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Widmung

Die Paare indiesem Buch gibt es wirklich. Allerdings heiB3en sie anders,
haben andere Berufe oder ein anderes Alter. Manchmal sind auch ihre
Probleme etwas anders als hier beschrieben. Doch haben diese Paare
eines gemeinsam: die Sehnsucht nach einer harmonischen Beziehung.
In der Arbeit mit ihnen habe ich viel dariiber gelernt, wie Harmonie zu
erreichen ist — und wie man sie trotz bester Absichten verhindert.

Ohne diese Paare gabe es dieses Buch nicht. Zu Recht gebihrt
ihnen mein Dank.
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Konfliktscheu?
Harmoniesuchtig?

Seit zwei Tagen schleiche ich um das Telefon herum. Dann gebe ich
mir einen Ruck und rufe meine Freundin Gesa an. Ich weil3 zwar nicht,
wie sie reagieren wird, aber einen Versuch ist es allemal wert. «Hor
mal, ich méchte ein Buch lber Leute schreiben, die Harmonie lieben.
Da hab ich an dich gedacht. Wenn eine sich zu diesem Thema gut
auskennt, dann doch du als Musikerin.» Gesa schweigt. Das macht
sie immer, wenn sie nachdenkt. Das ist eine Féhigkeit, um die ich sie
beneide.

«Okay», sagt sie schlieBlich. «Aber erwarte nicht, dass ich dir groBe
Vortrége halte. Du kannst ja ab morgen zu unseren néchsten Band-
proben mitkommen und zuhéren. Und wenn du was wissen willst,
frag einfach.» Das ist mir sehr recht. Gesa spielt Gitarre und bildet zu-
sammen mit Marko am Schlagzeug und Wolf, dem Sénger und Multi-
Instrumentalisten, die Band «Lippenbekenntnis». Sie schreiben ihre
Lieder selbst, und ich wiisste gern, wie die drei es schaffen, dass ihre
Musik und ihre Auftritte harmonisch sind. Was genau tun sie daftir?

Ich glaube namlich, dass es sich auf Paare Ubertragen lasst, weil auch
diese etwas dafir tun missen, um sich miteinander wohlzufihlen.
Die Beispiele aus der Musik sollen zusatzlich zu den Fallen aus der
Beratung verdeutlichen, dass auchin einer Liebesbeziehung Harmonie
kein Schicksal ist, sondern bewusst hergestellt werden kann. Schlief3-
lich will ich keine theoretische Abhandlung schreiben, sondern einen
alltagstauglichen Ratgeber. Unkompliziert, mit vielen Beispielen aus
meinen Beratungen und mit Verhaltensempfehlungen, die sich leicht
umsetzen lassen. Und hoffentlich mit einigen Aha-Erlebnissen aus
dem Proberaum.

Konfliktscheu? Harmonieslichtig?



Harmoniebedurfnis
ist Keine Krankheit ...

Doch bevor es so weit ist, ruft Gesa mich wieder an. Sie hat noch einmal
nachgedacht und will jetzt wissen, wie ich eigentlich auf das Thema
komme.

«Ganz einfachy, erkldre ich, «weil das Wort Harmonie in fast jeder
Paarberatung auftaucht. Es klingt so schén, dass ich immer erst einmal
nicke, obwohl ich eigentlich nicht genau weil3, was die Leute damit
meinen. Deshalb habe ich mir angewéhnt nachzufragen. Denn nahezu
jede/r versteht darunter etwas anderes.

Fiir die eine ist es, dass ihr Mann die Spilmaschine einrdumt, ohne
dass sie ihn dauernd daran erinnert. Fiir eine andere ist es eine ruhige
Stunde abends gemeinsam auf dem Balkon. Fiir einen dritten bedeutet
es, sich nach einem Streit ganz schnell wieder zu vertragen, fiir wieder
andere, dass sie mit dem Partner meistens einer Meinung sind. Fuir die
meisten aber heif3t Harmonie, sich nicht mehr so viel zu streiten.

Wenn ich dann frage, was sie stattdessen tun wiirden, haben sehr
viele spontan gar keine Antwort darauf. Und dann fallen ihnen Dinge
ein wie: mehr zusammen lachen. Zdrtlich sein. Entspannt in einem
Raum sitzen und lesen. Zu zweit Fahrradfahren.

