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Sie haben das Potenzial fiir eine gelungene
Beziehung!

Das Leben — und speziell das Leben in einer Beziehung — ist
wie ein Labor, in dem es darum geht, dass zwei Menschen sich
zu reifen Individuen entwickeln. Jeder rund um die 20 herum
ist erwachsen, doch kaum jemand ist in diesem Alter bereits
eine gereifte Personlichkeit. Auf dem Weg dorthin haben wir
noch viel zu lernen. Vieles von dem, was uns ausmacht, ist
schon bei der Geburt angelegt und entwickelt sich in den ers-
ten Monaten und Jahren. Manches davon verlieren wir wieder
durch die Art, wie wir gendhrt und sozialisiert wurden.

Die Partnerin, der Partner ist oft ein guter Therapeut, um
diese fehlenden, manchmal auch verleugneten Anteile ins Le-
ben zuriickzuholen. Dafiir brauchen wir ein anderes Selbstver-
stindnis von der Liebe, als wir es meist mitbekommen haben.
Denn die Liebe ist eine Aktivitit, kein Zustand. Da geht es
schon darum, dass wir Probleme und Konflikte auch aufgreifen
und als Chance sehen fiir den nichsten Entwicklungsschritt.
Die Rahmenbedingungen, damit so etwas gelingen kann, sind
Sicherheit und die Méglichkeit zur Potenzialentfaltung, wie
der Neurobiologe Gerald Hiither sagt.

Mit diesen 52 Impulsen wollen wir Sie einladen, einen viel-
leicht ganz neuen, in jedem Fall geschirften Blick auf Thre Be-
ziehung zu werfen — oder, wenn Sie Single sind, auf sich selbst
und IThre personliche Geschichte. Denn im Grunde haben Sie
alles, was Sie brauchen, bereits in sich. Also gehen Sie es an
und bleiben Sie dran, damit Sie Ihre Beziehung zu der tiefen
Liebe entwickeln, von der Sie nicht einmal zu traumen wagen.

Wir — Sabine und Roland - sind ein gutes Beispiel dafiir, dass



diese Aussicht nicht iibertrieben ist. Wir haben in mehr als 40
Jahren sehr viele Hohen und Tiefen erlebt. Doch wir haben bis
heute beide den Ehrgeiz, immer weiterzulernen, unsere Poten-
ziale freizulegen und neugierig zu bleiben: auf uns selbst, auf
Beziehungen, auf das Leben.

Die Beispiele, die Sie in diesem Buch finden, sind zum Teil
aus unserem Leben gegriffen und manchmal iiberspitzt darge-
stellt. Wo auch immer Paare uns zu Beispielen inspiriert haben,
haben wir die Geschichte so verindert, dass eine Wiedererken-
nung mit den realen Personen unmoglich ist. Sie werden sich
vielleicht trotzdem darin wiederfinden, doch das zeigt nur, wie
nahe die Geschichten von uns allen beisammen liegen.

Eines ist uns noch wichtig zu sagen: Wir beide sind hete-
rosexuell orientiert und haben dieses Buch daher aus dieser
Perspektive geschrieben. Wir mochten jedoch alle Menschen
unabhingig von ihren sexuellen Neigungen ansprechen. Wir
haben bereits viele gleichgeschlechtliche Paare begleitet und
wissen, dass sich viele Themen dhnlich gestalten.

Wir laden Sie also ein, sich von unseren Impulsen inspirie-
ren zu lassen. Trauen Sie sich, etwas Neues auszuprobieren
und Ihr Leben dort neu auszurichten, wo Sie eine Sehnsucht
nach Verdnderung verspiiren. Und denken Sie bitte daran, die-
ses Buch immer wieder auch zur Seite zu legen und den einen
oder anderen Impuls gemeinsam zu besprechen und zu versu-
chen. Schauen Sie Ihrer Partnerin, Ihrem Partner in die Augen,
gehen Sie in Verbindung und spiiren Sie die Nihe.

Wir wiinschen Thnen gutes Gelingen!

Sabine und Roland Bosel



Warum wir
alle irgendwie
komisch sind

Wir wundern uns oft (iber das seltsame Verhalten unseres
Partners oder anderer Menschen — und dabei sind wir selbst
genauso seltsam.

Was dahintersteckt und wie diese Weisheit uns hilft, uns
selbst und anderen gegeniiber verstandnisvoller, gelassener,
liebevoller und wertschatzender zu sein.



