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»Für alles braucht man einen Schein, nur nicht für das Elternsein. Kann man das nicht nachholen?« 


(Max, 38 Jahre, Vater von zwei Kindern)
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Vorwort

Die Wurzel jedes Systems liegt in der Erfahrung meines ersten Systems, in dem ich als Mensch ­aufgewachsen bin – im Familiensystem.

Wir leben in einer Zeit, in der die psychischen Erkrankungsraten und darin insbesondere die Erschöpfungsrate nicht nur bei Erwachsenen, sondern auch bei jungen Erwachsenen massiv zunehmen. Die Erschöpfung betrifft mittlerweile auch unsere privaten und beruflichen Systeme. Jede dritte Ehe wird geschieden, das Gesundheits- und Bildungssystem wie auch das Wirtschaftssystem geraten zunehmend in eine Schräglage – die Gesellschaft spaltet sich. Anstatt in der Verschiedenheit nach Gemeinsamkeit und zu einem gleichberechtigten Miteinander zu suchen, wird das Anderssein des anderen destruktiv bekämpft.

Trotz wachsender therapeutischer Angebote sind die Behandlungsplätze überfüllt – seit Corona ist die psychische Erkrankungsrate bei Kindern und Jugendlichen massiv gestiegen, jede dritte Krankschreibung ist mittlerweile psychosomatisch bedingt. In zum Teil jahrelangen Therapien wird versucht, Verletzungen aus der Kindheit zu verarbeiten, die maßgeblich zu der persönlichen Erschöpfung und zum gescheiterten Beziehungsleben beigetragen haben. Viele Behandlungen misslingen, und die Betroffenen bleiben auf der Suche nach ihrem inneren Kind, in dem verletzten Beziehungskreislauf gefangen, mit dem Anspruch, »endlich mal nur ›ich‹ sagen zu dürfen«. Die fehlende Bereitschaft, die nicht gehabte Kindheit hinter sich zu lassen, führt dazu, dass normale Herausforderungen eines erwachsenen Lebensalltags zu nicht zu bewältigenden Anforderungen werden, denen die Betroffenen hilflos-kindisch gegenüberstehen.

In all dem suchen unsere Kinder ihr Leben.

All dies bräuchte nicht zu sein, würden wir dort beginnen, wo Leben beginnt: Wenn wir gesundes Leben wollen, dann brauchen wir gesunde Systeme. Wenn wir gesunde Systeme wollen, dann brauchen wir gesunde Menschen. Wenn wir gesunde Menschen wollen, dann brauchen wir die konsequente Gesundheit unseres ersten Systems, in der neues Leben entsteht und heranwächst. Ein individueller wie auch systemischer Spurwechsel kann nur gelingen, wenn wir den Kreislauf einer Normalität beenden, indem wir Systeme auf der Grundlage von Symptomen als Wasserfänger kreieren, anstatt das jeweilige Leck zu behandeln. Ein entscheidendes Leck unserer Systeme ist unser Familiensystem – das erste System, in dem ein Mensch Leben erfährt, seine Persönlichkeit entwickelt und menschliches Miteinander lernt.

Dieses Buch ist ein Aufruf zu einem Spurwechsel aus einer Normalität, in der jeder dritte Deutsche im Laufe seines Lebens Therapie oder Coaching in Anspruch nimmt. Einer Normalität, in der erwachsene Menschen die Frage nach sich selbst und ihrem Leben nicht mehr selbstständig beantworten, sondern sie nach außen verlagern. Einer Normalität, in der innere Kinder das Leben von erwachsenen Menschen dominieren und die künstliche Intelligenz zunehmend in den Fokus eines engen Vertrauten rückt. Die im Grundgesetz verankerte Würde des Menschen ist ein Anerkennen seiner wesentlichen existenziellen Grundbedürfnisse. Eines davon ist das Recht auf Kindheit. Das Recht, dann Kind sein zu dürfen, wenn ich Kind bin, und das vermittelt zu bekommen, was Voraussetzung für mein späteres Leben als gesunder, mündiger und sozial handelnder Erwachsener ist – meine Würde und Beziehung oberhalb der »roten Linie« zu führen.

Dieses Buch ist für Kinder geschrieben. Für erwachsene Kinder, die erschöpfte Eltern sind, weil sie kaum Kindheit hatten, und für tatsächliche Kinder, die erwachsene Eltern brauchen, um Kind sein und Kindheit leben zu können, damit sie nicht zu den erschöpften Erwachsenen von morgen werden. Es ist geschrieben, um gesund zu werden, gesund zu bleiben – und zu einem erwachsenen Leben zu finden. Das Buch ist aus der Arbeit mit Eltern entstanden, die sich unbemerkt erschöpft und im Alltag verloren haben und die nicht mehr wissen, wer sie selbst eigentlich sind. Es ist für Eltern, die wissen wollen, wie sie Individualität, Partnerschaft und Elternsein miteinander gut leben und zu sich selbst zurückfinden können. Für werdende Eltern, die sich darüber informieren wollen, was es konkret braucht, einem kleinen Menschen von Beginn an gesunde Beziehung und den eigenen Lebensweg zu vermitteln, und es ist für Eltern geschrieben, die sich von der eigenen Kindheit verabschieden wollen, um ihren Kindern eine eigene zu ermöglichen. Es vermittelt das, was gesundes Leben ausmacht: die Fähigkeit, gesund Beziehung zu gestalten.







