Warum bringen unsere Beziehungen so viel Freude und auch so viel Leid?

Bezienung

Lernthema |: Beziehungen positiv gestalten
Band |: Freud und Leid
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Die Reihe "Homelearning"

Unsere Reihe ,Homelearning":
www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/

Die Inhalte dieses Arbeitsbuches berlicksichtigen
neueste Forschungsergebnisse und stammen aus
unseren psychologischen Beratungen, Coachings und Seminaren.
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Hinweise

Da die jeweiligen Beitrage auf einen
sehr knappen Platz zugeschnitten
sind, kénnen die Themen nur stark
vereinfacht dargestellt werden. Aus-
fuhrlichkeit und wissenschaftliche
Genauigkeit missen daher zwangs-
ldufig der Darstellungsform wei-
chen. Als Horer / Empfanger dieser
Unterlagen handeln Sie ausschlieB-
lich in vélliger Eigenverantwortung:
Sie sind fur alle Ihre Handlungen zu
jeder Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und wie
Sie die jeweils vorgeschlagenen
Techniken und Instrumente durch-
fihren und ob und welche Teile der
Inhalte Sie wie aufnehmen. Tonbei-
trége wie Unterlagen stellen weder
psychologische Beratung noch Un-
ternehmensberatung dar und kon-
nen eine solche auch nicht ersetzen:
wenn Sie Ofters oder langerfristig
mit Problemen oder Stérungen zu
tun haben, die Sie nicht 16sen kon-
nen oder wenn sie erfahren haben,
dass Sie in Ihrem Arbeitsumfeld
nicht die nétige Unterstiutzung be-
kommen, wenden Sie sich bitte an
Ihren Vorgesetzten und / oder holen
Sie fiur sich an Ihrem Wohnort
professionelle Hilfe.



EinfUhrung: Die ,Mach mich gltcklich-Falle®

So schon der Tag sein auch mag, die Hochzeit alleine reicht noch lange nicht fir dauerhaftes Glick!

Wer ist verantwortlich fiir Ihr Leben? Und fiir Ihr Gluck?

Der/die andere soll retten? Vom Anderen erwarten, endlich glicklich zu
werden, klappt nicht. Streichen Sie den Satz: ,Mach mich gltcklich!™. Er-
setzen Sie ihn durch: ,ICH bin gllcklich und mit DIR zusammen ist es erst
recht schén.”

Vanessa, 24, berichtet

~Ich hatte mir alles so schén ertrdumt. Nach einer ziemlich schwierigen
Kindheit und Jugend, wo ich nie etwas anderes wollte als ein harmonisches
Heim, hatte ich in Damian einen richtigen Freund gefunden, so konnte ich
endlich ausziehen und eine eigene Familie grinden. Doch schon von Anfang
an hatten wir Probleme, die bald immer gréBer wurden, vor allem nachdem
unser erstes Kind da war, fur mich auf jeden Fall ein Wunschkind, unser
Simon, aber trotzdem wurde es immer schwieriger. Mein Mann geht auf
Abstand, ich merke, wie er versucht, méglichst wenig zu Hause zu sein.
Heute ist es leider so, dass ich mich total unverstanden fihle, eigentlich
auch ungeliebt und um alles betteln muss, so habe ich mir das nicht vorge-
stellt. Ich weiB nicht, wie das weiter gehen soll.”

geht auf der nachsten Seite weiter
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Wie duften Rosen wohl im Schnee? Wie Uberleben Beziehungen auch in der Kalte des Alltags?

Leider keine Seltenheit

Je duftender die ertraumte Rose, desto gréBer die mdgliche Enttauschung!
Viel zu oft héren wir in der psychologischen Praxis Geschichten wie diese.
Der Grund daflr liegt in der Tatsache, dass Menschen bei der Partnerwahl
unbewusst versuchen, sich vom Anderen eigene unerflillte Winsche und
Traume erflllen zu lassen und damit Partner suchen, welche die eignen
Schwachen kompensieren und alte Wunden heilen sollten. Am liebsten wur-
den wir uns vor den anderen hinstellen, die Arme ausstrecken und rufen:
Mach mich glicklich! Klappt aber nicht. Kein AuBenstehender kann dass,
das schafft nur jeder fur sich selbst.

Vom Regen in die Traufe!

Vanessa kann nicht aus einer schwierigen Situation (Elternhaus) direkt in
eine andere (Ehe) flichten und meinen, damit waren alle Probleme erledigt.
Menschen nehmen die eigene Herkunft ja mit und unerledigte Dinge bleiben
unerledigt. Klar hilft eine Partnerschaft. Zu zweit geht manches leichter,
man kann sich gegenseitig unterstltzen und ergdnzen und das Leben kann
noch schéner werden. Doch einfach die eigenen Mangel durch Partner oder
Partnerin kompensieren lassen, kann nur zu Enttauschung fihren. Eigene
Lécher vom Anderen stopfen lassen, heiBt Flickwerk und halt nicht.

