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Wie konnen WIR glucklich sein?

(Paar-)Beziehungen gemeinsam erfolgreich gestalten

Esist das klassische Wunschkonzept: eine rundum gliickliche Beziehung auf Augenhdhe, gepragt durch gemeinsam
gelebte Werte. Eine Beziehung, in der Herausforderungen zusammen gemeistert werden, in der sich die Beteiligten
gegenseitig den Riicken starken. In der zwei Menschen fiireinander Gesprachspartner, beste Freunde und Geliebte
gleichzeitig sind. All das ist nicht nur eine grofe Kunst, sondern eine der arbeitsintensivsten Aufgaben iiberhaupt,
fiir die wir uns entscheiden konnen. Johanna Jochum zeigt, wie es gelingen kann, dies in die Tat umzusetzen.

Johanna Jochum
Das Bediirfnis nach Empathie und das offene Herz

Gemif der aus der Entwicklungspsychologie stammenden Bin-
dungshypothese ist jedem Menschen das Bediirfnis nach engen,
emotional tief gehenden Bezichungen angeboren. Als héchst
empathicbediirftiges Wesen braucht der Mensch personliche
Nihe und Liebe. Ein erheblicher Teil unserer psychischen
Gesundheit hingt von der Zuneigung, Geborgenheit und
Wertschitzung ab, die wir infolge menschlicher Bindung erfah-
ren. Ohne diese wird uns kalt ums Herz, im wahrsten Sinne des
Wortes. Werden diese Urbediirfnisse nicht erfiillt, entstehen
Finsamkeit, Selbstzweifel, Angste und wir neigen dazu, uns
zu verschlieflen. Das wiederum strahlen wir aus — unmittelbar
auf unsere Mitmenschen und unser Umfeld. Wenn der Weg zu
unserem Herzen blockiert ist, verhalten wir uns kiihl, reagieren
distanziert und tun uns schwer damit, auf andere einzugehen,
Verstindnis zu zeigen oder uns zu 6ffnen. Und gerade das ist fiir
tiefe personliche Bezichungen entscheidend.

Fir die erfolgreiche und gemeinsame Gestaltung einer guten
Bezichung ist es von Bedeutung, dass das Herz geoffnet ist —
fur den anderen und besonders fir mich selbst. Das klingt
eigentlich nicht sonderlich komplex, und doch gelingt genau
das hiufig nicht. Worin bestcht also das ,Geheimnis® erfiillter
Bezichungen und Partnerschaften?

Liebe allein macht noch lange keine gliickliche Bezichung
aus. Vielmehr hingen Glick und Erfolg einer Partnerschaft
stark von der Intensitit, Offenheit und Tiefe der gemein-
samen Gespriche und des Miteinanders ab. Ebenso aber auch
von meiner Beziehung zu mir selbst und meiner Eigenverant-
wortung. Denn: Fir die Erfillung meiner Bediirfnisse bin ich
selbst zustindig, und nicht mein Partner.

Ohne Ich kein Wir

Es scheint naheliegend, dass der groffte Teil der Beziehungs-

arbeit von beiden Partnern geleistet werden muss. Doch dem
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ist nicht so. Der wichtigste Fakrtor einer gelingenden Partner-

schaft ist die Beziehung zu mir selbst. Mein Blick auf mich, wie
ich fir mich und meine Bediirfnisse sorge, wie einfithlsam und
nachsichtig ich mit mir bin und in welchem Umfang ich meine
eigene Verantwortung erkenne, bilden das Fundament all mei-
ner Bezichungen, die ich zu anderen Menschen aufbaue.

Besonders entscheidend hierbei sind das Selbstmitgefiihl
und die Ubernahme der Verantwortung fiir das eigene Wohl-
befinden. Ein freundlicher und achtsamer Umgang mit mir
selbst — insbesondere auch im Hinblick auf die eigenen Unzu-
langlichkeiten oder den eigenen Anteil an Missverstindnissen
oder Frustrationen - ist Grundvoraussetzung dafiir, in gleicher
Weise auch anderen Menschen, insbesondere meinem Partner,
begegnen zu konnen.

Die Mediation Quartal IV/2024

Bildquelle: stock.adobe.com/wayhome.studio



Wie kénnen WIR gliicklich sein?