1. Die Schlacht am heiBen Buffet

Mitmenschen — selbst unsere engsten Vertrauten — verhalten
sich oft ,komisch”. Was dahintersteckt und wie hilfreich es ist,
sich das eigene Verhalten bewusstzumachen.

Er (kommt mit ihr verspdtet zu einer Party): Ich sag dir, ich hab
so riesigen Hunger! Hoffentlich haben sie ein gutes Buffet.

Sie: Ja, aber zuerst miissen wir schon ein paar Leute begriiffen.
Er sieht das Buffet und stiirzt sich wortlos darauf, ohne auch nur
einen Blick auf die vielen Freunde rundherum zu verschwenden.
Sie: Du bist so peinlich! Und dann schaufelst du dir auch noch
den Teller so voll!

Gastgeber: Hey, ihr zweil Na, dir schmeckt’s ja. Seid ihr schon
langer da? Ich hab euch ja noch gar nicht gesehen.

Er: Ahm ...

Wir Menschen sind allesamt ein seltsames Volk. Wir verhalten
uns so, wie es uns vertraut ist — und ein anderer findet das ei-
genartig. Wir vergessen unsere Manieren und kapern das Buf-
fet, weil der Magen knurrt, und wundern uns, dass der Gastge-
ber patzig reagiert. Oder wir nehmen bei Diskussionen gerne
die Rolle des Kritikers ein, weil wir das sinnvoll finden, und
miissen uns dann gefallen lassen, zurechtgewiesen zu werden.

Oder auch umgekehrt. Wir heben irritiert die Augenbraue,
weil sich ein anderer vordringelt, weil wir das ungehorig fin-
den und selbst nie tun wiirden. Wir sitzen im feinsten Business-
Outfit in einem Kunden-Meeting und sind sehr erstaunt, wenn
die Kundin ungeniert ihre Brotjause auspackt und gentisslich
zu mampfen beginnt.

Auf welcher Seite wir auch immer gerade stehen, in jedem

I2



Fall gibt diese Irritation des fremdartigen Verhaltens Anlass zur
Verwunderung oder auch Verletzung, Frustration, zum Arger
oder Streit. Das liegt daran, dass jeder von uns instinktiv davon
ausgeht, dass die eigene Welt die einzig existierende ist. Wir
bewerten das Verhalten anderer vor dem Hintergrund unserer
eigenen Sozialisierung. Was fiir uns ,,normal” ist, nehmen wir
als MaBstab.

Viele Konflikte wiirden gar nicht erst entstehen, wiren
wir in der Lage, tiber den Tellerrand zu blicken und die Welt
unserer Mitmenschen ein bisschen besser kennenzulernen.
Gleichzeitig kann auch das Konfliktpotenzial grofier werden,
je niher uns jemand steht, weil wir dann auch seine oder ihre
Schattenseiten entdecken. Wenn der beste Ehemann von allen
sich nicht benehmen kann und bei der Party nicht einmal die
Gastgeber begriilit, fragen wir uns unter Umstidnden, welchen
Grobian wir da geheiratet haben. Wir schamen uns fremd, und
spdter, auf dem Nachhauseweg, stellen wir ihn dann zur Rede,
um ihm klarzumachen, dass man sich so nicht verhalten sollte
und es uns peinlich war.

Als Paartherapeuten laden wir in solchen Situationen dazu
ein, einen Blick hinter das Verhalten zu werfen. Das hat gleich
mehrere Vorteile: Zum einen hat der ,,Ubeltiter” nur so die
Chance, sich sein inadidquates (oft unbewusstes) Verhalten
bewusst zu machen und es so leichter verdndern zu koénnen.
Zum anderen kann die ,,peinlich Beriihrte” den Partner besser
verstehen, Toleranz iiben und helfen, dieses Verhalten zu ver-
dndern. Und nicht zuletzt entwickelt das Paar auf diese Weise
auch das Miteinander weiter und vertieft die Beziehung. Das-
selbe gilt nattirlich auch fiir seltsames Verhalten von Geschwis-
tern, Eltern, Kindern oder Freunden.
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Nehmen wir das Beispiel vom Buffet. Ja, es ist unhoflich,
verspdtet auf einer Party zu erscheinen und dann nicht einmal
den Gastgeber oder auch irgendjemand anderen zu begriiflen,
sondern gleich das Buffet zu stiirmen. Vielleicht denken Sie
sich jetzt auch, dass das nun wirklich kein Drama sei, es kime
schlieBlich 6fter vor, dass sich Menschen am Buffet nicht be-
nehmen koénnen. Das stimmt, und gleichzeitig konnen wir
genau deshalb ganz wunderbar zeigen, wie sehr wir alle von
unserer Vergangenheit beeinflusst werden, ohne dass wir uns
dessen bewusst sind.