Vanessa hat einen anstrengenden, doch lohnenden Weg vor sich.

Zuerst hat sie alte Geschichten aus dem Elternhaus aufzulésen, wie immer
die sein mogen. In den meisten Fallen wird das auch mit einer raumlichen
Loslésung einhergehen. Der Heranwachsende, die junge Frau, der junge
Mann beginnt, sich auf eigene FlBe zu stellen, mit einer Lehrstelle, einem
Studium, einem Aufenthalt an anderen Orten. Der Lernschritt heiBt hier:
»~Ich bin Gberlebensfahig, ich manage mich selbst und ich mag mich selbst!"
Das kann wesentlich dazu beitragen, Vergangenes zu bearbeiten, aus neuer
Perspektive zu sehen und aufzuldésen. Erst aus diesem neuen Selbstver-
standnis heraus ...

geht auf der nachsten Seite weiter
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... kann Vanessa dann in neuen, anderen Kontakt zu ihrem Mann treten.
Also nicht: ,Mir geht’s so schlecht, rette mich!™ sondern eher: ,Ich bin mit
mir und meinem Umfeld im Reinen und freue mich, das Ganze nun mit dir
genieBen zu kénnen, da wird es noch schéner.”

Einfach ist er nicht, dieser Weg.

Leichter ware er bestimmt gefallen VOR der Flucht in eine eigene Familie,
damit daraus nicht irgendwann eine Flucht VOR der eigenen Familie wird.
Doch auch jetzt kann ihn Vanessa noch gehen. Hilfen gibt es genug dazu:
Einige finden Sie hier in dieser Broschire, einige im Internet und wenn das
nicht reicht, stehen 6ffentliche psychologischen Einrichtungen genauso zu
Verfugung wie private therapeutische Praxen. Besonders bewahrt hat sich
dabei die Arbeit in einer professionell geleiteten Gruppe sowie spezielle psy-
chologische Paarberatung. Denn in diesem geschltzten Rahmen lasst sich
die eigene Position objektiv Uberprifen, Vergangenes auflésen und neues
Verhalten risikolos ausprobieren. Das qilt flr alle Vanessas, Damians und
wie immer sie heiBen mdgen. Und folglich auch fir Sie!

Was wirklich wirkt.

Einmal Streit bringt keine Beziehung ins Wanken, einmal Gewitter gefahrdet
keine Ehe. Wenn der gemeinsame Alltag aber langerfristig immer wieder
durch Konflikte belastet wird, wenn Gesprache immer haufiger in Vorwdurfe
munden oder wenn Probleme radikal totgeschwiegen werden, dann knis-
terts im Gebalk, das die Beziehung zusammenhalt. Das Paar riskiert ernst-
haft, all das Aufgebaute zu verlieren. Freude gerat zu Missmut, Zuneigung
zu Abneigung und Liebe zu Hass. Dabei ist es doch um jeden Tag schade,
wo das Lebensgefiihl ernsthaft beeintrachtigt ist. Die gute Nachricht: es gibt
Wege, es gibt Losungen. Fangen Sie damit an, am besten gleich jetzt!

Was tun, wenn ER nicht da ist? Wie ist das Glick zu finden? Bild aus unserem Testlabor
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Lesen, denken, splren notieren!

Foto: Dr. E. Teutsch — 13428dr

Allein unter Menschen? Aus unsere Testlabor

Die eine Sache ...

Uber die Wichtigkeit von Beziehungen fiir uns Menschen

Tatsache ist, dass wir alles, was wir Uber uns selbst wissen und erfahren,
erst aus unseren Beziehungen heraus erfahren und erst im Kontext dieser
Beziehungen verstehen kénnen. Aus diesem Grunde sind Beziehungen so
wichtig. Alle Beziehungen. Und irgendwo tief in unserem Herzen und unse-
rer Seele wissen wir das auch. Deshalb sehnen wir uns so nach Beziehungen
- nach echten Beziehungen. Und zweifellos ist das auch der Grund daflr,
dass wir solche Probleme mit ihnen haben. Auf irgendeiner Ebene muss uns
ganz klar sein, wie viel auf dem Spiel steht, und das macht uns nervés.
Normalerweise selbstsichere und kompetente Personen pfuschen, stolpern,
weichen aus und stlrzen, zerbrdéseln und rufen um Hilfe. Tatsachlich hat
uns Menschen nichts mehr Probleme bereitet, hat uns nichts mehr Schmerz
verursacht, hat nichts mehr Leid geschaffen oder zu mehr Tragddien gefuhrt
als das, was eigentlich dazu da ist, uns die gréBte Freude zu bereiten -
unsere Beziehungen miteinander!