Einleitung: 


Das Echte finden und werden, wer ich bin

Das Recht auf Kindheit, wenn Kindheit stattfindet, ist ein existenzielles Grundrecht des Menschen.

Vor einigen Jahren machte sich ein Vater von zwei Söhnen auf den Weg, seine gescheiterte Ehe zu verarbeiten. Es war an einem Mittwochnachmittag, als ihm ein Freund beim Einkaufen begegnete. »Du arbeitest gerade deine Kindheit auf?«, fragte ihn dieser. »Keine Sorge, es ist nie zu spät für eine glückliche Kindheit!« Der Mann sah ihn ruhig an. »Dieser Meinung war ich auch«, erwiderte er nach einem Moment der Stille, »bis meine Beziehung gescheitert ist. Sie ist gescheitert, weil ich das Kind war, das keine Kindheit hatte, und ich mit aller Macht versucht habe, sie bei meiner Frau und meinen Kindern nachzuholen.« 

Die Kindheit ist eine der prägendsten Phasen für einen Menschen. Hier wird das Fundament für sein späteres Leben gelegt – hier lernt er maßgebliche Richtungen kennen, über sich selbst und über das Menschsein an sich. Sie dauert nur so lange an, solange sie im Tatsächlichen stattfindet, und ist eine einmalige Phase, die mit dem Erwachsensein endet. Wie vieles im Leben kann sie weder wiedergutgemacht noch nachgeholt werden. Wird dies ignoriert, geht das Leben in der Gegenwart mit all den Möglichkeiten verloren, und die Betroffenen bleiben die ewig unerfüllt Suchenden, die im Privaten wie im Beruflichen nicht ankommen.




Zu welcher Gruppe gehören Sie? Zu denjenigen, die nach wie vor nach der eigenen Kindheit suchen, oder zu denjenigen, die dem eigenen Kind eine Kindheit bieten möchten?





Ohne gesunde Kindheit wird gesundes erwachsenes Leben schwer erreichbar, und ohne gesunde Erwachsene wird echte Kindheit zu einer Herausforderung für alle Beteiligten.

Was ist das Geheimnis einer »echten« Kindheit? Was braucht es an konkreter Beziehungserfahrung, um zu einem gesunden Menschen heranzuwachsen und nicht mehr mit 70 Jahren noch Kind sein zu wollen? Was verbirgt sich hinter der steigenden Rate an Erschöpfung bei Eltern und psychischer Erkrankung bei Jugendlichen? Gibt es eine Form von Beziehung, die Eltern wie Kinder gleichberechtigt berücksichtigt und das ermöglicht, was Familie bedeutet: ein stabiles und geborgenes Zuhause für alle Beteiligten?

Auf der Suche nach Antworten steht ein Grundsatz im Zentrum: Gesundheit und Erfüllung sind unabdingbar mit Wahrhaftigkeit verbunden. Echtes Leben findet nicht in der Illusion statt, sondern in dem Erkennen dessen, was tatsächlich ist. Dazu zählt die Bereitschaft, genau diesem konsequent Rechnung zu tragen – und zwar vom ersten Moment des Lebens an. Ich kann weder als Erwachsener noch als Kind glücklich und erfüllt sein, wenn ich eine Lüge lebe.

So ist die zentrale Grundlage für eine wesentliche Kindheit, für das Kind herauszufinden, wer ich selbst bin, das Leben kennenzulernen und meinen Umgang mit dem Leben zu finden. Ihm zur Seite zu stehen und zu helfen, »dass du wirst, wer du bist«, ist die Aufgabe der Eltern. Dich, mein Kind, als Vater zu zeugen und dich, mein Kind, als Mutter in die Welt zu gebären, ist nicht das Ende dieser Aufgabe – es ist der Anfang. Echte Kindheit heißt tiefe Bezogenheit im Wahrhaftigen, es heißt, dass nach der körperlichen Geburt die seelische kommt – und die seelische Geburt findet nicht an einem Tag statt – sie findet über viele Jahre statt. Sie findet in einer bewussten wesentlichen Beziehungsgestaltung zwischen den Eltern und dem Kind statt und durch die Beziehungen, die die Eltern führen.