Dass es diese verschiedenen Bedeutungen von Harmonie gibt, finde
ich nachvollziehbar und logisch.

Was mich aber immer wieder irritiert ist: Bestimmt 75 % aller Leute,
die zu mir in die Paarberatungen kommen, fiihren ihre Beziehungspro-
bleme darauf zurlick, dass sie harmoniestichtig sind.» «Was wunderst
du dich dariiber?», will Gesa wissen.

«Na, es klingt wie eine unheilbare Krankheit. Und der Begriff Sucht
ist in diesem Zusammenhang sowieso Vvéllig unzutreffend. Die Leute
sind vielleicht harmoniebed(irftig, aber doch nicht siichtig! Und au-
Berdem», fahre ich fort, «betonen die den Satz alle so, als ob es etwas
wdre, fir das sie sich schdmen miissten und das aufBer ihnen nur noch

Harmoniebedirfnis ist Keine Krankheit ... « 11 »
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ein paar wenige andere Aussdtzige haben. Das ist doch seltsam, oder?

Wieso entschuldigen die sich denn dafiir, dass sie sich in der Bezie-
hung nach Harmonie sehnen? Es stellt sich zwar jeder was anderes

darunter vor, aber doch immer etwas Schénes. Was ist peinlich daran,
das zu wollen?»

«Jetzt stellst du dich aber diimmer, als du bist», wirft Gesa ein.
«Du weil3t genau, wie die es meinen. Sie sind der Meinung, dass sie zu
konfliktscheu sind und dass das nicht gut ist. Du weil3t doch schlief3-
lich am besten, dass einem an jeder Ecke erklért wird, Beziehung sei
Arbeit — Beziehungsarbeit, vor der man sich nicht driicken darf -, und
dass Konfliktfdhigkeit das A und O fiir eine gliickliche Partnerschaft
ist! Konstruktiv streiten und so weiter.»

«Na ja», lenke ich ein, «jedenfalls beschdiftigt mich das. Und ich habe
Lust, ein Buch fiir diese Leute zu schreiben. lhnen Mut zu machen nach
dem Motto: Schluss mit den Selbstzweifeln! Stehen Sie zu Ihrem Har-
moniebedlirfnis und leben Sie es offensiv! SchlieBlich ist das Problem
doch gar nicht, dass jemand keine Lust auf Konflikte hat. Wem geht
das denn nicht so? Schwierig ist nur, dass das, WAS DIE MEISTEN LEUTE
TUN, UM HARMONIE ZU ERREICHEN, HAUFIG VOGLLIG UNWIRKSAM IST!
Und es fiihrt ganz oft dazu, dass sie deshalb mehr Konflikte bekommen,
als sie urspriinglich vermeiden wollten.»

Gesa kichert: «Das Kklingt nach einem Buch, das Volker lesen sollte.»
Er ist schon seit zwélf Jahren ihr Freund, und sie frotzelt gern mal
uber ihn.

... sondern eine Starke

Fur mein Thema ist Volker ein gutes Beispiel. Er ist ein gutmitiger,
kluger Toningenieur, den wir alle sehr gern mogen. Ich bewundere
ihn, denn wie alle harmoniebediirftigen Menschen hat er eine Menge
Starken.

Er ist einfiihlsam und kompromissbereit. Haufig gelingt es ihm,
aufgeputschte Situationen zu entspannen und zwischen mehreren

Konfliktscheu? Harmonieslichtig?



Konfliktparteien zu vermitteln. Er hat sogar das erstaunliche Talent,
Konflikte bereits im Vorfeld zu entscharfen und dabei die Interessen
aller Beteiligten zu beriicksichtigen. Volker kann gut damit leben, dass
nicht immer alles perfekt ist, und verliert auch in solchen Situationen
das Gute nicht aus den Augen. Er ist groBzligig und besteht selten
darauf, dass alles nach seinem Willen lauft.

Doch Volker mag es nicht besonders, wenn jemand laut wird.
Dadurch hat er es mit seinem cholerischen Chef nicht leicht. Auch
die spitzen Bemerkungen seiner Kollegin kann er schwer ertragen.
Wenn er ungerecht behandelt oder verletzt wurde, zieht er sich zu-
rick, anstatt sich zu wehren. Wenn etwas seine Gutmitigkeit weit
Uberschreitet, kann es passieren, dass ihm der Kragen platzt. Bei der
dann folgenden Explosion geht manchmal mehr als nur die Schein-
Harmonie zu Bruch.