Die zwei ,,Beziehungsplagen™

Neue Kommunikationsstérungen und alte Beziehungsmuster: immer die
selben Kommunikationsstérungen im Leben? Immer die selben Konflikte?
Immer die selben Beziehungsmuster? Wie laufen meine sozialen Kontakte
ab? Sind meine Beziehungen weise oder bin ich eine Beziehungswaise? Sind
es echte Beziehungen oder eher Fluchten - von jemandem oder zu jeman-
den? Dass es dabei immer wieder zu Enttduschungen kommt, liegt nicht an
grundsatzlichen Beziehungsunfahigkeit sondern eher in der Schwierigkeit,
die eigenen Kommunikationsstérungen Uberhaupt zu sehen und die alten
Beziehungsmuster zu erkennen. Wer daher sein Augenmerk auf diese bei-
den Aspekte der Beziehungsprobleme richtet, hat nicht nur das Elend im
Blick, sondern zugleich auch einen machtigen Schlissel in der Hand. Wie
kdnnen wir nun Kommunikationsstérungen und alte Muster, diese beiden
Beziehungsplagen erkennen und positive Alternativen zu finden?

Beziehungen betreffen ALLE Kontakte mit unseren Mitmenschen!
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Die drei Schritte

Immer gleich weiter oder Neues wagen? Symbolbild aus unserem Testlabor

Drei groBe Schritte helfen Ihnen, sich mit dem eigenen Beziehungsverhal-
ten zu befassen:

1) Erkennen 2) Erfuhlen 3)Verandern

Sie erkunden die Art der Stérung und forschen nach den Auslésern. Denn
erst dann kdnnen Sie daran gehen, alternatives Beziehungsverhalten auf-
zubauen. Unsere Fragen sollen Ihnen dabei helfen. Bevor Sie auf die
nachste Seite zu den einzelnen Fragen gehen, beschreiben Sie hier bitte
Ihre Beziehungen zu anderen Menschen und wie Ihre vorhandene oder nicht
vorhandene Partnerschaft aussieht.

Meine Beziehungen, meine Partnerschaft:
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Die vier Fragen

Foto: Dr. E. Teutsch — B9183

Paartibung zum Thema Kommunikation
Schnappschuss aus einem unserer Seminare

1) Welche Kommunikationsstorungen haben sich eingeschlichen?

Uberpriifen Sie dazu in Ruhe: Wann reagiert mein Gegenilber sauer? Bei
welchen Fragen bekommen ich schnippische Antworten oder gar keine? Bei
welchen Satzen ist Feuer am Dach? Welche Formulierungen bringen Ihn/Sie
auf die Palme? Oder ist es eher der Tonfall? Welcher? Oder die falsche Ge-
legenheit? Welche? Notieren Sie das Gefundene einzeln. Finden Sie mindes-
tens 3 haufige Stérungen. Wenn Sie mehr als 10 finden, schreiben Sie auf
einem separaten Blatt weiter.

Meine Kommunikationsstérungen:

® © 0 @ ® 6 o o &

©
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Vieles lauft als automatisches Programm ab
Schnappschuss aus einem unserer Seminare

2) Welche alten Beziehungsmuster schleppe ich mit mir herum?

Muster erkennen Sie am leichtesten, wenn Sie Uberlegen, ob Sie solche
Situationen, Reaktionen schon o6fters erlebt haben. Wo haben Sie so was
bereits erlebt? Bei welchen Menschen? In welchen Gelegenheiten? Wo
kdnnten Sie ein solches Muster erlernt haben? Wer steckt dahinter? Wo
haben Sie gelernt, wie eine Beziehung zwischen Mann und Frau ablaufen
soll? Notieren Sie das Gefundene einzeln. Finden sie mindestens 3 alte Mus-
ter. Wenn Sie mehr als 10 finden, schreiben Sie auf einem separaten Blatt
weiter.

Meine alten Beziehungsmuster:

® © O @ ® 6 o © &

©
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Teilnehmer eines TELOS-Seminares identifizieren die Macht der Geflihle

3a) Kommunikationsstorungen: welche Gefiihle steigen in mir auf?

Lesen Sie die erste Antwort auf Frage 1 (Kommunikationsstérungen).
SchlieBen Sie die Augen und sagen Sie sich das Geschriebene mehrmals
auf. Welche Geflihle kommen bei Ihnen auf? Notieren Sie das Gefundene
einzeln. Finden Sie mindestens zu 3 der Kommunikationsstérungen Ihre
starksten Geflihle. Bei mehr als 10 notieren Sie auf einem separaten Blatt.