Dieser wortlos das Buffet stiirmende Mann ist in den s5o0er
Jahren geboren. Der Krieg war vorbei, der Aufbau fiihrte zum
Wirtschaftswunder und die Kiihlschrinke waren voll. Als Kind
horte er zwar davon, dass in Afrika die Kinder Hunger leiden,
wenn er einmal nicht aufessen wollte, doch selbst kannte er den
Hunger nicht. Es stellte sich heraus, dass sein Vater sehr wohl
viel Hunger leiden musste. Er war im Krieg und in russischer
Kriegsgefangenschaft, die er nur mit Gliick tiberlebte. Als unser
Mann also das Buffet stiirmte, schlug sein emotionales Erbe
durch: Plotzlich triggerte sein Hungergefiihl diese ,,vererbte”
Angst vor dem Verhungern des Vaters, und er verhielt sich wie
ein tatsdchlich Verhungernder. Wer nichts zu essen hat, pfeift
auf gute Manieren und schaut, dass er schnell etwas in den
Magen bekommt!

Eigentlich hitte er dem Gastgeber als Entschuldigung sagen
miissen: ,, Tut mir leid, mein Vater war in Kriegsgefangenschaft
und hat sehr viel Hunger gelitten. Ich habe das quasi im Blut
und das hat dafiir gesorgt, dass ich unhoflich zu dir war.” Wire
interessant gewesen zu erfahren, wie der Gastgeber darauf re-
agiert hitte. Vermutlich wire er gleich noch irritierter gewesen.
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Warum, so fragen Sie sich nun moglicherweise, muss ich
wissen, welches Blut in meinen Adern fliefit, woher es kommt
und wohin es geht? Weil Bewusstheit der Schliissel ist fiir ein
gelungenes Leben! Wenn Sie bei einem , komischen” Verhal-
ten ertappt werden und sich der Hintergriinde nicht bewusst
sind, werden Sie immer mit fadenscheinigen Ausreden daher-
kommen. ,,Ach ja, ich habe dich seit einer Stunde schon tiber-
all gesucht!”, sagen Sie dann vielleicht dem Gastgeber. Oder:
.Ja, witzig, oder, kaum war ich da, hat mir schon einer diesen
vollen Teller in die Hand gedriickt.“ Wenn wir Pech haben,
werden diese Notliigen auch noch schnell entlarvt und dann
haben wir uns gleich doppelt danebenbenommen: unhéflich
und auch noch unehrlich! Wenn Sie sich hingegen klarmachen,
woher Ihr seltsames Verhalten herriihrt, es also in Thr Bewusst-
sein heben, konnen Sie es verandern. Nur was uns bewusst ist,
koénnen wir auch verindern!

In unserem emotionalen Erbe steckt viel Potenzial, und
zwar im Positiven wie im Problematischen. Viele unserer EI-
tern und GroBeltern, die den Krieg miterleben mussten, haben
tiber ihre Erlebnisse nicht geredet. Das bedeutet, dass Angste
und Traumata, von denen es bestimmt genug gab, sich in ihren
Seelen eingespeichert haben und unbewusst iiber die Generati-
onen weitervererbt wurden. Der noch junge Forschungszweig
der Epigenetik untersucht, unter welchen Bedingungen ein
Gen aktiviert wird oder nicht. So hat man in manchen Stu-
dien herausgefunden, dass die Wirkung von Traumata bis in
die dritte Generation nachgewiesen werden kann. Das ist der
Grund, warum wir auch bei Kriegsenkeln und Kriegsurenkeln
dartiiber nachdenken sollten, inwiefern es noch traumatische

Spuren aus dem zweiten Weltkrieg gibt. Ublicherweise kom-
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men diese vererbten Themen in einem ganz anderen Kleid
daher, beispielsweise auch in Form psychosomatischer Reak-
tionen. Es lohnt sich wirklich, sie zu hinterfragen und zu ver-
stehen, denn sonst bleiben sie weiterhin Teil des emotionalen
Erbguts und belasten nicht nur uns selbst, sondern auch die
nichste Generation.

