Beziehung starken: So geht’s

FUunf Haltungen, die euch aus dem Gegeneinander
zurtck ins Wir fihren kénnen:

1. Steh fiir das ein, was du dir wiinschst.

Sprich so, dass es besser werden kann.
Hore zu, um zu verstehen.

Antworte groBziigig.

S I N AR

Wiirdige, was ihr miteinander habt.

Eine Beziehung wird nicht dadurch stark, dass es keine Konflikte gibt. Sie wird stark,
wenn zwei Menschen lernen, in schwierigen Momenten wieder zueinander zu finden.
Genau hier setzen die funf Winning Strategies der Relational Life Therapy (RLT) an. Ich
nenne sie Beziehungsstérker, weil sie nicht darauf zielen, einen Streit zu gewinnen,
sondern die Beziehung wieder in den Mittelpunkt zu ricken.

Das klingt zunachst einfach. Doch wenn wir verletzt, enttduscht oder verunsichert sind,
Ubernimmt schnell unser alter Schutzmodus. In der RLT wird dieser Anteil der Adaptive
Kindanteil (adaptive child) genannt. Er mdchte vor allem eines: sich jetzt sofort besser
fuhlen. Also greifen wir an, ziehen uns zurilick, kontrollieren oder bestehen darauf, recht zu
haben. Der weise Erwachsenenanteil (Wise adult) denkt weiter. Er fragt:

Was brauche ich wirklich? Was ist mein Anteil? Und was hilft uns, wieder in Verbindung
zu kommen?

Nahe beginnt mit dem Mut, dich zu zeigen.

1. Steh fiir das ein, was du dir wiinschst.

Harmonie entsteht nicht dadurch, dass du Wichtiges verschweigst. Manchmal musst du
bereit sein, etwas Unruhe in die Beziehung zu bringen, damit echte Nahe mdglich wird.
Das heiBt: Du zeigst dich mit deinem Wunsch, obwohl dein Gegentber enttduscht, gereizt
oder ablehnend reagieren kdnnte. Diese Form von Klarheit ist verletzlich, weil du nicht
weiBt, ob du bekommst, worum du bittest.

Gleichzeitig gibst du deinem Gegentiber erst dadurch eine faire Chance, dich zu
verstehen.
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Beispiel: ,,/ch merke, dass mir unsere gemeinsame Zeit fehlt. Ich wiinsche mir, dass wir
uns am Freitagabend eine Stunde nur far uns nehmen. Wérst du dazu bereit?*

2. Sprich so, dass es besser werden kann.

Eine Beschwerde schaut zurlick: Was hast du wieder falsch gemacht?
Eine Bitte schaut nach vorn: Was kénnte jetzt oder beim nachsten Mal anders werden?

Je kurzer, konkreter und mehr aus dem /ch heraus du sprichst, desto leichter kann dein
Gegenlber dich héren. Dabei bleibt eine Bitte eine Bitte: Du darfst dir ein Ja wiinschen,
musst aber ein Nein aushalten kdnnen. Wenn ein Nein fur dich eine konkrete Konsequenz
hat, geht es nicht mehr nur um eine Bitte, sondern um eine klare persénliche Grenze.

Beispiel: ,,Als du gestern spéter nach Hause kamst, ohne mir Bescheid zu sagen, habe
ich mir erzéhlt, dass unsere Verabredung dir nicht wichtig ist. Ich war verletzt und besorgt.
Wirdest du mir kiinftig kurz schreiben, sobald du merkst, dass es spéter wird?“

Verstehen statt gewinnen

Viele Gespréache scheitern nicht daran, dass wir uns nicht héren. Sie scheitern daran,
dass wir beim Zuhoéren schon unsere Verteidigung vorbereiten. Wir suchen nach der
Stelle, an der die Darstellung des anderen nicht stimmt, und warten auf die erste
Gelegenheit, die eigene Sicht dagegenzustellen. Aus einem Gesprach werden zwei
Pladoyers. Beide mdchten verstanden werden, aber niemand ist mehr wirklich neugierig.

3. Hore zu, um zu verstehen.

In der RLT haben Sprechen und Zuhdren zwei klar verschiedene Aufgaben.

Wenn du zuhdrst, besteht deine Aufgabe nicht darin, die objektive Wahrheit festzustellen.
Du versuchst zu begreifen, wie die Situation aus der inneren Welt deines Gegenulbers
aussieht. Dafir stellst du deine eigene Perspektive fur einen Moment zuriick, gibst wieder,
was du gehdrt hast, und fragst nach. Du musst der Sichtweise nicht zustimmen. Du
kannst aber anerkennen, dass sie flir den anderen gerade wirklich ist. Gerade wenn du
dich zu Unrecht beschuldigt fuhlst, brauchst du daflr eine gute innere Grenze. Sie hilft dir,
die Erfahrung deines Gegenibers aufzunehmen, ohne jede Aussage Uber dich fir wahr
halten zu missen. Empathie bedeutet nicht, dich selbst aufzugeben. Sie bedeutet, dich
genug zu beruhigen, um echtes Interesse zeigen zu kénnen.

Beispiel: ,,Wenn ich dich richtig verstehe, hast du dich gestern allein gelassen gefahlt, als
ich mich zuriickgezogen habe. Was war in diesem Moment far dich am schwersten?“
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4. Antworte groBziigig.