Absturz in Valencia

Im vergangenen Herbst wollten Gesa und Volker fir ein verlangertes
Wochenende wegfahren, um ihren Beziehungsjahrestag zu feiern. Bei-
de freuten sich schon darauf und stiirzten sich mit Feuereifer in die
Planung. Volker hatte ein wunderschones Wellnesshotel ausgesucht
und konnte sich gut vorstellen, dort mit Gesa zu entspannen: lesen,
in die Sauna gehen, lange Spaziergange machen, reden — und viel Zeit
mit ihr im Bett verbringen.

Gesa dagegen wollte unbedingt wie friiher mit Volker eine Stadt
entdecken und hatte einen billigen Flug nach Valencia ausfindig ge-
macht. Sie schwarmte ihm so von Kunst, JazzKkonzerten, Architektur,
Museen und der jungen Flamencoszene vor, dass er zustimmte.

Das flippige Hotel, das sie gebucht hatten, war liebevoll und kiinst-
lerisch ausgestattet — aber auch bis in die Nacht hinein voller Leben.
Gesa storte das nicht, sie wollte sowieso die Stadt entdecken.

Schon am ersten Abend beim Essen war Volker nicht sehr ge-
sprachig. Er war mide von der anstrengenden Woche und von ihrem
Rundgang durch die Altstadt. Dennoch ging er Gesa zuliebe mit in
eine Szenekneipe, in der ab Mitternacht eine Band spielte. Er hatte

... sondern eine Starke

«13»



«14»

allerdings wenig von diesem Konzert, und Gesa argerte sich etwas
Uber ihn und seine fehlende Begeisterung.

Da es ihm leid tat, sie enttduscht zu haben, stimmte er am nachs-
ten Tag zu, den Komplex moderner Museen zu besichtigen, zu denen
sie eine Stunde durch den Stadtpark liefen. Volker fhlte sich hin- und
hergerissen. Einerseits war der Park wunderschon, die Architektur der
Museen fand er spannend und die Ausstellungen wirklich sehenswert.
Andererseits war ermide, seine Beine taten ihm weh. Er wurde immer
einsilbiger.

Zurlck im Hotel legte er sich aufs Bett. Gesa setzte sich ein Stlind-
chenins Café. Als sie zuriickkam, bat er sie, sich zuihm zu legen, denn
er hatte Lust, mitihrin Ruhe zu kuscheln. Gesa wollte allerdings etwas
anderes. Sie hatte herausgefunden, dass sich heute in einem Club,
unweit des Hotels Musiker trafen, um gemeinsam und mit Gasten zu
improvisieren. Sie wollte unbedingt die Chance nutzen, als Gitarristin
mit spanischen Musikern Flamenco zu spielen. Sie drangte zum Auf-
bruch und war entsetzt, als Volker sagte, dass er zu erschopft ware,
sich die zweite Nacht um die Ohren zu schlagen.

Gesas Vorwiirfe, besonders «der Langeweiler, trafen Volker tief.
Dann brach alles aus ihm heraus: «Dir geht’s doch nur um dich und
deine Musik. Ich spiel doch gar keine Rolle fir dich, solange ich funk-
tioniere. Um deinen Willen durchzusetzen, wirdest du sogar tber
Leichen gehen.» Und das war erst der Anfang, denn Gesa, verletzt
und emport, schoss sofort zurlick. Der Streit gipfelte darin, dass sie
allein in das Konzert ging. Und weil die Musik und das gemeinsame
Improvisieren richtig gut waren, kehrte sie erst morgens um funf ins
Hotel zurlck. Volker, der die ganze Zeit nicht schlafen konnte, war
witend, verletzt, bestlirzt und verzweifelt. Beide sprachen den Rest
der Zeit kaum miteinander.

Und es dauerte zu Hause einige Zeit, bis sich diese Kluft zwischen
ihnen wieder geschlossen hatte. Eine Zeit, in der Volker sich bereits
nach einer eigenen Wohnung umsah und ich mir von Gesa bei jedem
Treffen anhoren musste, wie unmoglich, und vor allem, wie unglaublich
konfliktunfahig Volker sei.

