum Beispiel: ,Ich drgere mich, weil ich fanta-
siere, dass du mich mit deiner Aussage vorhin herumkommandieren und

erniedrigen wolltest.”

> Ich bitte mein Gegentiber, jetzt zusammenzufassen, was es verstanden hat,
damit nicht schon wieder ein Missverstandnis aufkommt.

»  Ich bitte mein Gegeniiber, mir sachlich mitzuteilen, ob und warum ich mit
meiner Fantasie richtig liege oder nicht.

In den meisten Féllen zeigt sich
jetzt, dass es anders gemeint
war. Ich erkenne, dass ich so
fantasiert und reagiert habe,
weil mein Gegeniiber unab-
sichtlich einen wunden Punkt
in mir beriihrte. Nun haben
wir uns verstandigt und das
Problem steht nicht mehr zwi-
schen uns.

Fiir das Gelingen einer Beziehung hangt {iberhaupt ungemein viel davon ab,
wie die beiden miteinander kommunizieren. Jeder Mensch bevorzugt seinen ei-
genen Kommunikationsstil. Die einen teilen sich leicht mit, die andern reden lie-
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ber wenig. Diese Verschiedenartigkeiten werden aber nur zum Problem, wenn
wir keine gute Gesprachskultur entwickeln. Die besteht darin, dass wir uns ge-
genseitig ernst nehmen, hoflich und wertschétzend reden, uns verstdandlich aus-
driicken und uns aktiv darum bemiihen, das Gehorte so aufzunehmen, wie es
gemeint war. All das kann man einiiben, egal ob man ein Vielredner oder ein
Schweiger ist.

FUNFTE VORAUSSETZUNG:
MITEINANDER VIEL GUTES ERLEBEN UND GEMEINSAMKEITEN
PFLEGEN

Das verbale Kommunizieren ist ein wesentlicher Bestandteil der Beziehungspfle-
ge, aber Reden allein gibt der Partnerschaft noch nicht den Zusammenhalt, den
sie braucht, um lang stabil zu bleiben. Besonders dann, wenn es immer wieder
neu um Probleme geht, kann das Reden auch zur Belastung werden. Eine gute
Beziehung braucht viele gute Erfahrungen miteinander, daraus werden dann
auch viele Erinnerungsfaden, die beide verbinden. Natiirlich gehort dazu auch
das gemeinsame Bewdltigen von Problemen, aber noch wichtiger fiir das Zu-
sammengehorigkeitsgefiihl sind die schonen Erlebnisse.

Durch die vielen guten Erfahrungen im Miteinander gew6hnt man sich auf eine
schone Weise aneinander. Das sollten wir nicht dem Zufall {iberlassen. Wir kon-
nen die entsprechenden Priorititen setzen, zum Beispiel wiederkehrende ge-
meinsame Highlights im Alltag, auf die wir uns schon im Voraus freuen.
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SECHSTE VORAUSSETZUNG:
DEN STRESS REGULIEREN UND SINNVOLL DIE ZEIT EINTEILEN

Auch beim besten Willen haben die ersten fiinf Voraussetzungen nur wenig
Chancen auf Erfolg, wenn einer von uns oder sogar wir beide chronisch zu viel
Stress erleiden. Wenn wir das bei uns feststellen, sollten wir die die sechste Vo-
raussetzung zur ersten machen. Manchmal geht das nicht ohne einen ziemlich
radikalen Schnitt, der sogar die ganze Lebensplanung betreffen kann. Das kann
zum Beispiel ein Wechsel der Arbeitsstelle sein.

Oft leiden wir aber auch nur an dem Stress, den wir uns selbst machen, weil wir
nicht verniinftig planen. Dazu muss man nicht einmal von aufien unter Druck
gesetzt werden. Wir konnen sogar ein ganz ruhiges und komfortables Leben
fiihren und uns trotzdem immer mehr auseinander leben, weil wir einfach nur
aus Unachtsamkeit die falschen Prioritdten setzen. Keiner zwingt uns dazu. Wir
sind frei zu entscheiden, unsere Zeit bewusst anders zu verwenden. Wenn uns
viel an der Beziehung liegt, dann braucht sie auch entsprechend viel Raum im
Terminkalender.

SIEBTE VORAUSSETZUNG:
SELBST DIE ERSTEN SCHRITTE TUN UND NACH DER
GOLDENEN REGEL LEBEN

Vor allem dann, wenn es mit den ersten sechs Voraussetzungen nicht wunschge-

mafs klappt, liegt es nahe, den Fehler beim andern zu suchen. Das mag ja auch
immer wieder stimmen, aber was hat unsere Beziehung davon, wenn ich jetzt
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anfange zu norgeln, mich zuriickzuziehen oder Druck auf mein Gegeniiber aus-
zuiiben? Jeder hat nur 50 Prozent Verantwortung fiir das Gelingen der Bezie-
hung, aber fiir meine 50 Prozent bin ich hundertprozentig zustdndig. Wenn ich
den Eindruck habe, dass du dieser Pflicht nicht nachkommst, andert das nichts
an meiner. Also ist es logisch, dass ich am besten den ersten Schritt tue, wenn
du ihn versdumst. Oft liegt der Mangel an Engagement fiir die Beziehung daran,
dass wir resigniert haben. Wenn ich den ersten Schritt gehe, ermutige ich da-
durch auch dich, deine Resignation zu iiberwinden.

Die Goldene Regel lautet: ,Was du willst, dass dir die andern tun, das tu du
selbst den andern”. Das ist ein ganz alter, aber immer gleich lebendig gebliebe-
ner Weisheitsspruch quer durch die Kulturen. Warum? Weil er sich sehr leicht
einsehen lasst und den Beziehungen auflerordentlich gut tut, wenn er befolgt
wird. Was will ich von den andern? Dass sie achtsam mit mir umgehen, mich
ernst nehmen, mir entgegenkommen, mir nicht ihre eigenen Ideen {iberstiilpen,
grof8ziigig mit meinen Schwiachen um gehen und so vieles mehr. Wenn in einer
Partnerschaft beide konsequent die Goldene Regel befolgen und sie trotzdem
nicht lang hélt, dann haben sie einfach gemerkt, dass es besser fiir sie beide ist.
Wenn sie aber ihre Beziehung genielen kénnen, dann werden sie gern so lang
wie nur moglich zusammenbleiben.
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