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    Vorwort


    


    Männer und Frauen sind nicht gleich, auch wenn seit Beginn der Frauenbewegung, vor allem aber seit der sexuellen Revolution in den 1960er und 70er Jahren versucht wurde, genau das Gegenteil zu beweisen. Wären Mann und Frau aus dem gleichen Holz geschnitzt, dann würden sie dieselbe Sprache sprechen und 90% aller Beziehungsprobleme könnten gar nicht erst entstehen. Entzünden sich doch die meisten Krisen in der Partnerschaft überhaupt erst daran, dass Männer und Frauen auf völlig unterschiedliche Weise kommunizieren und jeder meint, der andere würde ihn nicht verstehen. So aber können Männer die subtilen Fragen und Bitten ihrer Partnerinnen meist gar nicht erkennen und Frauen sind vor den Kopf geschlagen, wenn sie auf eine vermeintlich klare Bitte nur eine nüchterne Antwort bekommen.


    Wer kennt die typischen Streitfällen nicht? Ich sage zu meinem Mann: »Ich habe Durst«, und erwarte natürlich, dass er mir jetzt etwas zu trinken bringt, denn diese Bitte ist ja wohl selbstverständlich in dieser Aussage enthalten. Stattdessen bekomme ich im glücklichsten Fall von ihm die Antwort: »Warum trinkst du dann nichts?« Nun habe ich die Wahl: Entweder hole ich mir selbst etwas zu trinken und bin sauer, oder ich beschwere mich und stoße auf völliges Unverständnis, denn ich habe ihn schließlich nicht gebeten, mir etwas zu holen, sondern lediglich eine klare Aussage gemacht. Oder ich erkenne diese Falle schon vorher und frage gleich, ob er mir etwas zu trinken bringt, weil ich Durst habe, aber keine Lust, mir selbst etwas zu holen.


    Denn genau darum geht es: Zu erkennen, wie weibliche und männliche Kommunikation funktioniert — und dieses Wissen umzusetzen, um verstanden zu werden.


    Mit diesem Ratgeber möchte ich vor allem Verständnis schaffen für die unterschiedlichen Arten von Kommunikation und somit dazu beitragen, in vielen Beziehungen beliebte Streitpunkte bereits im Vorfeld zu entschärfen. Aber natürlich gibt es nicht >den< Mann oder >die< Frau, auch wenn deren Existenz in diesem Buch der Einfachheit halber vorausgesetzt wird. In der Realität ist jeder ein einzigartiges Produkt seiner Erziehung, Gewohnheiten, genetischen Vererbung und anderer Faktoren. Und so schlägt bei dem einen oder der anderen gelegentlich schon mal eine >gegengeschlechtliche« Verhaltensweise durch. Trotzdem existieren diese immer wiederkehrende Strukturen, die uns ein Zusammenleben mit unserem Partner erschweren. Wenn wir erkennen, dass vieles nicht geschieht, um uns bewusst zu verletzen, sondern oftmals einfach auf Grund völlig unterschiedlicher, aus der Evolution gewachsener Verhaltensmuster, können wir viele Diskussionen versachlichen und so zu einem besseren Verständnis für den anderen finden. Und auch wenn es um tatsächliche Missverständnisse geht, um nachlässiges oder respektloses Verhalten oder einfach um die Auflösung festgefahrener Strukturen, gibt Ihnen dieser Ratgeber wertvolle Tipps an die Hand.


    


    Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen und hoffe, dass Ihnen dieses Buch die eine oder andere Hilfestellung bietet, um mit Ihrem Lebensgefährten die Partnerschaft zu führen, die Sie sich wünschen.

  


  


  
    I. Du verstehst mich einfach nicht!


    


    Männer und Frauen sprechen nicht die gleiche Sprache. Schon in der Kindheit erfahren wir, dass zwischen dem gesprochenen Wort und seinem tatsächlichen Inhalt oft himmelweite Unterschiede liegen. Wir benutzen dieselben Worte, doch je nachdem, wie wir sie betonen, haben sie bereits eine unterschiedliche Bedeutung. Kommen auch noch Gefühle dazu, könnte man gerade meinen, mitten in den Turmbau von Babel gelangt zu sein. Jeder redet munter drauflos, doch kaum einer versteht, was der andere eigentlich sagen will. Gerade Gefühle werden gerne so verpackt, dass sie eigentlich nur noch zwischen den Zeilen zu lesen sind. Eine Kunst, die nicht jeder beherrscht, vor allem Männer haben große Probleme damit.


    Aber schon hier lernt das Kind einen weiteren Unterschied kennen: Männer verbalisieren anders als Frauen, was oft zu Missverständnissen führt. Und auch wenn es die Bedeutung der Worte noch gar nicht kennt, erfährt es schon frühzeitig, dass Männer und Frauen offensichtlich eine ganz unterschiedliche Sprache sprechen, auch wenn sie die gleichen Worte benutzen.


    


    


    Worte und Gefühle passen oft nicht zusammen


    Lange bevor Babys Worte verstehen, geschweige denn selbst sprechen können, haben sie gelernt, Stimmungen und Gefühle schon an der Stimme und der Mimik zu erkennen. Sie wissen exakt, wann ihre Eltern und Geschwister gut gelaunt, traurig oder wütend sind, und reagieren oft wie ein Spiegel mit genau den gleichen Emotionen darauf. Sind Sie nervös oder hektisch, wird auch Ihr Kind sofort von dieser Nervosität angesteckt, auch wenn es gar nicht weiß, um was es überhaupt geht. Begegnen Sie dagegen Ihrem Säugling fröhlich und gelassen, lässt sich Ihr Kind schnell von Ihrer Stimmung beeinflussen, auch wenn es gerade noch geweint hat (zumindest dann, wenn es keine körperlichen Schmerzen hat). So lernen wir alle sehr schnell, auf Gefühle jeglicher Art zu reagieren. Wir fangen ihre Schwingungen auf und bewegen uns völlig selbstverständlich mit.


    Werden wir älter und lernen die Bedeutung von Worten kennen, kommt zu den Gefühlen noch der Inhalt der Worte dazu. Und auch unsere eigenen Worte lösen Reaktionen bei unserem Gegenüber aus. Nun gilt es, Gefühle und Worte in Einklang zu bringen. Eine Leistung, die nicht immer so ganz einfach zu bewerkstelligen ist. Denn gerade von Erwachsenen bekommen Kinder oft sehr doppeldeutige Botschaften, bei denen das gesprochene Wort, der Gesichtsausdruck und die Stimmung, die dem Kind entgegenschlägt, nicht in Einklang zu bringen sind. Kommt zum Beispiel ein Kind ins Zimmer gerannt und sieht, wie sich seine Mutter verstohlen ein paar Tränen wegwischt, weil sie sich gerade über etwas geärgert hat, fragt das Kind: »Mami, bist du traurig?« Antwortet sie dann: »Nein, nein, es ist alles in Ordnung«, passen die Worte, die es hört, mit den Emotionen, die es empfängt, nicht mehr zusammen.


    Solche Botschaften kommen leider häufig vor, sei es, weil dem Betroffenen seine Tränen, Wut oder Ärger peinlich sind, er sein Kind schützen möchte oder er sich aus anderen Gründen gerade nicht erklären will oder kann. Kinder, die in der Sprache noch nicht so bewandert sind, registrieren aber vor allem die emotionalen Anteile der Kommunikation sehr genau. Bekommen sie nun oft Worte zu hören, die etwas anderes vermitteln, als ihre Gefühle ihnen signalisieren, müssen sie davon ausgehen, sich in ihren Empfindungen und emotionalen Eindrücken zu täuschen. Sie beginnen, nur noch den Worten zu vertrauen, denn nur diese werden ja bestätigt, und nicht mehr »auf ihren Bauch< zu hören. Damit ist der Startschuss zu Kommunikationsproblemen schon gefallen.


    


    


    Die Rolle des gesprochenen Wortes


    Ein weiterer Punkt ist die unterschiedliche Kommunikationsstruktur von Mann und Frau. Während Frauen den Austausch suchen, lange Gespräche lieben und Probleme gerne von A bis Z durchkauen, haben Männer eine ganz andere Strategie gelernt, bei der das Reden nicht so wichtig ist. Hilfreich ist dazu ein Blick in die Evolutionsgeschichte, als wir noch in Höhlen hausten und in Stämmen zusammenlebten. Damals waren die klassischen Geschlechterrollen bei Männern und Frauen klar definiert, die sich allein schon wegen der größeren Körperkraft des Mannes entwickeln mussten. Männer waren die Führer, Beschützer und Ernährer ihres Stammes. Sie gingen zur Jagd, sicherten die Behausung, bauten Waffen und beschützten ihre Familien. Alles Aufgaben, für die zwar auch Intelligenz und Mut, aber vor allem körperliche Kraft notwendig waren und die notfalls auch mit nur wenigen Worten erledigt werden konnten. Schweigen war sogar oft von ganz besonderem Nutzen, denn fröhliches Ratschen auf der Pirsch oder lustiges Geplauder im Versteck vor dem Feind hätten für den Stamm den sicheren Tod bedeutet. Es hat zwar auch zu dieser Zeit bereits Rangordnungen gegeben, aber für die Sicherung der sozialen Struktur war das gesprochene Wort unter Männern weniger notwendig. Gab es Differenzen, so wurden sie über den Kampf ausgetragen und nicht über verbale Attacken.


    Frauen hingegen waren für den Höhlenhaushalt zuständig. Sie erzogen die Kinder, kümmerten sich um die Nahrungszubereitung, stellten Kleidung her und all die anderen Dinge des Alltags, für die nicht unbedingt körperliche Kraft erforderlich war. Der oft mühsame Alltag und das Zusammenleben auf engem Raum musste also organisiert und geplant werden, was aber nur lösbar war, wenn es eine soziale Struktur gab und war sie auch noch so einfach. Während Männer ihre Hierarchiestreitigkeiten meist mit Körperkraft austrugen, ließen sich Frauen eine andere Strategie einfallen. Sie redeten. Und ganz nebenbei haben Frauen dadurch schon von Anfang an gelernt, in Ermangelung von Kraft, Worte als Waffe zu benutzen, die sogar schlimmere Wunden reißen kann als manche Keule oder Schwert.


    


    


    Gesichter sprechen Bände


    Aber es gibt noch einen weiteren wichtigen Unterschied, wenn Männer oder Frauen sprechen: die Mimik. Egal, ob Frauen reden oder zuhören, ihr wechselnder Gesichtsausdruck ist ein Spiegel ihrer derzeitigen Emotionen. Er zeigt Ärger, Furcht und Trauer genauso wie Freude, Überraschung oder Leidenschaft. Achten Sie während eines Vortrags doch einfach mal auf die Gesichter der anwesenden Männer und Frauen. Den weiblichen Zuhörerinnen kann man am Gesicht ablesen, wie es ihnen geht, was sie denken, ob sie betroffen sind, sich amüsieren oder zu Tode langweilen. Bei Männern ist die Mimik im Allgemeinen nur sehr schwach ausgeprägt. Meist lauschen sie mit einem sphinxhaften Gesichtsausdruck und es lässt sich nur schwer erahnen, was sie von dem Vortrag halten. Nun war das gerade in den Anfängen der Menschheit oft nützlich, denn wer Angst oder Trauer zeigte, hatte bei den Hierarchiekämpfen schon verloren oder hätte durch den Verlust der Kontrolle über sein Mienenspiel die heroischen Kriegspläne seiner Mannen verraten. Dieses Verhalten ist auch heute noch typisch, wenn man einen Blick auf das Auftreten von Männern im Berufsleben wirft. Ob es nützlich ist oder nicht, sei dahingestellt. Aber zu Hause, wenn es um das Zusammenleben von Mann und Frau geht, ist das Pokerface eines Mannes ein Quell ewiger Missverständnisse.


    


    


    Verstehen hilft, Missverständnisse zu vermeiden


    Doch es wäre zu einfach, sich nur auf unser Erbe zu berufen, denn in den vergangenen Jahrtausenden fanden im Zusammenleben zwischen Mann und Frau viele Entwicklungen statt. Die Sprache hat sich verfeinert und gerade in den letzten 30 Jahren hat sich in der westlichen Welt auch die Rolle der Frau vom Heimchen am Herd zur gleichwertigen Partnerin stark gewandelt. Geblieben aber sind die völlig unterschiedlichen Strukturen, in denen wir miteinander kommunizieren. Männer beleuchten eine Sache von allen Seiten, ziehen daraus ihre Schlüsse und teilen — mehr oder weniger sachlich — das Ergebnis mit. Frauen tun das Gleiche, allerdings findet bereits die >Beleuchtung* nicht in Gedanken, sondern kommunikativ statt. Und während Mann sich in aller Stille dem Ergebnis nähert, steuert Frau munter plaudernd ihrem Ziel entgegen.


    Beides mag zum gleichen Resultat führen. Es gibt kein >Gut< oder »Schlecht«. Fakt ist aber, dass ein Verständnis für den anderen hilft, viele brenzlige Situationen zu entschärfen und Missverständnisse zu vermeiden. Mann schweigt nicht, weil er Frau kränken will. Frau redet nicht, um den Mann zur Verzweiflung zu treiben. Sie verfolgen nur ihre ureigene Art und Weise, sich einem Ergebnis zu nähern.


    


    

  


  
    Wie kommunizieren Frauen?


    


    Frauen reden. Über alles, über jeden, über sich, über andere, über Probleme, Sorgen und Nöte, aber auch über alle schönen Dinge ihres Lebens. Es geht um die großen und besonders um die kleinen Geheimnisse des Alltags, die neueste Mode, das leidige Gewicht, die Frisur, die neuesten Klamotten oder den Job. Aber vor allem um ihre zwischenmenschlichen Beziehungen, also um ihre Partner, Liebhaber, Kinder, Eltern, Freunde und Verwandte. Und da Frauen erwiesenermaßen in der Lage sind, mehrere Sachen gleichzeitig zu tun, können sie das beim Bügeln, beim Fernsehen, beim Kochen, beim Autofahren oder bei jeder anderen Tätigkeit tun, die nicht ihre volle Konzentration erfordert. Dabei können sie auch munter von einem Thema zum anderen springen und trotzdem den Faden nicht verlieren. So schlagen sie zwei Fliegen mit einer Klappe. Sie hangeln sich über alle Eventualitäten hin zur Lösung einer Sache und sichern sich ihren Platz in der Gesellschaft, denn Frauen leben in einer Netzwerk-Welt, in der jeder soziale Kontakt ihren sozialen Status repräsentiert und alle miteinander auf die eine oder andere Art verbunden sind.


    Für einen Mann ist allein die bloße Vorstellung, es einer Frau gleich zu tun, der blanke Horror.


    Aber auch die Art und Weise, wie eine Frau sich ausdrückt, unterscheidet sich wesentlich von der männlichen Kommunikation, denn Gefühle spielen bei ihr eine wichtige Rolle. Frauen dürfen Gefühle haben und sie zeigen. Hier wurde in der Vergangenheit und auch leider in manchen Familien bis heute in der Kindererziehung ein großer Unterschied gemacht. Mädchen dürfen weinen und traurig sein, dem Kleinkindalter entwachsene Jungen und Indianer hingegen kennen keinen Schmerz. Rennt ein weinendes Mädchen zu seiner Freundin, so kann sie ziemlich sicher sein, in ihrem Schmerz angenommen zu werden und eine geduldige Zuhörerin zu finden, die mit ihr gemeinsam die Situation bespricht, sie versteht und ihr hilft, vielleicht sogar eine Lösung zu finden. Diese Erfahrung prägt sich für das Leben ein: Ich habe Gefühle. Ich darf Gefühle zeigen. Wenn ich über meine Gefühle rede, kann ich eine Lösung finden. Rede ich nicht darüber, ersticke ich an meinem Schmerz.


    Leider gibt es aber auch hier einen Unterschied: Trauer zu zeigen ist erlaubt. Zorn und Trotz hingegen nicht. Stampft ein Mädchen trotzig mit den Füßen und schreit: »Ich will, ich will, ich will aber...«, kann es sicher sein, dass es zuerst einmal genau das ganz bestimmt nicht bekommt. Und auch Wut, aber vor allem Neid und Hass sind nicht opportun. Kleine Mädchen haben nicht wütend, neidisch oder voller Hass zu sein, sondern vernünftig und überlegt. Sie sollen ein Problem lösen und keines durch ihre negativen Gefühle kreieren. Außerdem: Wie sollen sie ihre Wut, ihren Hass oder ihren Neid ausdrücken? Denn, wie ein altes Sprichwort schon sagt: Wer schreit, hat Unrecht! Oder: Hass macht hässlich. Und sich prügeln, wie es Jungs in so einer Situation oft tun, ist bei Mädchen nicht angesagt.


    In der heutigen Erziehung treten diese Verhaltensmuster, die die Generation der heute über Dreißigjährigen noch stark prägten, zwar dankenswerterweise nicht mehr so krass zu Tage. Trotzdem halten sich derartige Denkansätze in unserer Gesellschaft noch sehr hartnäckig.


    Dass viele Emotionen beim weiblichen Geschlecht oft immer noch als unpassend verpönt sind, heißt aber nicht, dass Mädchen bzw. Frauen nicht trotzdem wütend, trotzig oder neidisch sind. Und weil sie diese Gefühle haben, aber nicht zeigen dürfen, müssen sie einen anderen Weg finden, damit fertig zu werden. Was bleibt, ist die Sprache. Und so sind viele Frauen wahre Meisterinnen darin, diese Empfindungen geschickt verbal zu verpacken. Zwar erkennt sie fast jede Frau trotz Verkleidung sofort; Männer aber, die ganz anders damit umgehen, sind völlig überfordert. So treten sie unweigerlich in jedes Fettnäpfchen, weil sie nicht erkennen können, dass ihre Frau gerade beispielsweise furchtbar wütend auf sie ist. Sie spüren zwar, dass etwas nicht stimmt, haben aber meist verlernt, diesen Gefühlen zu trauen. Sie vertrauen also auf die Worte, die sie von ihrer Partnerin hören. Frau darf aber nicht wütend sein, also wird sie ihre Wut entsprechend kaschieren. Mann erkennt dies nicht. Ergebnis: Der Streit ist vorprogrammiert.


    Oft entzündet er sich schon an Kleinigkeiten. So hat Ihr Partner vielleicht versprochen, eine der drei Glühbirnen in der Ganglampe auszuwechseln, weil sie kaputt ist. Nach drei Tagen und drei bewusst sehr freundlich formulierten Erinnerungen — Sie wollen ja keinen Streit vom Zaun brechen — ist es immer noch nicht erledigt. Ihr Ärger steigert sich von Tag zu Tag, frei nach dem Motto: »Wenn ich schon mal um etwas bitte! Da hätte ich es doch gleich selber erledigen können. Mein Mann nimmt einfach keine Rücksicht auf meine Wünsche und hält seine Versprechungen nicht ein. Es ist doch immer das Gleiche!« Am vierten Tag, Ihre Wut hat inzwischen den Höchststand erreicht und die kaputte Glühbirne hängt immer noch in der Lampe, fragen Sie mit mühsam unterdrücktem Zorn: »Liebling, du wolltest doch die Birne auswechseln?« Ihr Mann, der momentan Zeitung liest, grummelt: »Ja, ja, ich mach’s schon noch«, und widmet sich weiter seiner Lektüre. Da ist es um Ihre Fassung geschehen! »Das hätte ich mir ja gleich denken können! NIE tust du, worum ich dich bitte. IMMER ist etwas anderes wichtiger. Was ich will, kommt doch sowieso an letzter Stelle und außerdem habe ich von dir die Nase schon lange voll!«


    So ungefähr könnte eine typisch weibliche Reaktion darauf klingen.


    Mann aber reagiert mit völligem Unverständnis, denn zum einen hätte er es schon noch gemacht, zum anderen leuchten doch zwei Glühbirnen noch, der Gang ist also nicht dunkel und die Sache somit nicht dringend. Außerdem waren Sie immer so nett und haben mit keinem Wort erwähnt, dass es sofort sein muss. Und was, um Gottes Willen, hat diese lächerliche Glühbirne denn mit ihrer Beziehung zu tun? Es kommt zu einem heftigen Streit, der mit der Sache — der Glühbirne — gar nichts mehr zu tun hat. Außerdem gibt es keinen besseren Streitauslöser als die tückischen Wörtchen >immer<, >nicht< und >nie<. Eine Frau drückt damit lediglich den Grad ihrer momentanen Frustration aus — hoch, sehr hoch sogar — , aber ein Mann, für den das gesprochene Wort zählt, ist ob dieses Angriffs ganz besonders beleidigt. Hat er doch schon, mindestens einmal (!), vor ein paar Monaten eine Glühbirne ausgewechselt. Nun wird er also nicht nur falsch verstanden, sondern auch noch ungerechterweise des Nichtstuns bezichtigt. Dieser Abend ist unter Garantie gelaufen!


    


    


    Frauen beobachten Situationen


    Mit größter Wahrscheinlichkeit wäre diese Situation unter zwei Frauen nicht eskaliert, denn wir haben gelernt, auch zwischen den Zeilen zu lesen und schon kleinste Nuancen in der Stimme, eine hochgezogene Augenbraue oder Mundwinkel >im Abwärtstrend< zu deuten. Zwar nicht immer mit dem richtigen Ergebnis, aber immerhin sind wir gewohnt, jedes Wort zu analysieren und auf seinen >wahren« Bedeutungsgehalt hin zu untersuchen. Mann ist so eine Analyse völlig fremd. Wort ist Wort. Daran gibt es nichts zu deuteln. So konnte er allein aus seinem Verständnis von Sprache nicht erkennen, dass Sie jeden Tag noch ein bisschen wütender darüber waren, dass die kaputte Glühbirne noch in der Fassung hing. Hätten Sie ihm gesagt, dass es Sie stört, dass die Lampe nicht brennt, und dass Sie verärgert sind, dass er es noch nicht gemacht hat, dann hätte er gewusst, was los ist. So ist er von Ihrer Reaktion völlig überrumpelt, fühlt sich attackiert und wehrt sich heftig, denn er kann die ganze Aufregung gar nicht verstehen.


    Nun können Sie argumentieren, dass er sich, würde er Sie wirklich lieben, doch ein wenig mehr bemühen könnte. Außerdem kennt er Sie schon so und so lange und müsste eigentlich wissen, wie Sie gestrickt sind. Nun, Männer lesen die Zeitung, sie lesen ein Buch und notfalls noch die Untertitel in einem Film. Keinesfalls aber sind sie Hellseher und des Gedankenlesens mächtig. Traurig, aber wahr! Wenn Sie also etwas von einem Mann wollen, dann ist der erste Schritt zu einer viel entspannteren Umgangsweise miteinander, diese Tatsache zu akzeptieren. Sagen Sie deutlich, was Sie von ihm erwarten, anstatt zu verlangen, dass er es errät.


    


    


    Aber früher ging es doch auch?


    Natürlich war es am Anfang Ihrer Beziehung anders. Ihr Partner hat sicher den einen oder anderen Ihrer Wünsche erkannt, ohne dass Sie ihn haben aussprechen müssen. Aber, wenn wir ganz ehrlich sind, jeder gibt sich zu Beginn einer Partnerschaft ganz besonders viel Mühe, seinen Partner zu erobern und sich von seiner Schokoladenseite zu zeigen. Und natürlich haben Männer in ihrem Leben immer wieder die Erfahrung gemacht, dass bei Frauen zwischen dem, was sie sagen, und dem, was sie meinen, oft ganze Welten liegen. Und auch wenn er die Zusammenhänge nicht kennt, wird er sich daher ganz besonders intensiv bemühen herauszufinden, was Sie von ihm erwarten.


    Außerdem sind wir im ersten Gefühlsüberschwang viel empfänglicher für die emotionalen Botschaften und Schwingungen, die uns erreichen. Wir haben neben den buchstäblichen Flugzeugen auch Antennen im Bauch und achten auch darauf, was sie uns mitteilen. Nach einiger Zeit verstauen wir die Flugzeuge im Hangar des Alltags und fahren die Antennen wieder ein, und verlieren damit einen wichtigen Teil unserer Kommunikationsfähigkeit, den Sensor für Gefühle. Das gilt, wie schon gesagt, vor allem für Männer.


    


    Zwei Frauen bleiben mit ihrem Fahrzeug am Straßenrand liegen. Aus dem Motorraum qualmt es. Wie kommunizieren sie nun miteinander?


    »Oh Gott, das Auto ist kaputt. Was das wieder kostet und in welche Werkstatt gehe ich denn?« »Hoffentlich hält jemand an. Weißt du, wie die verflixte Motorhaube aufgeht?« »Was jetzt noch fehlt, wäre ein Fleck auf meinem neuen Kleid. Ausgerechnet jetzt, wie soll ich das nur bezahlen?« »Na, vielleicht ist es ja gar nicht so schlimm. Also sehen kann ich nicht, was los ist. Und du?« »Oh je, schon fünf vor acht. Ich habe doch versprochen, pünktlich bei Marianne zu sein. Wo steckt bloß wieder mein Handy?« »Am Schluss ist Marianne schon ohne uns losgezogen?« »Hoffentlich ist der Akku nicht leer. Claudia hatte auch mal eine Panne...«


    


    

  


  
    Wie kommunizieren Männer?