Konfliktscheu? Harmonieslichtig?



Harmonie-«stichtig> — aber richtig!

Muss aus einem ausgleichenden und harmoniebediirftigen Menschen
wie Volker ein lustvoller Streiter werden? Ich finde nicht! Denn seine
Starken Uberwiegen — er kann sie nur in manchen Situationen nicht
richtig nutzen. Und so ahnlich geht es vielen anderen Menschen.
Wenn Sie jedoch erwarten, dass lhnen Auseinandersetzungen nach
der Lektire dieses Buches nichts mehr ausmachen, dann sind Sie
hier falsch.

*  Warum haben Sie denn eine Beziehung? Um sich regelmaBig zu
streiten? Oder sich stumm zu argern und jemanden zu haben,
dem gegenlber Sie gepflegt beleidigt sein konnen?

Vermutlich nicht!

*  Sie sehnen sich nach einer liebevollen, friedlichen und harmoni-
schen Beziehung?
Was ist falsch daran?

*  Sie wurden alles dafir tun, um Spannungen, Auseinanderset-
zungen und ungeldste Konflikte zu vermeiden?
Gute Voraussetzungen!

*  Fir Sie herrscht noch viel zu haufig schlechte Stimmung, Arger
oder gar zu Streit?

Kein Grund, zu resignieren!

Sondern eine gute Gelegenheit, die eigenen Verhaltensweisen einer
griindlichen Uberpriifung zu unterziehen: Welche haben sich bewahrt?
Welche sind nur teilweise erfolgreich? Wann verschlechtert sich trotz
bester Absichten die Stimmung?

Harmonie ist etwas Fabelhaftes. In diesem Buch werden Sie erfahren,
was Sie daflir tun konnen. Zwar ist Konfliktbereitschaft eine wunder-
bare Eigenschaft — doch allein macht sie nicht gliicklich. Streben Sie
deshalb lieber an, Konflikte erfolgreich zu vermeiden oder aufzuldsen.
Schamen Sie sich nicht dafir, dass Harmonie lhnen wichtig ist. Son-
dern seien Sie lieber KOMPETENT KONFLIKTSCHEU, um das zu schaffen

Harmonie-<slichtig> — aber richtig!
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und zu genieBen, was lhnen wirklich wichtig ist: eine liebevolle, har-
monische Beziehung.

Der Bozzo-Faktor' — oder wenn der Partner nicht mitmachen will
«Ich will jaHarmonie, aber Bozzo weigert sich! Was auch immer ich ihm
vorschlage, er bleibt stur und dann gibt es Streit. Jetzt will er noch
nicht mal dieses Buch lesen!»

Wenn lhnenHarmonie wirklich wichtigist, bestehen Sie nicht darauf,
dass er dieses Buch liest. Sie werden staunen, wie weit Sie kommen
und was Sie beeinflussen konnen, wenn Sie konsequent wirkungsvolle
Harmoniestrategien einsetzen. Wobei WIRKUNGSVOLL das entschei-
dende Wort ist. Strategien, die bei lhrem Partner nicht wirken, sind fur
Sie als Paar nicht wirkungsvoll. Zum Gliick gibt es genug andere.

1 Diesen wunderbaren Ausdruck verdanke ich der amerikanischen Sexualtherapeutin
Dagmar 0’Connor: «Lust auf Sex. Spaf3 an der Treue. Ullstein Th, 1998»
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Die harmonische
Beziehung -
von Halleluja bis Halali

So schon immerwahrende Harmonie auch ware: Tatsache ist je-
doch, dass jede Beziehung gute und schlechte Zeiten hat. Manch-
mal schwebt man im siebten Himmel, und dann wieder méchte man
am liebsten zum Angriff auf den Partner blasen ... Wieso kdnnen
die schonen Momente nicht ewig dauern? Und was ist das Uber-
haupt: Harmonie?

Das Wort kommt aus dem Griechischen und bedeutet laut Fremd-
worterbuch: Zusammenfligung; ein ausgeglichenes Verhaltnis der
Teile zueinander; innere und duBere Ubereinstimmung (Eintracht);
schoner Zusammenklang von Tonen. Harmonie kann also nur entste-
hen, wenn mehr als ein Element beteiligt ist: mehrere Tone, mehrere
Instrumente, mehrere Menschen.

