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Was es uns im Miteinander manchmal so schwierig macht
und wie wir damit umgehen kénnen

Nach der romantischen Phase mit
Herzklopfen, schlaflosen Néchte,
stundenlangen Telefongespréchen,
wunderschénem leidenschaftlichen
Sex, etc. kommen fast alle Paare in
die Phase des Machtkampfs. Plotz-
lich tauchen Themen auf, die un-
angenehm, frustrierend, verletzend
und enttduschend sind. Diese wiirde
man am liebsten unter den Teppich
kehren. Entscheidend ist einzig und
allein der Umgang mit den Themen.
Die Art und Weise, wie wir damit
umgehen, bestimmt mafgeblich
unsere Lebensqualitat. Denn wenn
wir uns entscheiden, uns diesen
Herausforderungen zu stellen und
die heiflen Themen anzugehen, in-
dem wir unsere unbewussten und
destruktiven Muster gemeinsam be-
arbeiten, ist das Geschenk fiir diese
~Beziehungsarbeit” tiefe Verbindung
und Néhe.
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Themen, die bei IHR
auftauchen:

® Wiinscht sich mehr emotionale
Prasenz von ihm - fiihlt sich alleine
im Alltag mit den Kindern, Haushalt,
Job und bei Beziehungsthemen.

® Verliert sich selbst und das eige-
ne Frau-Sein. Kann sich selbst und
ihren eigenen Koérper nicht liebevoll
annehmen. Funktioniert nur noch in
der Rolle als Mutter oder im Job.

¢ Fliichtet in Freundinnen-Runden,
die Kindererziehung, Perfektionis-
mus, Essen, Didten, Sport, Afféiren
oder sexuelle Verweigerung,

¢ Im Bett tut sie sich schwer damit,
ihre eigenen Bediirfnisse zu zeigen
oder zu formulieren - fragt sich zu
wenig; ,Was mochte ich? Was térnt
mich an?* Fiihlt sich als Objekt, be-
nutzt, nicht gesehen.

* Aufiert sich im Bett kritisch und
nicht ermutigend ihm gegeniiber.

Themen, die bei IHM
auftauchen:

® Hat das Gefiihl, dass er es ihr so-
wieso nié recht machen kann und
geht in eine trotzige Verweigerung
oder Riickzug,

® Hat Schwierigkeiten, sich auf
sie einzuschwingen und ihr in ihre
weibliche Gefiihlswelt zu folgen.
Bietet oft Losungen an, wo sie aber
gerne einfach nur ,reden’ méchte.,

® [Ist mit der neuen Rolle des Marm-
Seins Uiberfordert und mit seinem
Bemiihen nicht geschitzt / gesehen:
Leistungsdruck auf vielen verschie-
denen Ebenen - ,Erndhrer’, zu Hau-
se sollte er aber sensibel und auf-
merksam sein, Fels in der Brandung,
Zeit mit den Kindern verbringen, sei-
ne Frau verwohnen, beim Haushalt
mithelfen und fiir die Beziehung Ver-
antwortung {ibernehmen. Zudem
sollte er ein einfithlsamer Liebhaber,
sportlich und Abenteurer sein.

® Vergisst vollig auf sich - gibt alles
fiir den Job und die Familie, vernach-
lassigt sich selbst, seine korperliche
und psychische Gesundheit.

® Hat kaum oder gar keine, echten
Freunde, mit denen er sich iiber Pro-
bleme und Themen auf einer eben-
biirtigen mannlichen Ebene austau-
schen kann.

¢ Fiihlt sich alleine und fliichtet
manchmal in Alkohol, Arbeit, Sport,
Affaren oder Internetpornos.

® Im Bett fithrt der Leistungsdruck
dazu, dass er sich selbst nicht gut
spiirt und zu zielorientiert vorgeht.
Dies wiederum fithrt zu Frust bei ihr
und noch weniger Lust auf Sex. Erek-
tile Dysfunktionen nehmen durch
Versagenséngste oder zu intensivern
Pornokonsum drastisch zu.

Erkennen Sie. sich in einem oder
mehreren Themen wieder? Will-
kommen im Club! Sie befinden sich
in bester Gesellschaft! Das sind The-
men, die sehr viele Paare neben den
immergriinen Themen Geld und
Ordnung beschéftigen. Der Unter-
schied zwischen gliicklichen und un-
gliicklichen Paaren liegt darin, WIE
sie mit diesen Herausforderungen
umgeht. Ungliickliche Paare horten




und Korper lieben

ihre Schuldscheine der Liebe, gliick-
liche Paare hingegen zerreiflen die-
se. D. h. ungliickliche Paare bleiben
in ihren destruktiven Mustern und
Vorwiirfen, statt sich den auftau-
chenden Themen in ihrer Beziehung
zu widmen und den Schatz dahinter
zu bergen. Gliickliche Paare ,streiten
sich zusammen" - sie bleiben so lan-
ge am Thema, bis es fiir beide erle-
digt ist und sie wieder in Verbindung
miteinander sind. Und nicht nur das:
mit jedem bearbeiteten Thema ver-
tieft sich auch ihre Liebe fiireinander
und ihre Verbindung wird gestarkt.
Doch wie kann es gelingen, die Ver-
bindung zu stérken?

Gerade Ménner fithlen sich oft
uberfordert und orientierungslos
in einer Welt, die sich scheinbar im-
mer schneller dreht. Die den Mén-
nern zugeschriebenen Kompetenzen
Zielorientierung und Umsetzungs-
stiirke geben ihnen Sicherheit in ei-
ner Berufswelt, in der Geschwindig-
keit oft einen entscheidenden Faktor
fiir Erfolg oder Niederlage bedeutet.
Bei Beziehungsthemen fiihren diese
Kompetenzen aber meist zu Prob-
lemen, weil es fiir Verbindung und
Nahe Entspannung, Hingabe, sowie
Geduld und meist keine schnellen
Losungen braucht.