Kommunikationsstorung Meine Geflihle dazu

& 6 @ O © o 6 o o @
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Das Gefiihlsprofil: eine unserer Ubungen, um Gefiihle besser wahrnehmen zu lernen

3b) Beziehungsmuster: welche Gefiihle steigen in mir auf?

Lesen Sie die erste Antwort auf Frage 2 (Beziehungsmuster). SchlieBen Sie
die Augen und sagen Sie sich das Geschriebene mehrmals auf. Welche Ge-
fihle kommen bei Ihnen auf? Notieren Sie das Gefundene einzeln. Finden
Sie mindestens zu 3 der Beziehungsmuster Ihre starksten Gefliihle. Wenn
Sie mehr als 10 finden, notieren Sie sie auf einem separaten Blatt.

Alte Beziehungsmuster Meine Gefiihle dazu

® © 9. © ®© 0 o o @

©
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Beziehung heiBt auch Beziehungsarbeit: Fegen Sie den Schmutz aus Ihrer Kommunikation!

4a) Kommunikationsverhalten: was werde ich verandern?

Wenn Sie Ihre Geflihle wahrgenommen haben, lassen Sie sich von Ihrer
inneren Wahrheit leiten: die wird Ihnen zeigen, wo und wie Ihre Verande-
rungen beginnen kénnen. Notieren Sie links Ihre alte, konfliktreiche Kom-
munikationsform (am besten behalten Sie die gleiche Reihenfolge bei, in
der Sie das Verhalten bei Frage 1 notiert hatten) und beschreiben sie dann
rechts Ihr neues, positives Kommunikationsverhalten:

Bisherige Kommunikation Mein neues Kommunikationsverhalten

& 66 @ © @ ®© 0 o o @
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Briefbeschwerer mit dem Motto aus einer unserer Jahresgruppen: Leben heiBt Veranderung!

4b) Beziehungsmuster: was werde ich veriandern?

Lassen Sie sich auch hier von Ihrer inneren Wahrheit leiten: die wird Ihnen
zeigen, wo und wie Ihre Veranderungen beginnen kénnen. Notieren Sie
links Ihr altes, konfliktreiches Beziehungsmuster (am besten behalten Sie
die gleiche Reihenfolge bei, in der Sie das Verhalten bei Frage 2 notiert
hatten) und beschreiben Sie dann rechts Ihr neues, positives Beziehungs-
verhalten:

Altes Beziehungsmuster Mein neues, positives'Beziehungsverhalten

& 6 ©@ O © ®© 0 o6 o @
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Die tausend Chancen

Ihre Vision einer gliicklichen Beziehung: Sie haben die Chance dazu! Kemater Weiher, Ritten

Denken Sie nun an einen schénen Ort. Holen Sie sich eine besonders schbéne
Landschaft her. Bevdlkern Sie diese Landschaft nun mit Menschen, die
Ihnen lieb sind. Trdumen Sie drauflos, malen Sie sich Ihre Beziehungen,
Ihre Partnerschaft in den schénsten Farben aus. Denn egal, wie Ihre Vision
einer glucklichen Beziehung aussieht: Sie haben 1000 Chancen!

Beschreiben Sie hier Ihre Beziehungslandschaft:
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Die Sonne scheint jeden Tag neu

Schnappschuss aus einem TELOS-Training mit unseren ,Beziehungskarten™

Hier noch einige Zitate zum Thema:

Leben heiBBt Verdanderung!
Dr. Elmar Teutsch, Sidtiroler Psychotherapeut und Unternehmenscoach

...es ist so wenig auBere Veranderung dafiir notig,
denn wir verandern ja die Welt von unserem Herzen aus.
Rainer Maria Rilke (1875-1926), dsterreichischer Erzahler und Lyriker

Eine gliickliche Ehe ist wie eine lange Unterhaltung,
die einem trotzdem zu kurz vorkommt.
André Maurois (1885-1967), eigtl. Emile Herzog, frz. Schriftsteller

Auch ich wiinsche Ihnen viel Erfolg — und dass Sie immer wieder
positive Veranderungen in Ihrer Beziehung zum Leben erwecken.
Und wenn Sie spiiren, dass Sie trotz Allem in alten Mustern hiangen
bleiben, gehen Sie das Thema mit professioneller Hilfe an - in einem
Einzelgesprach oder in einer Gruppe. In dem Fall rufen Sie uns doch
bitte einfach an.

Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
Institutsleitung, Coaching, Konfliktberatung

Unsere Reihe ,Homelearning*: www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die Inhalte dieses Arbeitsbuches beriicksichtigen neueste Forschungsergebnisse und stammen aus
unseren psychologischen Beratungen: https://www.telos-training.com/beratung-und-coaching
und Seminaren: https://www.telos-training.com/cat-kurse-trainings/persoenlichkeit-sicherheit
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