    Männer schweigen. Sie denken dabei über alles nach, über Probleme, Sorgen und Nöte, aber auch über alle schönen Dinge ihres Lebens. Und wenn Mann etwas tut, dann tut er es genau und gründlich und es würde ihm nie einfallen, mehrere Sachen gleichzeitig zu erledigen. Entweder er denkt, oder er schaut Fernsehen, oder er fährt Auto, oder er arbeitet. Und wenn er an einem Thema dran ist, dann schließt er es erst ab, wenn er mit seinen Betrachtungen zu einem vernünftigen Ende gekommen ist. Fehlt ihm eine notwendige Information, wird er ohne Umwege versuchen, sie von kompetenter Stelle zu erhalten. Ohne lange Diskussionen.


    Ist er mit seinen Überlegungen zu einem Abschluss gelangt, teilt er das Ergebnis mit. Gezielt, sachlich und effizient, denn Männer reden über das, was sie tun, oder über Sachen, um die es geht. Sie leben in einer Status-Welt, in der Hierarchien und Ansehen wichtiger sind als alles andere, will Mann sein Gesicht nicht verlieren. In einer Männerrunde geht es daher kaum um Gefühle und Beziehungen, sondern um Sport, Technik, die neuesten Nachrichten, Autos, Elektronik oder um das Wie und Warum bestimmte Gegenstände oder Apparate funktionieren.


    Genau in diesem logisch-funktionalen Stil wird also auch die Antwort auf Ihre Fragen und Probleme ausfallen, was natürlich noch lange nicht heißt, dass diese Antwort auch objektiv oder richtig ist. Aber sachlich. Und vergessen Sie nicht: dabei hat sein Gesicht die Mimik einer Sphinx!


    Für seine Frau, die von all seinen Betrachtungen und Gedanken gar nichts bemerkt hat, sondern nur das Ergebnis mitgeteilt bekommt, ist der Weg zu diesem Schluss vollkommen unverständlich. Sie nimmt stattdessen an, dass ihr Partner wahrscheinlich keine Sekunde an die für sie so wichtige Lösung verschwendet hat, sondern mit teilnahmsloser Miene vor ihr sitzt, um ihr mitzuteilen, wie sie es hätte besser machen können. Ohne Wenn und Aber und ohne zu berücksichtigen, was alles hätte passieren können, wenn... Frau ist beleidigt.


    


    


    Männer und der Ausdruck von Gefühlen


    Hier kommt der für Frauen besonders schmerzhafte, wesentliche Unterschied zum Tragen: Im gesprochenen Wort des Mannes spielen Gefühle erst einmal keine Rolle. Er hat gelernt, seine Emotionen für sich zu behalten und nach außen so gut wie möglich zu tarnen. Und das von klein auf. Oder haben Sie schon mal einen weinenden Jungen gesehen, der zu seinem Freund rennt, um Trost und Beistand zu suchen? Das kommt höchst selten vor. Sollte es aber doch häufiger passieren, kann sich dieser Junge sicher sein, dass seine männlichen Freunde ihn schnell als Memme oder Heulsuse abstempeln und er in ihrem Ansehen deutlich sinkt. Um das zu vermeiden, wird er lieber tun, was er bei seinem Vater schon beobachtet hat: Er behält seine Gefühle möglichst für sich und bietet seiner Frau auch im größten Kummer noch, so gut er kann, Stütze und Stärke. Er hat also gelernt, nach außen hin stark zu bleiben. Seine Tränen sind nicht für die Umwelt bestimmt und passiert es doch, ist es ihm eher peinlich als hilfreich. Will er also eine Lösung für sein Problem finden, muss er die Situation durchdenken. Liegt das Ergebnis vor, handelt er danach. Fazit: Auch ein Mann hat Gefühle, wird aber meist äußerst bemüht sein, diese zu verbergen. Zumindest, wenn es sich um Trauer und Schmerz handelt.


    Noch schlimmer aber ist es, wenn er sich offensichtlich getäuscht hat oder etwas schief gelaufen ist. Das Eingeständnis eines Fehlers ist für die meisten Männer eine der größten Katastrophen ihres Daseins, denn es zeigt, nach ihrem Statusdenken, eine nicht wieder gut zu machende Schwäche. Mann verliert das Gesicht und fällt in seiner eigenen Hierarchieleiter in den Abgrund. Aus diesem Grund ist es nahezu unmöglich, einen Mann zum Eingeständnis eines Fehlers zu bewegen. Stattdessen wird er sich, so gut er kann, in Ausflüchte oder Gegenbeschuldigungen flüchten und notfalls den ganzen Vorfall per se abstreiten. Ein Vorgang, der viele Frauen fast zur Verzweiflung treibt, weil sie nicht verstehen können, warum er einen Fehler nicht einfach zugibt und versucht, das Beste aus dieser Situation zu machen. Für Frau in ihrer Netzwerk-Welt ist das kein existenzielles Problem, denn auch wenn es anfangs peinlich ist, kann sie sich sicher sein, dass fast jede Frau in ihrer Erinnerung selbst einen ähnlichen Fehler finden wird und das auch meist kundtut: »Reg dich nicht auf, das ist zwar jetzt echt dumm gelaufen, aber das ist mir auch schon passiert. Weißt du noch, damals...« Ein paar Tage später ist das Ganze vergessen. An Männern nagt diese Schmach hingegen ziemlich lange und sie brauchen eine ganze Weile, bis sie sich davon erholt haben, also andere Männer sie wieder in den Gruppenverbund als vollwertiges Mitglied aufnehmen.


    Ist er hingegen wütend, so sieht die Situation schon anders aus. Der Gefühlsausdruck von Wut ist bei kleinen Jungs viel eher »erlaubt«, als dies bei Mädchen der Fall ist. Mündet sie bei Buben doch meist in Aktion, also körperliche Auseinandersetzung. Jetzt stellt sich heraus, wer der Stärkere ist, und der sammelt Pluspunkte: Er steigt in der Achtung seiner Freunde und genießt die Bewunderung der Mädchen. So ist es nicht verwunderlich, dass körperlich starke Männer mit den Gefühlen von Frauen oft noch viel mehr überfordert sind, als es bei schwächeren Männern der Fall ist. Diese mussten eben auch andere Strategien finden, um zu ihrem Recht zu kommen.


    Männer sind uns also überlegen, wenn es um den Ausdruck von Gefühlen wie Wut und Zorn geht, wogegen wir bei Trauer und Schmerz im Vorteil sind. Hass, Eifersucht und Neid hingegen sind in unserer Gesellschaft bei niemandem erwünscht. Männer, die sich dessen bewusst sind, werden daher versuchen, diese Gefühle nicht durch Kräftemessen, sondern eher >frauenspezifisch<, das heißt verbal, auszutragen. Während Frauen dies aber meist sehr subtil, also unterschwellig handhaben, neigen Männer gerne zu sehr drastischen Worten.


    Wenn es darum geht, seinen Willen durchzusetzen, haben Jungs in der Regel gelernt, sich das, was sie wollen, zu nehmen. Aber Mann hat mittlerweile natürlich auch begriffen, dass er bei seiner Partnerin seine Vorstellungen möglichst nicht mit körperlicher Gewalt durchsetzen sollte. Bei ihr soll er zwar stark in der Not sein, ansonsten aber verständnisvoll, warmherzig und zärtlich. Immer ein offenes Ohr haben und — vor allen Dingen — genau erahnen, was seine Frau ihm wirklich sagen will. Alles Attribute, die unter Männern völlig fremd sind. Er hat es einfach nicht gelernt, müht sich zwar mal mehr und mal weniger erfolgreich, damit zurechtzukommen. Aber im Grunde seines Herzens ist es ihm völlig schleierhaft, warum Frauen so großen Wert darauf legen. Er steht ihr doch bei, wenn sie ihn braucht, hat Lösungen parat, und wäre sie so sachlich wie er, dann wäre das ganze Drama nur halb so schlimm. Warum immer in eine Situation hineininterpretieren, was wäre, könnte und müsste? So ist es aber nicht. Punkt und Schluss. Warum stellt sie sich bloß so an?


    


    Zwei Männer haben eine Autopanne und bleiben mit ihrem Fahrzeug am Straßenrand liegen. Das Auto qualmt aus dem Motorraum. Wie kommunizieren sie nun miteinander?


    »Das kann nur der Kühler sein. Ich stelle das Warndreieck auf.« »Pass auf, der kocht gleich über. Funktioniert der Lüfter?« »Den kriegen wir gleich wieder flott. Hol mal das Werkzeug aus dem Kofferraum. Wäre doch gelacht, wenn wir nicht trotzdem pünktlich ankommen. Die Verspätung holen wir locker wieder rein...«


    


    Aber was wäre, wenn diese Situation einem Paar passieren würde:


    


    
      
        
          	
            Sie:

          

          	
            »Hilfe, das Auto brennt!«

          
        


        
          	
            Er:

          

          	
            »Es brennt nicht. Was da qualmt, ist nur Wasserdampf. Das kann nur der Kühler sein.«

          
        


        
          	
            Sie:

          

          	
            »Oh Gott! Wie ist denn das passiert?«

          
        


        
          	
            Er:

          

          	
            »Reg dich nicht auf. Den kriege ich gleich wieder flott.«

          
        


        
          	
            Sie:

          

          	
            »Was das wohl in der Werkstatt kostet?«

          
        


        
          	
            Er:

          

          	
            »Wieso Werkstatt? Glaubst du, ich bin zu blöd, um das zu reparieren?«

          
        


        
          	
            Sie:

          

          	
            »Ich rufe Marianne an und sage ihr, daß wir eine Panne hatten und später kommen.«

          
        


        
          	
            Er:

          

          	
            »Lass das, die Verspätung hole ich locker wieder rein.«

          
        


        
          	
            Sie:

          

          	
            »Bitte, fahr nicht wieder so schnell, du weißt, das macht mir Angst.«

          
        


        
          	
            Er:

          

          	
            »Wäre ich doch bloß zu Hause geblieben, jetzt geht das Theater wieder los...«

          
        

      
    


    


    Spätestens bei diesem Dialog wird deutlich, auf welch unterschiedlichen Ebenen Männer und Frauen kommunizieren und mit Problemen umgehen. Einem Mann geht es um die Sache — das Auto — , seiner Partnerin hingegen um die Umstände — das mögliche Zuspätkommen bei der Freundin.


    Aber es gibt auch andere Beispiele: Wenn im Fernsehen beispielsweise eine spannende Reportage über eine Familie gezeigt wird, die unter tragischen Umständen ihr Kind verloren hat, fühlt und leidet Frau meist mit. Während sie über Lösungen und Hilfen für die Betroffenen nachdenkt, überlegt ihr Mann kurz, ob er a) die Leute kennt und b) die Situation durch sein Handeln ändern kann. Sind die Menschen ihm unbekannt und kann er nicht helfen, ist die Sache für ihn erledigt und er wendet sich dem nächsten Thema zu. Die Betroffenheit seiner Frau wird ihm auf jeden Fall ein völliges Rätsel bleiben, denn auch sie kann doch an der Lage dieser Familie gar nichts ändern? Sie hingegen wird ihn wahrscheinlich zum gefühlskalten Trampel erklären. Dabei zeigt es nur auf, wie Männer und Frauen mit Emotionen umgehen.


    


    

  


  
    Die beste Freundin — oder: Wenn Frauen Probleme haben


    


    Frauen lösen Probleme, indem sie darüber reden. Und das natürlich nicht mit sich selbst, sondern mit einem geduldigen Zuhörer. Frau will dabei aber keine sachlichen Ratschläge oder »leuchtenden Beispiele« und schon gar keine fertigen Lösungen. Im Gegenteil: Über das Reden gelingt es ihr meist sogar selbst, zu einer Lösung zu gelangen. Daher wird sie sich in den seltensten Fällen einen Mann als Gesprächspartner suchen, sondern mit einer Frau, der sie vertraut, ihre Sorgen und Nöte teilen. Der besten Freundin eben.


    Hier finden wir ein offenes Ohr und jemanden, dem unsere eigenen Muster bestens vertraut sind. Hier dürfen wir wütend sein, lästern, bis sich die Balken biegen, unseren ganzen Frust und Zorn ablassen und wild auf alles und jeden schimpfen, der uns gerade einfällt. Unreflektiert, pauschal und erst einmal ohne auch nur einen Gedanken daran zu verschwenden, ob die- oder derjenige, über den wir gerade herziehen, tatsächlich an unserer Misere schuld ist oder nicht. Wäre jetzt ein Mann anwesend, er wäre zu Tode erschrocken. Nimmt er doch jedes Wort als bare Münze, weil nur das wirklich für ihn zählt.


    Nicht so bei seinem holden Weib, das sich in solchen Augenblicken auch schon mal in eine wutschnaubende Furie verwandeln kann und die bei ihrer Freundin auch noch adäquate Unterstützung findet! Zwei lästernde Frauen. Da wendet sich Mann mit Grausen...


    Aber was passiert wirklich? Ist der erste Zorn verraucht, dann ist wieder Platz für >neue< Gedanken geschaffen. Stück für Stück können wir uns nun dem eigentlichen Auslöser unseres Ärgers nähern und die Situation von allen Seiten betrachten. Und mit jeder neuen Sichtweise fügt sich das Bild wie bei einem Puzzle Stück für Stück zusammen. Wir nähern uns dem Problem redend. Eine Idee von mir, eine Idee von dir, ein neuer Aspekt von mir, ein ganz anderer von dir..., so entsteht ein ganzes Bild, bis es für uns Sinn macht und sich dadurch auch Lösungsmöglichkeiten ergeben. Bei all diesen Betrachtungen sparen wir natürlich nicht mit Spitzen und verbalen Attacken gegen >den Feind«, was aber hilft, die Wut und die Hilflosigkeit aufzulösen, und irgendwann schlägt die Situation in Gelächter um. Es geht uns wieder gut, wir fühlen uns verstanden und angenommen. Und wir haben neue Ideen und neuen Schwung, das Problem anzugehen und zu lösen.


    Manchmal ergeben sich aber auch Diskussionen oder ein Gespräch über ein konkretes Problem, wenn mehrere Frauen zusammensitzen. Und was dann für einen Mann schon fast wie ein Massenstreit kurz vor der Eskalation klingt, ist für uns Frauen ein völlig natürlicher Prozess. Eine fällt der anderen ins Wort, wilde Gedankensprünge kennzeichnen das Gespräch, es wird gelästert und ausgeteilt, aber auch bedauert und mitgelitten. Und am Ende sind sich meist alle einig, lachen und hatten einen richtig tollen Abend.


    


    

  


  
    Das stille Kämmerlein — oder:


    Wenn Männer Probleme haben


    


    Ganz anders bei der männlichen Spezies. Sie löst ihre Probleme schweigend. Sie zieht sich in ihre »Höhle« zurück und stellt sich ihren Sorgen und Nöten alleine. In dieser Höhle baut sie auch ihren Stress ab, lässt den Tag Revue passieren, und wenn Mann mit seinen Betrachtungen zu einem Ende gekommen ist, kehrt er wieder in die Gemeinschaft zurück. Wenn wir Glück haben, erfahren wir dann das Ergebnis, meist aber werden uns sowohl die Probleme als auch deren Lösungen verborgen bleiben.


    Da Männer sehr stark in einer statusorientierten Welt leben, fällt es ihnen auch schwer, andere um Hilfe zu bitten. Denn immer, wenn sie dies tun, dokumentieren sie damit auch gleichzeitig ihre Position in der Hierarchie. Und derjenige, der um etwas bittet, ist in ihren Augen immer der Schwächere. Sie geben also ihren Platz auf und gestehen diesen demjenigen zu, von dem sie Hilfe erbitten.


    Diese hierarchische Weitsicht macht sich auch bei Gesprächen in einer Gruppe von Männern bemerkbar. Das gleichzeitige Reden mehrerer Personen, wie dies bei Frauen durchaus häufig vorkommt, ist für einen Mann nur schwer verständlich. Denn wenn ihm die Aufmerksamkeit der Zuhörer entzogen wird, fühlt er sich herabgesetzt und sieht seine Person als nicht gewürdigt an. Die anderen sollen ihm gefälligst ihre ungeteilte Aufmerksamkeit schenken. Schenken? Niemals! Er hat sogar einen Anspruch darauf. Gespräche unter Männern sind immer dadurch geprägt, dass der Status jedes Einzelnen akzeptiert wird. Mann muss also darauf achten, jedem den ihm gebührenden Raum zu lassen, da es andernfalls zum Streit und zu Machtkämpfen käme. Ein wildes Durcheinander, wie bei Frauen, wäre unter Männern fast schon der Anlass zu einer Prügelei, wenn die gesellschaftlichen Normen dies erlauben würden.


    


    

  


  
    Lernen Sie die Unterschiede zu nutzen


    


    Da Frau zur Bewältigung ihres Alltags im Vergleich mit der Strategie eines Mannes genau den entgegengesetzten Weg geht, ist seine Art der Problembewältigung für sie ein steter Quell von Misstrauen und Ärger: Sie fühlt sich ausgeschlossen und empfindet dieses Verhalten oft sogar als Vertrauensbruch. Denn würde unser Partner mit uns reden, könnten wir ihm doch helfen, eine Lösung für sein Problem zu finden. So aber sind wir außen vor und versuchen krampfhaft herauszufinden, was denn eigentlich los sein könnte. Damit beginnt ein Teufelskreis. Frauen sind es gewöhnt, auf alle Zeichen, jede Geste, jede auch noch so kleine mimische Veränderung und jedes Wort genau zu achten. Wir versuchen also oft, über Interpretation herauszufinden, was dahinter stecken könnte.


    Hier möchte ich ein ganz persönliches Beispiel einfügen, das viele sicherlich so oder in kleinen Abwandlungen sehr gut kennen:


    Ich habe sehr lange gebraucht, bis ich erkannt habe, dass das Home-office meines Mannes mehr als nur ein Arbeitsplatz für ihn ist. Kam er abends nach Hause, wollte ich mich mitteilen, erzählen, was alles passiert war und wie es mir geht. Und natürlich wollte ich auch von ihm erfahren, wie sein Tag gelaufen war. Stattdessen aß er relativ einsilbig zu Abend, half zwar in der Küche, aber verschwand dann nach ein paar Minuten in sein Büro, murmelte etwas wie: »Ich muss noch was erledigen«, und ward stundenlang nicht mehr gesehen. Kam ich dann gelegentlich in sein Büro gestürmt, weil jemand für ihn anrief oder aus sonst irgendeinem Grund, fand ich ihn manchmal arbeitend, manchmal aber auch über einem Computerspiel sitzend, das er schnell wegklickte, damit ich es nicht bemerkte.


    Ich war verärgert. Auf meine Fragen, warum er denn dauernd stundenlang im Büro sitzen würde, statt seine Zeit mit mir zu verbringen, bekam ich nur vage Antworten wie: »Ach, viel zu tun« oder »Nächste Woche wird es besser«. Es änderte sich natürlich nichts, ich war unzufrieden, suchte >den Fehler< bei mir und begann zu interpretieren. Er mag mich nicht... Er ist sauer auf mich... Was hat er bloß?... Warum redet er nicht mit mir?... Und, und, und.


    Aber wie ich es auch drehte und wendete, das Ergebnis war immer in etwa das Gleiche: Würde er mich wirklich (!) lieben, dann würde er doch mit mir zusammen sein wollen und nicht hinter seinem blöden Computer sitzen! Und diese Wut über sein Verhalten staute sich an und führte mit schöner Regelmäßigkeit zu einem Streit, dessen Ausgang nie nachhaltig befriedigend war. Es wurde vielleicht für ein paar Wochen etwas besser, doch nach und nach schlich sich besagtes Verhalten wieder ein und der Kreislauf begann aufs Neue.


    Auch die Freundinnen, bei denen ich Trost suchte, hatten genau das gleiche Problem, egal, ob sich ihre Partner hinter dem Computer, ihren Hobbys, dem Sportverein oder dem Stammtisch »vor ihnen verschanzten«. Sie fühlten sich wie ich ausgeschlossen, nicht gewürdigt und es hinterließ bei ihnen dasselbe ungute Gefühl von Hilflosigkeit und Nicht-geliebt-Werden.


    Heute habe ich begriffen und akzeptiert, dass sich mein Mann nicht vor mir zurückzieht, um mich zu bestrafen oder weil er mich nicht liebt. Es ist eben seine Art, mit seinem Alltag umzugehen. Auch wenn es mir manchmal schwer fällt, habe ich mir angewöhnt, ihn nicht schon an der Haustür mit einem Redeschwall zu empfangen, sondern ihn erst einmal ankommen zu lassen. Aber auch mein Mann hat gelernt, wie wichtig es mir ist, an seinem Leben teilzuhaben. Und durch dieses Verständnis konnte etwas Neues wachsen: sich mit-teilen zu können, ohne Druck. Und wenn er sich in seine Höhle = Büro zurückzieht, dann kann ich ihn lassen, ohne es persönlich zu nehmen.


    Es gelingt mir natürlich nicht immer, mich zu zügeln, vor allem, wenn etwas Wichtiges passiert ist. Aber da auch mein Mann inzwischen weiß, wie seine Frau gestrickt ist, kann er gelassener damit umgehen und auch mal einen Redeschwall aushalten. Anders herum kann ich abwarten. Ich weiß heute genau, dass ich Stück für Stück erfahre, was los ist. Immer in den Schritten, in denen mein Mann die Dinge verarbeitet hat. Und wenn es etwas länger dauert, dann nicht, weil er mich nicht mehr leiden kann, sondern weil er mit seinen Betrachtungen noch nicht zu Ende gekommen ist. Ich habe einfach aufgehört, in seine »Auszeit* hineinzuinterpretieren. Das hat zwar eine ganze Weile und viele Auseinandersetzungen lang gedauert, aber ich kann Ihnen versichern, dass dies ein außerordentlich entspannender Befreiungsakt war, der mir persönlich und vor allem unserer Beziehung ausgesprochen gut tut.


    Das Ganze hatte aber noch einen weiteren positiven Effekt: Mein Mann verbringt viel weniger Zeit in seinem Büro. Und warum? Weil wir keinen Stress miteinander haben, wenn er eine Auszeit braucht. Er muss sich nicht mehr hinter der Arbeit verstecken, sondern gibt mir Bescheid. Und ich kann sagen, wenn ich etwas anderes für diesen Abend wünsche.


    


    Dieses veränderte Verhalten hat sich auch bei anderen Paaren bewährt. So hilfreich in manchen Fällen weibliche Intuition und Interpretation sein kann, sobald Sie sich selbst damit schaden, sollten Sie Ihre Strategie ändern und etwas Neues ausprobieren: Interpretieren Sie nicht, sondern fragen Sie! Fragen Sie, was dahinter steckt, und versuchen Sie dabei, eine ganz einfache, aber sehr wirkungsvolle Technik zu nutzen: Ich-Botschaften. Also nicht: »Du sagst mir nie, was mit dir los ist. Du liebst mich einfach nicht.« Sondern beispielsweise: »Ich habe das Gefühl, dass ich gar nicht weiß, wie es dir geht. Das macht mich hilflos und ich habe Angst, dass du mich nicht mehr liebst.« Sie werden sehen, dass dies wahre Wunder wirken kann!


    Mit Du-Fragen und Vorwürfen treiben Sie Ihr Gegenüber hingegen geradewegs in die Defensive. Ein Angriff ist erfolgt, er muss verteidigt werden. Mit Ich-Fragen erreichen Sie oft das Gegenteil. Zum einen versteht Ihr Partner, was Ihre Beweggründe sind. Zum anderen kann er sich fragen, was er wirklich gemeint hat, und Ihnen das erklären, ohne sich verteidigen zu müssen. Damit lässt sich in vielen Fällen eine Situation befriedigend klären, ohne dass sie in heftigen Streit und wütende Anschuldigungen mündet.


    Und auch wenn Ihnen diese Art der Ich-Botschaften nicht immer auf Anhieb gelingt: Üben Sie! Hinterfragen Sie Ihre Beweggründe und fassen Sie sie in Ich-Botschaften, die ausdrücken, was in Ihnen vorgeht. Machen Sie sich verständlich, dann werden Sie auch verstanden. Lassen Sie Ihren Partner wissen, wie Sie sich in dieser Situation fühlen, auch wenn es anfangs schwer fällt. Wenn Sie aufhören, von Ihrem Lebensgefährten zu verlangen, Ihre >wahren< Gefühle, Ängste und Nöte zu erraten, und ihm stattdessen sagen, wie Ihnen gerade zu Mute ist, geben Sie ihm auch die Möglichkeit, auf Ihre Bedürfnisse zu reagieren. Wenn Sie akzeptieren können, dass Mann völlig anders mit Problemen umgeht, als Sie das tun, und das nicht, weil er Ihnen eins auswischen will, dann haben Sie die Chance, sich zu ergänzen. Jede Methode hat ihre Vor- und ihre Nachteile, aber zusammen sind Sie ein unschlagbares Team. Sie haben nichts zu verlieren, nur zu gewinnen!