Politik, Kindheitserinnerungen, Filme: Uber diese Themen sprechen gliickliche Paare

Kommunikationsfahigkeit ist der Schliissel gliicklicher, bestandiger Beziehungen. Wichtig ist dabei allerdings, dass man mit dem Partner kei-
nen oberflachlichen Small Talk betreibt, sondern sich ehrlich und intensiv austauscht. Emotionen und personliche Perspektiven spielen dabei
eine zentrale Rolle. Gliickliche Paare zeigen sich voreinander schutzlos und verletzlich. Doch das heif3t bei Weitem nicht, dass ausschliefilich
ernsthafte Themen wie Politik und das aktuelle Tagesgeschehen diskutiert werden sollten. Kindheitserinnerungen und peinliche Momente
eignen sich ebenso zum ,Seelenstriptease* wie friihere Partnerschaften, Angste und die gemeinsame Zukunft. Sogar Filme und Fernsehserien
konnen Anlass fiir ein einen tiefgehenden Austausch sein. Fragen wie ,Wie héttest du dich in dieser Situation verhalten?“ oder ,Was denkst
du sind die Motive der handelnden Person?“ haben durchaus das Potenzial fiir ein interessantes Gesprach, bei dem die Beziehungspersonen

noch enger zusammenriicken.

Quelle: Milek, Anne et al. (2018): , Eavesdropping on Happiness*“ Revisited: A Pooled, Multisample Replication of the Association Between Life Satisfaction
and Observed Daily Conversation Quantity and Quality, Psychological Science 29 (9), S. 1451-1462. DOI: https://doi.org/10.1177/0956797618774252.

Individualitat respektieren,
Konfliktthemen gemeinsam bearbeiten

Es ist nahezu unméglich, dass ich alle Seiten und Eigenheiten
meines Partners zu schitzen weiff oder sogar liebe. Vielmehr
geht es darum, mein Gegeniiber mit all seinen Facetten anzu-
nehmen und zu respektieren, dass Unterschiede bestehen,
unterschiedliche Perspektiven und Werte aufeinandertreffen.
Deshalb gilt es, durch das gemeinsame Gesprich immer wieder
Nachvollzichbarkeit herzustellen, Losungen zu finden und das
Miteinander aktiv zu gestalten — und das jeden Tag.

Es liegt in meiner Verantwortung, dass ich Aspekte oder The-
men, die ich nicht annehmen oder mit denen ich nicht umge-
hen kann, aktiv verindere, indem ich sie kommuniziere und
den Kontakt zu meinem Partner suche. Fir mich selbst gilt,
dass ich reflektiere, wie ein guter Umgang damit fiir mich und
das gemeinsame Wir aussechen kann. Letzteres sollte natiirlich
auch mit dem Partner geteilt, seine Perspektive dazu angehért
und beriicksichtigt werden.

Die Bedeutung von Wertschatzung

Genauso verhilt es sich mit der Wert-
schitzung — einem der wichtigsten Para-
meter in Beziehungen aller Art. Wenn
ich mir selbst mit tiefer, ehrlicher Wert-
schitzung begegnen kann, bin ich auch
in der Lage, diese anderen Menschen
entgegenzubringen. Genau diese Auf-
rechterhaltung einer gegenseitigen Wert-
schitzung — zum Beispiel in Form von
aufmerksamen Gesten, kleinen Nach-
fragen — ist es, die tiber den Erfolg ciner
Partnerschaft entscheidet. Sofern inner-
halb einer Bezichung die gegenseitige
Wertschitzung vorhanden ist und dauer-
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haft anhilt, ersparen sich die Partner Auseinandersetzungen,
Frust und Arger. Die Begegnung auf Augenhdhe, gekennzeich-
net durch eine grundlegende wertschitzende Haltung fir den
anderen, stellt auch in schwierigen Situationen cine kraftvolle
Basis fiir cinen konstruktiven Umgang miteinander dar.