Ein wesentlicher Beziehungsrahmen ist elementar für ein später orientiertes Erwachsenenleben – fehlt dieser Rahmen, kann das Kind nicht zu seiner vollen Kraft und Gesundheit finden und beginnt schlimmstenfalls, ein Leben fernab von sich selbst – und nicht selten auch Schwierigkeiten zu seinen Mitmenschen – zu entwickeln. Diese Beziehungsmuster sind Ursache für spätere Erschöpfung und psychische Erkrankung und haben einen ganzen therapeutischen Markt ins Leben gerufen, der versucht, Muster zu lösen, nicht vorhandene »Schalter« zu finden und die fehlende Beelterung nachzuholen. Häufig vergeblich. 

Nicht nur die Suche nach sich selbst »boomt« im Erwachsenenalter in der heutigen Zeit, sondern auch die Suche nach Vergebung. Eltern suchen therapeutische Unterstützung, um die Konflikte mit den erwachsenen Kindern, den Vorwürfen und den eigenen Schuldgefühlen über das »damals nicht anders gemacht und gewusst zu haben« aufzuarbeiten und zu lösen.

Gesundes Leben ist Weiterentwicklung – individuell wie kollektiv. Das Unbewusste bewusst zu machen, generationsübergreifend aus den Fehlern zu lernen und zu einer neuen Haltung und neuem Verhalten zu finden, ist Ausdruck mündiger menschlicher Gemeinschaft und gleichzeitig eine starke Form von Wiedergutmachung, die im inhaltlich Gewesenen nicht mehr möglich ist. 

Leben kann nur im Jetzt stattfinden. Dazu braucht es die Bereitschaft aus Wiederholungsschleifen auszusteigen. Für Sie als Eltern bedeutet dies: Die Kindheit Ihres Kindes ist jetzt. Ihre Elternschaft ist jetzt. Ihre Partnerschaft ist jetzt. Ihr erwachsenes Leben ist jetzt. Sie können dafür sorgen, dass Ihr Kind später nicht zu einem suchenden, umherirrenden Menschen wird, indem Sie jetzt mit ihm eine Form von Beziehung führen, in der es seelisch auf die Welt kommen und zu seiner wesentlichen Gestalt und mündigem Leben finden kann – eine Form von Beziehung, in der auch Sie sich beheimatet und zu Hause fühlen und das Gefühl haben, »zu leben«. 

In den folgenden Kapiteln werde ich die zentralen Aspekte aufgreifen, die es für solch einen gesunden Beziehungsrahmen braucht. Die Kapitel sind so aufbereitet, dass sie aus der Perspektive von erschöpften Eltern, aber auch aus der Sicht von Jungerwachsenen geschrieben sind, die in der Aufarbeitung ihrer eigenen Beziehungsbrennpunkte den Blick auf ihre eigene Elternschaft und Kindheit richten. So sind die folgenden Seiten sowohl eine Antwort für die eigene Gesundheit als erwachsener Mensch wie auch eine Antwort darauf, was Ihr Kind braucht, um ein gesunder Erwachsener zu werden.

Ein elementarer Punkt für Ihre Elternschaft ist das Bewusstsein, dass Ihr Kind Sie unweigerlich mit Ihrer eigenen Kindheit in Kontakt bringt – je mehr Sie Ihre Kindheit verarbeitet haben, je mehr Sie selbst bereits sind, wer Sie sind, umso klarer können Sie mit Ihrem Kind Beziehung führen und umso weniger werden Sie »getriggert«, wie kürzlich eine Mutter sagte. Die folgenden Kapitel bieten Ihnen die Möglichkeit zu erfahren, wie Ihnen dies gelingen kann, was Ihr Kind von Ihnen wesentlich für sein eigenes Leben braucht, wie auch, was Ihre wesentlichen Bedürfnisse für Ihr Leben und Ihre Rolle als Frau/Mann, Partnerin/Partner, Mutter/Vater sind. In der Auseinandersetzung mit Ihrem Kind setzen Sie sich parallel mit sich selbst wie auch mit Ihrer eigenen Kindheit auseinander, um zukünftig dafür sorgen zu können, dass Sie der Erwachsene in der Beziehung bleiben und Sie nicht ungewollt Ihre eigene Kindheit an Ihren Kindern wiederholen oder wiedergutzumachen versuchen. Sie bekommen die Möglichkeit, sich proaktiv mit Ihren Triggerpunkten auseinanderzusetzen und dort, wo nötig, die eigene Kindheit abzuschließen. Jeden Schritt, den Sie auf Ihr Kind zugehen, gehen Sie parallel auf sich selbst zu – sodass das Lesen dieses Buches ein gemeinsamer Prozess sein kann, an dem alle Beteiligten in der jeweiligen Rolle und auf eigene Art und Weise wachsen können. Dieses Buch kann Ihr Buch sein, es kann ein Elternbuch sein, es kann aber auch zu einem gemeinsamen Familienbuch werden. Sie entscheiden, wie Sie es für sich nutzen wollen.