    Probieren Sie es einfach aus, aber kalkulieren Sie Rückschläge ein. Was ein halbes Leben lang gewachsen ist, kann und wird sich nicht von heute auf morgen ändern. Außerdem gibt es Gelegenheiten, wo alle noch so guten Tipps versagen und Sie so in Rage sind, dass Ihnen außer Zorn nichts mehr einfällt. Das ist in Ordnung. Vielleicht klappt es ja beim nächsten Mal. Aber bleiben Sie dran!


    


    


    Vertrauen gegen Vertrauen


    Wenn Sie sich wünschen, dass Ihr Partner sich Ihnen öffnet und mehr in seine Probleme, Sorgen und Nöte einbezieht, so haben Sie sich zwar eine schwere, aber keine unlösbare Aufgabe gestellt. Allerdings wird die Umsetzung einige Zeit in Anspruch nehmen, denn Jahrzehnte alte Muster lassen sich nicht einfach so, mir nichts, dir nichts, auflösen. Es gehört für Sie eine Menge Disziplin dazu, durchzuhalten und nicht gleich entmutigt aufzugeben.


    Sagen Sie ihm, wie wichtig es für Sie ist zu wissen, was ihn gerade beschäftigt. Und auch, wenn er dann anfangs nur in dürren Worten beispielsweise sagt: »Ach, bei mir läuft’s in der Firma gerade nicht so gut. Wird schon wieder werden«, bohren Sie nicht sofort nach. Bessert sich seine Laune auch nach dem nächsten Arbeitstag nicht, so können Sie ja fragen: »Du siehst ganz unglücklich aus. Läuft es immer noch nicht so, wie du es dir wünschst?« So können Sie Stück für Stück erfahren, was gerade los ist. Dass er um seinen Job fürchtet, ihn sein Kollege nervt oder dass er Angst hat, eine Aufgabe nicht so zu lösen, wie es von ihm erwartet wird.


    Wenn er durch Ihr Verhalten wieder und wieder erfährt, dass Sie auch zuhören können und dass Sie ihn annehmen, ohne seine Probleme lächerlich zu machen oder, schlimmer noch, ihm vorschreiben zu wollen, wie er diese Angelegenheit zu lösen hat, sind die Chancen, dass er Ihnen mehr und mehr von den Dingen erzählt, die ihn bewegen, sehr groß. Fragen Sie ihn, ob er Ihre Meinung dazu hören will, und überschütten Sie ihn nicht mit wohlmeinenden Ratschlägen. Finden Sie langsam heraus, wie weit Sie gehen können und wo er Ihnen Grenzen setzt. Auch wenn es manchmal happig wird, es Ihnen zu langsam geht oder Sie »ganz genau wissen, was jetzt gut und richtig wäre<. Gehen Sie sein Tempo mit und tasten Sie sich vorsichtig heran.


    Hüten Sie sich aber davor, die Schwächen — denn jedes Problem ist für einen Mann eine Schwäche — jemals auszunutzen! Wenn Sie ihm beim nächsten Streit beispielsweise um die Ohren hauen, dass er doch sowieso nichts auf die Reihe bringt, was man ja bei seinem Ärger in der Firma deutlich sieht, haben Sie jeglichen Bonus verspielt. Ihr Mann wird verschlossener sein denn je, weil seine allerschlimmsten Befürchtungen Wahrheit geworden sind: Er hat Schwäche gezeigt und sie wurde ausgenutzt, um ihn zu verletzen.


    Setzen Sie aber Ihre Erwartungen nicht zu hoch: Über Probleme zu sprechen ist eine Sache, über Gefühle jedoch eine ganz andere.

  


  


  
    II. Vorsicht Falle! — oder: Was wirklich dahinter steckt!


    


    

  


  
    Um etwas zu bitten fällt mir einfach schwer


    


    Vor allem Frauen haben selten gelernt, um etwas zu bitten. Sie wurden erzogen, sich um andere zu sorgen, aufmerksam durch ihren Alltag zu gehen und sofort zur Stelle zu sein, wenn ein anderer Hilfe braucht. Schon seit grauer Vorzeit kümmern sie sich um die Sorgen und Nöte von Kindern, Kranken und Bedürftigen. Sie pflegen und hegen und vergessen in all dem Trubel oft das Allerwichtigste: sich selbst.


    Männer hingegen sind es meist gewohnt, in der Rolle des Anführers und damit auch in der des »Befehlenden« zu sein. Und ob er nun Angriffspläne schmiedet, um Rom zu erobern, die halbe Welt regiert oder seine Socken nicht findet — in aller Regel sind es weibliche Helfer, die ihm den Kaffee bringen oder zum hundertsten Mal die Schublade zeigen, in der seit zehn Jahren seine Strümpfe liegen.


    Egal, ob dies nun gerecht oder sinnvoll ist. Tatsache ist, dass Männer meistens ganz klar sagen, was sie brauchen: Kaffee und Socken. Wäre die Situation umgekehrt, dann würde mit großer Wahrscheinlichkeit Frau selbst ihren Kaffee holen; wo die Socken liegen, weiß sie sowieso.


    Doch Spaß beiseite! Auch Frauen haben Bedürfnisse und Wünsche. Aber ob sie nun ein Glas Wasser oder einen Diamantring haben wollen, es stellt viele vor ein fast unlösbares Problem, wenn sie direkt darum bitten müssten. Aus diesem Grund haben sie eine andere Strategie entwickelt, um sich ihre Wünsche zu erfüllen: Die indirekte Bitte. Diese stellt aber wiederum die meisten Männer vor eine schier unlösbare Aufgabe, denn leider haben wir Frauen es bis heute versäumt, ein entsprechendes »Fremdwörterbuch« zu schreiben, das den so am einzelnen Wort klebenden Mann auch nur ansatzweise die wahren Botschaften indirekter Bitten entschlüsselt.


    So bedeutet »Nie gehst du mit mir ins Kino!« keinesfalls, dass er noch nie mit ihr im Kino war. Es heißt vielmehr: »Ich möchte unbedingt ins Kino. Wie wäre es mit heute Abend?« Mann, in völliger Unkenntnis der Sachlage, stolpert natürlich prompt in die Falle, kramt in seiner Erinnerung und zählt ihr auf, welche Filme sie schon gemeinsam angesehen haben. Im Kino, wohlgemerkt! Daraufhin wirft sie ihm zwei Teller um die Ohren und schreit: »So, du willst mir die paar Mal, die du je mit mir im Kino warst, also auch noch vorrechnen?« Dieser Kinobesuch hat sich auf jeden Fall erledigt!


    Die Liste von indirekten Bitten, wenn es um die Wünsche von Frauen geht, ließe sich beliebig lange fortsetzen:


    • Ich habe Durst = Holst du mir etwas zu Trinken?


    • Unsere Wohnung sieht aus wie ein Schlachtfeld = Könntest du bitte aufräumen?


    • Mein Rücken juckt = Würdest du mich eine Weile kraulen?


    • Die Nudeln sind ausgegangen = Könntest du bitte einkaufen gehen?


    


    Tatsache ist, dass viele Männer die versteckten Botschaften in diesen Aussagen nicht verstehen können, aber manchmal auch gar nicht verstehen wollen. Dann geht die Botschaft zum einen Ohr rein und beim anderen wieder heraus, weil er eben gerade nicht will und wir ihn aber auch nicht wirklich, deutlich und unmissverständlich, gebeten haben, etwas zu tun.


    


    


    Sagen Sie, was Sie wollen!


    Mal ganz ehrlich! Ist es nicht manches Mal ein bisschen viel verlangt, wenn Ihr Partner immer ganz genau erahnen soll, was Sie sich gerade von ihm erwarten? Oder geht es nicht vielleicht um etwas ganz anderes? Und Erziehung hin, Erbe her. Ist es nicht auch an der Zeit, einmal das eigene Verhalten zu überprüfen und Neues zu lernen? Bitten kann Mann lernen, warum sollte Frau es nicht können?


    Sie sind nicht dazu da, es allen bequem und schön zu machen, sondern haben auch das Recht, etwas für sich zu fordern. Dazu gehört manchmal etwas Mut, ein Schwung Selbstbewusstsein und eine gehörige Portion Selbstwertgefühl. Aber Sie sind es wert, dass Ihr Partner, Freunde oder Angehörige auch etwas für Sie tun. Und sei es nur, Ihnen ein Glas Wasser zu holen, wenn Sie auf dem Sofa sitzen und mal keine Lust haben, selbst zu gehen. Solange Sie sich nicht in den neuen Familienpascha verwandeln, dürfen auch Sie sich ab und an bedienen lassen.


    Doch ist dies oft leichter gesagt, als getan. Fragen Sie sich in einer stillen Stunde einmal ganz ehrlich, ob Sie es wert sind, dass Ihnen jemand etwas Gutes tut? Haben Sie es verdient, dass etwas für Sie getan wird? Sind Sie gut genug? Haben Sie alles richtig gemacht? Daran scheitert es meistens, wenn es darum geht, um etwas zu bitten. Während ein Mann seinen Wert selten in Frage stellt und daraus das Recht ableitet, selbstverständlich auch etwas zu bekommen, sieht die Lage bei vielen Frauen meist ganz anders aus. Die eigenen Bedürfnisse haben zurückzustehen, wenn es darum geht, etwas für andere zu tun. Eigene Bedürfnisse? Wer wird denn so egoistisch sein!


    Aber natürlich haben wir alle Wünsche und Bedürfnisse, und nur, weil wir sie nicht erfüllt bekommen oder uns nicht trauen, sie zu äußern, verschwinden sie nicht einfach so. Das hat zur Folge, dass wir immer unzufriedener werden. Und je mehr wir für andere tun und je weniger wir bekommen, desto weiter klafft die Schere zwischen Geben und Nehmen auseinander. Frustration, Wut und Enttäuschung machen sich breit, die nie gute Ratgeber sind. Da reicht oft schon ein kleiner Tropfen, um das Fass zum Überlaufen zu bringen. Natürlich hört Ihr Partner, wenn Sie ihm sagen, dass heute im Job verdammt viel los war, Sie vom Chef völlig zu Unrecht getadelt worden sind, Ihnen vor dem Supermarkt die Tüte geplatzt und zu guter Letzt auch noch der Absatz abgebrochen ist. Dass Sie die Nase für heute gestrichen voll haben und eigentlich nur noch getröstet werden wollen, haben Sie ihm nicht gesagt. Schlägt jetzt auch noch der letzte, verzweifelte Versuch: »Nie gehst du mit mir zum Essen«, fehl, mit dem Sie ihn >eigentlich< bitten, mit Ihnen jetzt ins Restaurant zu gehen, um nicht auch noch kochen zu müssen, platzt Ihnen endgültig der Kragen. Wer überkocht, der überreagiert auch schnell, und schon ist der schönste Streit im Gange, der, wie bei der >Glühbirne<, mit der Sache gar nichts mehr zu tun hat. Ihr Partner ist mit der ihm entgegenschlagenden Wut vollkommen überfordert und wird nicht einsehen können, warum Sie so explodieren, nur weil er nicht mit Ihnen zum Essen gegangen ist.


    Sehen Sie es einmal anders: Sie dürfen die Nase voll haben! Sie haben das Recht, heute nicht kochen zu müssen und stattdessen Essen zu gehen! Und Sie dürfen darum bitten, in den Arm genommen zu werden!


    Überlassen Sie es also nicht dem Zufall und dem Gespür Ihres Partners, sondern sorgen Sie für sich selbst. Mit klaren Wünschen und Anweisungen kann jeder Mann viel besser umgehen als mit vagen Andeutungen. Wenn er etwas nicht will, wird er es Ihnen schon sagen. Aber so muss Er nicht raten und Sie nicht hoffen, dass Er >endlich einmal merkt<, wie es Ihnen geht. Und auch wenn Sie Angst vor Zurückweisung haben, testen Sie es trotzdem. Sie werden sehr erstaunt sein, wie selten Ihre Bitten unbegründet abgelehnt werden. Männer wollen wissen, was Sache ist — machen Sie sich diese Tatsache zunutze, anstatt damit zu hadern. Sie werden unglaublich davon profitieren und können einen ganzen Berg von Frustrationen und Missverständnissen ein für alle Mal ad acta legen. Lassen Sie es auf einen Versuch ankommen!


    


    


    Aber mein Partner könnte doch auch...


    Ja, natürlich könnte >Mann< sich ebenfalls ändern und anfangen, ein Ohr für Sie und Ihre Bedürfnisse zu haben. Und auch wenn es hart klingt, stellen Sie sich die Frage, wie wichtig Ihnen diese Beziehung ist. Es geht nicht um Macht oder darum, wer Recht hat. Sie können zum Gelingen Ihrer Partnerschaft beitragen, wenn Ihnen an Ihrem Partner gelegen ist. Sie müssen nicht, Sie haben die Wahl. Aber auf jeden Fall haben Sie einen >Kriegsschauplatz< weniger, wenn Sie sich auf dieses Experiment einlassen. Und wer weiß, vielleicht ist damit der Startschuss gefallen, dass auch Ihr Partner beginnt, mehr auf Sie einzugehen? Die stressfreie Zeit bietet auf jeden Fall genug Raum dazu und von schönen, entspannten Stunden haben auch Sie mehr als von Wut und Tränen.


    Aber setzen Sie sich nicht unter Druck! Natürlich ist es schwer, plötzlich eine klare Frage formulieren zu müssen, wo bisher eine verklausulierte Formulierung die Taktik war. Sagen Sie Ihrem Partner ruhig, wie schwer Ihnen das fällt. Oder wenn Sie merken, dass Sie wieder in Ihr altes Muster zurückgefallen sind und jetzt die ersehnte Antwort ausbleibt, weil Er »wieder einmal« nicht mitbekommen hat, was Sie meinen. Sagen Sie ihm offen: »Du, als ich gerade gesagt habe, dass noch deine Haare im Waschbecken schwimmen, hatte ich eigentlich erwartet, du würdest das Waschbecken sauber machen. Ich hätte es wohl deutlicher sagen sollen, aber du weißt ja, wie schwer mir das fällt. Also probiere ich es jetzt noch einmal: Würdest du bitte das Waschbecken sauber machen und deine Haare rausfischen?« Wenn er es jetzt noch nicht tut, dann können Sie zu Recht daraufhinweisen, nicht seine persönliche Putzfrau zu sein. Vorher aber werden Sie damit wahrscheinlich nur Streit provozieren. Und einen weiteren Vorteil hat dieser zweite Versuch ebenfalls: Ihr Partner lernt Ihre »indirekte Bitte« kennen und erfährt nach und nach, was sich bei Ihnen hinter Ihren Botschaften versteckt. So kann er das eine oder andere Mal, wenn es Ihnen halt doch wieder passiert, vielleicht sogar anders damit umgehen.


    


    

  


  
    Ehrlichkeit sich selbst und dem Partner gegenüber


    


    Wie bereits beschrieben, steckt hinter dem, was Frauen sagen, und dem, was sie damit meinen, oft ein eklatanter Unterschied. Auslöser für die Angst, sich klar zu äußern, ist meist mangelndes Selbstwertgefühl. Doch eine aufrichtige Kommunikation braucht Partner, die gleichberechtigt sind. Respekt, Achtung und Verständnis für die Wünsche, Bedürfnisse und Ängste des anderen schaffen die Basis für ein wirkliches Verstehen, aber auch Verstandenwerden. Wer sich über den anderen stellt, sein Gegenüber bevormundet oder nur über die eigenen Taten und Meinungen doziert, macht seinen Gesprächspartner klein und zeigt ihm deutlich: Nur ich bin wichtig! Nur ich habe Recht! Mag sich der >Dozent< damit auch überlegen und mächtig fühlen, so führt diese Taktik schnell in eine Einbahnstraße. Entweder lässt sich der Partner diese unfaire Behandlung gefallen und resigniert irgendwann, oder er rebelliert und die Beziehung geht gleich in die Brüche.


    Natürlich ist auch diese »Großmannssucht« oft nur eine Strategie, seine eigenen Minderwertigkeitsgefühle und Ängste zu kaschieren, die vor allem von Männern angewendet wird. Aber wenn Ihnen an Ihrem Partner liegt und Sie genau spüren, dass kein eiskalter Egoist, sondern eigentlich ein schüchterner Mann dahinter steckt, dann lohnt sich für Sie die Mühe, ihm ehrlich entgegenzutreten. Auch Sie tragen Verantwortung, in der das Wort »Antwort« schon enthalten ist. Nur wer aufrichtig Antwort gibt auf das, was er empfängt, kann hinter die Kulissen blicken. Lassen Sie ihn einfach stehen, klären die Konfrontation oder Herausforderung nicht, dann lassen Sie diesen Aufruf oder gar Hilferuf ungehört verstreichen.


    Aber was tun? Steigen Sie gar nicht erst auf diese verstandesmäßige Taktik ein, sondern sagen Sie Ihrem Partner offen, wie es Ihnen geht, wenn er Sie so von oben herab behandelt. Und vergessen Sie besonders hier die Technik der Ich-Botschaften nicht! Ein aufrichtiges: »Wenn du mir auf diese Weise begegnest, dann fühle ich mich klein.« Oder: »Ich habe das Gefühl, dass ich im Moment gar nicht an dich herankomme. Ich bin aber wütend, denn ich habe den Eindruck, von dir herablassend behandelt zu werden.« So wagen Sie den Schritt von der Verstandesebene hin zum Gefühl. Denn nur auf dieser Ebene findet echte Begegnung und gleichwertiger Austausch statt. Und auch wenn Sie auf der Meinungsebene auf verschiedenen Standpunkten stehen, so können Sie auf der Gefühlsebene immer noch Freunde sein. Eine Sache, die unter Frauen meist selbstverständlich ist. Aber lassen Sie es auch Ihren Partner wissen.


    Diese gefühlsmäßige Verbindung zweier Menschen auf partnerschaftlicher Ebene bildet auf jeden Fall die Basis einer jeden Beziehung. Es wäre viel zu viel verlangt, wenn zwei Menschen plötzlich immer alles gleich machen, das Gleiche denken und nur noch derselben Meinung sein sollten. Wichtig ist, dass Sie sich auf einer viel tieferen Ebene einig sind und sich verstehen. So lassen sich auch die schwierigsten Klippen in jeder Beziehung gemeinsam umschiffen. Und wenn es gerade gar nicht funktioniert, fragen Sie sich nicht nur, was sich hinter dem Benehmen und den Aussagen Ihres Partners versteckt, sondern hinterfragen Sie immer wieder Ihre eigenen Beweggründe. Warum sind Sie wirklich gerade sauer? Haben Sie klar gesagt, was Sie brauchen? Weiß Ihr Partner, wie es Ihnen gerade geht? Und vor allem: Habe ich mich verständlich ausgedrückt oder bin ich wieder in die Falle getappt und habe >in Rätseln< gesprochen?


    


    


    Erkennen Sie die eigenen Wünsche und Bedürfnisse


    Um zu klären, ob sie sich wirklich in den grundsätzlichen Belangen Ihrer Partnerschaft einig sind, müssen Sie zwangsläufig wissen, was Sie von dieser Beziehung erwarten und zu welchen Kompromissen Sie bereit sind. Am einfachsten ist es, Sie schreiben in einer ruhigen Minute auf einer Liste alles zusammen, was Ihnen spontan dazu einfällt, und ergänzen diese Aufstellung ein paar Tage lang. Es geht hier erst einmal nicht darum, was realistisch ist, sondern darum, alle Ihre Träume, Wünsche, Hoffnungen und Bedürfnisse zu Papier zu bringen.


    Jetzt folgt der zweite Schritt. Fassen Sie alle Punkte in Gruppen zusammen, die halbwegs zueinander passen, und streichen nun innerhalb dieser Gruppen alles, auf das Sie ehrlichen Herzens verzichten können. Aber eines ist hier ganz wichtig: Sie sollen nichts opfern, sondern aufrichtig hinterfragen, was für Sie wirklich zählt! Nicht was Ihrem Partner wichtig sein könnte, auf was Ihre Mutter für Ihren Vater alles verzichtet hat oder was Ihre beste Freundin darüber denken würde. Das Einzige, was zählt, sind Ihre individuellen Bedürfnisse. Ihnen sind Kunst und Kultur wichtig? Dann bleibt es auf der Liste. Sie haben Spaß an Sex, aber auch Kuscheln spielt eine große Rolle? Streichen Sie es nicht! Ein gemeinsames Hobby wäre zwar schön, aber Sie wären auch in der Lage, allein zum Inlineskaten zu gehen? Also, »Gemeinsames Hobby« kann gestrichen werden...


    Im nächsten Schritt geht es um Kompromisse. Auch hier gilt: Keine Opfer zu bringen, sondern Lösungen zu finden, mit denen Sie gut leben können. Bei welchen der noch übrigen Punkte gäbe es andere Wege?


    Sind Sie beispielsweise ein Kinofan, Ihr Partner hat aber kein großes Interesse daran? Dann fragen Sie sich: Müssen Sie ihn immer dabeihaben oder könnten Sie sich vorstellen, in Ihrem Freundeskreis eine >Kinogruppe<zu gründen, die alle zwei Wochen regelmäßig zusammen die neuesten Filme anschaut? Oder können Sie mit Ihm folgenden »Deal« vereinbaren: Sie gehen allein oder mit Freunden ins Kino, aber einmal im Monat geht er mit?


    Nun sind aber noch immer offene Punkte auf Ihrer Liste. Teilen Sie alles Übrige wieder in zwei Spalten und schreiben in die eine, was davon Ihr Partner für Sie bzw. mit Ihnen erfüllen soll, und in die andere, was Sie sich davon selbst erfüllen können. Sie werden mit Erstaunen feststellen, dass es eine Vielzahl von Bedürfnissen gibt, für deren Umsetzung Sie Ihren Partner gar nicht brauchen. Natürlich sind gemeinsame Interessen und auch eine gemeinsame Freizeitgestaltung wichtig. Es wäre auch ganz schön, wenn Sie das eine oder andere nicht allein erledigen müssten, aber überlegen Sie einmal, wie viel Freiheit sich im Gegenzug dahinter versteckt!


    Am besten wäre es natürlich, Sie könnten Ihren Partner überzeugen, ebenfalls eine solche Liste anzulegen. Dann könnten Sie beide Listen Punkt für Punkt gemeinsam durchgehen und herausfinden, wo Sie übereinstimmen, wo Bereitschaft zu einem Kompromiss besteht und wo Sie keinen Konsens finden. Aber auch wenn dies nicht möglich ist, geben Sie nicht auf. Letztlich geht es darum, für sich selbst zu erkennen, was Sie wirklich von Ihrer Partnerschaft erwarten.


    


    

  


  
    Unabhängigkeit und Selbstbewusstsein: Die Kraft, etwas ganz allein zu tun


    


    Jedes Bedürfnis, das Sie sich selbst erfüllen können, ohne von dem Wohl und Wehe Ihres Partners abhängig zu sein, bedeutet einen immensen Gewinn an Freiheit und Unabhängigkeit. Gerade in Langzeitbeziehungen schleicht sich oft die Macht der Gewohnheit ein und viele Interessen bleiben im Laufe der Jahre auf der Strecke. Job, Haushalt, Kinder, Fernsehen oder Stammtisch bzw. das Treffen mit Ihrer Freundin sind oft nur noch die einzigen Aktivitäten, die übrig bleiben. Alles andere hat sich im Laufe der Jahre aus dem Staub gemacht.


    Aber auch wenn sich Ihr Leben inzwischen darauf beschränkt. Es ist nicht zu spät! Auch ich habe diese Phase kennen gelernt und angefangen, ständig an meinen Mann herumzunörgeln, dass mit ihm aber auch gar nichts mehr los sei. Er wäre zum Couchpotato mutiert und mir wäre deshalb nur noch langweilig. Dabei habe ich völlig übersehen, dass auch ich mich kaum noch von der ach so bequemen Couch erhoben habe und, statt selbst etwas zu unternehmen, lieber ihm etwas vorgejammert habe. Tun Sie das auch?


    Schluss damit! Sie wollen ins Kino, ins Theater oder ins Restaurant? Laden Sie Ihren Partner ein, und wenn er keine Lust hat, dann rufen Sie Freunde an und verabreden sich mit ihnen. Hadern Sie nicht, sondern nehmen Sie das Heft selbst in die Hand. Und lassen Sie sich überraschen: Wenn Sie aktiv werden, dann schwingt auch meist Ihr Partner seinen Hintern wieder aus dem Haus, denn einsame Abende sind auf Dauer sicher nicht nach seinem Geschmack.


    Aber seien Sie auch nicht sauer, wenn er nicht immer mitgehen will. Sie haben ihn eingeladen und damit hat er zwei Möglichkeiten: Entweder er begleitet Sie, oder er macht etwas anderes. Aber wenn es dabei bleibt, dass er nur auf dem heimischen Sofa thront und Sie alles allein unternehmen, dann sagen Sie ihm, wie Sie sich damit fühlen und dass Sie der Meinung sind, dass er mit diesem Verhalten die Beziehung aufs Spiel setzt.