In der Musik verursachen Tone dann eine unangenehme Spannung,
wenn die Grund- und die Oberschwingungen eng beieinander liegen
und sich reiben. Dann spricht man von einer Dissonanz. Hingegen Klin-
gen Tone angenehm zusammen, wenn moglichst viele ihrer Teiltone
identisch sind. Deshalb lasst sich Harmonie auch mit Gleichklang oder
Zusammenklang ubersetzen.

Fur eine Beziehung gilt nichts anderes. Harmonie entsteht haufig
durch den 6LEICHKLANG der Partner: wenn beide dasselbe denken,
mogen oder wollen. Obwohl Letzteres sogar zu Disharmonie fiihren
kann, wenn die Wiinsche nicht gut zusammenpassen. (Beide wollen
massiert werden, aber Keiner will massieren.)

Harmonie entsteht deshalb Giberwiegend durch ZusAMMENKLANG,
wenn das, was die beiden wollen, gut zusammenpasst oder sich
erganzt.

Die harmonische Beziehung - von Halleluja bis Halali
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Harmonie in der Studenten-WG

Ein schones Beispiel dafur ist die Aufgabenteilung, die es friher in
meiner Studenten-Wohngemeinschaft gab: Ich machte die Wasche,
und meine beiden Mitbewohner waren zustandig fiir den Abwasch. Das
lief die ganzen Jahre des Zusammenlebens hervorragend. Erst zehn
Jahre spater haben wir einander gestanden, dass jeder von uns immer
ein schlechtes Gewissen den anderen gegeniiber hatte — weil namlich
jeder fand, er hatte mit seiner Aufgabe das bessere Los gezogen.

UNTER HARMONIE IN EINER BEZIEHUNG verstehe ich nicht nur die
Abwesenheit unangenehmer Gefihle, sondern den positiven Zusam-
menklang der beiden Partner. Er wird spurbar durch Gefiihle von Zu-
sammengehorigkeit, Liebe, Nahe, Gemeinsamkeit und «Stimmigkeit>.

Die bittere Wahrheit

Alle Storungen der Beziehungsharmonie sind SPANNUNGEN oder
DISSONANZEN. Diese flhren zu biISHARMONIE und duflern sich dem
anderen gegeniiber in Gereiztheit, Arger, Feindseligkeit, Groll, zuneh-
mender Kalte und Distanz. Daraus Kkann STREIT entstehen, muss es
aber nicht zwangslaufig.

Ein Klient beschrieb das einmal sehr passend: «Irgendwie lauft es
bei uns nicht mehr rund. Diese dauernden Reibereien kosten Kraft, und
ich merke, wie bei mir auch zunehmend die guten Geftihle fiir meine
Frau abnehmen.»

Eine andauernde Disharmonie kann nach und nach die gemeinsame
Liebe zerstoren. Deshalb lassen Sie sich nicht verunsichern: |hr Stre-
ben nach Harmonie ist Kein Charakterfehler, sondern unverzichtbar
flr das gemeinsame Glick!

SPANNUNGEN ENTSTEHEN immer, wenn Gefiihle oder Bedurf-
nisse nicht zusammenpassen. Die Partner konnen weder Einklang
noch Zusammenklang herstellen; daraus folgt ein Missklang, eine
Dissonanz.

Die harmonische Beziehung - von Halleluja bis Halali



«Du verdirbst mir mit deiner schlechten Laune mal wieder den
ganzen Abend!» Das ist ein typischer Vorwurf, wenn einer der Partner
noch gern auf der Party bleiben mochte, wahrend der andere sich
schon etwas langer nicht mehr wohl fiihlt. Von einem harmonischen
Zusammenklang - zumindest voribergehend - erst mal gar keine Spur.
Zumindest so lange nicht, bis das Paar eine gute Losung gefunden hat,
die fur beide angenehm ist.

SPANNUNGEN KONNEN VORUBERGEHEND ODER WIEDERKEHREND SEIN.
Wenn die Bedirfnisse immer wieder in vergleichbaren Situationen
auseinanderklaffen und zu Auseinandersetzungen fiuhren, hat das
Paar einen KONFLIKT.