In Untersuchungen iber Paarbezichungen stechen sechs
Aspekte als Voraussetzung fiir eine gelingende Partnerschaft
heraus. Sie alle hingen eng mit Wertschitzung zusammen:

1. den Partner schr gut kennen, seine Vorgeschichte, Sorgen,
gute und schwache Seiten;

2. das Gefiihl der Verbundenheit aufrechterhalten, diese aktiv
pflegen und sich immer wieder miteinander verbinden;

3. diese Verbindung insbesondere in Konflikten und Krisen
bewahren, das Schweigen brechen und nicht auf Distanz
gehen;

4. Unterschiede und Eigenheiten respektieren, ohne Aus-
nahme und erst recht dann, wenn Probleme entstehen;

5. ein stabiles Gleichgewicht in der Bezichung schaffen;
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6. die Perspektive einnechmen, dass Probleme Herausforderun-
gen sind, die fiir beide eine Chance darstellen, sich weiter-
zuentwickeln, sich immer wieder neu kennenzulernen und
gemeinsam zu wachsen.

Natiirlich kann Wertschitzung allein keine Wunder voll-
bringen, jedoch ist eines sicher: Ohne sie wird cine gliickliche
Beziehung niemals moglich sein. Ein Mangel an gegenseitiger
Wertschitzung lauft in fast allen Fillen auf das Ende der Bezie-
hung oder den Beginn einer Krise hinaus.

Das Miteinander aktiv gestalten, Gefiihle offenlegen

Offen, intensiv und tiefgchend miteinander kommunizieren
zu kdnnen, ist elementarer Bestandteil jeder funktionierenden
Bezichung. Hierbei ist es besonders wichtig, Einblicke in das,
was nicht sichtbar oder erkennbar ist, zu gewihren und den
Partner an inneren Gedankengingen und Gefithlen teilhaben
zu lassen. Das bedeutet, die andere Person mit in das, was einen
selbst gerade intensiv beschiftigt und bewegt, cinzubezichen
und Vorhaben und Wiinsche offenzulegen (besonders wenn sie
an die Bezichung oder den Partner gerichtet sind). Vermeiden
sollte man hingegen, auf ecigene Faust loszuzichen. Dadurch
riskiert man Unverstindnis seitens des Partners, weil ihm

schlichtweg jede Einsicht und Nachvollzichbarkeit fehle.

Nur wenn ich meine innere Welt offenlege, hat mein Gegen-
tiber die Méglichkeit, meine Perspektive und Beweggriinde zu
verstehen. Auch wenn es unbequem ist, schwierige Themen mit
Feingeftihl anzusprechen, sind gerade diese es, tiber die man
sich frithzeitig und intensiv austauschen sollte. Trage ich cine
Unzufriedenheit oder Frustration in mir, agiere dadurch dis-
tanziert und lasse meinen Partner nicht daran teilhaben, wird er

anfangen zu ritseln, was los sein kénnte, mein Verhalten nicht
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verstehen oder sich sogar zuriickziehen. Uber einen lingeren
Zcitraum konnen solche Verhaltenskreisldufe die Bezichung in
eine tiefe Krise stiirzen.

Miteinander traumen, miteinander streiten

Auch die gemeinsame Zukunftsvision spielt cine grofle Rolle.
Gemeinsam zu triumen, gemeinsame Pcrspcktiven zu erschaf-
fen, sich als Paar weiterzuentwickeln und einander immer wie-
der neu zu begegnen, hilt eine Bezichung lebendig und ermog-
licht ein Miteinanderleben und Wachsen, das beide erfiillt.

Es ist unméglich, immer einer Meinung zu sein. Konflikte
gehoren zu einer gesunden Beziehung dazu. Wichtig ist, ihnen
keinesfalls aus dem Weg zu gehen und in Schweigen zu ver-
fallen. Vielmehr bedarf es des Mutes zum (manchmal ausgie-
bigen) Streiten. Auch wenn niemand gern aneinandergerit:
Streiten kann befliigelnd wirken — jedoch nur unter der Voraus-
setzung, dass man sich nach ciner tiefen, klirenden Aussprache
wieder vertrigt, in Verbindung zueinander bleibt, die gegen-
seitige Nihe sucht (auch wihrend des Streitens) und so gut wie
moglich auf den jeweils anderen eingeht. Nicht das Ergebnis
einer Auseinandersetzung ist ausschlaggebend fur die Qualitit
einer Bezichung, sondern einzig und allein die Art und Weise,
wie diese ausgetragen wird.

Krisen und Trennungen: Kann es gemeinsam weitergehen?