    


    Ihre eigenen Bedürfnisse weisen Ihnen den Weg


    Letztendlich können nur Sie Ihr eigenes Leben in die Hand nehmen. Sie können Ihren Partner einladen teilzuhaben, aber Sie können ihn nicht zwingen. Auch er hat das Recht auf sein eigenes Leben und, so fatal es auch sein mag, auch das Recht, durch sein Verhalten Ihre Beziehung zu riskieren. Sie kennen jetzt Ihre eigenen Wünsche und Bedürfnisse sehr genau und wissen, wie eine Partnerschaft aussehen soll, in der Sie sich wohl fühlen. Und Sie wissen auch, dass Männer mit konkreten Aussagen mehr anfangen können als mit vagen Andeutungen. Sagen Sie ihm, wie es Ihnen geht, was Sie bewegt, und teilen Sie ihm Ihre Erwartungen und Wünsche mit. Fragen Sie ihn, ob er sie teilen kann oder nicht. Raten Sie nicht, spekulieren Sie nicht, interpretieren Sie sein Verhalten nicht! Es wird zu keinem Ergebnis führen. Sagen Sie, was Sie wollen, und setzen Sie ihm einen klaren Termin, zu dem er Stellung nehmen soll. Versuchen Sie in diesem Gespräch, Spielregeln für ihr gemeinsames Leben aufzustellen, Aufgaben gerecht zu verteilen, aber auch Freiräume für jeden zu lassen. Gehen Sie auch auf seine Bedürfnisse und Erwartungen ein, aber hinterfragen Sie, ob Sie mit dem, was Ihnen Ihr Partner anbietet, wirklich zufrieden sind. Wenn Sie nur auf Bedingungen eingehen, um ihn nicht zu verlieren, zahlen Sie dafür einen hohen Preis: Unzufriedenheit. Und über kurz oder lang werden Sie Ihrem Partner Vorwürfe machen, dass er an Ihrem Unglück schuld ist.


    


    


    Der richtige Zeitpunkt ist immer jetzt


    Es ist nie zu spät. Zu einer unglücklichen Beziehung gehören immer zwei und auch wenn sie schon Jahre zusammen sind, heißt das noch lange nicht, dass alles in den alten Bahnen weiterlaufen muss, bis Sie sich wirklich nichts mehr zu sagen haben. Auch wenn es für Sie und für Ihren Partner viele kleine Schritte bedeutet, einen neuen Weg einzuschlagen, es lohnt sich, wenn Sie an diese Beziehung glauben. Die alte Strategie ist eben fehlgeschlagen. Das ist nicht das Ende aller Tage, sondern die Chance, eine neue auszuprobieren.


    Und noch etwas ist ganz wichtig: Gerade im Laufe von langjährigen Beziehungen kommt oft irgendwann einmal das Gefühl auf, dass der Mann, mit dem Sie heute zusammen sind, absolut nichts mehr mit demjenigen zu tun hat, den Sie einst kennen gelernt haben. Der Alltagstrott, aufgestauter Frust, gegenseitiges Unverständnis und tausend andere Gründe haben sich so stark auf das Bild des anderen gelegt, dass der »eigentliche» Mensch völlig dahinter verschwunden ist.


    Erinnern Sie sich in einem ruhigen Augenblick noch einmal ganz bewusst an Ihre gemeinsamen Anfänge zurück. An die Verliebtheit, an die Blicke und auch an die Widrigkeiten, die Sie gemeinsam zu bestehen hatten. Was haben Sie damals an >ihm< ganz besonders geliebt? Wie war es mit >ihm< im Bett? Was haben Sie alles gemeinsam auf die Beine gestellt? Glauben Sie daran, all dies ist noch da! Es ist nur verschüttet oder es fehlt Ihnen momentan die Kraft, in Ihrem Partner den Mann zu sehen, für den Sie einst alles hätten stehen und liegen lassen. Darin liegt aber auch eine Chance: Gelingt es Ihnen vielleicht, einmal aus Ihrem Trott auszuscheren und sich in die Frau zu verwandeln, in die er sich damals verliebt hat? Können Sie sich vielleicht einmal ein Wochenende frei schaufeln und nur zu zweit etwas unternehmen? Ein romantisches Wochenende, eine ausgiebige Motorradtour, ein Ausflug an einen Ort, an den Sie beide ganz besondere Erinnerungen haben? Sie dürfen sich sicher sein, dass auch Ihr Partner sehr wohl weiß, was einmal war und wie es heute aussieht, und dass auch er manchmal sehr traurig über die Entwicklung ist, die Ihre Partnerschaft genommen hat. Er kann seine Gefühle vielleicht nicht in Worte kleiden, trotzdem hat er welche.


    Wenn Sie anfangen, wieder über den Tellerrand zu schauen, und versuchen, sich das eine oder andere Mal wieder ganz auf den anderen einzulassen, kann etwas Neues geschehen: Verständnis. Ich habe im Zuge vieler Selbsterfahrungsgruppen und bei Klienten sogar erlebt, dass auch langjährige Partner sich noch einmal neu ineinander verliebt haben und dass gerade daraus eine reife und innige Bindung entstanden ist, die den anderen sein lässt und trotzdem Raum für die eigenen Bedürfnisse bietet. Paare, die aus ihren Fehlern gelernt haben, die wieder miteinander reden, sich aufrichtig begegnen und plötzlich feststellen, dass der andere tatsächlich immer noch der Mensch ist, den sie einst sehr geliebt haben.


    Eine der Grundlagen für diese Entwicklung war die ehrliche und aufrichtige Kommunikation. Das Eingeständnis von Wünschen, Ängsten und Hoffnungen. Aber vor allem auch die Kraft und der Mut, zu verzeihen und zu vergeben. Ein erfolgreicher Neuanfang auf brodelndem Boden, auf verletzten Gefühlen und kaschierter Wut ist nahezu unmöglich. Erst wenn ausgesprochen und geklärt ist, was zwischen ihnen steht, kann neue Liebe, neues Vertrauen und neue Gemeinsamkeit wachsen.


    


    

  


  
    Grenzen zu setzen ist erlaubt


    


    Sich auf den Partner einzulassen, ihn und seine Eigenarten zu respektieren ist eine Sache. Ihre eigenen Grenzen aber eine ganz andere. Nur um Konflikten aus dem Weg zu gehen, Verständnis zu zeigen oder um des lieben Friedens willen Kränkungen hinzunehmen löst keine Probleme. Auch Sie haben das Recht, mit Respekt und Achtung behandelt zu werden, und Sie haben vor allem auch das Recht, Grenzen zu ziehen und >Stopp< zu sagen, wenn Ihnen etwas zu viel wird! Wenn Sie Ihre eigenen Bedürfnisse und Wünsche kennen gelernt haben, wissen Sie auch, wo Ihre ganz persönlichen Grenzen liegen. Dazu zu stehen trägt nicht nur zu Ihrem seelischen Gleichgewicht und zu Ihrer Zufriedenheit bei. Es stärkt auch Ihr Selbstbewusstsein, Ihre Selbstachtung und Ihre Selbstsicherheit. Sie sind ein eigenständiges Wesen und dürfen darauf pochen, dass Ihre Mitmenschen Ihre Grenzen wahren. So ist es beispielsweise auch erlaubt zu sagen: »Du bist mir momentan zu nah und ich merke, dass ich gerade größeren Freiraum brauche«, wenn Sie denken, dass mehr Abstand nötig ist.


    Es besteht ebenfalls keine Veranlassung, Konflikte herunterzuspielen oder Kränkungen zu beschönigen. Seien Sie ehrlich und geben Sie zu, wenn Sie sich verletzt oder gekränkt fühlen. Fordern Sie eine Entschuldigung, wenn Sie schlecht behandelt wurden, aber entschuldigen auch Sie sich, wenn Sie jemandem Unrecht getan haben. Wer Konflikte und Kränkungen schluckt und verdrängt, der trägt zwar momentan zum vermeintlichen Frieden bei. Es gibt aber keinen Menschen, der solche Gefühle einfach nur wegsteckt. Sie arbeiten tief im Inneren weiter und haben die fatale Eigenschaft, plötzlich und unvermittelt herauszubrechen. Wer es schafft, Konflikte >zeitnah< anzusprechen und zu klären, erspart sich eine gärende Wunde und verhindert zudem, dass sich verletzte Gefühle anstauen, die entweder in tiefe Resignation und Verzweiflung münden oder irgendwann doch zum Ausbruch kommen, oft dann, wenn sie gar nicht zur Situation passen.

  


  


  
    III. 10 Gespräche von Frau zu Mann


    


    Hier finden Sie einen Leitfaden für Gespräche, die Sie und Ihr Mann führen sollten. Die besprochenen Themenkreise stehen stellvertretend für eine Fülle von »Reibungspunkten« und natürlich ist nicht jede dieser Situationen in jeder Beziehung mit Problemen behaftet, auch die Inhalte können sich individuell unterscheiden. Außerdem ist leider nicht jeder Mann für jede Botschaft zugänglich, anhand der Beispiele und der vorangegangenen Kapitel können Sie aber wahrscheinlich herausfinden, mit welcher Strategie Sie Ihren Partner am besten erreichen können und mit welcher nicht.


    Allerdings gibt es neben der Art und Weise der Gesprächsführung noch etliche andere Faktoren, die das Zusammenleben zweier Menschen beeinflussen. Vieles hat beispielsweise mit Erziehung, persönlichen Erfahrungen, der eigenen Persönlichkeitsstruktur, aber auch dem Mut zur ehrlichen Selbstanalyse zu tun. Diese Aspekte spielen eine nicht unerhebliche Rolle, würden jedoch sowohl den Rahmen als auch die Intention dieses Ratgebers bei weitem sprengen. Wer sich aber auf dieses spannende und interessante Terrain wagen möchte, ist gut beraten, sich einen erfahrenen Therapeuten zu suchen, der ihn auf diesem Weg kompetent begleiten kann.


    Auf jeden Fall erläutern Ihnen die nun folgenden Szenarien mit Beispielen, wie Sie die einzelnen Gespräche in Gang bringen können, und liefern wertvolle Tipps, die Ihnen helfen, eine verfahrene Lage zu klären. Die jeweils einleitenden >Situationen< sind zwar bewusst provokativ gewählt, aber auch typisch.


    Und dabei führen sie Ihnen immer wieder deutlich vor Augen, was passiert, wenn destruktive Kommunikation die Überhand gewinnt und wir uns der Aggression hingeben, die sich aus angestauter Wut, verletztem Stolz oder andauernder Enttäuschung angesammelt hat. Solche Gespräche steuern unweigerlich auf einen Abgrund zu, denn sie sind erfüllt von Eifersucht, Hass, Zorn und Rachegefühlen. Übrig bleiben oft tiefe Wunden auf beiden Seiten, Schuldgefühle und Selbstvorwürfe, weil das Gespräch völlig aus dem Ruder gelaufen ist.


    Nachfolgend finden Sie Regeln, die Ihnen helfen werden, dieser Gefahr zu entgehen.


    


    

  


  
    Die 20 wichtigsten Kommunikationsregeln für Ihre Gespräche


    


    Um Ihre Bedürfnisse »an den Mann< zu bringen, sind ein optimaler Einstieg, Respekt und Fairness Ihrem Gesprächspartner gegenüber von grundlegender Bedeutung. Am besten, Sie legen an jedes Gespräch genau den Maßstab an, den Sie sich von Ihrem Partner wünschen. Dies gilt allerdings für beide Seiten! Aus diesem Grund sollte auch Ihr Gegenüber wissen, was er dazu beitragen kann, damit das Gespräch gelingt.


    Und wenn Sie erst einmal den Weg zu konstruktiven und klärenden Gesprächen eingeschlagen haben, bleiben Sie Ihrer Linie treu! Falls Ihr Partner diese Regeln verletzt, haben Sie die Wahl, auf sein Niveau zu gehen und Kränkungen und Abwertungen anzunehmen oder sie als Probleme des anderen zu betrachten. Nutzen Sie diese Macht! Lassen Sie sich nicht von der Wut Ihres Partners anstecken, sondern wechseln Sie immer wieder auf die sachliche Gesprächsebene zurück. Werden Ihre Grenzen jedoch laufend weiter überschritten, dann haben Sie auch das Recht, das Gespräch abzubrechen und sich den verletzenden Dauerattacken zu entziehen.


    


    ►►Tipp:


    Auch wenn es vielleicht im ersten Moment Kopfschütteln hervorruft: Kopieren Sie sich die folgenden Regeln, geben Sie eine Kopie Ihrem Partner und bitten ihn, sich die Punkte vor dem Gespräch zu Gemüte zuführen. Legen Sie beim Gespräch die Kopien auf den Tisch und jedes Mal, wenn einer über diese Grenzen tritt, kann ihn der andere mit möglichst ruhiger Stimme und ohne Vorwurf (!) an die Regeln erinnern.


    


    


    Regel 1:


    Vereinbaren Sie einen festen Gesprächstermin und informieren Sie Ihren Partner ganz konkret, um was es bei diesem Gespräch gehen soll!


    Dieser simple Kniff hilft Ihnen und Ihrem Partner, sich rechtzeitig auf das Gespräch vorzubereiten und nicht vom Inhalt völlig überfahren zu werden. Jeder kann sich frühzeitig überlegen, wie der eigene Standpunkt dazu ist und welche Lösungsmöglichkeiten es gibt.


    


    ►►Tipp:


    Wenn Sie oder Ihr Mann dazu neigen, schnell die Stimme zu erheben, verlegen Sie das Gespräch in ein Restaurant. Allein schon dieser Rahmen zwingt Sie, bei der Sache zu bleiben und die Gefühle im Zaum zu halten, wollen Sie nicht das gesamte Lokal zusammenschreien.


    


    


    Regel 2:


    Führen Sie keine Gespräche, wenn Sie vor Wut schäumen!


    Auch wenn Ihr Zorn berechtigt ist, fällt es sehr schwer, in solchen Momenten ein konstruktives Gespräch zu führen. Die Gefahr, statt eine Lösung zu finden einen sinnlosen Streit vom Zaun zu brechen, ist viel zu groß.


    


    ►►Tipp:


    Und kommt es doch zu Wut und Zorn, dann brechen Sie das Gespräch sofort ab und lassen Ihr Gegenüber wissen, dass Sie jetzt einfach nicht mehr in der Lage zu einer fairen Kommunikation sind. Sagen Sie zum Beispiel: »Ich bin jetzt so aufgeregt, dass ich nicht mehr weiterreden kann, ohne laut oder wütend zu werden. Bitte lass uns morgen Abend weiterreden!« Damit entlassen Sie Ihren Partner nicht aus der Verantwortung, sondern sagen ihm deutlich, was mit Ihnen los ist, und auch, was sein Verhalten mit Ihnen macht. Allerdings sollten Sie einen Gesprächsabbruch nicht als Ausflucht nutzen, sondern nur im äußersten Notfall zu diesem Mittel greifen.


    


    


    Regel 3:


    Egal was passiert: Behandeln Sie Ihr Gegenüber immer mit Takt, Respekt und Achtung!


    Bleiben Sie auch im größten Ärger immer taktvoll und zeigen Respekt für Ihren Partner und seine Sicht der Dinge, auch wenn Sie sie nicht teilen. Hiebe unter die Gürtellinie wie »Schon in der Schule warst du doch die volle Niete!« sind genauso schlimm wie das Bohren in bekannten Schwächen und Fehlern: »Wenn du nicht so dick geworden wärst, dann hätten wir doch viel mehr Sex!« Sie zeigen nur, dass Sie Ihren Partner nicht ernst nehmen, bewusst verletzen und erniedrigen wollen und sich über ihn erheben. Der Schaden, den Sie mit so einem Verhalten Ihrer Partnerschaftzufügen, wird sich nur sehr schwer beheben lassen.


    


    


    Regel 4:


    Humor ist erlaubt, Ironie und Sarkasmus hingegen nicht!


    Gutmütiger Humor ist in jedem Gespräch eine besonders wichtige Komponente. Bei näherer Betrachtung sind manche »Probleme« so haarsträubend oder unsinnig, dass sie eher witzig statt dramatisch sind. Ohne Bitterkeit über sich selbst lachen zu können oder fern von Spott und Häme gemeinsam zu schmunzeln, ohne dabei das Gesicht zu verlieren, sind aufrichtige Zeichen tiefer Vertrautheit. Oft verhindert gerade warmer Humor, dass eine Auseinandersetzung eskaliert und zum erbitterten Streit ausartet, weil herzliches Lachen sehr befreiend und reinigend wirken kann.


    Hüten Sie sich aber davor, Humor mit Sarkasmus oder Ironie zu verwechseln und als Waffe zu gebrauchen. Meldungen wie: »Ahnte ich es doch, meine Prinzessin auf der Erbse hat wohl mal wieder schlecht geschlafen!« oder »Das werte Familienoberhaupt hat wohl vor, sich auf seinen Lorbeeren auszuruhen« sind tabu. Auch Ausbremser-Sätze wie: »Du verstehst aber auch gar keinen Spaß«, »Mein Gott, sei doch nicht immer so empfindlich, ich hab doch nur einen Witz gemacht« sind nichts weiter als Gegenbeschuldigungen, die von Ihrer eigenen Angst vor den Problemen ablenken sollen. Sie machen damit Ihr Gegenüber lächerlich, zeigen ihm, dass Sie es nicht ernst nehmen, und demonstrieren Ihre vermeintliche Überlegenheit.


    


    


    Regel 5:


    Behandeln Sie Ihr Gegenüber nicht wie ein rohes Ei!


    Bemühen Sie sich, Ihre Gefühle offen und ehrlich zum Ausdruck zu bringen, selbst wenn Sie Angst haben, Ihrem Partner damit zu nahe zu treten. Bleiben Sie dabei aber immer respektvoll.


    


    


    Regel 6:


    Halten Sie keine Monologe, Vorträge oder Predigten!


    Ein Gespräch findet nur im Austausch statt. Lassen Sie daher Ihren Partner auch zu Wort kommen und stülpen ihm nicht den ganzen Eimer Ihrer Wut auf einmal über den Kopf.


    


    


    Regel 7:


    Ausreden lassen!


    Auch wenn es etwas dauert, bis Ihr Gegenüber zum Punkt kommt: Unterbrechen Sie nicht. Dazu zählen auch Meldungen wie: »Oh Gott, darf ich mir nun wieder eine deiner berühmten Predigten anhören?« Es ist nicht nur ein Gebot der Fairness, sondern auch ein Zeichen von Respekt, seinem Partner nicht ständig ins Wort zu fallen. Sie verhindern damit, dass er Ihnen in seiner ganz persönlichen Art und Weise seine Nöte und Sorgen darstellen kann. Entweder er verliert irgendwann den Faden und ist enttäuscht und entmutigt oder er wird darüber so wütend, dass das Gespräch eskaliert.


    


    ►►Tipp:


    Und gerade, wenn einer von Ihnen dazu neigt, sich von seinem Partner ablenken oder überfahren zu lassen, hat sich ein einfacher Trick bestens bewährt: Verteilen Sie Redezeiten. Jeder hat immer abwechselnd 10 Minuten (oder 15, 20 bis max. 30 Minuten), in denen er sprechen darf, ohne (!) unterbrochen zu werden. Danach ist für die gleiche Zeit der andere dran und so weiter. Stellen Sie sich eine Küchenuhr und bleiben konsequent bei diesem Rhythmus, bis alles gesagt ist, worum es bei diesem Termin geht. So kommt jeder zu Wort und manches, worauf wir sofort heftigst reagieren würden, klärt sich im Verlauf der Redezeit oft sogar auf, so dass Gegenargumente gar nicht mehr nötig sind.


    


    


    Regel 8:


    Bleiben Sie den Argumenten Ihres Partners gegenüber offen!


    Wenn Sie erkennen, dass man jedes Ergebnis von verschiedenen Seiten betrachten kann, ist schon viel gewonnen.


    


    


    Regel 9:


    Nicht nörgeln, quengeln oder jammern!


    Sagen Sie anhand von realen Beispielen, worum es Ihnen geht! Pauschales Gejammer wie: »Du liebst mich einfach nicht«, »Nie kümmerst du dich um die Kinder« oder »Immer muss ich alles alleine machen«, führt zu nichts. Erst wenn Sie konkret werden, kann Ihr Partner nachvollziehen, worum es Ihnen geht.


    


    


    Regel 10:


    Vermeiden Sie überhaupt die Wörtchen >nie<, >immer< und >nichts<!


    Sie treiben Ihren Partner damit in die Ecke, ohne direkt zu werden. Selbst wenn Sie Recht haben, zwingen Sie ihn zur Verteidigung, noch bevor Sie überhaupt zu Ihren Wünschen gekommen sind.


    


    


    Regel 11:


    Lassen Sie sich nicht zu unfairen Mitteln hinreißen!


    Sätze wie: »Deine Mutter hat mich schon vor dir gewarnt« oder »Dein Bruder ist auch schon geschieden, das hätte mir eine Warnung sein müssen«, sind absolut tabu und führen nicht zu einem Dialog.


    


    


    Regel 12:


    Vermeiden Sie pauschale Vorverurteilungen!


    Mit Vorwürfen wie: »Du hast doch sowieso keine Ahnung«, »Dir ist doch alles egal« oder »Dass du es nicht kapierst, hätte ich mir gleich denken können, du begreifst doch sowieso nie etwas«, ersticken Sie jedes Gespräch im Keim, beleidigen Ihr Gegenüber und werden kaum Ihr Ziel erreichen.


    


    


    Regel 13:


    Keine Spekulationen und Interpretationen!


    Vermeintliche Gegenargumente wie: »Ich dachte, dass es dir nichts ausmachen würde« oder »Normalerweise hast du doch auch nichts dagegen«, führen unweigerlich zum Streit. Sie zeigen Ihrem Gegenüber deutlich Ihren Mangel an Respekt vor seinen Bedürfnissen. Statt sich die Mühe zu machen zu hinterfragen, nehmen Sie zu Ihren Gunsten an, was Ihnen in dieser Situation am liebsten gewesen wäre.


    


    


    Regel 14:


    Keine Unterstellungen!


    Mit Vorwürfen wie: »Du hast doch ganz genau gewusst, dass wir hier links abbiegen müssen. Du hast es mir absichtlich nicht gesagt!« oder »Würdest du nicht immer das Waschmittel verstecken, dann würde ich ja auch mal Wäsche waschen!«, schieben Sie auf unfaire Art und Weise Ihrem Partner den schwarzen Peter zu und lehnen jedwede Verantwortung an der Sache ab.


    


    


    Regel 15:


    Keine Beleidigungen und Beschimpfungen!


    Beleidigungen wie »Wie kannst du nur so blöd sein?« oder »Meine Mutter kann das zehnmal besser als du!« werden Sie keinesfalls Ihr Ziel erreichen lassen. Schlimmer noch sind diese unfairen Kommentare in der Öffentlichkeit, weil Sie damit Ihr Gegenüber vor aller Augen erniedrigen.


    


    


    Regel 16:


    Keine Drohungen und Einschüchterungen!


    Aussagen wie: »Du wirst schon sehen, was du davon hast, wenn ich dich verlasse «, »Wenn du nicht sofort um Entschuldigung bittest, dann sag ich gar nichts mehr!« oder »Pass bloß auf, wenn du jetzt gehst, dann passiert dir was!«, sind absolut verboten.


    


    


    Regel 17:


    Ausreden sind unfair!


    Mit Sätzen wie: »Mit dir kann man sowieso nicht reden!« oder »Ich habe die Nase voll und höre mir dein Geschwätz nicht länger an!«, bremsen Sie jedes Gespräch an beliebiger Stelle aus. Auch damit zeigen Sie deutlich, dass Sie weder an einer Lösung des Problems interessiert sind noch einen Funken Achtung Ihrem Partner gegenüber haben. Deratiges Verhalten ist gemein und erniedrigend und nicht geeignet, Ihre Probleme vernünftig zu lösen.


    


    


    Regel 18:


    Kein Weinen, um Schuldgefühle auszulösen!


    Bei Auseinandersetzungen fließen schon mal Tränen, die jedoch der Situation entsprechend durchaus gerechtfertigt sein können. Wer jedoch Krokodilstränen weint, weil er genau weiß, dass er damit seinen Partner in die Hilflosigkeit zwingt, handelt unfair. Die dahinter steckenden Botschaften: »Schau, was du wieder angerichtet hast« oder »Ich bin so klein und hilflos, tu mir bitte nichts«, sind keinesfalls angemessen, wenn Sie sich wie zwei Erwachsene um die Lösung Ihrer Differenzen bemühen wollen.


    


    


    Regel 19:


    Kein wortloser Abgang!


    Wer einschnappt, schmollt, schweigt oder im schlimmsten Fall wortlos aus dem Zimmer rennt, greift zu den unfairsten Mitteln, die es bei Auseinandersetzungen überhaupt gibt. Damit lassen Sie Ihr Gegenüber nicht nur im Regen stehen, Sie drücken damit ganz deutlich die völlige Missachtung seiner Person, Ihren Mangel an Lösungsbereitschaft oder auch Ihre Angst, sich dem Problem überhaupt zu stellen, aus. Damit lassen sich Konflikte keinesfalls lösen!