Wenn Paul auf dem Geburtstagsempfang von Ruths Chefin nach
zwei Stunden gern nach Hause mochte, kann das eine Ausnahme sein,
weil er am Tag zuvor schon mit seinem Kumpel Sebastian lange ge-
feiert hat und ihn die ganzen Fachgesprache der Gaste langweilen.
Wenn er sich aber auf jeder Party unwohl fihlt und bald gehen mochte,
wahrend Ruth sich amusiert und noch bleiben will, dann haben die
beiden einen Konflikt, der aufgrund ihrer Unterschiedlichkeit entsteht:
Paulist eher introvertiert und hasst Smalltalk. Ruth dagegen lauft in
solchen Situationen zur Hochstform auf.

Spannungen durch Unterschiede
Spannungen kommen in den besten Beziehungen vor und sind unver-
meidbar, weil

* die Partner Individuen mit unterschiedlichen Wiinschen sind.

*  duBere Einflisse die Harmonie zwischen ihnen triiben konnen.

* unterschiedliche Gewohnheiten und Vorerfahrungen nicht in
jedem Punkt reibungslos zusammenpassen.

Die Enttauschung hat jeder von uns schon hinter sich: Am Anfang

einer Beziehung ist alles so einfach, man ist ein Herz und ein Seele,
beginnt Gedankenibertragung zu vermuten, wenn der Partner anrulft,

Die bittere Wahrheit
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und kann kaum glauben, wie gut man zueinander passt: Was auch
immer ich mochte, der andere will es auch. Doch der Moment, in dem
sich das andert, ist unvermeidlich. Sie denkt ans Kuscheln, und er lasst
sich durch einen Arbeitsanruf ablenken, der ihm wichtiger ist. Oder er
maochte einen gemitlichen Fernsehabend mit ihr verbringen, aber sie
geht lieber zum Geburtstag ihrer Freundin. ES IST VOLLIG UNMOGLICH,
dass zwei Menschen in jedem Moment dasselbe mégen oder mochten
oder genau das wollen, was zum Wunsch des anderen passt. Diese Art
von Spannungen lassen sich nicht vermeiden.

Spannungen durch duBere Einfliisse

Nach der Geburt eines Kindes machen Paare die Erfahrung, dass ihre Be-
ziehungsich grundlegend verandert hat, denn das Leben mit einem Baby

bringt viel Neues: Plotzlich ist man zu dritt, hat neue Aufgabenund eine

andere Aufgabenteilung, weniger Schlaf, einen anderen Lebensrhyth-
mus, der Freundeskreis verandert sich und neue finanzielle Regelungen

mussen ausgehandelt werden ... Man streitet sich plotzlich Gber Dinge,
die friiher kein Problem waren. Seit wann schreibt sie ihm vor, dass er den

Mull runterbringen soll? Seit wann kritisiert er, was sie einkauft?

Meist dauert es eine gewisse und anstrengende Zeit, bis die Part-
ner ein neues Gleichgewicht gefunden haben, einen guten Weg, mit
der neuen Situation umzugehen. Sie brauchen Geduld, bis sich die
notwendige Aufgabenteilung eingespielt hat und sich beide fir den
Beitrag, den sie leisten, vom anderen geschatzt fuhlen.

Wenn dies nicht gelingt, sind lang andauernde Spannungen die
Folge. So sehe ich haufig Paare mit kleinen Kindern, die immer noch
um ein neues Beziehungsgleichgewicht kdmpfen. Sie verstehen dies
nicht als unvermeidbaren Entwicklungsschritt zur Liebesbeziehung
mit Kind, sondern sie sind enttduscht, verbittert und verzweifelt. Dass
die Harmonie zwischen ihnen gestort ist, lasst sie an ihrer Liebe zwei-
feln. Je langer sie miteinander darum kdmpfen, dass es wieder so wie
vorher wird, desto mehr leidet die Beziehung. Doch der Wunsch ist
unerfillbar — das Leben hat sich verandert, und die Beziehung muss
es jetzt auch tun.

Die harmonische Beziehung - von Halleluja bis Halali



Auch andere duBlere Faktoren konnen die Paarharmonie beein-
flussen: die Krankheit eines Partners, die Sorge um die gebrechlich
gewordenen Eltern, eine neue Stelle, der Umzug in eine andere Stadt,
der massive Stress im Job, die Belastung durch Arbeitslosigkeit, die
Veranderungen eines der beiden Partner nach einer Kur oder einer
Psychotherapie.