TEIL 1

Wenn Sie ihrem Kind etwas Gutes für sein Leben geben wollen, zeigen Sie ihm, wie man gut ­Beziehung führt. 







Kapitel 1 


Was eine gelingende Beziehung auszeichnet

Wenn wir uns darüber bewusst sind, dass Leben Beziehung bedeutet, dann ist die Antwort auf unser Leben Beziehungsfähigkeit.






Was seelische Gesundheit ausmacht

Als ich 2002 begann, in einer psychosomatischen Klinik zu arbeiten, war die psychische Erschöpfung das erste Mal ein Thema in der breiteren Öffentlichkeit. Unabhängig vom Alter – die jüngste Patientin war 29 und der älteste Patient 60 Jahre alt –, wiesen alle Betroffenen einen zentralen Aspekt in ihrer Erschöpfung auf: Jeder, der sich erschöpft hatte, hatte sein Gleichgewicht verloren, weil seine Beziehungen nicht mehr gelangen. Sie oder er befand sich in konfliktreichen beruflichen oder privaten Beziehungen, hatte keine sozialen Kontakte mehr, und jede beziehungsweise jeder hatte die Beziehung zu sich selbst verloren. »Ich funktioniere nur noch in meinem Leben und finde nicht mehr wirklich statt«, war ein zentrales Gefühl, das jede und jeder der Betroffenen von sich selbst beschrieb. Einige stellten fest, dass sie in ihrem Leben nie wirklich »sie selbst« gewesen waren, sondern vor allem einer Vorstellung von sich selbst oder fremden Vorstellungen gefolgt waren. Ebenso war ein häufig geäußertes Gefühl, bestimmten Lebenssituationen nicht gewachsen zu sein, da dem eigenen Ich die Mittel fehlten, konstruktiv damit umzugehen.

Wenn wir uns fragen, was Leben ausmacht, dann müssen wir uns bewusst machen, dass Menschsein »in Beziehung zu sein« heißt, und zwar ein Leben lang. Wir stehen privat in Beziehung wie beruflich, wir stehen in Beziehung zu den Systemen, in denen wir uns befinden, mit ihren Anforderungen und Regeln – das Arbeitssystem oder zum Beispiel das Gesellschaftssystem –, wir stehen in Beziehung mit dem Leben und seinen Situationen – Krankheit, Scheitern, Trennung –, und wir stehen in Beziehung zu uns selbst und darin zu unseren Gedanken und Gefühlen. Gelingen auf diesen Ebenen unsere Beziehungen, dann gelingt unser Leben. Misslingen sie, beginnt die Erschöpfung.

»Ich kann einfach nicht mehr«, sagte Paula, 35 Jahre, eine alleinerziehende Mutter. »Der Vater meiner Kinder macht, was er will. Er lässt mich und unsere beiden Söhne immer wieder stehen. Er ist nicht absprachefähig. Obwohl wir getrennt sind, geht es immer weiter. Man kann keine Beziehung mit ihm führen.« »Ich habe mir nie Gedanken darüber gemacht«, sagte Linus, »wie ich mich in Beziehungen verhalte, ich habe es einfach getan. Dann wurde bei uns das 360-Grad-Feedback eingeführt. Die Aussagen über mich und meinen Führungsstil waren das Gegenteil von dem, wie ich immer sein wollte – arrogant und ein »Bestimmer«. Dadurch hatte ich mein Team verloren. Das Schlimme ist, ich habe beides nicht gemerkt.«

»Ich bin gar nicht auf die Idee gekommen, mich zu fragen, ob ich das eigentlich wirklich bin«, sagte eine 35-jährige erschöpfte Frau während ihres Klinikaufenthaltes im Hinblick auf die Beziehung zu sich selbst, »ob dieser Job mir auch wirklich entspricht. Es hat sich einfach gut angehört und alle haben mir zugeredet.«


Was macht eine gute Beziehung aus? Zu mir selbst und innerhalb der Familie? Wie kann ich zu dem Leben finden, das mir entspricht, beziehungsstark werden und meinem Kind all das für sein eigenes Leben vermitteln?