Doch es sind nicht nur die Kriegserlebnisse unserer Vorfah-
ren, die uns zu seltsamem Verhalten fiihren. Oft sind es auch
Stimmungen im Elternhaus, unbewusste Auftrage, Loyalitdten
zu Vater oder Mutter, die uns unbewusst leiten. In unserem
Buch ,Warum haben Eltern keinen Beipackzettel?*haben wir
uns ausfiihrlich damit befasst, welches emotionale Erbe die Fi-
den in unseren aktuellen Beziehungen zieht. An dieser Stelle
kommen unsere Partner ins Spiel, denn sie konnen besser als
alle anderen ihren Finger auf dieses emotionale Erbe legen und
uns herausfordern, damit uns unser Verhalten bewusst wird
und wir es veriandern konnen. Und es hilft uns auch, toleranter
zu sein gegeniiber all den , komischen” Menschen auf dieser
Welt!

1 Orac, 2013
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2. Mit Rucksack durchs Leben

Uber die wichtige Erkenntnis, dass 90 Prozent unseres Tuns
mit uns selbst zu tun haben und nur 10 Prozent mit unserem
Gegenliber.

Ein paar Menschen warten vor der Supermarktkassa. Eine Frau
kommt dazu, geht an der Warteschlange vorbei und bemerkt die-
se gar nicht. Nennen wir sie die ,, Vertraumte®. Eine der war-
tenden Personen, die es oft eilig hat in ihrem Leben, begehrt auf.
Nennen wir sie die ,,Getriebene .

Getriebene (aufgebracht): Haben Sie keine Augen im Kopf? Wir
warten hier auch. Hinten anstellen!

Vertrdumte (erschrocken): Oh, Entschuldigung, das habe ich
iibersehen.

G: Ja, das sagen sie alle. Tun so, als wiren sie die Unschuld vom
Lande und lavieren sich so durchs Leben.

V: Sie haben vollkommen Recht, ich stelle mich schon hinten an.
G (zu ihrem Vordermann): Ich packe das einfach nicht. Die Leute
haben iiberhaupt kein Benehmen mehr!

Die Vertrdumte steht hinten und denkt: Oje, schon wieder einen
Fehler gemacht. Dabei habe ich die Schlange wirklich nicht ge-

sehen.

Am Anfang steht dieser so magische Moment: unsere Geburt,

der Sprung ins Leben. Die meisten von uns sind zu diesem

Zeitpunkt so richtig prall im Leben gelandet, und obwohl die

Geburt auch fiir ein Baby Umstellungsstress bedeutet, pulsiert

es dennoch vor lauter Lebenskraft und Energie. Das Leben

wird dann bald herausfordernder, denn wir werden von aullen

beeinflusst, und zwar auf zweierlei Art: Wir werden von unse-
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ren Eltern (oder den entsprechenden Bezugspersonen) genihrt
und von ihnen sozialisiert. Unter Nihren verstehen wir, dass
wir als Baby mit allen fiinf Sinnen wahrgenommen und an-
gesprochen werden. Ein Baby braucht Beriihrung, es braucht,
dass jemand mit ihm spricht, dass es jemand anschaut, dass
es Nahrung bekommt und vertraute Personen riechen kann.
Das heil}t, es geht darum, dass Mutter und Vater einen Input
geben. Ein Baby, das gut genihrt ist, bekommt die Grundbot-
schaft ,,Es ist gut, zu sein” mit auf den Weg.

Sozialisation wiederum ist das, was man gemeinhin als ,,Er-
ziehung” bezeichnet. Wiahrend das Genihrtsein fiir die ersten
Lebensjahre wichtiger ist, hat die Sozialisation mehr Auswir-
kung in den Folgenjahren und in der Pubertit und Adoleszenz.
Ein Kind, das ein weites Spektrum an Sozialisation erfihrt,
lernt, dass es gut ist, Verschiedenes auszuprobieren, und dass
es gewisse Spielregeln fiir ein sinnvolles Miteinander gibt. Al-
lerdings werden wir in der Sozialisation auch manipuliert und
manchmal zu kleinen Robotern gemacht, die ganz nach der
Pfeife der Bezugspersonen tanzen, anstatt aus der Fiille, die das
Leben grundsitzlich fiir uns bereithilt, zu schopfen. Die An-
weisung, immer schon brav still zu sitzen und nur ja nicht die
Erwachsenen zu storen beispielsweise, schriankt kleine Kinder
in ihrem natiirlichen Bewegungsdrang ein und verhindert, dass
sie neugierig die Welt erobern.