    


    ►►Tipp:


    Sollte Ihr Partner generell der >große Schweiger< sein, dann fragen Sie ihn: »Ich möchte gerne wissen, ob ich etwas mache, das dir den Mut nimmt, mit mir zu reden?«, oder sagen ihm »Ich bin sauer auf dich, weil du mir keine Antwort gibst. Wenn du nicht in Ruhe mit mir sprichst und mich nur anschweigst, habe ich Angst, deswegen wieder mit dir zu streiten!« Damit locken Sie ihn vielleicht aus der Reserve und erfahren, was dahinter steckt.


    


    


    Regel 20:


    Geben Sie nicht auf!


    Werfen Sie nicht die Flinte ins Korn, wenn es brenzlig wird, sondern versuchen Sie, sich dem Konflikt ehrlich zu stellen. Ein: »Ich hab’s nicht so gemeint«, um die Harmonie wieder herzustellen und es Ihrem Partner recht zu machen, löst Ihre Probleme nicht.


    


    ►►Tipp:


    Wenn Sie es doch mit der Angst zu tun bekommen, können Sie beispielsweise sagen: »Mir ist jetzt zum Heulen und ich habe Angst, dass du mich deswegen verlässt. Am liebsten würde ich sagen, dass ich es gar nicht so gemeint habe. Das stimmt aber gar nicht, ich meine es wirklich ernst.«


    


    


    

  


  
    1. Zweisamkeit: Nie hast du für mich Zeit


    


    Ein Blick in die Vergangenheit


    


    Der gemeine Steinzeitmann, nennen wir ihn einfach Artus Urgestein, hatte nur eine geringe Lebenserwartung und war bei Frauen vor allem an einem interessiert: an der Fortpflanzung und damit an der Weitergabe seiner Gene. Liebe, Partnerschaft und Zweisamkeit waren dabei völlig nebensächlich. Anders hingegen bei der Frau, in diesem Beispiel Eva Neandertal. Sie musste Mittel und Wege finden, Artus dazu zu bewegen, sie nicht nur zu schwängern, sondern sie und ihren Nachwuchs auch noch zu versorgen. Dazu musste sie versuchen, ihn an sich zu binden. Da ihr die körperliche Kraft fehlte, ihm beispielsweise mit der Keule eine überzubraten, um ihn gefangen zu nehmen, musste sie nach anderen Wegen suchen. Was lag also näher, als es mit dem zu probieren, was Frauen im Übermaß hatten: Gefühle? Eva fand ihn Klasse, sonst hätte sie ihn gar nicht erst erhört, und das ließ sie ihn wissen. Sie umgarnte ihn, lobte ihn für seine Stärke und Geschicklichkeit, gab ihm das Gefühl, der einzig wahrhafte Mann unter all seinen tumben Gefährten zu sein, und versorgte ihn aufopferungsvoll, wenn er gerade nicht auf der Jagd war. Die Liebe war geboren. Und Artus, ganz von der Bewunderung, der Zuneigung und der Wärme, die ihm >seine< Frau entgegenbrachte, hingerissen, dachte sich nun, dass nur Eva und keine andere ihn je wieder so klar erkennen würde, wie er tatsächlich war — der strahlende Held nämlich — , und aus diesem Grund blieb er bei ihr. Eva opferte ihre Zeit allein für Artus und seine Kinder und erwartete, dass als Gegenleistung ihr Auserwählter nur noch Augen für sie hatte und seine wenige freie Zeit mit ihr verbrachte. Und so lebten sie glücklich bis an ihr seliges Ende...


    So weit die graue Theorie. Wie aber sieht es tatsächlich aus?


    Die Liebe und damit die Vorstellung vom Zusammenleben zweier sich bis dahin ziemlich fremder Menschen ist gerade in der heutigen Zeit mit Wünschen und Sehnsüchten völlig überfrachtet. Die Kleinfamilie hat das Zusammenleben in einer Sippe abgelöst, bei dem sich die Lasten des Alltags auf viele Schultern verteilten. So projizieren wir die Erfüllung all unserer Träume und Wünsche auf eine einzige Person: unseren Partner. Er soll uns lieben und ehren, respektieren, auf Händen tragen, im Bett unsere Träume erfüllen und uns unsere Wünsche von den Augen ablesen. Er soll intelligent, treu, humorvoll, handwerklich geschickt und beliebt sein, außerdem erfolgreich im Beruf und ein guter Zuhörer. Aber vor allen Dingen soll er natürlich jede freie Minute bei uns sein, denn für ein verliebtes Paar gibt es doch gar nichts Schöneres, als seine Freizeit miteinander zu verbringen, da es doch sowieso vom Leben die gleichen Dinge erwartet? Kurz gesagt: Wir wünschen uns den strahlenden Prinzen in goldener Rüstung, der uns auf seinen edlen Schimmel hebt und den Himmel auf Erden bereitet. Auch wenn wir es gar nicht zugeben, weil wir es natürlich längst besser wissen. Die Sehnsucht danach bleibt ganz tief innen doch bestehen.


    Es gibt also kein Gebiet, auf dem sich mehr Missverständnisse, unerfüllte Sehnsüchte und völlig übertriebene Erwartungen tummeln. Denn nur weil zwei Menschen sich lieben, heißt das noch lange nicht, dass sie auf jedem Gebiet ihres Lebens immer die gleichen Interessen, Wünsche und Bedürfnisse haben.


    


    


    


    Ulla und Norbert sitzen auf dem Sofa und sehen sich zusammen einen ziemlich nichtssagenden Film an. Ulla langweilt sich sichtlich und kuschelt sich kurz entschlossen an Norbert, der sich aber davon nicht weiter stören lässt, sondern ungerührt weiter den Film verfolgt. Ulla nimmt seinen Arm und legt ihn um ihre Schultern, Norbert aber reagiert immer noch nicht. Sie fühlt sich zurückgewiesen und fragt: »Sag mal, merkst du gar nicht, dass ich mit dir kuscheln will?« Norbert antwortet: »Was soll das jetzt? Ich dachte, wir wollten uns gemeinsam den Film anschauen?« »Aber der ist doch stinklangweilig!«, mault Ulla. »Außerdem könntest du manchmal ein bisschen mehr Zeit für mich haben und netter zu mir sein.« »Was soll denn das schon wieder heißen?«, fragt Norbert genervt. »Was hat denn nun der Film und nett sein miteinander zu tun? Und überhaupt: Ich sitze doch hier mit dir zusammen auf dem Sofa und verbringe also die Zeit mit dir! Was willst du denn eigentlich noch von mir?« Ulla, in der es schon lange brodelt, ist empört: »Na, außer der Glotze gibt es doch gar nichts mehr für dich! Was habe ich denn noch von dir, kannst du mir das mal sagen? Du kommst von der Arbeit nach Hause, isst mit uns und werkelst dann irgendwas herum. Um mich kümmerst du dich doch schon seit ewigen Zeiten nichtmehr!« Norbert ist sauer! »Na toll«, schnauzt er zurück, »wie ich es mache, ist es verkehrt. Jetzt schau ich mir schon diesen blöden Film wegen dir an und außerdem werkle ich nicht an >irgendwas< herum, sondern mache das Gartenhäuschen und die Gartenwerkzeuge winterfest, falls es dir entgangen sein sollte.« Da wird Ulla wütend und tobt: »Da bin ich aber froh, dass du einen Garten hast, sonst müsstest du dich am Schluss doch noch mal um mich kümmern. Wann hast du mir denn das letzte Mal gesagt, dass du mich liebst? Wann hattest du das letzte Mal einfach nur Zeit für mich, für ein gutes Gespräch bei einer Flasche Wein oder gar für einen Kuschelabend bei Kerzenlicht? Und wann hast du mich das letzte Mal in den Arm genommen oder gar geküsst? Wenn ich dir nicht wenigstens einen Gute-Nacht-Kuss geben würde, dann würdest du mich doch ganz und gar übersehen! Ich bin doch sowieso nur noch Luft für dich...«. »Halt, halt«, unterbricht sie Norbert, nun ebenfalls voller Wut, »seit wann ist das denn mein Garten? Gestern war es auf jeden Fall noch unser Garten, wenn ich mich recht erinnere! Ich tue das doch nicht zu meinem Privatvergnügen, sondern auch für dich und die Kinder. Oder benutzt du den Garten etwa nicht? Das ist doch wirklich der Gipfel der Unverschämtheit! Ich kann ’s ja auch sein lassen, wenn dir das lieber ist. Dann habe ich mehr Zeit für dich und du machst deinen Kram eben allein.« »So habe ich das doch gar nicht gemeint!«, versucht Ulla Norbert zu besänftigen und bemüht sich sichtlich um einen ruhigeren Ton. »Ich bin doch ganz froh, dass du dich um den Garten kümmerst. Aber für mich hast du gar keine Zeit mehr. Ich bin einsam und ich glaube fast, dass du mich gar nicht mehr liebst, sonst würdest du doch versuchen, mehr Zeit mit mir zu verbringen und wenigstens ab und zu ein liebes Wort zu mir zu sagen. Oder? Von einer zärtlichen Geste ganz zu schweigen.« »Du weißt doch, dass ich dich liebe. Warum soll ich das denn dauernd sagen?«, spöttelt Norbert zurück. »Soll ich mir vielleicht ein Schild umhängen, damit du es immer lesen kannst? Und ich komme doch jeden Tag nach der Arbeit nach Hause zu dir und schlafe jede Nacht an deiner Seite. Das ist doch wohl genug Zeit, die ich mit dir verbringe. Also was willst du denn?« Jetzt platzt Ulla endgültig der Kragen. »Du gefühlskalter Egoist«, schreit sie, »andere existieren für dich doch gar nicht. Und woher soll ich denn wissen, dass du mich immer noch liebst? Du interessierst dich doch nicht die Bohne, wie es mir geht, wie mein Tag war oder was ich für Bedürfnisse habe. Du lebst hier wie die Made im Speck, der ganze Haushalt, der Einkauf und die Kinder hängen mir am Bein, und wenn ich dafür wenigstens ein Fünkchen Aufmerksamkeit von dir möchte, muss ich mich auch noch blöd anreden lassen. Ohne dich wäre ich wirklich besser dran, dann wüsste ich wenigstens, warum sich keiner um mich kümmert. Dann bräuchte ich mich wenigstens nicht zu ärgern, dass ich dauernd allein herumhänge! Dir würde es doch gar nicht auffallen, wenn es mich nicht mehr gäbe, und du hättest endlich deine Ruhe.« Ulla rauscht wutentbrannt aus dem Wohnzimmer und Norbert fängt an, wild durch die Programme zu zappen...


    


    


    Was wirklich dahinter steckt


    


    Für eine Frau ist das Bedürfnis nach Zweisamkeit, nach Nähe und gemeinsam verbrachter Zeit ein Zeichen ihrer Liebe und Verbundenheit. Im Amerikanischen gibt es einen sehr passenden Ausdruck für Zeit, die ein Paar nicht nur miteinander, sondern füreinander verbringt: >quality time<. Für sie zeigt sich also die Intensität ihrer Liebe an der Intensität der Zeit, die sie als Paar zusammen teilen — und zwar außerhalb des Alltagstrotts, der zwangsläufig in jeder Beziehung dazugehört.


    Für einen Mann hingegen ist alles in bester Ordnung, so lange alles in geregelten Bahnen verläuft. Im Job gibt es keine Probleme, die Familie ist gesund, er ist seiner Partnerin treu, alle haben ein Dach über dem Kopf und für ein paar Extras reicht das Geld auch noch. Damit hat er seine Schuldigkeit getan, denn was mehr könnte sich seine Frau von ihm wünschen? Er zeigt seine Liebe, indem er sie und seine Kinder, so gut er kann, materiell versorgt und sich um die technischen Tücken des Haushalts und um das Auto kümmert. Was er also als besondere Leistung und damit als klaren Beleg seiner Liebe ansieht, ist für seine Partnerin nichts weiter als eine Selbstverständlichkeit. Nicht, weil sie ihn damit abwerten möchte, sondern, weil sie ganz einfach von sich ausgeht. Für eine Frau ist es die natürlichste Sache der Welt, für die Menschen, die sie liebt, alles in ihrer Macht Stehende zu tun. Das genetische Versorgungs- und Pflegeprogramm läuft automatisch und die meisten Frauen glauben, dies wäre bei Männern ebenso. Ist es aber nicht. Tatsächlich wissen wir aus der Evolutionsbiologie, dass nach der Befruchtung des »Weibchens! die »Männchen« in aller Regel ihre Schuldigkeit getan haben und zu ihren Gewohnheiten als Einzelgänger zurückkehren. Deshalb können die meisten Männer Ihre Ansprüche an >quality time<gar nicht verstehen, denn durch ihre Taten beweisen sie doch ausdrücklich, dass sie Sie lieben.


    Außerdem stellt sich bei inniger Vertrautheit und langen Gesprächen ein weiteres, höchst gefährliches Problem für den Mann ein. Die Schau auf sein Innerstes, ein Terrain, auf das er sich freiwillig nur im äußersten Notfall wagt. Dort herrschen Gefühle vor, deren er sich nicht sicher ist, die er nicht immer kontrollieren kann und von deren Existenz er in vielen Fällen lieber nichts wissen will. Was ich nicht weiß, macht mich nicht heiß. Also warum an Dingen rühren, die sich durch Nichtbeachtung vielleicht in Luft auflösen würden?


    


    


    Statt seine Zeit mit mir zu verbringen, tut er tausend Dinge


    Unter Männern gilt es als äußerst unhöflich, andere mit seinen Gefühlen oder gar dem eigenen Schlamassel zu belästigen. Gelten im Statusdenken des Mannes Probleme doch wie bekannt als Schwäche. Und nun soll Mann seine Gefühle oder Sorgen mit seiner Frau teilen? Denn darauf läuft es ja zwangsläufig hinaus, wenn er gemeinsame Stunden mit seiner Partnerin verbringen soll, ohne dass eine gemeinsame Tätigkeit wie Kino, Kegeln oder Segeln ansteht. Weiß er doch ganz genau, dass Frauen nicht schweigen können und ihn spätestens nach fünf Minuten Stille die absolute Horrorfrage seiner Liebsten: »An was denkst du gerade?«, ins Chaos stürzen wird. So wird er also stets versuchen, gemeinsame Zeit mit Aktionen zu füllen, während sie darauf bedacht ist, endlich einmal, frei von jeder Pflicht, ein paar gemeinsame Stunden miteinander zu verbringen, bei denen eben nicht ein detaillierter Ablaufplan eingehalten werden muss.


    Vielleicht kann Ihnen diese Erkenntnis helfen, Ihre eigene Abhängigkeit von den unausgesprochenen Gefühlen Ihres Partners zu verlieren. Viele Männer entwickeln eine ganz eigene »Sprache«, um ihrer Frau zu »sagen«, dass sie ihm wichtig ist und viel bedeutet, nur eben ohne Worte. Unterschätzen Sie diese Gesten nicht, nur weil Männer ihre Liebe anders zeigen, als es Frauen tun. Die Therapeuten Barbara und Allen Pease berichten von einem Fall, in dem ein Mann auf den Vorwurf seiner Frau, er solle sie doch etwas liebevoller behandeln, sofort schuldbewusst den Rasen mähte. Dies ist kein Einzelfall! Wenn wir also aufhören, nur unsere eigenen »Frauenmaßstäbe« gelten zu lassen, wenn es um »falsche« oder »richtige« Reaktionen auf unsere Bedürfnisse geht, ist schon ein erster, wichtiger Schritt getan.


    Trotzdem ist es wichtig, auch Zeit miteinander zu verbringen, in der es einmal nicht um den Alltag geht, in der keine Probleme gewälzt werden müssen und in der sie nicht gestört werden.


    


    


    Das Gespräch


    


    Erklären Sie Ihrem Partner, wie wichtig es Ihnen ist, dass sie auch gemeinsame Mußestunden miteinander verbringen: »Ich würde gerne einmal wieder einen Abend mit dir ganz allein verbringen, ein Glas Wein trinken und einfach nur mit dir reden.« Erinnern Sie ihn daran, dass dies am Anfang Ihrer Beziehung etwas ganz Selbstverständliches war und dass Sie den Eindruck hatten, dass auch für ihn die gemeinsamen Kuschelstunden, stundenlanges Schmusen, gemeinsam einer schönen CD zu lauschen oder ein ausgiebiger Spaziergang zu zweit ein schönes Erlebnis war. »Weißt du noch, wie wir früher oft stundenlang Hand in Hand durch den Wald gelaufen sind und uns an der wunderschönen Natur gefreut haben? Ich vermisse diese langen Spaziergänge und die Nähe, die ich ganz besonders bei diesen Gelegenheiten zu dir empfunden habe. Können wir nicht wieder damit anfangen?« Oder: »Unser letzter Kuschelabend liegt schon Ewigkeiten zurück. Ich merke, wie sehr es mich bedrückt, dass wir kaum noch Zeit füreinander haben. Wenn wir so nebeneinanderher leben, dann habe ich Angst, dass du mich nicht mehr richtig liebst oder dass ich dir nicht mehr wichtig bin.«


    Machen Sie Ihrem Partner deutlich, dass es Ihnen hier nicht um einen einzigen Abend geht, sondern Sie sich wünschen, dass sie regelmäßig >quality time< miteinander verbringen. Fragen Sie ihn, ob er ebenfalls möchte, dass Sie wieder mehr Zeit füreinander finden, und wie er sich Ihre gemeinsame >quality time< vorstellen könnte; denn auch die Beachtung seiner Wünsche und Bedürfnisse gehört zu einer harmonischen Beziehung selbstverständlich dazu.


    Eine gute Möglichkeit, aus dem festgefahrenen Alltagstrott zu entkommen, ist die Vereinbarung eines festen >Dates< mit Ihrem Partner. Planen Sie einen regelmäßigen Termin nur für Sie beide ein, zum Beispiel jeden zweiten Freitag. Versuchen Sie, sich diesen Termin freizuhalten, und kümmern sich zum Beispiel um einen festen Babysitter. Diese gemeinsamen Stunden können Sie nutzen, um endlich einmal wieder ohne Stress und Hektik etwas zusammen zu unternehmen. Seien Sie kreativ: Es muss nicht immer ein Kuschelabend oder ein Spaziergang sein. Wann waren Sie zuletzt zusammen im Konzert, egal ob Rock oder Klassik, oder im Theater? Mieten Sie sich ein Trike für eine verrückte Spritztour, oder gehen Sie in das angesagteste Restaurant der Stadt. Verabreden Sie sich wie zur Teeniezeit in der Eisdiele im Sommer oder zum Schlittschuhlaufen in der Winterzeit, oder Sie relaxen gemeinsam ein paar Stunden in der Sauna. Machen Sie Ihre Dates zum Event, auf das Sie sich beide freuen können. Ein wenig >Action< wird Ihren Mann beruhigen, aber Zeit für ein gutes Gespräch sollte immer noch sein. Wenn beide an einem Strang ziehen, dann lassen sich für diese Treffen sicher Kompromisse finden.


    Bleiben Sie aber konsequent und halten diesen Termin unter allen Umständen ein! Verschieben Sie ihn nur im äußersten Notfall, wenn es sich nicht verhindern lässt, weil zum Beispiel eine Familienfeier ansteht oder ein Kind krank wird. Sie werden feststellen, wie schnell diese gemeinsamen Stunden zu einem positiven Ritual in Ihrer Beziehung werden und dass sich alle Beteiligten problemlos daran gewöhnen, wenn es einen festen Turnus gibt. Ständig wechselnde Termine führen lediglich dazu, dass alles schnell wieder in Vergessenheit gerät, weil sich sowieso niemand daran hält, und binnen kurzem hat sich der alte Zustand wieder eingestellt.


    


    


    Er hält sich einfach an keinen Termin


    Stellt sich Ihr Partner auf Dauer quer und versucht mit allen Mitteln, die gemeinsamen Stunden jedes Mal kurzfristig abzusagen, dann fragen Sie ihn ganz konkret, ob seine Absagen oder sein verschlossenes Verhalten mit Ihnen zu tun hat: »Hat dein Verhalten mit mir zu tun?« oder»Muss ich mir Sorgen um unsere Beziehung machen?« Dauert der Zustand länger an und Sie finden gar keinen Zugang mehr zu Ihrem Partner, dann teilen Sie ihm Ihre Befürchtungen mit und bitten ihn darum, Stellung zu nehmen: »Ich beobachte schon eine ganze Weile, dass etwas nicht stimmt und dass du allem ausweichst, was du mit mir allein unternehmen sollst. Ich mache mir große Sorgen und bin total unsicher, weil ich nicht weiß, worum es geht. Ich merke auch, dass mich diese Unsicherheit wütend macht und meine Gedanken ständig darum kreisen. Es ist mir daher sehr wichtig, zu erfahren, was los ist. Können wir darüber reden?« Oder: »Ich habe Angst, dass unsere Liebe auf der Strecke geblieben ist, weil du gar keine Zeit mehr mit mir verbringen willst. Ich fühle mich ungeliebt und einsam und habe den Eindruck, dass du mir aus dem Weg gehst. Kannst du mir sagen, was los ist, damit ich es verstehen kann?«


    


    


    

  


  
    2. Erotik: Männer können gar nicht kuscheln, dir geht’s doch nur um schnellen Sex


    


    Ein Blick in die Vergangenheit


    


    Obwohl Artus seine Eva wirklich gerne hatte, passierte es immer wieder, dass sein Blick auch auf andere Stammesgenossinnen fiel und es ihn ungemein reizte, auch mit ihnen das Lager zu teilen. Leider blieb dieses Begehren auch Eva nicht verborgen, die ihm in einem solchen Fall eine Szene servierte, die sich gewaschen hatte. Artus verstand es zwar selber nicht, aber vor allem wenn Eva schwanger war oder ein Kind stillte, sank ihre sexuelle Attraktivität in seinen Augen fast auf null. Er liebte sie zwar noch immer, doch reizten ihn gerade in dieser Zeit andere Frauen immer stärker, bis er seinem Verlangen nachgab. Eva musste ja nichts merken, denn seine Lust dauerte sowieso nur kurz, damit er keine unnötige Zeit verlor. Kaum hatte er seinen Samen verteilt, war die andere vergessen und es plagte ihn lediglich das schlechte Gewissen. Wusste er doch ganz genau, was ihn erwartete, sollte Eva von seinem Seitensprung erfahren...


    Wissenschaftlich nachgewiesen ist, dass in der Evolutionsgeschichte für den Mann vor allem die Fortpflanzung und damit auch der Erhalt seiner Gene und seiner Spezies von oberster Priorität war. Das Leben war meist kurz und gefährlich, die Kindersterblichkeit hoch, Hunger und Entbehrung Bestandteil des Alltags. Aus diesem Grund war es wichtig, so viele Kinder wie möglich zu zeugen. Erotik oder gar ein zärtliches Vorspiel war dabei nebensächlich, denn es lauerte ständig die Gefahr, bei Ablenkung Beute eines Raubtieres oder seiner Feinde zu werden. Um diesem Aspekt Rechnung zu tragen, richtete es die Natur so ein, dass ein Mann zwischen Erregung und Samenerguss durchschnittlich nur 2,5 Minuten benötigt. Warum Frauen hingegen rund 13 Minuten brauchen, bis sie zum Orgasmus kommen, ist leider noch nicht geklärt.


    Auch für die Promiskuität eines Mannes lässt sich eine überzeugende, wenn auch für Frauen nicht unbedingt erfreuliche Erklärung finden: Da eine Frau während der Schwangerschaft und Stillzeit nicht empfängnisbereit ist, war Artus Urgestein darauf angewiesen, seine Samen auch in dieser Zeit so oft wie nur irgend möglich zu verteilen, um möglichst viele Chancen auf Nachwuchs zu haben. In der Tierwelt ist das bei den meisten Arten bis heute so und auch beim modernen Mann ist diese Verhaltensweise noch immer Teil seines biologischen Erbes. Das heißt aber noch lange nicht, dass Frauen die Treue für sich gepachtet haben. Auch für sie waren die Gene eines potenten Mannes ein nicht unerheblicher Lockstoff, der sie dazu verführte, sich bei passender Gelegenheit dem Reiz des Verbotenen hinzugeben und durch >Genshopping< die Ausgewogenheit der Erbanlagen aufrechtzuerhalten. Dass sich dies bis heute nicht wesentlich geändert hat, beweisen aktuelle Untersuchungen. Danach ist in etwa jeder zehnte Sprössling ein so genanntes Kuckuckskind, das nicht vom Lebenspartner, sondern von einem Seitensprung stammt.