Nachdem du verstanden hast, geht es darum, das anzuerkennen, was du anerkennen
kannst, und von dem zu geben, was du ehrlich geben kannst. In der RLT sprechen wir
gern von Beziehungsékologie (relational biosphere): Was du auf der einen Seite in das
gemeinsame System einbringst, taucht an anderer Stelle wieder auf:

Wut wird haufig mit Distanz beantwortet, Kontrolle mit Rickzug und Abwertung mit
Gegenangriff. Wenn einer gewinnt und der andere verliert, verliert auf Dauer die
Beziehung.

GroBzigigkeit heiBt deshalb nicht Nachgeben um jeden Preis. Du darfst Nein sagen,
Grenzen setzen oder eine andere Losung verhandeln. Entscheidend ist, dass du mit dem
beginnst, was stimmt, statt sofort mit dem Gegenargument. Oft gibt es Dinge, die dich
wenig kosten und deinem Gegenuber viel bedeuten: eine Nachricht, ein Eingesténdnis,
eine kleine Veranderung im Alltag. Solche Gesten sind keine Unterwerfung. Sie sind
kluges Interesse am gemeinsamen Wir.

Beispiel: ,,Du hast recht, ich habe nicht Bescheid gesagt. Ich verstehe, dass du dich
dadurch unwichtig gefuhlt hast. Das tut mir leid. Ich werde dir kiinftig schreiben, sobald
ich merke, dass es spéter wird. “

Wenn du auf einen Angriff nicht mit einem Gegenangriff reagierst, verédnderst du euren
vertrauten Tanz. Das gelingt nicht immer beim ersten Versuch. Aber schon eine Person,
die ihren Schritt verandert, kann eine festgefahrene Bewegung unterbrechen.

Wiurdigen, was wachst

5. Wurdige, was ihr miteinander habt.

Nach langeren Phasen von Enttduschung fallt es oft schwer, Verdnderung wirklich
anzunehmen. Der andere bemuht sich, doch der Blick bleibt auf das gerichtet, was noch
fehlt. Das ist ein verstandlicher Schutz: Wer oft verletzt wurde, will nicht zu friih hoffen.
Zugleich kann dieser Schutz genau das Neue Ubersehen, nach dem man sich so lange
gesehnt hat.

Fahle dich deshalb eingeladen, auch das Glas zu feiern, das erst zu finfzehn Prozent
geflllt ist. Das heiBt nicht, sich mit zu wenig zufriedenzugeben oder alte Verletzungen
kleinzureden. Es heiBt, Fortschritt wahrzunehmen und konkret zu benennen. Was gesehen
und gewdirdigt wird, kann leichter weiterwachsen. Als Orientierung: Strebe ein Verhaltnis
von ungefahr finf positiven zu einer negativen Begegnung an.

Wertschétzung ist mehr als ein Kompliment. Sie zeigt sich auch darin, dass ihr Zeit und
Energie in eure Beziehung gebt und euch in Worten und Taten wissen lasst: Du bist mir
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wichtig. Nahe kann korperlich, gedanklich, sexuell, sozial oder spirituell entstehen. Nicht
jedes Paar braucht in allen Bereichen gleich viel. Wichtig ist, welche Formen von Néhe
euch bedeutsam sind und ob ihr euch dort gesehen flhlt.

Beispiel: ,,/ch habe gesehen, dass du heute dein Handy weggelegt und mir wirklich
zugehdrt hast. Das hat mir gutgetan. Ich méchte, dass du weilt, dass ich deine
Verénderung sehe.”

Zur reifen Nahe gehért auch eine unbequeme Wahrheit: Kein Mensch wird alle deine
Bedrfnisse erflillen oder dich immer verstehen. RLT nennt die ehrliche Bilanz dartber
relational reckoning:

Bekomme ich hier genug von dem, was ich brauche, um um das trauern zu kénnen, was
ich nicht bekomme?

Die Antwort darf Nein sein. Vorher solltest du jedoch sicher sein, dass du klar um das
gebeten hast, was dir fehlt.

Aus Wissen wird Beziehungspraxis

Die Beziehungsstéarker sind keine Satze, die man einmal lernt und danach automatisch
beherrscht. Sie sind Praxis. Vor einem schwierigen Gespréach kann eine kurze Frage
helfen: Will ich gerade Dampf ablassen, mich verteidigen oder etwas zwischen uns
verbessern? Diese Pause gibt deinem weisen Erwachsenenanteil die Chance, wieder das
Steuer zu Ubernehmen.

Nehmt euch nicht alle finf Strategien gleichzeitig vor, sondern eine fiir die nachste
Woche: eine konkrete Bitte, langer zuzuhdren oder eine kleine Veranderung wurdigen.
Beziehung wird nicht dadurch stark, dass ihr alles richtig macht. Sie wird stark, wenn ihr
einen Bruch bemerkt, Verantwortung fur euren Anteil Gbernehmt und zurtickfindet.
Manche Muster lassen sich so im Alltag verandern. Andere sind so vertraut oder
schmerzhaft, dass ihr das Wissen habt, im entscheidenden Moment aber nicht darauf
zugreifen kénnt. Das ist kein Scheitern. Es kann der Punkt sein, an dem Begleitung aus
guten Vorsatzen eine neue Beziehungserfahrung werden lasst.
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