Wie wir gendhrt und sozialisiert wurden, formt unsere Per-
sonlichkeit und erdffnet uns entweder ein weites oder enges
Spektrum an Méglichkeiten. Und so sammeln wir Erfahrun-
gen: Man bleibt bei der roten Ampel stehen, man wischt sich
die Hiande vor dem Essen. Wenn man Wasser ins Feuer giel3t,
geht das Feuer aus. Regenwiirmer kitzeln, wenn sie iiber die
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Handfldche krabbeln. Und genauso lernen wir: Eltern streiten
und versohnen sich nicht, also ist das Eheleben eine Last. Der
Vater ignoriert mich, also muss ich mich sehr anstrengen, um
seine Aufmerksamkeit zu wecken. Oder wir folgen bestimmten
Sitzen, die wir immer wieder horen und an die wir unser Ver-
halten bis ins Erwachsenenleben anpassen. Ein Beispiel: ,,Klet-
tere nicht auf den Baum, du wirst hinunterfallen.” Als Kind
lernen wir, dass wir unseren Impulsen nicht vertrauen kénnen,
weil die Mama weil3, dass da etwas passiert. Was ist die Folge?
Wir klettern nie Biume hoch, machen diese Erfahrung nicht —
und am Ende sind wir wirklich sehr ungeschickt und fallen tat-
sichlich hinunter, wenn wir es dann doch einmal versuchen.?
Auf diese Weise fiillt sich allmihlich unser Rucksack mit den
verschiedensten Erfahrungen, und den tragen wir immer mit
uns herum. Dieses Repertoire haben wir stets zur Verfligung
und wenden es je nach Situation an.

Kehren wir zu unserer Szene an der Supermarktkassa zu-
riick. Stellen Sie sich zwei kleine Méddchen in zwei verschie-
denen Familien vor. Beide sind Sandwich-Kinder, haben also
dltere und jiingere Geschwister, beide fiihlen sich nicht ausrei-
chend wahrgenommen von ihren Eltern. Das eine Mddchen
geht mit dieser Situation so um: Es schlieit daraus, wie wich-
tig es ist, sich zu behaupten, um gesehen zu werden. Es er-
lebt vielleicht sogar, was es heilit, ausgeschlossen zu werden.
Kinder kompensieren solche unangenehmen Erlebnisse unter
anderem mit einem unbewussten Beschluss, der bei dem einen
Midchen lautet: ,Ich werde es allen zeigen und ich werde fiir

mein Recht kimpfen!” Diesen Beschluss nimmt es unbewusst
2 siehe auch Impuls Nr. 5
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ins Erwachsenenleben mit. Das zweite kleine Madchen geht
mit seiner Situation anders um. Es erlebt ebenfalls, wie es ist,
nicht wahrgenommen zu werden und zu kurz zu kommen.
Doch es schiitzt sich anders, es beschlieBt: ,,Ich warte, bis ich
drankomme. Ich komme ja ohnehin mit wenig aus.” Dieser
Beschluss steckt in ihrem Rucksack drin.

Diese beiden zu erwachsenen Frauen gewordenen Maddchen
haben Sie weiter oben an der Supermarktkassa kennengelernt,
und Sie erraten bestimmt, wer mit welchen Beschliissen durchs
Leben geht: Die Getriebene hat beschlossen zu kdmpfen, sie
begehrt sofort auf. Die Vertraumte hat beschlossen, mit we-
nig auszukommen, sie unterwirft sich und ist still. Beide haben
ganz bestimmt festgestellt, dass sich die jeweils andere komisch
bzw. ungehorig oder irritierend verhalten hat.

Das ist das, was so spannend ist, wenn sich zwei Menschen
begegnen. Wenn es zwischen den beiden kracht und man hinter
die Kulissen schaut, haben sie, so unterschiedlich sie sich auch
verhalten, oft sehr dhnliche oder sogar gemeinsame Themen. So
ist das ganz besonders in Liebesbeziehungen. Es verlieben sich
immer Seelenverwandte ineinander, und Seelenverwandtschaft
heiBt, dass wir vielleicht Unterschiedliches erlebt haben, aber
in unserem Rucksack stecken dhnliche Emotionen zu einem
bestimmten Thema, und daraus haben wir entsprechend un-
bewusste Beschliisse gefasst.’ Die Strategien, die wir unbewusst
entwickelt haben, um mit diesen Emotionen umzugehen, sind
wiederum verschieden, und deshalb entstehen die Konflikte.