    


    


    


    Sabine nagt an ihrer Unterlippe. Sie hatte sich so auf eine romantische Liebesnacht mit Uwe gefreut, doch nach ein paar Minuten war schon wieder alles vorbei. Uwe fischt sich seine obligatorische >Zigarette danach< aus der Packung, obwohl sie ihm schon hundert Mal gesagt hat, dass sie ein verrauchtes Schlafzimmer nicht ausstehen kann. »Hat es dir auch Spaß gemacht, Liebling?«, fragt er. »Ja, ja«, antwortet Sabine aus Gewohnheit und dreht sich auf die andere Seite. Uwe ist enttäuscht. »Was bist du denn schon wieder so einsilbig? Du hast wohl in letzter Zeit gar keine Lust mehr auf Sex? Von dir kommt jedenfalls gar nichts mehr, das finde ich auf Dauer auch nicht besonders lustig. Früher, da hast du mich oft nach allen Regeln der Kunst verführt, aber jetzt? Du könntest dir auch mal wieder etwas einfallen lassen!« »Was würde das schon nutzen?« Sabine spürt, wie die gesammelte Enttäuschung in ihr hochsteigt: »Nach fünf Minuten wärst du fertig und ich kann schauen, wo ich bleibe! Von dem ausdauernden Liebhaber, der du einmal warst, ist doch nichts mehr übrig geblieben. Rauf, runter, fertig. Da kann ich wirklich drauf verzichten!« Diese Anschuldigungen lässt Uwe jedoch nicht auf sich sitzen! »Nicht ich bin es, sondern du«, schreit Uwe, »mit so einer lahmen Tante im Bett ist es doch kein Wunder, dass es nicht mehr richtig läuft!« »Ach ja«, Sabine kämpft mit den Tränen, »glaubst du, ich sehe deine gierigen Blicke auf andere Frauen nicht? Es ist doch völlig egal, wo wir sind. Kaum tritt dir eine halbwegs attraktive Frau vor die Nase, fallen dir doch schon fast die Augen aus dem Kopf und du tust, als hätte ich mich in Luft aufgelöst. Dann such dir doch eine andere, wenn ich nicht mehr sexy genug bin!« »Das hätte ich gar nicht nötig, wenn du dich nicht so anstellen würdest!«, tobt Uwe zurück. »Aber so treibst du mich doch geradewegs in die Arme einer anderen Frau. Ich muss ja auch zu meinem Recht kommen, wenn bei dir schon nichts mehr los ist!« »Na, da wünsche ich der anderen schon jetzt viel Vergnügen!«, faucht Sabine aufgebracht. »Auf deine einfallslosen Quickies hat die sicher schon lange gewartet! Du weißt doch nicht mal mehr, wie man Zärtlichkeit und Erotik überhaupt schreibt. Dir geht’s doch nur noch um deine Befriedigung, aber was mit mir los ist, das ist dir doch längst völlig egal. Schmusen, das kommt doch in deinem Vokabular gar nicht mehr vor, und wenn ich dann doch mal versuche, einfach ein bisschen mit dir zu kuscheln, dann fällst du sofort über mich her. Ich komm doch gar nicht mehr dazu, dich zu verführen. So schnell kann ich gar nicht schauen, wie du schon fertig bist. Da kann ich echt drauf verzichten!« Diese Attacke lässt Uwe sich natürlich nicht bieten. »Du dumme Kuh!«, schreit er, springt aus dem Bett, packt wutentbrannt seine Klamotten, zieht sich an und stürmt aus dem Haus...


    


    


    Was wirklich dahinter steckt


    


    Wie bereits beschrieben, spielt hier die Evolution eine besonders wichtige Rolle, denn wenn auch seit Beginn der Menschheitsgeschichte schon Zigtausende von Jahren vergangen sind, so laufen die ursprünglichen Programme unverändert bis in die heutige Zeit weiter. Nun leben wir aber in der »zivilisierten« Welt seit Jahrhunderten monogam, das heißt, nur mit einem Partner zur gleichen Zeit, ob es nun sinnvoll scheint oder nicht. Millionen von Frauen können daher ein Lied davon singen, wenn es um den viel zu kurzen Liebesakt geht oder um begehrliche Blicke ihres Partners auf andere Frauen.


    Was die Dauer des Liebesspiels angeht, so haben heute auch sehr viele Männer Lust auf erotische Spielereien. Sie wissen, dass auch Frauen Spaß am so genannten Quickie haben, aber eben nicht nur daran. Da sie großen Wert darauf legen, dass ihre Partnerin ebenfalls zum Orgasmus kommt, stehen sie einem zärtlichen Vorspiel schon aus eigenem Interesse sehr positiv gegenüber.


    Gerade in lang dauernden Beziehungen schleicht sich aber oft Routine ein. Jeder weiß, auf was sein Partner steht und wie er schnell zum Ziel kommen kann. Außerdem stumpft Gewohnheit ab und die erotische Anziehungskraft, die gerade zu Beginn einer jeden Beziehung meist eine außerordentlich große Rolle spielt, bleibt auf der Strecke. So lauert die Gefahr, dass irgendwann die ganze Kreativität im Bett und der Spaß am Körper und an der Lust des Partners abhanden kommt. Von spontanem Sex ganz zu schweigen. Wer Kinder hat, hat meist am eigenen Leib erlebt, dass gerade in der Stillzeit des Säuglings nicht mehr viel Zeit für den Partner bleibt. Das Kind nimmt die Mutter voll in Beschlag, und wenn es dann nachts endlich schläft, sind die meisten Frauen froh, selbst mal ein paar Stunden die Augen zumachen zu können. Da bleibt für Zärtlichkeit und Erotik nicht mehr viel Platz und viele Partner entfremden sich vor allem im sexuellen Bereich. Danach wieder an die >alten Zeiten <anzuknüpfen ist für viele Paare eine schwierige Aufgabe. Die Gratwanderung zwischen feuriger Geliebter und fürsorglicher Mutter ist gerade für Frauen ein besonders heikles Terrain und oft bleibt dann gerade der Sex auf der Strecke.


    Am Anfang ist das Zurückstecken vor allem für Männer schwierig, irgendwann aber haben sich beide daran gewöhnt und es fällt kaum noch auf, dass Sex und Erotik im gemeinsamen Leben fast keine Rolle mehr spielen. Man vermisst sie zwar das eine oder andere Mal, aber die Angst vor der Überwindung der jahrelang gewachsenen Hürde ist bei vielen so groß, dass sie lieber den Kopf in den Sand stecken, als das Problem anzugehen.


    Bei Frauen spielt noch dazu gern das subjektive Gefühl, sexuell nicht mehr attraktiv genug zu sein, eine große Rolle. Sie glauben, zu dick oder zu alt geworden zu sein, zu viele Falten zu haben, oder sind unglücklich über ihren schlaffen Bauch nach der Schwangerschaft. Hier schlägt mangelnder Selbstwert besonders erbarmungslos zu. Im Gegensatz dazu hat für die meisten Männer die eigene optische Attraktivität keinen nennenswerten Einfluss auf das Liebesleben. Ein Mann, der sich fragt, ob er für seine Partnerin überhaupt noch sexuell attraktiv ist, ist eine absolute Seltenheit, während diese Frage für viele Frauen ein fester Bestandteil ihres Lebens ist und oft fortwährenden Kampf bedeutet. Auch Stress und Streit, gärende Konflikte, Wut, Sorgen oder liebloses Miteinanderumgehen sind sichere Sexkiller. Wer sich sowieso nicht mehr besonders gewogen ist oder um die Existenz kämpft, wird wenig Interesse daran haben, seinen Partner glücklich zu machen. Egal ob im Bett oder im Alltag.


    Außerdem ist Sexualität auch in unserer modernen und aufgeklärten Zeit für viele Menschen immer noch ein Tabuthema. Es ist ihnen peinlich, darüber zu reden oder — schlimmer noch — ihre erotischen Wünsche und Bedürfnisse zu offenbaren. Dahinter steckt oft Schüchternheit, eine sexualfeindliche Erziehung, die Furcht, sich lächerlich zu machen, oder Angst, sich dem anderen auszuliefern, wenn er seine intimsten Wünsche kundtut.


    Sollte Ihnen das bekannt vorkommen, so tasten Sie sich ganz langsam an Ihre Grenzen heran und versuchen dann, sie Stück für Stück zu erweitern. Äußern Sie vielleicht einmal einen >kleinen< Wunsch, um zu sehen, wie Ihr Partner darauf reagiert. Führen Sie ihm vorsichtig die Hand, wenn er Sie an einer bestimmten Stelle streicheln soll. Sagen oder zeigen Sie ihm, dass es Ihnen Lust bereitet, wenn er Sie auf eine bestimmte Art und Weise berührt. Auch Ihr Partner ist höchstwahrscheinlich nicht frei von Ängsten und Scheu, sobald es um Sex geht, und vielleicht ganz froh, wenn Sie die Initiative übernehmen.


    Aber wo auch immer die Gründe für eine Flaute im Bett in Ihrer Partnerschaft liegen: Warten Sie nicht auf ein Wunder! Wenn Sie sich trauen, über Ihren Schatten zu springen, oder den Mut finden, Ihren Partner ins Vertrauen zu ziehen, können Sie die in jeder Hinsicht unbefriedigende Situation verändern. Vielleicht nicht von heute auf morgen, doch innerhalb eines überschaubaren Zeitraums, so dass Sie Ihren Spaß am Sex, wie er am Anfang Ihrer Beziehung sicher da war, wieder finden werden.


    


    


    Ständig schaut er nach anderen Frauen


    Ein heißes Eisen in jeder Beziehung sind die begehrlichen Blicke von Männern auf andere Frauen. Es geht hier nicht darum, dieses Verhalten zu entschuldigen. Wenn Sie es aber schaffen zu akzeptieren, dass diese Blicke ein altes genetisches Programm sind und nicht dazu dienen sollen, Sie zu ärgern oder eifersüchtig zu machen, dann verstopfen Sie eine stete Quelle von Ärger und Verletzung. Das heißt natürlich nicht, dass Sie Ihrem Partner einen Freibrief ausstellen und er ab sofort in Gegenwart Ihrer Geschlechtsgenossinnen auf Balz gehen oder hemmungslos flirten soll. Seien sie sich aber bewusst, dass sein Blick sowieso hin und her hüpft, denn er prüft damit zum einen seine Wirkung auf andere Frauen und lässt zum anderen die anwesenden Männer seine Gegenwart spüren. Für die Statuswelt des Mannes ist seine Attraktivität gegenüber Frauen und die gleichzeitige Dominanz gegenüber Männern ein wichtiges Kriterium, seinen Selbstwert zu messen. Es geht daher gar nicht unbedingt um Sie, wenn er nach anderen schaut, sondern um sein Auftreten und seinen Stellenwert an dem Ort, an dem Sie gerade sind.


    Wenn er Ihnen trotzdem das Gefühl gibt, Ihr Partner zu sein, dann stellen seine >Blicke< keine Gefahr für Sie dar. Wenn er Sie aber wie Luft behandelt, um Ihnen zu beweisen, wie toll er doch ist, dann müssen Sie sich dieses erniedrigende und verletzende Verhalten keineswegs gefallen lassen. Gerade hier gilt es also, Spielregeln aufzustellen, mit denen Sie beide gut leben können.


    


    


    Das Gespräch


    


    Seien Sie sich bewusst, dass es gerade für Männer sehr schwierig ist, wenn sich ihre Partnerin über ihre Qualitäten als Liebhaber beklagt. Seine Potenz und sein Status als Mann sind elementarer Bestandteil seines Selbstverständnisses und untrennbar miteinander verbunden. Trotzdem haben auch Sie das Recht auf eine lustvolle und erfüllte Sexualität, aber auch die Verpflichtung, Ihren Teil dazu beizutragen. Wer selbst nichts unternimmt, darf sich über einen anderen nicht beklagen!


    Überlegen Sie sich daher im Vorfeld sehr genau, um was es Ihnen geht und welche Lösungen Sie ihm anbieten können. »Ich möchte dich nicht verletzen, aber in letzter Zeit hat sich bei uns im Bett eine Routine eingeschlichen, die mir nicht gefällt« oder »Ich möchte mich gerne mit dir über unseren Sex unterhalten. Ich liebe dich immer noch sehr und möchte dir nicht wehtun, aber so wie es gerade läuft, bin ich unglücklich« sind ein guter Einstieg. Sagen Sie ihm auch, wenn Sie Angst vor dem Gespräch haben oder wenn es Ihnen peinlich ist. Das ist keine Schande und er weiß dann wenigstens, warum Sie so verlegen sind oder sich schwer tun. »Weißt du, eigentlich will ich mit dir über unseren Sex reden, aber ich weiß gar nicht, wie ich es rüberbringen soll. Obwohl ich dich liebe, ist es mir ziemlich peinlich, darüber zu sprechen. Auch wenn ich jetzt rot werde, möchte ich dir aber sagen, dass es mir im Bett nicht mehr so viel Spaß macht wie am Anfang.«


    Ist diese Hürde erst einmal überwunden, dann sagen Sie ihm ganz konkret, was Sie auf dem Herzen haben. Zum Beispiel: »Am Anfang hatten wir stundenlang Sex miteinander und konnten gar nicht oft genug miteinander ins Bett gehen. Davon ist jetzt nicht mehr viel übrig. Wir schlafen nur noch selten zusammen und es dauert auch gar nicht mehr lange. Ich habe den Eindruck, dass unser Spaß miteinander ganz schön auf der Strecke geblieben ist. Geht dir das auch so?« Fragen Sie ihn, was seiner Meinung nach der Auslöser dafür gewesen sein könnte, sagen Sie ihm aber auch, was Sie darüber denken oder befürchten! »In letzter Zeit habe ich den Eindruck, dass du mich gar nicht mehr wahrnimmst, wenn wir zusammen schlafen. Ich habe das Gefühl, dass ich dir im Bett nicht mehr wichtig bin. Das verletzt mich und macht mich wütend, denn so möchte ich nicht mir dir schlafen« oder »Ich habe ein paar Pfund zugenommen und Angst, dass du mich nicht mehr sexy findest. Deshalb traue ich mich manchmal gar nicht mehr, aus mir herauszugehen. Stehst du noch auf mich?«


    Beziehen Sie ihn auch in die Lösung des Problems mit ein, denn schließlich muss jeder dazu beitragen, dass es Ihnen wieder Freude macht, miteinander ins Bett zu gehen. »So, wie wir gerade zusammen Sex haben, macht mich das traurig und frustriert. Ich würde gerne mit dir gemeinsam einen Weg finden, dass wir wieder Lust aneinander haben« oder »Fällt dir etwas dazu ein?«


    Lassen Sie sich aber auf keinen Fall verletzen oder herabsetzen, denn Langeweile im Bett ist nicht die Sache von nur einer Person. Sagen Sie ihm deutlich, was Sie sich wünschen. Vielleicht haben Sie ja schon einen Lösungsvorschlag parat: »Ich hätte mal wieder richtig Lust auf ein sinnliches Abendessen zu zweit und eine ausgedehnte Liebesnacht mit dir. Wir könnten gemeinsam ausgiebig baden, uns massieren und dann schauen, was passiert...?« Ihrer Fantasie ist hier auf keinen Fall eine Grenze gesetzt. Nehmen Sie Ihren Mut zusammen und überraschen Sie sich und ihn. So entdecken Sie die Lust am Sex mit Ihrem Partner wieder neu.


    Wenn der Anfang erst geschafft ist, dann entwickelt sich alles Weitere oft wie von selbst. Und wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie oder Ihr Partner beim »ersten Mal« nach dem Gespräch fürchterlich verkrampft oder blockiert sind vor lauter Angst, etwas falsch zu machen, nehmen Sie es mit Flumor und sprechen es einfach aus. Das löst die Spannung und oft mündet die Situation in ein gemeinsames Lachen, denn schließlich sind sie ein Paar, weil sie sich gern haben und zusammen sein wollen.


    


    


    

  


  
    3. Kinderwunsch: Mir läuft langsam die Zeit davon


    


    Ein Blick in die Vergangenheit


    


    Zu Zeiten von Eva und Artus war Familienplanung kein Thema. Verhütungsmittel gab es nicht, und inwieweit unsere ältesten Vorfahren überhaupt den Zusammenhang von Geschlechtsverkehr und Zeugungsakt kannten, darüber lässt sich nur spekulieren. Kinder waren in der Sippe ein selbstverständlicher Teil und je mehr eine Familie bekam, desto größer waren die Chancen, dass einige ihrer Nachkommen die rauen Zeiten überlebten und damit zum Erhalt des Clans beitrugen. Außerdem konnten sie ihre Eltern bei Krankheit oder im Alter versorgen, auch wenn Letzteres eher unwahrscheinlich war, denn unsere Urahnen hatten in den seltensten Fällen eine Lebenserwartung, die über 40 Jahre hinaus ging. Auch überlebten viele Frauen schwierige Geburten oder das berühmte Kindbettfieber gar nicht erst, so dass sich ihre Partner schnell um einen Ersatz bemühen mussten, wollten sie ihren bisherigen Nachwuchs versorgt wissen. Da die Sterblichkeit der Männer ebenfalls sehr hoch war, wechselten Partner allein schon aus diesen Gegebenheiten heraus oft sehr rasch, so dass in jede Sippe immer wieder neues Blut kam und die Kinder einer Familie nicht unbedingt nur von einem Elternpaar abstammten.


    Überlegungen, ob der gegenwärtige Partner »der Mann fürs Lebern war, einen guten Vater abgab oder ob Frau sich ihre Zukunft anders als in einer Höhle mit einer Horde Kinder vorstellen konnte, gab es zu damaligen Zeiten mit Sicherheit nicht. Die Rollen waren klar verteilt: er der Beutejäger und sie die Nesthüterin. Aber selbst bis in die jüngste Vergangenheit, in der Generation derer, die vor 1950 geboren wurden, waren Kinder ein ganz natürlicher und wichtiger Bestandteil der Familie. Man heiratete und bekam Kinder, die in der Regel auch zum Unterhalt der Familie beitrugen. Eine Debatte über die Rolle der Frau, ihr Selbstverständnis als gleichwertige Partnerin, ihren Wunsch nach einer eigenen Karriere oder die Überlegung, Kinder überhaupt in die Welt zu setzen, begann in größerem Rahmen erst nach Einführung der Pille in den »Roaring Sixties« und in der berühmt-berüchtigten Hippie-Ära in den Siebzigern, als plötzlich alles möglich schien. In den USA wurde die Pille i960 zugelassen und in Deutschland 1961 eingeführt. Aber erst die so genannte 68er-Generation, die aus der damals politisch engagierten Studentenbewegung kam, etablierte die Pille fest als Bestandteil ihres Daseins. Obwohl oder gerade weil sie zu damaligen Zeiten heftigst umstritten war und die katholische Kirche ihren Einsatz bis heute ablehnt. Die damalige Parole »Wer zweimal mit der selben pennt, gehört schon zum Establishment« macht eindrucksvoll deutlich, dass feste Partnerschaften, Kinder und Familie als Wertesystem der damaligen Elterngeneration so ziemlich das Allerletzte waren, was sich die Jugend für ihre Zukunft vorstellte. Dementsprechend heftig waren auch die Auseinandersetzungen über Werte, Moral und Familie, durch die aber erst die Diskussion, ob Kinder oder nicht, aus der Taufe gehoben wurde.


    Heute ist für uns eine gemeinsame Zukunftsplanung mit dem Partner selbstverständlich. Frauen gelten zumindest in unserem Kulturkreis als gleichberechtigt und genießen wenigstens in Ansätzen das Recht, über ihren Bauch selbst entscheiden zu dürfen. Was heute für die meisten Frauen keiner Diskussion mehr bedarf, musste hart und mühsam erkämpft werden. Auch das Recht, Kinder gegen die persönliche Freiheit, Beruf und Karriere aufzuwiegen und sich frei zu entscheiden, welchen Weg sie einschlagen wollen. Allerdings fragen sich zu Recht auch mehr und mehr Männer, ob sie sich überhaupt in der Lage sehen, Kinder in die Welt zu setzen, sie ernähren zu können, und ob sie bereit sind, auch ihre persönliche Freiheit dafür aufzugeben.


    


    


    


    Lisa dreht ihre Pillenschachtel nervös in den Händen. Heute müsste sie eigentlich wieder mit den Tabletten anfangen, doch seit Monaten kreisen ihre Gedanken immer wieder um die Frage, ob sie ein Kind möchte oder nicht. Ihr 34. Geburtstag steht vor der Tür und Lisa hat ständig das Gefühl, dass ihre biologische Uhr im Kopf immer schneller und lauter tickt. »Soll ich einfach mit der Pille aufhören?«, fragt sie sich nicht zum ersten Mal. »Aber was sage ich Stefan, wenn ich schwanger bin? Er verlässt sich doch darauf dass ich mich um die Verhütung kümmere.« Entschlossen geht sie aus dem Bad und setzt sich zu Stefan, mit dem sie seit vier Jahren Tisch und Bett teilt.


    »Du, wir müssen mal reden«, beginnt sie das Gespräch, »mir lässt das Thema Kinder keine Ruhe mehr. Ich werde bald 34, so viel Zeit habe ich einfach nicht mehr. Und mit 40 noch Kinder? Das ist mir echt zu spät! Könntest du dir eigentlich vorstellen, mit mir ein Baby zu haben, Stefan?« »Oh je!«, stöhnt Stefan, »das ist eine schwierige Frage. Ehrlich gesagt bin ich mir mit 36 einfach noch zu jung, um den treu sorgenden Familienvater abzugeben, der sich nur darum kümmert, dass genug Geld da ist, um dich und das Kind zu versorgen. Und schau dich doch um, Krieg und Terror, wohin man sieht, die Wirtschaft sinkt tiefer und tiefer, und woher soll ich wissen, dass ich in zwei Jahren immer noch einen Job habe und nicht auf der Straße stehe? Wenn du dann nicht mehr arbeiten kannst, weil ein Kind da ist, dann sehen wir ziemlich alt aus. Heute kann doch alles passieren.« »Ja, Stefan, natürlich wissen wir heute noch nicht, was morgen ist. Aber war das nicht immer schon so? Dann hätte es doch nie Kinder gegeben. Haben uns nicht schon seit dem Anbeginn der Menschheit Kriege, Seuchen und Hungersnöte heimgesucht? Wenn alle so denken würden wie du, dann wären wir doch längst ausgestorben. Wenn wir zusammenhalten, dann schaffen wir das schon.Es wärejanicht das erste Mal, dass wir zusammen etwas durchgestanden hätten. Oder?« » Und was ist mit unseren Träumen?«, erinnert sie Stefan beleidigt. »Mit dem Rucksack durch Australien, mit Südamerika und dem geplanten Tauchurlaub auf den Malediven? Möchtest du da vielleicht ein Kind mitschleppen? Und soll ich etwa meinen schnellen Flitzer verkaufen, um mir irgendeine langweilige Kinderkutsche anzuschaffen. Womöglich noch einen Kombi oder einen Van? Da kann ich mich doch gleich einsargen lassen. Nee, Lisa, bei aller Liebe, darauf habe ich einfach noch keine Lust. In einpaar Jahren vielleicht, aber jetzt will ich noch was haben vom Leben.« Lisa ist wütend. »Man könnte gerade meinen, mit Kindern sei das Leben ein für alle Mal vorbei. Und so, wie du dich auffuhrst, überlege ich mir das sowieso zweimal, ob du überhaupt der Richtige für mich bist. Du siehst doch nur dich und deine Bedürfnisse. Und was ist mit mir? Meine biologische Uhr tickt und irgendwann ist es einfach zu spät. Du kannst mit 50 immer noch Kinder haben, ich aber nicht. Ist dir das überhaupt klar? Schon jetzt ist es für mich gar nicht mehr so einfach, schwanger zu werden, und das Risiko, auch für das Kind, steigt von Jahr zu Jahr. Wie lange, meinst du, soll ich denn noch warten? Bis du deinen Spaß gehabt hast, oder wie stellst du dir das vor? Ich höre von dir immer nur, was alles nicht mehr geht, wenn Kinder da sind. Kannst du dir überhaupt vorstellen, dass Kinder auch was total Schönes sein können? Da kannst du wirklich froh und glücklich sein, dass sich deine Eltern nicht so angestellt haben wie du. Sonst gäbe es dich nämlich gar nicht!« »Aber Hallo«, Peter wird puterrot im Gesicht, »lass bitte meine Eltern aus dem Spiel. Diese alte Leier kenne ich schon zur Genüge.« »Aha, so ist das also!« Lisas Stimme ist tränenerstickt. »Nur zu deinen Bedingungen und so, wie du es willst. Also gut: Wann würde es dir denn in den Kram passen, wo dir dein blödes Auto offensichtlich wichtiger ist als ich? Welche Rolle spiele ich eigentlich in deinem Leben, hast du dir das mal überlegt? Keine Kinder. Ende der Debatte. Das ist für mich keine Lösung!« »Lisa, nun sei doch vernünftig!«, erwidert Stefan. »Gibt es denn ab 30 gar kein anderes Thema mehr als die biologische Uhr? Irgendwann werde ich schon so weit sein und bei dir wird es ja wohl auch noch ein paar Jahre dauern, bevor du in die Wechseljahre kommst. Also stell dich nicht so an, man könnte ja gerade meinen, dass die Welt untergeht, wenn du keine Kinder hast. Man kann auch ohne Kinder glücklich sein, oder etwa nicht?...«


    


    


    Was wirklich dahinter steckt


    


    Für viele Männer spielt der Verlust ihrer Freiheit zuerst einmal die allergrößte Rolle. Kinder bedeuten Verantwortung, auch der Partnerin gegenüber. Und so lange keine Kinder da sind, könnte er einfach so seine sieben Sachen packen und sich aus dem Staub machen, wenn ihm danach wäre. Theoretisch zumindest. Mit Kindern sieht die Sache dagegen ganz anders aus. Abgesehen von der emotionalen Bindung hat er ihnen gegenüber auch eine finanzielle Verantwortung, vor der er sich nicht so leicht drücken kann. Und eine Frau mit Kindern im Stich zu lassen ist auch in heutiger Zeit gesellschaftlich nicht sehr hoch angesehen, selbst wenn die Scheidungsstatistik etwas völlig anderes belegt.


