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Fachbeitrage

I Sieben Wege zu einer erfiillten Liebe

Tamara Buttner stellt das Buch von Albert Ellis und Ted Crawford vor.
Die Autoren zeigen Wege auf, damit die Liebe bleibt.
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,,Wenn meine Partnerin —
der mir wohlwollende
Mensch - diese Meinung
hat, dann muss da was
dran sein. Es lohnt sich
also, diese Meinung zu
erforschen.”

Peter Pollak

Dieses Buch kann Leben retten! Das mag libertrieben sein, doch zumindest auf
Ehen und Partnerschaften trifft es zu. Was natirlich auch nicht stimmt: Ein Buch
kann niemanden retten. Wer es liest, braucht eine intrinsische Motivation, um die
Inhalte umsetzen zu wollen. Dann kann tatsachlich mithilfe des Buches eine wert-
volle Verdnderung geschehen. Albert Ellis und Ted Crawford nennen sieben Richt-
linien, um eine Beziehung aufrechtzuerhalten und zu vertiefen. Sie stellen
Verhaltensweisen und Methoden vor, um emotionalen und kommunikativen Pro-
blemen in der Partnerschaft entgegenzuwirken.

Im Folgenden mdochte ich diese sieben Wege zu einer erfiillten Liebe vorstellen.
Zur besseren Lesbarkeit verwende ich die médnnliche Form und schliefe damit alle
Menschen ein, unabhangig von ihrem Geschlecht und ihrer geschlechtlichen Ori-
entierung. Die Tipps sind in Form von vertrauensvoll gegebenen Hinweisen ge-
schrieben, daher ,,per du“.

1. Akzeptiere deinen Partner, wie er ist

Mache ihm keine Vorwiirfe. Entscheide dich dafiir, SpaR in der Beziehung zu haben,
und nicht, den Partner zu erziehen, zu verbessern oder zu belehren. Ubernehme
die Verantwortung fiir die eigenen Gefiihle. Erlaube dir, den Partner zu beeinflus-
sen, aber fordere nicht, dass er sich &ndern muss. Gestatte ihm ebenfalls, dich zu
beeinflussen, zu Giberzeugen und zu informieren.

Beeinflussen bedeutet, dass ich durchaus meine Meinung mitteile, doch ich er-
warte nicht, dass meine Meinung umgesetzt werden muss! Also keine Denkweise
im Sinne von ,,Ich liebe dich, wenn du machst, was ich fiir richtig halte*, sondern
,,Ich liebe dich, so wie du bist!*

2. Zeige deinem Partner haufig, dass du ihn schitzt

Vermeide den hauptsachlichen Beziehungskiller: standige Kritik. Danke deinem
Partner oft fiir kleine Dinge. Suche, entdecke oder kreiere Dinge, die du an ihm
wirklich schatzt. Spreche sie aus. Ehrlichkeit ist dabei sehr wichtig.

»Ertappen Sie Ihren Partner dabei, dass er etwas richtig macht!“, so formuliert
es Ellis. Was man hinzufiigen kann: Sage es ihm auch! Uberschiitte deinen Partner
mit Wertschatzung und damit, was du Positives wahrnimmst. Wir glauben oft-
mals, den Partner durch Kritik verdandern zu kénnen. Doch was durch Kritik meist
passiert, ist, dass er in die Defensive geht. Dies flihrt zu einem Streit statt zu
einem lockeren Meinungsaustausch. Wenn ich hingegen ehrliche Wertschatzung
ausdriicke, wird der Partner eher entspannt und offen sein, um meinen Stand-
punkt anzuhdren. Wichtig: Es geht nicht darum, nie zu kritisieren, sondern selten!
Dafiir den Partner jedoch haufig ermutigen und wertschétzen.