Wie führe ich Beziehung, warum führe ich Beziehung, wie ich sie führe, und wer bin ich in alledem tatsächlich? Haben Sie sich diese Fragen schon einmal gestellt? Gewöhnlich fragen sich Menschen nach der eigenen Beziehungsgestaltung erst, wenn sie gescheitert, im Konflikt oder krank geworden sind. Dann, wenn es nicht mehr weitergeht. Ihre Auseinandersetzung mit der eigenen Erschöpfung und das Suchen nach der Ursache führte die Betroffenen zu einer spannenden Reise zu sich selbst, dem eige­nen Ursprung der persönlichen Beziehungserfahrungen und den damit verbundenen Verhaltensmustern. Je tiefer die Betroffenen ihrer Überlastung auf den Grund gingen, umso deutlicher wurde ihnen, wie entscheidend und lebensprägend die ersten Beziehungserfahrungen im eigenen Elternhaus waren. Gleichzeitig erkannten sie, dass Beziehung gut zu führen nicht viel braucht, aber dass das Wenige häufig nicht gelebt wurde und dass vieles, was sie für normal gehalten hatten, am Ende ins Unnormale, in die Erschöpfung und jeweiligen Konflikte geführt hatte. Für die meisten Betroffenen hieß es, Beziehung in Aspekten noch einmal neu zu lernen beziehungsweise umzulernen. Diejenigen, die zu Hause selbst Kinder und eine Familie hatten, waren dadurch automatisch im doppelten Sinne betroffen – denn das, was sie an sich selbst im Falschen festgestellt hatten, das, was sie in die Erschöpfung getrieben hatte, spürten sie, hatten sie in den Beziehungen zu ihren eigenen Kindern unbewusst wiederholt. »Man kann rückblickend sagen«, sagte eine Mutter von vier Kindern, »ich habe meinen Kindern gezeigt, wie man es nicht machen sollte, in der festen Überzeugung, es sei richtig, wie ich es mache.« »Für alles braucht es einen Schein«, sagte ein Vater, »nur für das Elternsein, da braucht es nichts.« 

Immer wieder stellten die Betroffenen fest, dass sie keine »echte Kindheit« gehabt hatten, was mit tiefen Schmerzen und echter Trauer verbunden war. Der Wunsch nach Wiedergutmachung, den sie in sich spürten, betraf die Wiedergutmachung an sich selbst, sie betraf aber auch das engste Umfeld, das in der Gegenwart durch die unbewältigte eigene Vergangenheit gelitten hatte. So wurden diese therapeutischen Prozesse und Wege aus der eigenen Erschöpfung am Ende eine gemeinsame Reise ganzer Familien, die sich gemeinsam von der Vergangenheit befreiten und eine eigene Gegenwart einleiteten. Eine der zentralen Erkenntnisse in dieser Reise war die folgende: Sobald wir erwachsen sind, ist Beziehungsgestaltung ein aktiver Prozess, der über unser Leben entscheidet. Wir haben es in der Hand, ob wir gesund bleiben oder krank werden – je nachdem, wie wir Beziehung führen. Je beziehungsstärker wir sind, je mehr unsere Beziehungen gelingen, umso mehr gelingt unser Leben. Je beziehungsschwächer wir sind, unsere Beziehungen unerfüllter oder konfliktbeladener sind, umso mehr geraten wir aus unserem Gleichgewicht.


Der Dialog


Wir entscheiden unsere Beziehung durch unsere Haltung, mit der wir in Beziehung treten.

»Ich hätte gerne ein Mittel, das ich anwenden kann, damit unser Miteinander zu Hause ein wirkliches Miteinander ist«, sagte kürzlich ein erschöpfter Familienvater in einer Einzelsitzung. »Ein Mittel, das dazu führt, dass ich nach einem anstrengenden Tag nach Hause komme und ich mich darauf freue.« – »Ich würde mich gerne zu Hause wieder zu Hause fühlen«, sagte ein 15-jähriges erschöpftes Mädchen, das aufgrund einer Essstörung zu mir in die Beratung kam.

Haben Sie sich einmal gefragt, was für Sie eine gute Beziehung ausmacht? Was sind für Sie zentrale Aspekte, an denen Sie erkennen, dass Ihre Beziehungen gut sind? Zu sich selbst, zu Ihren Kindern, in der Familie, in Ihrer Partnerschaft oder in Ihrem Job? Für die allermeisten Menschen ist die eigene Beziehungsgestaltung ein unbewusster Prozess – es wird das gelebt, was für normal gehalten wird, ohne weiter darüber nachzudenken. Wir halten meist erst dann inne, wenn Störungen oder Konflikte auftreten. Jede Beziehung ist individuell – so, wie die einzelnen Individuen sind, die sie gestalten –, doch es gibt in der jeweiligen Einzigartigkeit eine grundsätzliche Allgemeingültigkeit, die uns alle betrifft: eine grundsätzlich richtige Beziehungsqualität als Normalität, im Sinne von Gesundheit. Gibt es bestimmte Aspekte, die eingehalten werden müssen, damit unsere Beziehung gesund bleibt, wir selbst in der Beziehung gesund bleiben und diese erfüllt zu leben? Sich darüber bewusst zu werden – darum wird es im folgenden Kapitel gehen.

Befragt man Menschen, was für sie ein zentrales Merkmal guter Beziehung ist, so ist die Antwort: »Vertrauen«. Gegenseitiges Vertrauen ist Grundlage für Begegnung. Je stärker das Vertrauen ist, umso stabiler und gesünder ist die Beziehung.