SPANNUNGEN SIND UNVERMEIDBAR, weil Harmonie nicht unabhan-
gig von Umgebungseinfliissen existieren kann! Immer wieder stéren
auBere Veranderungen den Zusammenklang und miissen berticksich-
tigt werden.

Von der Partyqueen zum Trauerklof

Meggi und Johannes lernten sich wahrend des Studiums kennen. Sie
genossen die Unabhangigkeit, waren gemeinsam viel unterwegs und
hatten einen groB3en Freundeskreis, mit dem sie feierten und verreis-
ten. Wahrend ihrer Priifungszeiten hatten sie aufgrund der eigenen
Erfahrung viel Verstandnis fur den anderen und konnten einander gut
unterstutzen.

Beide fanden nach dem Studium eine Stelle in der nachsten Grof3-
stadt. Sie zogen zusammen und konzentrierten sich auf die Herausfor-
derungen des Arbeitslebens. Doch wahrend Johannes sich in seinem
Team sehr wohl fihlte und ihm die im Rahmen der Projektarbeit anfal-
lenden Uberstunden wenig ausmachten, sah sich Meggi vor Probleme
gestellt, mitdenen sie nicht gerechnet hatte. Sie hatte nur eine Kollegin,
die sich fast feindselig verhielt, die Arbeitsinhalte waren langweiliger
alsgedacht, aber die Menge der Arbeit war mehr, als sie inihrer Wochen-
arbeitszeit schaffen konnte. Haufig kam sie erschopft und unzufrieden
nach Hause, Johannes hingegen rief oft an, um zu sagen, dass er noch
eine Aufgabe abschlie3en oder nach der Arbeit mit Kollegen ein Bier
trinken wollte. Meggi vermisste ihre Freunde und fihlte sich einsam.

All das fuhrte zwangslaufig zu Spannungen zwischen den beiden.
Denn Meggi warf Johannes vor, sie in dieser schwierigen Situation im
Stich zu lassen. Johannes empfand sich in seiner Aufbruchsituation
von ihr gebremst.

Die bittere Wahrheit
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Letztendlich waren jedoch weder er noch sie ein anderer Mensch
als vorher. Nur die Harmonie, die sie friher hatten, war unter den
veranderten Umstanden nicht mehr moglich. Als ihnen das in der Bera-
tung klar wurde, veranderte sich das inzwischen feindselige Verhaltnis
zwischen ihnen, und sie begannen, gemeinsam etwas dafir zu tun,
dass es wirklich beiden in der neuen Stadt gut gehen konnte.

Spannungen durch unterschiedliche Erfahrungen

Ob man will oder nicht: Immer wieder wird es zu Reibungen mit dem

geliebten Menschen kommen, die einem zunachst unerklarlich sind. In

jeder Beziehung prallen zwei Welten aufeinander. Es gibt gro3e Un-
terschiede in dem, was jeder gewohnt ist und als normal ansieht oder
was er als harmonischen Umgang miteinander empfindet. Was fiir den

einen harmlos ist, mag fur den anderen eine Katastrophe sein.

In der Musik lasst sich Harmonie zwar objektiv durch die physi-
kalische Schwingungszahl definieren, aber trotzdem empfindet der
eingefleischte Volksmusikfan ein Jazzkonzert als schrages Gedudel.
Und ein Liebhaber klassischer, europaischer Musik wird beim ersten
Horen indischer Ragas die Vierteltonschwankungen gar nicht als Teil
der Melodie erkennen kénnen. Was als harmonisch empfunden wird,
hat also viel mit Horgewohnheiten zu tun.

Das ist in Beziehungen auch nicht anders. Manchmal verzweifelt
der andere, weil ich die feinen Untertone nicht verstehe, mit denen er
mir etwas sagt. Und ein anderes Mal wirft er mir vor, ich ware hyste-
risch, obwohl ich ihm doch nur angeregt erzahlen will, was mir wich-
tigist.

SPANNUNGEN SIND UNVERMEIDBAR, weilin jeder Liebesbeziehung
zwei Menschen mit sehr unterschiedlichen Erfahrungen und Gewohn-
heiten aufeinandertreffen.