    Aber daneben gibt es noch einen weiteren, nicht zu unterschätzenden Part. Der Mann ist sich der vollen Aufmerksamkeit seiner Partnerin bewusst und fordert diese auch ein. Und die soll er nun plötzlich mit einem Kind teilen? Ein Blick in den Bekanntenkreis genügt, um zu sehen, dass gerade Mütter mit kleinen Kindern mehr als nur ausgelastet sind. Da bleibt der Mann, der Sex und die Beziehung oftmals ganz schön auf der Strecke. Und all dies freiwillig aufgeben? Vom >Lonesome Cowboy< zum zahnlosen Familientiger?


    Und auch finanziell ändert sich eine ganze Menge. Oftmals fällt mit der Geburt des Kindes auch das Einkommen der Mutter weg. Vom Rest muss nun zusätzlich noch ein Kind ernährt werden und das ganze Drumherum, vom Kinderzimmer bis zur Windel, gibt es auch nicht umsonst. All dies will und muss natürlich wohl überlegt sein.


    Diese »Gegenargumente« gelten im gleichen Maße, wenn nicht sogar noch mehr, für Frauen. Bis heute ist es für die meisten Paare selbstverständlich, dass sie zu Hause bleibt und für die Kinder sorgt, während er arbeitet, um das tägliche Brot zu sichern. Ausnahmen bestätigen zwar die Regel, aber ob sich der Hausmann in unserer Gesellschaft jemals als gleichberechtigt etabliert, ist mehr als fraglich. Dadurch ist aber die Karriere der Mutter vorerst einmal abgehakt. Wenn sie es sich finanziell erlauben kann, bleibt sie oftmals zu Hause, bis die Kinder zumindest in den Kindergarten gehen, denn Tagesplätze für Kleinkinder sind in Deutschland dünn gesät. Auch der Wiedereinstieg in den Job ist oft mit Schwierigkeiten verbunden, denn eine Frau mit kleinen Kindern ist für viele Arbeitgeber unattraktiv, weil sie mit Fehlzeiten rechnen müssen. Und qualifizierte Teilzeitstellen sind nach wie vor rare Glücksfälle. Meist bleiben stundenweise Tätigkeiten übrig, die schlecht bezahlt werden und der Karriere nicht dienlich sind.


    


    


    Was erwarten Sie von Kindern in Ihrer Beziehung?


    


    Mein Frau will ein Kind,


    ich nicht.


    Zehn Stunden Beratung.


    Dann:


    Ich will ein Kind,


    meine Frau nicht.


    Zwanzig Stunden Beratung.


    Dann:


    Meine Frau und ich, wir sagen zueinander:


    Dein Wille geschehe!


    Der Psychologe gratuliert und erklärt die Therapie für beendet. Auf Anraten von Frau Irene kaufen wir uns jetzt einen Hund.


    


    Theodor Weissenborn


    


    


    Den Kinderwunsch zu hinterfragen ist erlaubt!


    Was wünschen Sie sich von einem Kind und welche Rolle spielt hier Ihr Partner? Wie stellen Sie sich Ihre Karriere vor und wie sieht Ihre finanzielle Situation aus, wenn Sie für eine Zeit kein eigenes Einkommen haben? Können Sie sich vorstellen, von Ihrem Partner finanziell abhängig zu sein und auf Wünsche zu verzichten, weil sein Einkommen allein nicht ausreicht, um den jetzigen Lebensstandard zu halten? Wie könnte ein Leben ohne Kinder für Sie aussehen?


    Ergänzen Sie diese Frageliste um alle Punkte, die für Sie, für Ihre Lebensplanung und für die Ihres Partners wichtig sind. Es gibt kein »Richtig« oder »Falsch«, kein »Egoistisch« und kein »Unmöglich«. Es geht nicht nur um Sie, um Ihre Partnerschaft, um Ihre Existenz und um Ihre Zukunft, sondern auch um die Zukunft Ihrer potenziellen Kinder. Beantworten Sie sich alle Fragen ehrlich und seien Sie auch für die Argumente Ihres Gegenübers offen.


    


    


    Das Gespräch


    


    Wenn Sie sich über Ihre eigenen Beweggründe im Klaren sind, dann lassen Sie Ihren Partner wissen, wie Sie sich die Umsetzung des Themas »Kinder« in Ihrem Leben vorstellen. Natürlich nicht als Überfall, sondern als geplantes Gespräch, damit sich auch er Gedanken dazu machen kann. Schließlich treffen Sie bei diesem Thema eine der wichtigsten Entscheidungen Ihres Lebens. »Ich habe lange darüber nachgedacht, was Kinder für mich und mein Leben bedeuten, und für mich persönlich das Für und Wider abgewogen. Ich möchte gerne Kinder haben und ich glaube, mit dir den richtigen Partner dafür gefunden zu haben. Ich liebe dich, ich vertraue dir und ich glaube, dass wir es zusammen schaffen können. Was denkst du darüber?«, ist beispielsweise ein guter Einstieg. Wenn Sie sich einig sind, wunderbar. Wenn nicht, dann hören Sie genau zu, mit welchen Argumenten er gegen Ihre Einstellung ins Feld zieht. Klären Sie jeden einzelnen Punkt und versuchen Sie, bei gegensätzlichen Meinungen keinen Streit vom Zaun zu brechen. Warum glaubt er, dass sein Einkommen nicht ausreichen wird? Hat er dabei auch an die Steuererleichterungen und an das Erziehungs- und Kindergeld gedacht? Er fürchtet, in Ihrem Leben keine Rolle mehr zu spielen? Wie ist Ihre Meinung dazu?


    Manche Männer sind sich auch nicht darüber im Klaren, was die tickende biologische Uhr bedeutet. »Ab 30 sinkt bereits die Fruchtbarkeit einer Frau und sie hat nicht mehr jeden Monat einen Eisprung. Zusätzlich steigt mit zunehmendem Alter der Eltern auch die Gefahr einer Fehlgeburt und die Möglichkeit, dass das Kind mit einer Behinderung zur Welt kommt. Deshalb möchte ich mit Kindern nicht mehr so lange warten«, klärt auf und hilft ihm, Ihre Beweggründe besser zu verstehen. Auch das Argument: »Wenn es nicht klappt, dann brauchen mögliche Untersuchungen und Behandlungen ja auch noch Zeit. Ich habe Angst, dass es dann für mich schon zu spät sein könnte«, macht verständlich, warum Sie das Thema nicht bis zum Sankt-Nimmerleins-Tag verschieben wollen.


    Seien Sie sich bewusst, dass in jeder Beziehung das Thema Kinder vor allem mit Zukunftsängsten besetzt ist. Das ist völlig normal und vor allem legitim. Es nützt also nichts, zu versuchen, Ihrem Partner den eigenen Wunsch auf Biegen und Brechen aufzudrängen. Berechtigt dagegen ist die Feststellung: »Für mich ist ein Leben ohne Kinder unvorstellbar. Seit ich ein Teenager bin, wusste ich, dass ich Kinder haben möchte. Unter welchen Voraussetzungen wäre es für dich möglich, auch Kinder haben zu wollen?« Loten Sie gemeinsam aus, wo sich Ihre Vorstellungen decken und wo Sie sich entgegenkommen können.


    


    


    Was tun, wenn es keinen Konsens gibt?


    Seien Sie sich immer bewusst, dass jeder das Recht zu seiner eigenen Entscheidung hat, auch wenn es bedeuten kann, dass Sie sich trennen müssen, weil Sie keinen gemeinsamen Weg finden. Wenn Sie auf Kinder verzichten, nur um ihn nicht zu verlieren und weil er sich mit diesem Thema nicht anfreunden kann, dann werden Sie sich, aber mit großer Sicherheit vor allem ihm, diesen Verzicht eines Tages vorwerfen. Oder stellen Sie sich vor, Ihre Beziehung geht irgendwann in die Brüche und Sie sind über das Alter hinaus, in dem Sie noch eigene Kinder haben können. Könnten Sie damit leben?


    Prüfen Sie daher sehr genau, wie weit Sie wirklich bereit sind, gegen Ihre Überzeugung zu handeln, oder wo Sie an den Punkt kommen, sich selbst gegenüber ehrlich sein zu müssen. Auch und gerade wenn dies Trennung bedeuten könnte. Dies gilt natürlich ebenso dann, wenn Sie diejenige sind, die keine Kinder haben möchte. Nur dem Partner zuliebe ein Baby zu bekommen wird Ihren Lebensplan vollkommen auf den Kopf stellen. Fragen Sie sich also vorher, ob Sie wirklich dazu bereit sind. Scheuen Sie sich auch nicht davor, in dieser für Ihr weiteres Leben, so wichtigen Frage professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn Sie keinen Konsens finden. Wenden Sie sich an einen kompetenten Familien-Berater oder Paar-Therapeuten, der Ihnen helfen kann, diese schwierige Frage zu klären.


    Hüten Sie sich aber vor der unfairen Entscheidung, »heimlich« schwanger zu werden. So wie sich Ihr Partner entscheiden kann, sich zu Ihnen und zu Ihrem gemeinsamen Kind zu bekennen, so kann er auch das Gegenteil beschließen. Das ist sein gutes Recht! Auf jeden Fall ist es ein schwer wiegender Vertrauensbruch, über den Kopf des Partners hinweg schwanger zu werden. Dieses Vertrauen wieder herzustellen ist nicht immer einfach, in manchen Fällen sogar unmöglich. Und auch ein Kind dazuzubenutzen, eine kriselnde Beziehung zu kitten, hat sich noch fast nie bewährt. Die Möglichkeit, am Ende mit Kind, aber ohne Partner dazustehen, ist sehr groß. Selbst ein Wunschkind in einer harmonischen Beziehung stellt für die Eltern eine nicht zu unterschätzende Herausforderung dar, denn das Leben ändert sich von einem Tag auf den anderen komplett. Nichts ist mehr, wie es vorher war. Aus Mann und Frau werden Eltern, das Kind fordert vor allem in den ersten Lebensmonaten die völlige Aufmerksamkeit der Mutter, was für beide neu und nicht immer reibungslos zu bewerkstelligen ist. Es geht um Grenzen, neue Belastungen, um Eifersucht und darum, in all dem Trubel rund um das Kind auch noch als Paar die Identität zu wahren. Wenn es da von Anfang an nicht stimmt, sicher keine leichte Aufgabe!


    


    


    

  


  
    4. Mutterrolle: Ich bin nicht nur ein Muttertier


    


    Ein Blick in die Vergangenheit


    


    Nicht nur zu Zeiten von Artus und Eva, sondern bis ins 18. Jahrhundert hinein war die Großfamilie, die Sippe oder der Clan die verbreitetste Form des Zusammenlebens, auch im westlichen Kulturkreis. Hier wohnten neben dem Paar und den Kindern auch deren Großeltern, unverheiratete Basen, Vettern, Witwen und womöglich noch die Urgroßeltern zusammen, halfen einander und versorgten sich gegenseitig. Und egal, ob die Großfamilie als Bauern von Ackerbau und Viehzucht lebte, oder ob sie als Handwerker und Kaufleute ihr Brotverdiente, die Rollenverteilung war relativ klar: Männer kümmerten sich um die >großen< und körperlich schweren Arbeiten, Frauen um die leichteren Dienste, um das Vieh, das Feld und um den Hausstand. Die Kinder tummelten sich irgendwo dazwischen und wurden nicht nur von ihren Müttern, sondern auch von den anderen Mitgliedern der Familie betreut und erzogen. Erst zu Beginn der Industrialisierung im 18. Jahrhundert änderte sich dieses System. Die Menschen wurden flexibler und zogen dorthin, wo es Arbeit gab. Die Arbeit wurde nun auch nicht mehr überwiegend im eigenen Heim verrichtet, sondern meist außer Haus.


    Aber durch den Wegfall der Großfamilie änderte sich etwas Wesentliches: Die Kinder waren plötzlich viel mehr an ihre Eltern gebunden, denn sonst war ja niemand da, der sich um sie kümmerte. Waren für Artus und Eva Kinder nie ein besonderes Problem, weil sie immer irgendwie mitversorgt wurden, auch wenn beide gerade anderweitig beschäftigt waren, so stellt es heute für Eltern eine große Herausforderung dar, ihr Leben nach dem Rhythmus der Kinder einzurichten. In der Großfamilie standen erfahrene Mütter und Großmütter bereit, wenn es Fragen und Probleme gab, wenn ein krankes Kind gehütet oder ein Streit geschlichtet werden musste. Heute bleiben die Eltern mit ihren Sorgen und Nöten meist allein, der Mann sorgt für das Einkommen und seine Partnerin für das Wohlergehen der Kinder und des Haushalts. Reicht sein Verdienst dafür nicht aus, so bleiben beide berufstätig und das Problem der Kinderbetreuung stellt sich umso dringender dar, weil die Familie als Rückhalt meist ausfällt.


    Außerdem sind viele Frauen mit der klassischen Rollenverteilung zu Recht nicht mehr einverstanden. Sie haben genauso viel Zeit und Energie in ihre Schul- und Berufsausbildung gesteckt oder gar studiert. Sie haben einen guten Beruf in der Tasche und den Wunsch, nicht den Rest ihres Lebens vor dem Herd zu stehen und den Kindern hinterherzuräumen. In diesem Fall wird das Thema Kinder ganz besonders heikel.


    


    


    


    Steffi kocht vor Wut. Gerade hat sie Florian gebeten, doch heute Abend ausnahmsweise mal die Kids ins Bett zu bringen, weil ihre Freundin Lucy mitten in der Krise steckt und sie anfleht, unbedingt und möglichst sofort bei ihr vorbeizukommen. Florian zog sofort einen Flunsch und maulte, dass Lucy doch ruhig noch warten könne, bis die Kinder schliefen. Auf Kinderterror und Gute-Nacht-Geschichten hätte er heute absolut keinen Bock.


    »Das hätte ich mir doch gleich denken können,«fährt Steffi Florian an, »der gnädige Herr hat keine Lust auf Kinderterror und Geschichten. Aber ich, ich muss natürlich jeden Abend Lust dazu haben. Das ist ja wohl das Mindeste, was ich als Mutter zu leisten habe. Nicht wahr, mein Schatz?« »Ich weiß gar nicht, was du hast. Ich renne den ganzen Tag in die Arbeit und du hast einen tollen Tag mit den Kindern, kannst gemütlich einkaufen gehen und musst vielleicht ein wenig den Putzlappen schwingen. Da ist es doch wohl nicht zu viel verlangt, wenn ich abends müde bin, dass du die beiden ins Bett bringst? Wenn sie schlafen, kannst du ja weggehen, wenn du unbedingt meinst, aber dass ich auch noch die Kinder heute Abend allein am Bein habe, sehe ich nun wirklich nicht ein!« »Du kannst gerne sofort mit mir tauschen«, grollt Steffi wütend, »einen tollen Tag mit den Kindern. Hast du eine Ahnung, wie anstrengend es sein kann, sich dauernd mit zwei kleinen Jungs zu beschäftigen, denen langweilig ist? Und gemütlich shoppen! Das ewige Gequengel >Mami, ich will dies. Mami, kaufst du mir das?< treibt mich manchmal fast zur Verzweiflung. Jeder Stopp am Regal, um etwas in den Wagen zu laden, der mit zwei Kindern eigentlich schon proppenvoll ist, ist mit langwierigen Diskussionen verbunden. Aber du hast davon natürlich keine Ahnung, Einkaufen fällt ja nicht in dein Ressort. Das nächste Mal gehst du, das versprech eich dir. Und unsere zwei Buben gehen mit, da wird dir dein dummes Gerede aber schnell im Halse stecken bleiben.« Jetzt ist Florian aber auf 180. »Alles wegen der blöden Lucy, weil sie ihr Leben mal wieder nicht auf die Reihe bringt.« Aber Steffi ist noch nicht fertig mit ihrem Vortrag. »Ach, lass doch Lucy aus dem Spiel. Mit ihr hat das doch gar nichts zu tun! Am Anfang, da hast du dich wenigstens noch manchmal freiwillig um die Kinder gekümmert. Aber heute? Der tolle Abend- und Wochenendpapa, das ist es doch, was du hier lieferst. Aber Arbeit, Ärger, Erziehung und alles drum herum, das bleibt doch nur noch an mir alleine hängen. Klar hast du keinen Stress mit den Jungs, du pickst dir doch nur die Rosinen raus. Wenns brenzlig wird, die Windeln voll sind oder wenn’s nicht funktioniert, da sind es dann plötzlich meine Kinder und ich kann sehen, wie ich damit zurechtkomme. Als wir die Kinder geplant haben, da hast du groß geredet: >Natürlich sind das unsere Kinder, Schatz. Ich werde dich entlasten, so gut ich kann. Klar kannst du wieder arbeiten, wir teilen uns die Verantwortung.<Dass ich nicht lache! Deine Worte hast du doch schon am Tag der Geburt vergessen. Weißt du was, mein Lieber. Ich bin nicht nur ein Muttertier und damit ist ab sofort Schluss! Ich gehe jetzt zu Lucy und du kannst sehen, wie du mit DEINEN Kindern fertig wirst. Und gewöhne dich gleich daran, ab sofort kommt das nämlich öfter vor, denn so mache ich nicht mehr weiter. Am Wochenende setzen wir uns zusammen und dann werden wir klären, wie das hier in Zukunft laufen soll...«


    


    


    Was wirklich dahinter steckt


    


    Vor allem wenn Kinder gestillt werden, baut sich automatisch in den ersten Lebensmonaten eine intensive Bindung zur Mutter auf. Geht es in der klassischen Rollenverteilung weiter — Mann arbeitet, Frau bleibt zu Hause — , verstärkt sich dieser Zustand noch. Auch wenn manche Männer darüber recht unglücklich sind oder mit Eifersucht reagieren, ändert sich daran erst einmal nichts und so wird aus dieser Tatsache sehr schnell Gewohnheit. Natürlich gibt es viele Väter, die sich intensiv mit ihren Kindern beschäftigen, die ihre freie Zeit ganz dem Nachwuchs widmen und genauso gut Windeln wechseln, Fläschchen machen und füttern können wie ihre Frauen. Aber dazu muss ein Mann nicht nur bereit sein, sondern auch Initiative entwickeln, die wiederum von seiner Partnerin gefördert und nicht unterdrückt wird. Es gibt viele Mütter, die aus übertriebener Sorge einem Mann generell - wenngleich oft unbewusst — absprechen, sich >richtig< um ein Kind kümmern zu können. Sie kontrollieren jeden Handgriff, mischen sich in alles ein und bevormunden den Vater auf Schritt und Tritt. Gewinnt er den Eindruck »Ich mache es sowieso nicht gut genug«, wird jeder noch so euphorische Ansatz im Keim erstickt und der anfangs so fest eingeplante Einsatz als Vater gerät sehr schnell in Vergessenheit. Ihn dann bei Bedarf wieder einzufordern ist jedoch ein höchst schwieriges Unterfangen.


    


    Trauen Sie Ihrem Partner eine fürsorgliche und liebevolle Pflege Ihres gemeinsamen Kindes zu! Auch wenn er es anders macht als Sie, so dürfen Sie sicher sein, dass auch ihm das Wohl seines Kindes am Herzen liegt. Er will es weder beim Füttern ersticken, noch im Bad ertränken, noch mit der Windel erdrosseln! Sie lachen? Viele Frauen glauben schnell, dass nur sie allein wissen, was für ihr Kind gut und richtig ist. Sprechen Sie diese Fähigkeit deshalb nicht ihrem Partner ab. Auch er muss manches erst erlernen und stellt sich vielleicht am Anfang etwas ungeschickt an. Vertrauen Sie ihm und er wird mit großer Begeisterung sein Kind versorgen, anstatt ihm durch ewiges Nörgeln die Lust daran zu nehmen. Sie profitieren beide davon!


    


    Aber auch wenn die Kinder älter werden und Sie sich von ihnen überfordert fühlen, können Sie auf Freiräume pochen und Ihren Partner an der Kinderbetreuung beteiligen. Kinder sind verständiger, als wir ihnen oft Zutrauen, und wenn Sie ihnen die Hintergründe erklären, verstehen sie meist sehr gut, dass Sie jetzt einfach mal für eine Stunde Auszeit brauchen.


    


    


    Das Gespräch


    


    Hier gibt es zwei Ansätze, denn zum einen können Sie ab einem gewissen Alter auch Ihre Kinder in die Pflicht nehmen, zum anderen natürlich Ihren Mann. Erinnern Sie ihn von Anfang an an die Vereinbarungen, die sie schon während der >Kinderplanung< und der Schwangerschaft getroffen haben. »Wir hatten ausgemacht, dass wir uns die Verantwortung und die Aufgaben rund ums Kind teilen. Ich stelle fest, dass du dich vor allem vor den lästigeren Aufgaben wie Windeln wechseln, Füttern oder ins Bett bringen gerne drückst. Ich reiße mich auch nicht gerade darum, aber an mir bleibt’s immer hängen. Das finde ich nicht fair und ich wünsche mir, dass du deine Versprechen auch einhältst. Oder gibt es einen Grund, der dagegen spricht?« So teilen Sie ihm unmissverständlich mit, was Sie empfinden, und geben ihm gleichzeitig die Gelegenheit zu sagen, wo ihn der Schuh drückt. Vielleicht hat er ja Angst, etwas falsch zu machen, oder glaubt, es Ihnen nicht recht machen zu können? Dann können Sie die Situation gemeinsam klären oder mit ihm die richtigen Handgriffe üben. Faule Ausreden finden Sie damit ebenfalls schnell heraus und können entsprechend gegensteuern.


    Aber auch wenn die Kids schon älter sind, bleiben Reibungspunkte nicht aus, die einer Klärung bedürfen. »Ich würde mir wünschen, dass du mehr Zeit mit den Kindern verbringst. Wenn du abends nach Hause kommst, bist du müde und willst deine Ruhe. Am Wochenende schraubst du die meiste Zeit in deinem Hobbykeller herum, anstatt auch mal etwas mit deinen Kindern zu unternehmen. Ich finde es zum einen sehr schade, dass die Kids so wenig von dir haben und du ihnen das Gefühl gibst, für dich nicht wichtig zu sein. Zum anderen würde ich mir manchmal auch etwas Entlastung und Unterstützung von dir wünschen, denn auch ich möchte einmal ein paar Stunden nur für mich ganz allein haben. Ich möchte mich gerne mit dir zusammensetzen, um herauszufinden, wie wir diese Aufgabe gemeinsam lösen können.« Ihre Kinder haben das Recht, dass sich auch ihr Vater mit ihnen beschäftigt, so wie Sie das Recht auf persönlichen Freiraum haben.


    Ganz wichtig ist es natürlich, dass Sie bei Erziehungsfragen an einem Strang ziehen. Kinder sind in der Lage, Diskrepanzen schnell zu erkennen, und werden Ihre Uneinigkeit, so gut es geht, zu ihrem Vorteil nutzen. Wenn Sie feststellen, dass Ihr Partner Ihre Entscheidungen, die Sie aus der Situation heraus getroffen haben, regelmäßig torpediert, stellen Sie ihn zur Rede. »Ich habe Jan heute Abend Fernsehverbot erteilt, weil er Sabines Puppe mit Absicht kaputtgemacht hat. Nun sitzt er vor dem Fernseher und erzählt mir triumphierend, dass du es ihm erlaubt hast. Das kommt in letzter Zeit öfter vor und ich denke, dass unser Sohn uns hier gegeneinander ausspielt, wenn du nicht >Nein< sagen kannst. Ich bitte dich, dass wir uns ab sofort absprechen. Frage ihn, ob ich ihm das, was er von dir möchte, vielleicht verboten habe, und wenn ja, dann erlaube es ihm nicht. Wenn du anderer Meinung bist, dann können wir das unter vier Augen klären. Wenn du aber meine Entscheidungen eigenmächtig rückgängig machst, dann weiß ich nicht, welche Handhabe ich noch gegen die Kinder habe, wenn sie etwas Unrechtes tun. Bist du damit einverstanden?«


    Auch die Einberufung eines regelmäßigen Familienrats ist eine sehr sinnvolle Einrichtung. Kinder wissen schon ab circa drei Jahren sehr genau, was sie wollen und was sie sich von ihren Eltern wünschen. Klären Sie gemeinsam, wie zum Beispiel das nächste Wochenende aussehen soll, und finden einen Weg, der allen Beteiligten Respekt zollt. Welche Aufgaben und Arbeiten müssen erledigt werden, wer übernimmt sie und wie viel Zeit nimmt das in Anspruch? Wie viel Zeit bleibt übrig, die sie gemeinsam verbringen können? Was schlagen Sie für diese Zeit vor und was wünschen sich Ihre Kinder? Berücksichtigen Sie dabei die Kinderwünsche genauso wie Ihre eigenen und erklären Sie, wenn Sie etwas nicht tun wollen, was Ihre Sprösslinge vorschlagen. Ihre Kinder sagen Ihnen ja auch, wenn Sie auf eine Idee von Ihnen keinen Bock haben. Die >kleinen Menschen< dürfen ruhig wissen, dass es zu viel Geld kostet, jedes Wochenende in den Freizeitpark zu gehen oder ins Kino. Aber ein Picknick im Wald wäre doch auch eine tolle Sache? Sie dürfen auch sagen, dass Sie nicht jeden Samstag Lust darauf haben, stundenlang im Garten mit ihnen in der Sandkiste zu spielen.