Nach tiefen Verletzungen, Zerwiirfnissen oder Trennungen ist
es schwierig, wieder eine gemeinsame stabile Basis herzustellen,
da die negativen Erfahrungen schwer auf den Schultern lasten
und Emotionen wie Wut, Enttiuschung oder Verzweiflung den
Weg zueinander versperren. Ein ,Zuriick” ist in solchen Situa-
tionen nur schwer méglich.

Vielmehr geht es darum, aus der Krise heraus zu einem neuen
Miteinander zu finden und dieses zu gestalten. Dieser Weg ist
anstrengend und erfordert viel Selbstreflexion, Mut, Arbeit
und vor allem gemeinsame Gespriche. Tiefe Klirungsprozesse,
die gegenseitiges Verstindnis und Nachvollzichbarkeit ermog-
lichen, Geduld und Zuversicht sind hier notwendig, um in
kleinen Schritten Frieden mit dem Vergangenen zu schliefen
und zu einer gegenseitigen Wertschitzung zuriickzufinden.

Hilfe von auRen als MafRnahme zur Krisenbewaltigung

Wenn es darum geht, aus einer verfahrenen Situation oder tie-
fen Krise herauszukommen und wieder zueinanderzufinden —
auf einer ganz neuen und dennoch gemeinsamen Ebene —,
kann fiir diesen Prozess externe Unterstiitzung entscheidend
sein. Dieser haufig linger andauernde und teils sehr emotionale
Weg, der die zerstorerischen Faktoren der Beziehung noch ein-
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Wie kénnen WIR gliicklich sein?

mal beleuchtet, um das Geschehene zu verstehen, zu kliren
und neue gemeinsame Perspektiven auszuloten, erfordert ein
prizises Hinsehen und tiefes Eintauchen in die verantwort-
lichen Aspekte. Er geht einher mit mediativer Arbeit — das
gegenseitige Annehmen und Verstehen wieder her- und sicher-
zustellen —, aber auch mit Offenheit und Mut, sich trotz der
Vetletzungen, die Krisen oder Trennungen begleiten, erneut zu
6ffnen und den (Ex-)Partner wieder an sich heranzulassen.

Angesichts sensibler und hochst emotionaler Themen ist es fiir
die Beteiligten selbst nur schwer maéglich, sich von den prisen-
ten Gefiihlen zu distanzieren. Es braucht hier vor allem eines:
eine einfithlsame und kompetente Begleitung. Als Paar- und
Familienmediatorin weif§ ich aus eigener Erfahrung, wie wich-
tig ein sicherer, stabiler Raum und Unterstiitzung von auflen
fur die Beteiligten sein konnen und welche Chancen hier ent-
stehen.

Weshalb es sich lohnt, fiir die (Paar-)Beziehung zu kdampfen

Emotionale Konflikte in engen Bezichungen kosten duflerst
viel Kraft und belasten die Beteiligten in hohem Mafe. Fiir
viele ist es hilfreich, sich regelmifig ciner auBenstchenden
Person anzuvertrauen und dadurch sowohl Entlastung zu
erfahren als auch Klarheit und Struktur inmitten des emotio-
nalen Chaos zu erlangen. Insbesondere Auseinandersetzungen
zwischen Eltern oder Eltern und Kindern, die sehr viel Ener-
gie binden und extreme Unsicherheiten, Angste und Sorgen
schiiren, konnen und sollten unbedingt kompetent und ganz-
heitlich begleitet werden - fiir eine gemeinsame und gliickliche

Zukuntft fir alle.

79 |

Denn neben all den Herausforderungen und negativen Emo-
tionen konnen Krisen zu heilsamen Neuanfingen werden. Sie
konnen die individuelle Personlichkeitsentwicklung fordern,
das Miteinander stirken und es erméglichen, auf einer ver-
inderten Ebene (wieder) zueinanderzufinden. Und diese neue
Verbindung kann vielleicht sogar noch stirker, tiefer oder lie-
bevoller sein als jemals zuvor.

Zertifizierte Paar- und Familienmediatorin, Trainerin und
Co-Ausbilderin im Bereich Mediation, Kommunikative Kom-
petenz und Fiihrung, Dozentin an der VHS Kéln und Vinyasa-
Yogalehrerin. Sie begleitet Familien, Paare, Frauen und auch
Teams ganzheitlich durch Konflikte, Krisen, Trennungen sowie
personliche oder berufliche Herausforderungen.

Weitere Informationen: www.johanna-jochum.de
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