In der Imagotherapie sprechen wir davon, dass 9o Prozent

unserer Frustrationen mit unserer Geschichte zu tun haben und

3 siehe auch Impuls Nr. 8
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nur 10 Prozent mit den aktuellen Umstinden. Fiir bestimmte
Situationen wurde uns als Kind ein gewisser Spielraum genom-
men, und mit der Zeit sind wir davon iiberzeugt, dass mehr
als dieser eingeschrinkte Spielraum gar nicht moglich ist. So
wird auch unsere Kreativitit eingeschrankt und wir reagieren
in bestimmten Situationen nicht flexibel, sondern in eingefah-
renen Mustern. Dabei gibe es immer auch noch andere Mog-
lichkeiten. Die Getriebene an der Kassa konnte auch ganz neu-
tral und unaufgeregt denken: , Ah, interessantes Verhalten.”
Und sie konnte sagen: ,,Ich glaube, Sie haben tibersehen, dass
wir hier schon angestellt sind. Aber Sie haben ja nur so wenig
eingekautft, ich lasse Sie vor.” Dass sie zu diesem Denken und
Verhalten nicht in der Lage ist, liegt an ihrem Rucksack. Sie
hat gelernt, dass sie kimpfen muss, daher poltert sie los und
verweist die andere ans Ende der Schlange. Der Humor, die
Kreativitdt und Flexibilitdt und auch die GrofBziigigkeit, all das
ist bei ihr verloren gegangen.

Und so ist es auch in Paarbeziehungen. Wenn wir uns die
Miihe machen, einen Konflikt zum Anlass zu nehmen, um in
unsere Rucksicke zu schauen, konnen wir diese unbewussten
Beschliisse aus unserer Kindheit und die daraus entwickelten
Strategien erkennen, auflésen und neue Moglichkeiten entde-
cken, wie wir uns in Zukunft anders verhalten wollen.

Wir kénnen davon ausgehen: Wenn wir beim Partner ein
.komisches” Verhalten beobachten und uns das aus der Fas-
sung bringt, lohnt es sich zu priifen, ob vielleicht gerade die
90 Prozent aus unserer eigenen Geschichte durchkommen.
Und was ist mit den restlichen 10 Prozent? Stellen Sie sich eine
Garderobe vor mit Haken, an die jeder seinen Mantel hingen
kann. Stellen Sie sich weiters vor, so ein Mantel reprisentiert
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die 9o Prozent und der Haken die 10 Prozent. So ist diese For-
mel zu verstehen: Ohne die 10 Prozent, die die aktuelle Situa-
tion ausmachen, fehlt uns der Aufhinger fiir unseren Mantel.
Das heif}t, gibt es keinen Anlass, kommt unser eingefahrenes
Muster nicht zum Einsatz.

Daraus leitet sich auch die gute Nachricht fiir uns Paare ab:
Meistens haben nur 10 Prozent eines Konflikts mit der aktuel-
len Situation zu tun, 9o Prozent lassen sich auf unsere Rucksi-
cke zurtickfithren. Warum das eine gute Nachricht ist? Weil wir
mit dieser Sichtweise Konflikte ganz anders und viel nachhal-
tiger 16sen konnen. Denn wenn wir uns — wie das oft so tiblich
ist — darum streiten, wer in einer bestimmten Situation nun
Recht hat oder nicht, kommen wir nie weit. Wir kreisen dann
ja auch nur um die 10 Prozent! Wenn wir uns stattdessen um
die 90 Prozent kiimmern, konnen wir feststellen: Ah, als Kind
fiihlte ich mich zwischen meinen Geschwistern so unbeachtet,
daher also reagiere ich so empfindlich, wenn mir meine Part-
nerin dauernd ins Wort fillt, denn da fiihle ich mich genauso
missachtet. Schon allein dieses Wissen ist ein grofer Schritt,
um uns mit diesem fiir uns so heiklen Thema ,Ich bin Luft
tiir alle” auszuschnen. Damit Sie uns richtig verstehen: Die Er-
kenntnis, warum wir in bestimmten Situationen so unflexibel
und tibertrieben reagieren, ist nicht als Ausrede gedacht. Sie
soll Thnen jedoch das Verstidndnis erleichtern. Und noch etwas:
Diese go-10-Regel gilt natiirlich nicht fiir alle Situationen: Wenn
Thnen Ihre Partnerin ein Bein stellt und Sie sich verletzen, wire
es reichlich deplatziert, nach Ihren 9o Prozent zu fragen!