3. Beweise bei deiner Kommunikation Wahrhaftigkeit

Wahrhaftigkeit und Integritat bedeutet: Sei ehrlich, was Uberzeugungen und Aus-
sagen betrifft, die den eigenen Ansichten iber das, was gerade passiert, wider-
sprechen. Wenn dein Partner recht hat, gib es zu. Sei ehrlich und taktvoll. Lasse
unterschiedliche Meinungen zu. Bestrafe Ehrlichkeit deines Partners nicht. ,,Er-
laube‘ Ehrlichkeit.

Esist sehr wichtig zu sagen, was du wirklich denkst und fiihlst! Bis hierher sind wir
uns meist schnell einig und stimmen zu. In dieser Richtlinie steckt aber auch, dass
dein Partner ebenfalls ehrlich sagen darf, was er denkt und fiihlt. Oftmals bestrafen
wir seine Ehrlichkeit mit beleidigt oder wiitend sein. Stattdessen ist es hilfreich,
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genau zuzuhdren und zu iberlegen:,,Ah, mein Verhalten
|6st das bei ihm aus.” Dann erst kann ich tberlegen, ob
ich an meinem Verhalten etwas verdandern méchte — zu-
gunsten einer gliicklicheren Beziehung.

4. Bespreche und erforsche

die Meinungsunterschiede mit deinem Partner
Gehe Unstimmigkeiten auf den Grund, um eine fiir beide
Seiten vorteilhafte Lésung zu finden, ein Ergebnis, bei
dem Aspekte beider Standpunkte akzeptiert werden. Sei
zu Kompromissen bereit, ohne vorzugeben, dass du zu-
stimmst, wenn du in Wahrheit gar nicht zustimmst.

Meinungsunterschiede haben wir dann, wenn ich glaube
,»ich habe Recht, du nicht*, wenn ich mich gegangelt fiihle
oder als Opfer. Nicht immer einer Meinung zu sein, ist al-
lerdings eher normal als schlimm! Peter Pollak sagte ein-
mal: ,,Wenn meine Partnerin — der mir wohlwollende
Mensch - diese Meinung hat, dann muss da was dran sein,
es lohnt sich also, diese Meinung zu erforschen.” Das
driickt ein ehrliches Interesse an den Gedanken des Part-
ners aus. Jeder will gehért und verstanden werden. Einer
muss damit anfangen!

Sei bewusst kompromissbereit und stimme nicht mit Groll
im Herzen zu. Alles darf aus- und angesprochen werden.
Ziel ist, sich gemeinsam einer ,,besseren Losung‘ anzu-
ndhern. Wenn ich kompromissbereit bin, dann bin ich
selbstbestimmt. Dann kann ich sagen, ,,Naja, das gefiillt
mir zwar nicht so gut, aber ich verstehe, dass es ihm wichtig
ist, und deshalb komme ich ihm entgegen.“ Wenn ich aber
im Groll zustimme, dann bleibe ich in der Opferrolle. Es
ist ein Unterschied, ob ich denke ,,Immer muss ich ma-
chen, was er will* oder ob ich denke ,,Ich weifs, ich mache
ihm eine Freude, darum mache ich es freiwillig.

5. Unterstiitze die Ziele deines Partners

Gebe dabei deine eigene Integritat und deine eigenen
wichtigen Wiinsche nicht auf. Aber tue alles, was ehrlich
moglich ist, um den Partner zu unterstiitzen, selbst wenn
du eindeutig nicht seiner Meinung bist.

Gehe mit und zeige Interesse an seinem Ziel, anstatt ka-
tegorisch dagegen zu sein. Dies hat zwei Nutzen. Zum
einen: Wenn dein Partner nicht mehr darum und gegen
dich kdmpfen muss, kann er ungiinstige Ziele eher erken-
nen und loslassen. Zum anderen ist die Chance dann groR,
dass du auch in deinen Zielen unterstiitzt wirst und es
ausprobieren darfst — ohne verurteilt zu werden.