Zwei Welten

Martin kam aus einer Familie, in der Differenzen laut ausgetragen wur-
den, aber wenn ein Streit vorbei war, dann war er es auch. So Konnte es
passieren, dass er herumzuschimpfen begann, wenn Rebekka wieder

Die harmonische Beziehung - von Halleluja bis Halali



einmal eine Schere von seinem Schreibtisch ausgeliehen und noch
nicht zurlickgebracht hatte.

In Rebekkas Familie dagegen bemiihte man sich, selbst dann noch
beherrscht und ruhig zu bleiben, wenn man wirklich sehr wiitend war.
Laut zu schreien machte ihr Angst, bedeutete es doch, dass der andere
vollig auBer sich sein musste. So war sie oft in einer Situation hoch
alarmiert, in der fur Martin die Harmonie nur geringfligig getriibt war.

Zum Glick zog sich Rebekka nicht lange zuriick, sondern machte
Martin Klar, dass sie sein Verhalten vollig unangemessen fande. Der
wiederum fiel aus allen Wolken. In dem darauf folgenden Gesprach
wurde ihnen beiden erst klar, wie unterschiedlich sie eigentlich waren.
Genau diese Erkenntnis half ihnen sehr, besser mit solchen Situatio-
nen umzugehen.

«Martin, es ist doch nur eine Schere», sagt Rebekka nun beispiels-
weise, und beide beruhigen sich. «Aber auchich reagiere jetzt andersy,
erzahlt Martin in der Beratung. «Heute sage ich ganz ruhig, dass ich
ausrasten konnte, wenn ich meine Sachen nicht finde. Cool, oder?».
Beide lachen.

Wie beim Musikhoren kann man sich also auch in der Liebe nach
und nach an Téne gewéhnen, die zunachst seltsam klingen.

Harmonie ist Kein Zufall

Sie machen sich Sorgen, weil in einer wunderbaren Beziehung auf
einmal Arger, Gereiztheit oder Unverstiandnis das Gliick trilben? Kein
Grund zur Angst! Es ist wirklich alles im griinen Bereich. SPANNUNGEN
GEHOREN DAzU - Sie miissen sie ja deshalb nicht gleich lieben. Aber
noch weniger miissen Sie deshalb an sich und Ihrer Liebe zweifeln.

Wenn Spannungen in einer Liebesbeziehung unvermeidlich sind,
muss man sich dann zwangslaufig damit abfinden, dass Harmonie ein
Ausnahmezustand ist? Auf keinen Falll Disharmonie ist kein Schicksal,
das Sie ergeben ertragen mussen. Im Gegenteil: Werden Sie aktiv fir
die liebevolle Beziehung, die Sie sich wiinschen!

Harmonie ist Kein Zufall
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Harmoniestrategien fir Konfliktldsungen

Paare mit Beziehungsproblemen berét Berit Brockhausen auf besondere Weise: Sie stellt die
Qualitaten der Paare in den Vordergrund und deren Wunsch, gemeinsam gute Lésungen.zu
finden. Genauso kompetent und effektiv unterstitzt sie ihre Leser darin, die vorhandenen
Starken ihrer Partnerschaft kreativ einzusetzen, um die eigene Beziehung auch in Zeiten der
Veranderung und Herausforderung selbstbewusst und positiv zu gestalten. Man lernt nicht, sich
zu streiten — wie es so haufig propagiert wird —, sondern Harmonie herzustellen! Um diesen
Zustand zu erreichen, muss man nicht nur auf den Partner eingehen, sondern auch lernen, sich
selbst und die eigenen Bedurfnisse zu erkennen. So kann jeder flr seine Interessen eintreten,
ohne sich gegenseitig bekdmpfen zu mussen.

Wichtiger als die Aufarbeitung der Vergangenheit ist es fur die Partner, Fahigkeiten zu
entwickeln und zu verbessern, mit denen sie die unvermeidlichen Konflikte in der Partnerschaft
l6sen konnen: aktuelle, vergangene und zukunftige. Dafur stellt die Autorin den Lesern viele
durchfihrbare Harmoniestrategien vor — nicht als ,Problemlésungsrezepte”, sondern als
Palette, um fur sich selbst herauszufinden, welche Strategien zum Partner und den individuellen
Problemen passen. Woran man das erkennt? Ganz einfach: am Erfolg!