Seien Sie Ihrer Partnerin, Threm Partner grundsitzlich
dankbar fiir , komisches™ Verhalten. Denn es ist dieser 10-Pro-
zent-Aufhinger, der Thnen beiden klarmacht, dass sich dahin-
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ter Thre Seelenverwandtschaft verbirgt. Das ist der Beginn, an
dem sich ein Knoten auflosen kann. Denn wenn Sie Thre 9o
Prozent benennen konnen, tut sich auch Thr Partner leichter,

die 10 Prozent zu verindern!
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3. Romeo und Julia

Wenn wir uns verlieben, haben wirimmer auch zwei Familien-
systeme im Hintergrund. Es ist fiir eine gelungene Beziehung
entscheidend, dass wir uns davon emanzipieren und auf Basis
unserer Historie ein eigenes System entwickeln.

Sie hat einen Ferienjob im Handwerks- und Handelsbetrieb der
Familie ihres Liebsten begonnen und sitzt als Telefonistin im
Biiro. Da kommt ihr Schwiegervater in spe herein.
Schwiegervater: Na, wie gefdllt es dir bei uns?

Sie: Ja, eh gut. Viel Trubel hier und viel zu tun!

Schwiegervater: Du konntest jederzeit bei uns einsteigen, das
weifst du.

Sie: Aber du weifst doch, dass ich ganz bestimmt mein Studium
abschlieffen mochte und dann Psychologin werde.
Schwiegervater: Klar weiff ich das. Aber wenn du richtig arbeiten
willst, kannst du jederzeit zu uns kommen.

Sie (entriistet): Psychologin zu sein ist doch auch richtige Arbeit!

Diese kleine Szene hat sich so dhnlich im Jahr 1980 im Unter-
nehmen der Familie Bosel — einem groflen Fleischereibetrieb
in Wien — abgespielt. Wir ahnten noch nicht, wie sehr diese
doch sehr unterschiedliche Sichtweise auf Arbeit unsere Lie-
be prigen wiirde. Fiir Roland war Arbeit das, was er von sei-
nen Eltern vorgelebt bekam: identititsstiftend und erfiillend,
jedoch auch korperlich anstrengend und unternehmerisch
riskant. Seine Eltern und GrofBeltern arbeiteten quasi rund
um die Uhr, nur am Sonntag ruhten sie sich aus. Es war son-
nenklar, dass er den Betrieb in der dritten Generation fortfiih-
ren sollte. Dementsprechend war und ist es fiir ihn ein hoher
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Wert, ,,couragiert zu sein und anzupacken, wo es notig ist”.
Verstirkt wurde diese Sicht auch noch durch die Existenz eines
Onkels viterlicherseits, der Kiinstler war. Es wurde von Ro-
lands Vater erwartet, dass er seinen Bruder ins Unternehmen
holt, denn Maler zu sein, ,,das ist ja kein ordentlicher Beruf™!

Sabine wiederum wurde geprigt durch eine Haltung, die
sich in einem Satz ihrer Gromutter manifestierte: ,,Was du
im Kopf hast, kann dir niemand mehr nehmen.” Kein Wunder,
wenn man die Geschichte der GroBmutter kennt. Sie hat zwei
Weltkriege durchgestanden, ihr gesamtes Geld verloren und
die Shoah erlebt. Es war ihre Bildung, die ihr half zu iiberleben.
Sabine besuchte eine teure Privatschule und es war sonnenklar,
dass sie einen gehobenen und intellektuellen Beruf wihlen
wiirde. Sabines hochster Wert war, ganz in der Tradition ih-
rer GroBbmutter, die Bildung. Dass sie ihr Studium abschlieffen
wiirde, stand vollig auBler Frage.

So trafen wir aufeinander, die intellektuelle Sabine und der
bodenstindige Roland, beide mit unserer unterschiedlichen
Sozialisation im Gepack. Wir waren unter anderem genau des-
halb auch so fasziniert voneinander: In Rolands Familie wurde
nicht lange diskutiert. Wenn es ein Problem gab, da wurde an-
gepackt — fiir Sabine eine ganz neue Welt. Und Roland umge-
kehrt war erstaunt, dass es Urlaube abseits von Erholung und
Nichtstun geben kann. Er war schnell begeistert von Sabines
Ideen, Bildungsurlaube zu machen und fremde Linder und
Kulturen zu erforschen.

So dhnlich ist es bei jedem Paar, das sich ineinander verliebt.
Jeder bringt die eigene Geschichte, das eigene So-geworden-
Sein mit in die Beziehung. Jeder Mensch hat eine eigene Welt,
die geprigt ist von den Eltern, Grofeltern, UrgrofBeltern. Jede
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Familie hat eigene Traditionen — und damit meinen wir nicht
nur die Art, wie man Weihnachten und Neujahr begeht, son-
dern jedes Verhaltensmuster, das unbewusst von einer Ge-
neration in die ndchste iibernommen wird: ob man alle Ent-
scheidungen vorher gemeinsam bespricht oder nicht, welche
Erwartungen man an die Partnerin bzw. den Partner hat betref-
fend Familienplanung und -betreuung, ob man als Frau Karrie-
re machen sollte und vieles mehr.