Wie ist es nun moglich, diese neuen
Herausforderungen zu meistern?

Aus unserer Sicht braucht

es fiir Manner:

® Tm ersten Schritt eine Entschei-
dung fiir die personliche Weiterent-
wicklung,

® Den Willen, sich seinen Angs-
ten und unbewussten Mustern zu
stellen, wahrzunehmen, was da an
verborgenen Seiten oder Gefiihlen
zu Tage treten méchte und sich da-
riiber auszutauschen.

® FEine liebevolle Partnerin, die ih-
ren Mann in der Entfaltung seines
Potenzials sieht, unterstiitzt und

dabei nicht auf die Partnerin zu ver-
lassen.

® Ein Netzwerk von Ménnern, die
auf einem &hnlichen Entwicklungs-
weg unterwegs sind und mit denen
man sich austauschen kann.

® Sich mit der eigenen Rolle ausei-
nander zu setzen und zu einem au-
thentischen Ausdruck der eigenen
Ménnlichkeit zu finden, jenseits von
tradierten Rollenvorstellungen und
Mustern.

Und fiir Frauen braucht es:

® Ebenso dieses ,JA" zur gemeinsa-
men Entwicklung und der Auseinan-
dersetzung mit den heif3en Themen.
® Geduld, sowie ein offenes Herz
und Ohr fiir sich selbst und fiir den
Partner.

® Gefiihle in sich halten zu lernen -
im Gegensatz zum Ausagjeren meist
negativer Geflihle und dadurch ei-
nen sicheren Raum fiir den Partner
zu schaffen, der es ihm ermdglicht,
sich zu 6ffnen.

¢ Figene Themen auf den Punkt zu
bringen - die Essenz davon zu kom-
munizieren.

® Den Partner nicht fiir das eigene
Gliick verantwortlich zu machen.

¢ Sich mit der eigenen Stérke zuzu-
muten.

In achtsamen Begegnungen nimmt
sich das Paar dann die Zeit, sich
respektvoll miteinander auszutau-
schen. Durch Ich-Botschaften, die
Formulierung konkreter Wiinsche
und die Bezugnahme auf nur eine
bestimmte Situation bzw. auf einen
Vorfall kénnen sie lernen, ihre Situ-
ation zu Klaren. Das oberste Prinzip
lautet dabei, wirklich emotional pra-
sent zu sein. Dabei wenden Sie sich
Threr Partnerin zu, geben einander
Wertschétzung und vermitteln Sie
Ihrem Gegeniiber, dass Sie alle Zeit
der Welt fiir dieses Gespréch haben.
Dadurch schaffen Sie einen sicheren

dieser Dialog bietet, unterstiitzt da-
bei, in eine tiefe Verbindung mitein-
ander zu kommen.

Besonders bei sexuellen Proble-
men wird die Verbindung oftmals
vernachldssigt und versucht, das
Problem auf der sexuellen Ebene zu
16sen. Dort ist es aber in den wenigs-
ten Fallen angesiedelt. Meist handelt
es sich um einen Mangel an Verbin-
dung auf der Herzensebene, der das
Flief3en der sexuellen Energie verun-
moglicht. Besonders Frauen miissen
sich sicher fiihlen, um sich sexuell
6ffnen zu kénnen. Dakommit natiir-
lich der Zeitfaktor ins Spiel. Je weni-
ger Zeit und Freiraum ein Paar hat,
desto mehr wird die (korperliche)
Verbindung darunter leiden. Daher
empfehlen wir, dass Sie fiir Ihre Lie-
be Raum und Zeit reservieren und
somit Threr Beziehung oberste Prio-
ritat geben.

Entscheiden Sie sich jeden Tag da-
fiir, auf das Positive, das Gute in Th-
rem Leben und in Threr Verbindung
zu schauen. Gute Gefiihle stérken
nachweislich unser Immunsystem
und 6ffnen uns fiir neue Moglichkei-
ten in unserem Leben. Auch in der
Beziehung zeigen sich dadurch noch
unentdeckte Wege der Liebe und
Verbindung, In diesem Sinn wiin-
schen wir Thnen viele unverschéamt
gliickliche Augenblicke der tiefen
Begegnung miteinander!
Mag.® Elisabeth Gatt-Iro
Klinische- und Gesundheitspsychologin,
Psychotherapeutin, Supervisorin, Coach
Mag. Dr. Stefan Gatt
Sportwissenschafter, Trainer fiir Team-,
Fhrungs- und Personlichkeitsentwicklung

Gliickliche Beziehungen sind kein Zufall

Elisabeth und Stefan Gatt kennen viele Hohen

und Tiefen in ihrer eigenen Beziehung und stellen

ihre persoénlichen und beruflichen Erfahrungen

in Workshops, Vortragen und Biichern anderen
Menschen zur Verfligung. Das Autorenduo be-
gleitet Paare seit vielen Jahren auf dem Weg, den
Herausforderungen der Liebe zu begegnen und

wertschétzt.
¢ Der Freude iiber bereits gemach-
te Schritte Ausdruck zu verleihen.

Raum, der es Thnen ermoglicht, auch
schwierige Dinge zu besprechen.

® Die Verantwortung fiir die per-
sonliche Entwicklung und die der
Beziehung zu tibernehmen und sich

Wir haben sehr gute Erfahrungen
mit dem Imago Paardialog gemacht
und vermitteln diesen auch auf un-
seren Seminaren. Die Struktur, die

einen neuen Weg der Liebesbeziehung zu finden.

www.challengeoflove.at
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