Lassen Sie uns mit einer kleinen Übung beginnen: Fühlen Sie bitte in sich hinein: Wie steht es um Ihr Vertrauen? Vertrauen Sie denjenigen, denen Sie am nächsten sind? Wird Ihnen vertraut? Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und überprüfen Sie diesen Aspekt in Hinblick auf Ihre Beziehung: zu sich selbst, zu Ihrem Partner und Ihrem Kind. Geben Sie jeweils dafür eine Punktzahl zwischen 0 (kein Vertrauen) und 10 (absolutes Vertrauen). Denken Sie nicht lange nach, sondern beantworten Sie die Fragen intuitiv. Notieren Sie sich die Antwort. Schätzen Sie nun im nächsten Schritt die jeweilige Antwort Ihres Kindes und Ihres Partners ein und notieren Sie sich die Antwort ebenfalls.

»Wenn ich ich selbst sein kann«, ist eine weitere Antwort von Menschen auf die Frage nach einer guten Beziehung oder auch: »Wenn ich mich zu Hause fühle«.

Sich in seiner Beziehung beheimatet zu fühlen und zu vertrauen, braucht das aktive Zutun aller Beteiligten – es braucht eine Beziehungsgestaltung, die dies ermöglicht – den Dialog. Im Dialog zu sein, ist weit mehr, als einfach miteinander zu reden – auch wenn dies essenziell für ein gutes und gesundes Miteinander ist. Unsere Sprache und unser Verhalten sind nur die Spitze des »Beziehungseisbergs« – viel entscheidender ist die Haltung, mit der wir unsere Beziehung führen. Wenn Sie gesunde Beziehungen wollen, brauchen Sie eine gesunde Haltung. Nicht an einem Tag, in einem Moment oder bei einer bestimmten Person – sondern im Grundsätzlichen. Nicht im Kopf oder im Bauch oder im Verhalten, sondern im Kopf, im Bauch und im Verhalten. Genau diese Haltung bietet der Dialog. Er ist eine gesunde Beziehungshaltung, die in uns selbst beginnt, sich in unserem Wort und unserer Tat verkörpert und unsere Beziehung lebendig hält. Der Dialog ist gesund, denn er ist konstruktiv – auch dort, wo er verneint. Im Dialog zu sein, heißt, Ja zu sich selbst, zu seinen Mitmenschen und zum Leben zu sagen.

Durch welche Perspektive blicken Sie, wenn Sie Beziehung führen? Durch die konstruktive und bejahende oder suchen Sie das Haar in der Suppe? Reflektieren Sie die Beziehung zu sich selbst, zu Ihrem Kind und zu Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin. Denken Sie nicht lange nach, sondern seien Sie offen und ehrlich für Ihre erste innere Antwort. Machen Sie sich kurz Notizen und schätzen Sie nun die jeweilige Antwort auf diese Frage in Bezug auf Ihre Person ein. Was würde Ihr Kind, was Ihr Partner beziehungsweise Ihre Partnerin zu Ihrer Antwort sagen – wie würden diese Ihre Haltung beschreiben, mit der Sie Beziehung führen?

Der erste Schritt zu einem gesunden und erfüllten Beziehungsleben ist Ihre Einsicht, dass es ohne Sie nicht geht – zumindest nicht im Gesunden. Wenn Sie in Ihrem Leben ankommen wollen, dann braucht es Ihren Beitrag. Im folgenden Abschnitt geht es um die drei Aspekte, die der Dialog beinhaltet, verbunden mit der Frage an Sie, ob Sie bereit sind, diese Form von Beziehung zu gestalten.

1. Gleichberechtigung

2. Ein Gleichgewicht zwischen Nehmen und Geben

3. Eine gesunde Atmosphäre


[image: Drei Kreise symbolisieren die Eckpunkte C ›Wir‹, B ›Du‹ und A ›Ich‹, die mit wechselseitigen Pfeilen zu dem Dialogdreieck verbunden sind, das im Folgenden noch oft vorkommt.]



Aspekt 1: Gleichberechtigung – die Ein-Drittel-Regel


Ich komme genauso vor wie du und wie unser Miteinander.