Wir diirfen lernen, daran interessiert zu sein: ,,Was will
mein Partner? Wie sieht die grundlegende Einstellung aus?“
Wenn ich dies verstehe, kommt erst der zweite Schritt: Ich
erforsche mein Inneres und Uberlege: ,,Was kann ich bei-
tragen, um seine Wiinsche zu unterstiitzen?* Ganz wichtig
ist, die eigene Integritat dabei nicht zu untergraben. Diese
Richtlinie setzt eine gebende Liebe voraus. Leider verbin-
den nicht alle Menschen Liebe mit Geben, sondern erwar-
ten vielmehr, Liebe zu bekommen, anstatt sie zu geben.

6. Gestehe deinem Partner Fehler zu

Respektiere, dass beide fehlbar sind - es ist ein unverau-
Berliches Recht, Fehler zu machen und aus den Erfahrun-
gen und Irrtiimern zu lernen. Gestehe dir und ihm das
Recht zu, ein Mensch zu sein, der eben fehleranfallig ist!

Wenn wir die Ziele, Wiinsche oder Bediirfnisse des Part-
ners unterstiitzen, ist es wichtig, dem Partner das Recht
zu gewadhren, im Unrecht zu sein und Fehler zu machen.
Ohne Fehler geht es nicht! Dies zu akzeptieren ist ein per-
manenter Prozess! Kann ich mir selbst zugestehen, Feh-
ler zu machen? Und sie eingestehen? Wir haben ja alle
unterschiedliche Starken. Das eine mache ich besser,
quasi ,richtiger”, das andere mein Partner. Wir lernen
eher aus Fehlern, wenn wir keine Angst davor haben,
welche zu machen. Dann, wenn es danach keine Vor-
wiirfe gibt. Jedem Menschen fillt es fiir gewdhnlich
leichter, aus eigenen Erkenntnissen, die aus unserem In-
neren kommen, zu lernen, als von Ratschlagen, die von
aulen kommen.

7. Wandle deine Wiinsche in Ziele um

Hier ldsst sich direkt anknipfen: um diese Ziele spater
vielleicht zu erreichen. Wenn wir nicht bekommen, was
wir wollen oder uns wiinschen, sollten wir daran denken:
Wir missen es nicht unbedingt haben, weder jetzt noch
irgendwann!

Wir leben ja jetzt auch, ganz ohne diese erfiillten Wiin-
sche. Es ist ein wenig wie bei den Wunschzetteln der Kin-
der zu Weihnachten: Manches wird erfillt, manches
nicht. Wichtig ist ehrlich zu bleiben, nicht nur umzufor-
mulieren — und die Erwartung dahinter bleibt erhalten.
Also: Wiinsche duf3ern — ohne Erfiillungserwartung - und
dann selbst ins Tun kommen, damit der Wunsch (even-
tuell) erfdllt wird. Fragen kann ich mich somit: ,,Was kann
ich selbst dazu beitragen, dass sich mein Wunsch erfillen
kann?“ Der erste Schritt dazu ist, sich klar zu werden:
,»Was oder wie hdtte ich es denn gerne?* Meistens sagen
wir zwar, wie es nicht sein soll. Doch dann erwarten wir
vom jeweiligen Partner, dass er weil3, wie ich es eigent-
lich will. Die allermeisten Partner kénnen allerdings (lei-
der oder auch zum Gliick) keine Gedanken lesen.

Fazit
Die sieben Richtlinien umzusetzen, ist nicht so einfach.
Doch es ist auch nicht allzu schwer! Als Fazit méchte ich
es so zusammenfassen:
¢ Entschlossenheit fiihrt zum Ziel!
Sei entschlossen fiir die Partnerschaft.
e Fange einfach an, unabhangig davon, was der
Partner macht oder nicht macht. Jedes Mal,
wenn du keinen Erfolg damit hast, tiberlege,
was du noch besser umsetzen kannst.
¢ Niemand ist perfekt darin, dies alles anzuwenden.
Lass dich nicht entmutigen!
e Meinungsunterschiede sind unumganglich.
Und wir diirfen lernen, mit diesen umzugehen -
damit die Liebe bleibt.
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