Wie sollte es auch anders sein? Wir werden in unsere Fami-
lie hineingeboren, und alles, was wir beobachten und erleben,
iibernehmen wir, und dieses Verhalten wird zu unserer Norma-
litit. Unangenehme Erfahrungen oder gar Gewalt empfinden
wir zwar auch als Kind nicht als Normalitdt und spiiren, dass et-
was nicht stimmt. Doch wir sind zu jung, um solche Erlebnisse
zu reflektieren und zu verarbeiten. Stattdessen entwickeln wir
Uberlebensstrategien. All diese ,,seltsamen” Verhaltensweisen
sind Teil einer Tradition, und es liegt an uns zu entscheiden:
Wollen wir sie fortsetzen oder durchbrechen und etwas Neues
etablieren?

Wie stark Familientraditionen auf uns wirken, hat selbst die
Weltliteratur vielfach aufgegriffen. Die Geschichte von Romeo
und Julia kennen Sie bestimmt. Die beiden versuchen, sich ge-
gen die alte Tradition — in ihrem Fall die Feindschaft zwischen
den Familien — aufzulehnen, und scheitern doch sehr tragisch.
Wir kénnen uns unserer Geschichte nicht entziehen. Wir sind
immer ein Produkt unserer Eltern und damit das Produkt zwei-
er Familiensysteme, und jedes Elternteil ist wiederum ein Pro-
dukt zweier Familiensysteme. Wenn Sie sich in Thren Partner
verliebt haben, dann haben Sie nicht nur zu ihm, sondern im-

plizit auch zu seiner Familie Ja gesagt — und dasselbe gilt auch
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umgekehrt. Dieser Umstand steht in direktem Zusammenhang
mit dem, was wir in Impuls Nr. 2 geschrieben haben: 9o Pro-
zent unseres Verhaltens wird geprigt durch unsere Vergangen-
heit — also unsere Herkunftsfamilie — und nur 1o Prozent durch
die aktuelle Situation.

Das ist weder eine gute noch eine schlechte Nachricht, son-
dern eine Tatsache, die wir akzeptieren und anerkennen soll-
ten. Denn wenn Sie wissen, dass Ihr Verhalten zu 9o Prozent
durch Thre Geschichte determiniert ist und nur zu 10 Prozent
durch die Situation, in der Sie gerade sind, dann wirft das doch
ein ganz anderes Licht auf die Mdoglichkeiten, die Sie haben!
Um das Beispiel vom Beginn dieses Impulses noch einmal zu
bemiihen: Wenn Sie gerade dariiber streiten, was denn ,,rich-
tige™ Arbeit ist, dann brauchen Sie sich nicht linger darum be-
miihen herauszufinden, wer von Thnen beiden Recht hat. Denn
Sie wissen, dass Sie beide eine Meinung vertreten, die in Ihrer
jeweiligen Welt nachvollziehbar ist. Gehen Sie diesen beiden
Welten besser auf die Spur und versuchen Sie, die jeweils an-
dere zu verstehen. Das bringt Sie viel weiter. Es kann gut sein,
dass Sie eine ganz neue Definition von ,,richtiger” Arbeit finden
und damit eine neue Familientradition begriinden.

Es ist unser Gliick, dass wir heute viel freier sind und nicht
mehr so sehr gefangen in unseren Familienverstrickungen wie
Romeo und Julia. Solche Tragddien sind erfreulicherweise zu-
mindest in unseren Breitegraden duflerst selten. Wir haben die
Freiheit, jederzeit zu entscheiden, ob wir unsere Traditionen
weiter pflegen wollen oder nicht. Goethe fasste das so zusam-
men: ,,Was du ererbt von deinen Vitern hast, erwirb es, um es
zu besitzen.” Schauen Sie sich gut an, was Sie auf Thren Weg
mitbekommen haben, entwickeln Sie es so weiter, dass es zu
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Ihrem (gemeinsamen) Leben und in Thre Zeit passt. Das gilt
tiir jede Entscheidung, die Sie zu treffen haben, und fiir jede
Erfahrung und die Art, wie Sie mit ihr umgehen und sie in Thr
Leben integrieren. Denn, so setzte Goethe seine Weisheit fort:

., Was man nicht niitzt, ist eine schwere Last.”
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