Es ist eine der häufigsten Aussagen von erschöpften Menschen: dass sie in ihren Beziehungen nicht vorkommen. »Ich werde übersehen«, »Ich werde vereinnahmt«, »Ich finde nicht statt« oder »Der andere bestimmt die ganze Zeit und ich muss mich fügen«, »Ich gebe mich auf«. Eine dialogische Haltung verhindert dies. Sie bedeutet: Sobald ich Beziehung führe, gibt es kein alleiniges Ich, jeder findet gleichberechtigt statt. Mein Ich ist genauso wichtig wie dein Du und wie unser Wir. Dialogische Gleichberechtigung heißt: Ich bin ein Drittel der Beziehung, du bist ein Drittel und unser Wir ist ein Drittel – nicht mehr und nicht weniger. Das heißt: Ich fühle mich in der Beziehung gut (ich fühle mich wohl und ich fühle meine Gefühle), genauso wie den anderen wie auch unser Miteinander. Jeder hat seinen wesentlichen Raum – in dem, was er denkt, fühlt, äußert und wie er handelt. Jeder ist sich bewusst, dass das, was er in der Beziehung tut, sich auf den anderen wie auf die Beziehung an sich auswirkt. Dialog heißt: Niemand wird geschwächt, im Minimum wird der wesentliche Besitzstand gewahrt, im Optimum fühlt man sich gestärkt und man entwickelt sich weiter.


Ein zentraler Parameter, der anzeigt, dass Beziehung stabil und gut ist, ist, dass vertraut wird. Vertrauen ist das Fundament für eine gesunde Beziehung.

Die meisten Beziehungen scheitern schon an diesem ersten Aspekt. Je höher die äußeren Belastungen und Anforderungen sind, umso selbstverständlicher schalten Menschen in den Alleingangmodus oder Aufgabemodus. Entweder setzen sie das eigene Ich zum hundertprozentigen Maßstab für den anderen an oder sie geben sich für den anderen und die Beziehung auf. »Ich bin die ganze Zeit am Schauen, was braucht mein Mann, was brauchen meine Kinder, was braucht unsere Familie, damit alles harmonisch ist«, sagte eine erschöpfte Mutter in ihrer ersten Beratungsstunde, »an mich denke ich, wenn überhaupt, wenn ich abends im Bett liege.« »Wann ich wütend werde?«, fragte ein Familienvater in einem Paargespräch, »immer dann, wenn es nicht so läuft, wie ich es will.« 

Machen Sie sich von Beginn an klar: Dialog ist keine Einbahnstraße – er beinhaltet von allen Beteiligten, fernab von Disziplin, folgendes Commitment: Ohne mich gibt es keine gesunde Beziehung in Beziehung – genauso wenig ohne dich. Ich fühle, dass zwei immer mehr bewirken und mehr sind als einer allein. Erst wenn dieses innere Selbstverständnis alle Beteiligten in sich tragen, ist das Fundament für einen starken gemeinsamen Beziehungsalltag gelegt.


Aspekt 2: Gleichgewicht zwischen Nehmen und Geben


Ein Mensch braucht seelische Nahrung, um erfüllt zu leben.


Es würde sich weder ein Mensch noch ein System erschöpfen, wenn der zweite dialogische Aspekt beachtet werden würde: »Ich gebe so viel, wie ich nehme.« Beziehung ist Austausch, gesunde Beziehung ist konstruktiver Austausch. Jeder bringt sich auf seine Art und Weise gleichberechtigt in die Beziehung mit ein – mit Worten, Taten, Haltungen, Inhalten.


Von den meisten Menschen wird der Dialog noch immer als bloße Kommunikation abgetan, was sicherlich ein Grund für das häufige Scheitern sogenannter Dialoge ist.

Die Frage, die sich jeder in diesem Bezug zu stellen hat, ist: Komme ich in dieser Beziehung auf meine Kosten? Finde ich statt? Nicht in allen Punkten, aber in für mich wesentlichen Punkten! Werde ich, so wie ich bin, gesehen, erkannt und anerkannt? Diese Fragen sind nicht rational zu beantworten, sondern zu fühlen. Antworten darauf finde ich, indem ich regelmäßig innehalte und mich frage: Wie fühle ich mich? Fühle ich mich noch gut? Fühle ich den anderen noch im Guten? Erschöpfung tritt dort auf, wo die Betroffenen sich verausgaben, dort, wo das Falsche genommen und gegeben wird. Im Dialog zählt die Qualität und nicht die Quantität – es geht nicht darum, alles zu bekommen, aber sehr wohl das, was für alle Beteiligten wesentlich ist. Das kann zunächst nur jeder persönlich für sich selbst beantworten – um im nächsten Schritt mit dem Beziehungspartner regelmäßig abzugleichen, ob dies zusammenpasst. Was brauchst du von mir? Als mein Partner, meine Partnerin, mein Kind, mein Vorgesetzter, mein Kollege, meine Kollegin, mein Freund, meine Freundin usw. Was brauche ich von dir? Sind wir beide wechselseitig bereit, dies zu geben? So hat ein Mensch von ­Natur aus vielleicht weniger Erwartungen als ein anderer, ohne sich dabei in einer Schräglage oder benachteiligt zu fühlen. Genauso wenig geht es um ein gegenseitiges Aufrechnen oder darum, das eigene Geben an die Bedingung zu knüpfen, auch etwas zu bekommen. 

Der Dialog ist ein Selbstverständnis und Ausdruck des eigenen freien Ichs. Gesunde Beziehung findet in Freiheit statt. »Fühle ich mich in meiner Beziehung noch frei?« ist für eine dialogische Beziehungsgestaltung genauso eine Frage wie »Lasse ich den anderen frei?«. Dabei gilt es, genauso auf den Austausch zu achten, der die Beziehung an sich betrifft: Investieren wir beide gleichberechtigt in die Beziehung? Oder nutzen wir die Beziehung eher für die eigenen Zwecke? Was braucht unsere Beziehung? Was muss jeder von uns und was müssen wir gemeinsam geben, damit diese erhalten bleibt und wächst? Gesunde Beziehung beinhaltet Beziehungspflege in dem Bewusstsein: Das Wir ist das Dach des Ich und Du, welches gepflegt werden muss. Wenn wir zu sehr mit uns selbst beschäftigt sind und wir die Pflege vergessen, wird die Beziehung für ­äußere nega­tive Einflüsse störanfälliger, es kann – im übertragenen Sinne, um im Bild des Hauses zu bleiben – irgendwann in die Beziehung »reinregnen« – so weit, bis das »Dach ganz über dem Kopf einbricht.«


Die richtige Nähe und die richtige Distanz


Ausreichend Nähe, um dich zu fühlen, genügend Distanz, um dich zu sehen.


Sich begegnen zu können, erfordert Ausgewogenheit in Nähe und Distanz in der Beziehung. Sich genügend nah und ausreichend fern zu sein, sodass jeder in seinem Ich erhalten, gestärkt und berührt bleibt, ist ein Ausdruck von richtiger Nähe und Distanz. Damit dies gelingt, braucht es auch hier die Freiheit und das Anerkennen, dass jeder Mensch ein eigenständiges Wesen mit eigenständiger Meinung und individuellen Bedürfnissen ist. »Ich weiß besser als mein Mann, was er fühlt«, sagte kürzlich eine Frau in einer Paarberatung. »Sie brauchen meine Frau nicht zu fragen, sie denkt wie ich«, sagte ein anderer Mann während eines Seminars, während eine Mutter kürzlich sagte: »Die Gefühle meines Mannes hängen an den Gefühlen unserer Kinder. Kriegt unser Sohn einen Wutausbruch, kriegt mein Mann auch einen, ist unsere Tochter beleidigt, ist er es auch«, oder wie ein Vater sagte: »Natürlich ist die Schule die richtige für meine Tochter, wir waren alle dort.« Begegnung hört dort auf, wo Symbiose beginnt – wo das Ich und das Du verschmelzen. Das kann ungefragt einseitig stattfinden, wenn ich eine bestimmte Vorstellung davon habe, wie der andere zu sein hat, und ich mich zum Maßstab mache. Symbiose kann aber auch im (un)bewussten beiderseitigen Einvernehmen gelebt werden, wenn der eine sich dem anderen unterwirft und seine Eigenständigkeit aufgibt. Die Beziehung ist dann eine abhängige Versorgungsgemeinschaft, in der keine selbstständige Entwicklung und kein Wachstum mehr stattfinden.

»Mein Mann will viel mehr Nähe als ich«, sagte Elisa, 42 Jahre, Mutter von drei Kindern. »Ich kann ihm nicht das geben, was er will.«

»Mir ist das zu viel, wenn meine Mutter ständig an mir rumfummelt – immer diese ewigen Umarmungen«, sagte Titus, 15 Jahre. Das Gefühl von richtiger Nähe und Distanz setzt individuelle Unabhängigkeit voraus und ist ein persönliches Empfinden, das nur jeder für sich selbst empfinden und definieren kann und auch muss, um auf dieser Grundlage gemeinsam zu schauen, ob in diesem elementaren Beziehungsaspekt beide Partner zusammenpassen – oder auch nicht. Individuelles Nähe- und Distanzempfinden – solange es nicht auf Verletzung oder Kränkung beruht – kann nicht verändert werden, sondern ist ein wesentlicher Ausdruck der eigenen Identität und Integri­tät. Umso wichtiger ist es, sich zu Beginn jeder Beziehung über das eigene Bedürfnis bewusst zu werden und dieses mit dem Beziehungspartner auszutauschen. Das gilt sowohl auf der beruflichen als auch auf der privaten Ebene.

Welche Aspekte in Bezug auf Nähe und Distanz in der Beziehung zwischen Eltern und Kind zu beachten sind, dort, wo in den ersten Jahren die Symbiose des Kindes ein natürlicher Beziehungsstand ist, welche Nähe und welche Distanz es braucht, um ein Kind zu einem eigenständigen und gleichzeitig sozialen Menschen zu erziehen, das wird in diesem Buch an anderer Stelle noch betrachtet.
...
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