    Oder haben Sie mit Ihren Kindern schon einmal Theater gespielt, gemeinsam ein großes Familienbild gemalt oder >Rollentausch< gespielt? Die Eltern als Kinder und Ihr Nachwuchs als Eltern? Sie werden überrascht sein, was Sie in so einem Fall erleben, und werden viel Neues über sich und Ihre Sprösslinge lernen, was auch Ihrem Zusammenleben dienlich ist. Kinder sind unvoreingenommene Ratgeber, die im Spiel ihre Sorgen und Nöte ausagieren und Lösungen finden. Wir Erwachsenen haben diese Fähigkeit vergraben, aber nicht verloren, denn auch wir waren einmal Kinder, die es genauso gemacht haben. Gerade, wenn Sie miteinander Theater spielen, egal ob als »Schauspieler* oder im Puppentheater, werden Sie erstaunlich viel über Ihre momentanen Sorgen, Nöte und Bedürfnisse erfahren, wie auch über die Ihrer Kinder. Im Spiel lassen sich viele Probleme >spielerisch< klären und Sie haben auch noch eine gute Zeit miteinander.


    Wenn Sie Ihren Kindern das Gefühl geben, dass Sie ihnen vertrauen und sie und ihre Bedürfnisse ernst nehmen, dann werden sie auch zu selbstständigem und verständigem Verhalten finden und akzeptieren, dass es Zeiten gibt, wo sie sich allein beschäftigen können, so wie es Zeiten gibt, in denen sie gemeinsam etwas unternehmen. So bleiben auch für Sie und Ihren Partner Freiräume übrig, die Sie neben der >Familie< auch noch Individuum und Paar sein lassen.


    


    


    Die Kinder wollen unbedingt ins Ehebett


    Gerade Männer reagieren auf diese Forderung oft mit Unverständnis. Doch tut es Kindern unbestritten gut, wenn sie, zumindest in den ersten Lebensjahren, immer mal wieder im Elternbett schlafen dürfen, auch wenn manche dieser Im-Elternbett-schlafen-Phasen Monate dauern können. Auch die weitverbreitete Annahme, dass es dann sehr schwierig sei, die Kinder wieder an ihr eigenes Bett zu gewöhnen, hat sich nicht bestätigt. Im Gegenteil, jedes Kind hat Zeiten, in denen es seinen Freiraum braucht und gerne in seinem eigenen Bett liegt, so wie die anderen, in denen es sich vor dem Alleinsein fürchtet. Wenn Sie entspannt mit dieser Situation umgehen, spielt sich das Ganze viel schneller ein, als wenn es jedes Mal Streit und Tränen gibt, sobald der Sprössling ins Bett krabbelt.


    


    ►►Tipp:


    Lassen Sie Ihr Kind nicht in der Bettmitte, sondern an der Seite schlafen. Dieser kleine psychologische Kniff führt dazu, dass Sie Ihr Kind nicht vom Partner trennt, also nicht als Barriere zwischen Ihnen liegt.


    


    


    

  


  
    5. Seine Karriere:


    Ich bin auch noch da


    


    Ein Blick in die Vergangenheit


    


    Einen herausragenden Platz in der Hierarchie der Sippe zu besitzen hatte schon in den Zeiten von Artus Urgestein den höchsten Stellenwert. Je höher sein Status war, desto größer war der Respekt, den ihm die anderen Stammesmitglieder zollten, und desto üppiger war sein Anteil an der gemeinsamen Beute. Je höher der Rang auf der Hierarchieleiter, desto umfangreicher die Privilegien, von denen natürlich auch Eva Neandertal profitierte. Je weiter Artus aufstieg, desto weiter stieg auch die Achtung der anderen Männer und Frauen vor ihr, denn schließlich war sie sein auserwähltes Weib und Mutter seiner Kinder.


    Dummerweise hatte jedoch sein ständiger Kampf um die Anerkennung des Stammes seinen Preis. Artus war immer und überall mittendrin dabei, egal ob Kriegspläne geschmiedet, Beute gejagt, Recht gesprochen, neues Siedlungsgebiet gesucht werden musste oder sonst irgendwelche Probleme anstanden. Sein Rat war gefragt, seine Anwesenheit bei allen Aktionen unverzichtbar und noch dazu war er sowieso oft wochenlang auf diversen Beute- und Kriegszügen unterwegs. Und war er dann endlich mal im Kreise seiner Familie, rannten ihm tausend Bittsteller und Freunde die Höhle ein, weil jeder etwas zu erzählen oder zu fragen hatte.


    


    


    


    Silvia schmeißt wütend den Telefonhörer auf die Gabel. Gerade eben hat Christians Sekretärin angerufen und ihr ausgerichtet, dass es später werden wird. Wieder einmal! Irgendetwas Dringendes sei dazwischengekommen. Aber sie hört schon gar nicht mehr zu, wenn solche Anrufe kommen, denn sie kann sich gar nicht mehr erinnern, wann Christian das letzte Mal halbwegs pünktlich daheim war. Ihre gemeinsame Tochter Tina zupft ungeduldig an ihrem Rock. »Mami, komm doch endlich. Wir müssen doch noch den Kartoffelauflauffertig machen, damit wir pünktlich essen können. Um sieben Uhr gehen Papi und ich doch noch eine Runde skaten, damit er endlich sieht, wie gut ich schon mit den neuen Rollschuhen laufen kann.« »Ach Tina«, seufzt Silvia, »Papi tut es schrecklich Leid. Aber er kann nicht zum Abendessen kommen und es wird sicher spät werden. Er ist in der Firma noch aufgehalten worden.« Tina laufen die Tränen über die Wangen und sie schluchzt: »Aber Papi hat es mir doch ganzfest versprochen! Nie hält er etwas ein, er hat bestimmt schon hundertmal gesagt, dass wir was zusammen machen, und dann kommt er einfach nicht. Doofer Papa! Soll er doch in seiner blöden Firma bleiben. Ich will ihn gar nicht mehr sehen. Der hat mich doch gar nicht mehr lieb!« Silvia ist bestürzt und versucht, ihre kleine Tochter zu beruhigen. »Nein, nein, der Papi hat dich ganz bestimmt noch lieb. Er würde sicher viel lieber mit dir rollerbladen gehen als in seiner blöden Firma zu sitzen. Er macht es ganz bestimmt wieder gut. Komm, mein kleiner Schatz. Wir machen uns jetzt schnell eine Kleinigkeit zu essen und dann fahren wir beide ganz allein ein paar Runden ums Haus. Da brauchen wir den Papi doch gar nicht.« Silvia fasst ihre Tochter bei der Hand und nimmt sie mit in die Küche, doch während der Zubereitung des Essens arbeitet es wie wild in ihrem Kopf. »Tina hat ganz Recht,« denkt sich Silvia, »wenn wir ihm noch wichtig wären, dann würde er wenigstens ab und zu mal versuchen, noch ein wenig Zeit für uns zu haben. Aber erst kommt die Firma, dann natürlich sein blöder Tennisverein und dann, irgendwann, wenn noch zwei Minuten übrig bleiben, sind wir auch noch dran. Und dann darf ich ihn auch noch vor seiner Tochter verteidigen, dabei bin ich selber wütend auf ihn. So kann das nicht weitergehen, entweder sein Beruf oder seine Familie. Er muss sich entscheiden. Heute Abend lasse ich nicht locker, wenn er heimkommt, dann ist endlich ein Gespräch fällig...«


    


    


    Was wirklich dahinter steckt


    


    Egal ob Häuptling eines Stammes oder in leitender Position einer Firma: Es hat sich bis heute nicht geändert, lediglich das Umfeld ist ein anderes. Die Steppe wurde mit dem Büro vertauscht, die Höhle mit dem Reihenhaus, aber die Jagd nach Anerkennung und Respekt bei Männern ist bis heute ungebrochen.


    Nur wer erfolgreich im Beruf ist, seine Familie gut versorgt und zumindest mit den elementaren Statussymbolen der neuen Zeit glänzen kann — Auto und eigenes Häuschen — , darf sich eines angemessenen Platzes in der männlichen Statuswelt gewiss sein. Alle anderen haben schon vorher verloren.


    Dieses über Generationen vererbte Verhalten prägt bis heute die westliche Gesellschaft und auch wir Frauen sind nicht frei davon, wenn wir einen Partner wählen. Der verwegene Biker oder der sinnliche Künstler, für den wir in unserer Sturm- und Drangzeit alles hätten liegen und stehen lassen, kommt bei näherer Betrachtung zur Gründung einer Familie meist nicht mehr in Frage. Er wäre sicher noch ein spannendes Abenteuer wert, geht es aber um die weitere Existenz, dann wägen viele von uns sehr genau ab, wer uns den Lebensstil bieten kann, den wir für uns und unsere Kinder wünschen. Selbst wer sich für einen Mann entscheidet, der nicht der Gesellschaftsnorm entspricht — egal, ob diese Norm nun sinnvoll ist oder nicht — , trachtet sehr häufig binnen kurzem danach, ihn davon zu überzeugen, einen Weg einzuschlagen, der sie und die Familie materiell absichert.


    Aber gerade weil Geld und Status in unserer Gesellschaft von höchstem Stellenwert sind, drehen wir uns zwangsläufig in einem Teufelskreis, sobald wir im Strom mitschwimmen wollen. Je höher die Ansprüche, desto mehr Geld muss verdient werden. Doch viel Geld verdient nur, wer die Karriereleiter erklimmt, und jede Stufe darauf kostet Zeit, Einsatzbereitschaft über das übliche Maß hinaus und überdurchschnittliches Engagement. Das ist die eine Seite.


    Viele Männer nehmen allerdings den Job gern als Vorwand, um sich aus der Verantwortung für die Familie zu stehlen. Sie sorgen zwar finanziell für ein gutes Auskommen, überlassen jedoch den Alltag, die Kinder, den Haushalt, Schule, Kindergarten und alles drum herum gerne ihren Partnerinnen. Sie leben ein Singledasein mit Familie und damit es keiner merkt, dient der Arbeitsplatz als gesellschaftlich akzeptierter Grund, ihrem Treiben als >Lonesome Cowboy< kein Ende setzen zu müssen.


    Hier den Unterschied festzustellen ist nicht immer einfach, aber Grundvoraussetzung, um die Situation zu klären und einen Kompromiss zu finden, der allen gerecht wird.


    


    


    Das Gespräch


    


    Fragen Sie sich vor einem Gespräch, was Ihnen Ihr Status und das momentane Einkommen Ihres Partners und — wenn Sie selbst berufstätig sind — auch das eigene wert sind. Das Argument, dass weniger Einsatz auch weniger Geld bedeutet, ist nicht immer von der Hand zu weisen. Wo sind Sie zu Abstrichen bereit, weil Ihnen Zeit wichtiger ist als Geld? Was können Sie Ihrem Partner ganz konkret vorschlagen, damit er sich wieder mehr Zeit für Sie und Ihre Kinder nehmen kann? Finden Sie gemeinsam heraus, mit welchen Konsequenzen eine Reduzierung seiner Arbeitszeit verbunden wäre. So lässt sich wahrscheinlich eine Lösung finden, die ihm, Ihnen und Ihrer Familie gerecht wird. Fangen Sie beispielsweise so an: »Ich habe festgestellt, dass unser Familienleben in letzter Zeit zu kurz kommt. Deine Arbeit nimmt dich völlig in Beschlag, für mich und die Kinder bleibt zu wenig übrig. Wie siehst du das?« Nur wenn Sie sich über eventuell nötige Einbußen im Klaren sind, dann können Sie mögliche Ausreden fundiert entkräften, denn sein Büro als Zufluchtsort wird er nicht so einfach aufgeben.


    Aber auch hier ist es wichtig, dass Sie ihm sagen, wie es Ihnen geht: »Ich habe das Gefühl, dass für dich nur noch die Firma zählt. Du kommst sehr oft spät nach Hause, bist dann müde und abgearbeitet und hast gar keine Zeit mehr für mich. Das macht mich wütend, denn ich fühle mich zurückgesetzt und verletzt.«


    Natürlich gibt es für Überstunden manchmal gute Gründe. Fragen Sie ihn, was in seiner Firma los ist und warum er so viel arbeiten muss. Es gibt Situationen, bei denen es nicht anders geht, aber auch andere, wo Änderungen möglich sind. Versuchen Sie also auch hier, feste Vereinbarungen zu treffen. »Wenn du dienstags und freitags halbwegs pünktlich kommst, bin ich damit einverstanden, dass es an den anderen Tagen später wird. Mir ist es wichtig, dass ich und die Kinder in deinem Leben auch einen festen Platz haben, weil ich Angst habe, dass wir uns sonst zu sehr entfremden. Kannst du dir das in der Firma einrichten?« Dass mal ein überraschender Termin dazwischenkommt, kann passieren. Bestehen Sie aber darauf, dass es an diesen Tagen eine Ausnahme bleibt.


    


    


    Machen Sie Ihren Kindern nichts vor


    Erzählen Sie ihm auch, wenn die Kinder darunter leiden, denn nur wenn er weiß, was sein Verhalten für Sie und Ihre Kinder bedeutet, wird er Ihren Ärger verstehen. »Ich muss mich ständig für dich bei den Kindern entschuldigen, weil du deine Versprechungen nicht einhältst. Ich möchte das aber nicht mehr machen, weil ich mich selbst maßlos darüber ärgere. Ich bitte dich daher, dass du unseren Kindern keine Versprechungen mehr machst, wenn du dir nicht sicher bist, sie auch einhalten zu können. Sie sind enttäuscht und glauben, dass du sie nicht mehr lieb hast, wenn sie ständig Absagen bekommen.« In diesem Fall ist es besonders wichtig, dass er die Verantwortung bei Absagen gegenüber seinen Kindern selbst übernimmt. Selbst wenn Sie ihn entschuldigen, wissen Ihre Kids nach kurzer Zeit ganz genau, wie der Hase läuft und sind darüber genauso sauer wie Sie. Schützen Sie ihn daher nicht, auch wenn Sie glauben, Ihren Kindern damit einen Gefallen zu tun. Kinder haben ein sehr feines Sensorium und merken oft schneller, als wir ihnen zutrauen, was los ist.


    


    


    

  


  
    6. Selbstachtung:


    Jeder trampelt auf mir herum


    


    Ein Blick in die Vergangenheit


    


    Artus und Eva lebten in einem ständigen Kampf um ihre Existenz und um das nackte Überleben, was in diesen rauen Zeiten nicht immer einfach war. Die Rollen und Hierarchien waren innerhalb einer Gruppe festgelegt und jeder hatte sich daran zu halten. Rechte hatte Jahrtausende lang oft nur die oberste Gesellschaftsschicht, mit allen anderen, Sklaven und Leibeigenen, wurde nach Gutdünken umgegangen, denn Menschenrechte gab es gar nicht erst. Emanzipation, Rechte von Frauen oder ähnliche Errungenschaften der Neuzeit hatten außerhalb matriarchalischer Strukturen keinen Stellenwert. Das sieht heute, zumindest in der industrialisierten westlichen Hemisphäre, ganz anders aus, doch es gibt immer noch zu viele Länder, in denen Frauen kaum Rechte haben oder gar völlig entrechtet sind.


    Zu den wichtigsten Vorkämpferinnen der europäischen Frauenbewegung, die sich für Emanzipation, mehr Rechte sowie für die politische Gleichstellung von Frauen einsetzte, gehörten die radikalen Suffragetten in Großbritannien. Sie machten seit Ende des 19. Jh. mit Hungerstreiks und Demonstrationen, aber auch mit gewaltsamen Aktionen auf die damals herrschenden Ungerechtigkeiten aufmerksam. Seit dieser Zeit ist viel geschehen. Frauen haben das Wahlrecht bekommen, wurden dem Mann per Gesetz gleichgestellt und durften endlich auch zu ihren eigenen Meinungen, Wünschen und Bedürfnissen stehen. Doch zwischen dem Recht auf Achtung, Respekt und Fairness und der tatsächlichen Umsetzung bis in die Familien hinein besteht oft immer noch ein großer Unterschied. In vielen Beziehungen haben sich Frauen den Ansprüchen des Partners unterzuordnen und sich zuerst um sein Wohlergehen und das der Familie zu kümmern. Auch fällt es vielen Frauen schwer, ihre eigenen Interessen durchzusetzen, weil dazu eine gehörige Portion Mut gehört und es häufig Streit, Kampf und Diskussionen nach sich zieht, die sie vermeiden wollen. So verleugnen sie lieber ihre eigenen Bedürfnisse und verlieren Schritt für Schritt ihre Selbstachtung, denn sie wissen tief im Inneren sehr genau, dass sie mit dieser Selbstverleugnung ihren Partner noch ermutigen, auf ihren Belangen herumzutrampeln.


    


    


    


    »Du Liebling, ich gehe jetzt mit Mischa auf den Fußballplatz. Ich hatte zwar Laura versprochen, sie um 18:00 Uhr bei ihrer Freundin abzuholen, aber das werde ich wohl nicht schaffen. Könntest du unsere Tochter dort einsammeln? Ach ja, könnten wir heute vielleicht schon um 18:30 Uhr essen, damit Mischa und ich das Fußball-Länderspiel nicht verpassen? Wir bemühen uns auch, pünktlich zum Essen da zu sein! Tschüss.« »Halt, halt, Siggi, nicht so eilig! Du hast mir versprochen, heute endlich zur Wertstoffsammelstelle zu fahren und unseren Müll wegzubringen, der seit Wochen in der Garage vor sich hin gammelt. Auf dem Rückweg wolltest du dann hei Roland unseren Grill abholen, weil du heute Abend für uns grillen wolltest. Erinnerst du dich? Paul und Anja kommen zum Essen vorbei und wir wollten uns einen gemütlichen Abend auf der Terrasse machen.« Petra ist sauer, denn solche Situationen sind bei ihnen an der Tagesordnung. Worauf Siggi keine Lust hat, das >vergisst< er einfach und lädt es auf ihre Schultern, ehe sie es richtig merkt. »Oh je«, antwortet Siggi prompt, »das ist mir glatt entfallen. Aber du könntest doch schnell noch den Müll wegbringen und den Grill mitnehmen, wenn du sowieso Laura bei ihrer Freundin holst, du bist ja dann eh schon unterwegs. Also, ich geh dann mal.« »Nein, Siggi, ich denke ja gar nicht dran!« Petra nimmt all ihren Mut zusammen: »Nur weil du dauernd deine Termine versemmelst, kann ich mal wieder schauen, wie ich deine Kohlen aus dem Feuer hole. Ich kann mir die Beine ausreißen, um alles bis heute Abend zu erledigen. Laura und den Grill holen, zum Wertstoffhof fahren, das Fleisch vorbereiten, Gemüse schnippeln, Salat waschen, die Terrasse herrichten und, und, und. Und du? Vergnügst dich mit Mischa auf dem Fußballplatz! Ja bin ich denn hier der Trottel der Nation? Du haust wie üblich ab und alle Arbeit bleibt an mir hängen. Den Müll willst du angeblich schon seit drei Wochen entsorgen und den Grill hast du deinen Freunden auch schon vor Monaten geliehen. Immer auf den letzten Drücker, das hängt mir schon lange zum Hals heraus. Schau doch selber, wie du das alles auf die Reihe bringst. Ich setze auf jeden Fall heute keinen Fuß vor die Türe, denn ich habe hier schon mehr als genug zu tun.« Sofort fängt Mischa an zu heulen: »Immer müsst ihr streiten und außerdem hat Papi versprochen, heute mit mir Fußball zu spielen. Und das Länderspiel hat er mir auch versprochen. Ich will nicht, dass heute Leute zum Grillen kommen, sonst hat Papi doch gar keine Zeit.« »Da siehst du, was du wieder angerichtet hast!«, schreit Siggi. »Jetzt weint Mischa und du bist schuld. Wenn du dich nicht so anstellen würdest, dann wäre doch alles kein Problem. Das bisschen Organisation, das wirst du doch auch ohne mich schaffen. Sonst geht es doch auch, warum denn jetzt plötzlich nicht? Komm Mischa, wir gehen jetzt. Deine Mutter wird das schon ohne uns hinkriegen, wenn sie sich wieder beruhigt hat...«


    


    


    Was wirklich dahinter steckt


    


    Ist es schon so weit gekommen, dann ist es höchste Zeit, Grenzen zu ziehen. Nicht nur, dass er alle Arbeit einfach bei ihr ablädt. Welches Bild bekommt der Sohn von seiner Mutter, wenn er den Worten seines Vaters Glauben schenkt? Gerade in Partnerschaften, bei denen >Er< gerne den Ton angibt, schleicht sich nach und nach häufig ein respektloses Verhalten der Partnerin gegenüber ein. Und vor allem weil es so allmählich passiert, dauert es oft sehr lange, bis >Sie< dieser Situation auf die Spur kommt. Natürlich ist zu Beginn einer Beziehung meist jeder bereit, die eigenen Bedürfnisse und Wünsche mit dem anderen abzugleichen oder sogar zurückzunehmen. Das nutzen dominante Männer gern aus, um sich auf Kosten ihrer Partnerin alles vom Hals zu halten, was ihnen lästig oder unangenehm ist. Egal ob Haushalt, Kindererziehung oder Schule, ob Schreibkram, Steuer oder Versicherungen. Von Jahr zu Jahr verwandelt sich der einstmals strahlende Prinz immer mehr in einen unwilligen Pascha, der ein Leben zu seinen Bedingungen diktiert und anderes nicht mehr gelten lässt.


    Frauen, die sich das gefallen lassen, geraten aber noch in eine zweite Falle: Ihr Partner verliert den Respekt vor ihrer Person. Sie verlieren den Status als Partnerin und Geliebte und lassen sich mehr und mehr in die Rolle der Dienerin, Putzfrau und des Kindermädchens drängen, was sie in seiner Achtung noch tiefer sinken lässt. Da ist dann der Weg zu verbalen Entgleisungen und erniedrigenden Attacken nicht mehr weit, die vielleicht erst nur unter vier Augen, schnell aber auch vor den Kindern oder in aller Öffentlichkeit vorkommen.


    Wer klaglos seine Bedürfnisse und Wünsche immer weit hinter die der anderen stellt, hat schlechte Karten, wenn er diesen für die Nutznießer paradiesischen Zustand ändern will. Deshalb sollten Sie von Anfang an in jeder Beziehung immer wieder hinterfragen, ob Sie zu Ihren Bedürfnissen stehen und diese auch einfordern. Oder ob Sie, um den Partner nicht zu verlieren oder um Streit zu vermeiden, Ihre eigenen Belange zu seinen Gunsten hintansetzen. Sicher geht das eine Weile gut und manchmal ist ein Zurücknehmen auch durchaus angebracht. Auf Dauer wird dieser Zustand jedoch nicht funktionieren, weil Sie sich damit schaden. Was Sie wollen, spielt keine Rolle mehr. Was Sie sich wünschen, interessiert niemanden, und dass auch Sie manchmal einfach eine Auszeit brauchen, darauf nimmt sowieso keiner Rücksicht. Ergebnis: Der Selbstwert rutscht völlig in den Keller. Die Versuche, sich gegen diese Missachtung Ihrer Person zu wehren, werden seltener und seltener und enden oft in tiefer Resignation oder Depression. Sätze wie »Auf mich nimmt doch sowieso keiner Rücksicht« oder »Was mit mir ist, das interessiert doch eh niemanden« bleiben bei den Betroffenen übrig und fressen sich als selbsterfüllende Prophezeiung tiefer und tiefer in die Seele hinein, bis jeglicher Widerstand im Keim erstickt.


    Aus diesem Schlamassel wieder herauszukommen ist ein sehr schwieriges und langwieriges Unterfangen, das Sie am besten mit Hilfe eines erfahrenen Therapeuten bewerkstelligen können. Einfacher ist es aber, es gar nicht erst so weit kommen zu lassen. Wenn Sie also feststellen, dass Ihre eigenen Bedürfnisse, Wünsche und Ihr Freiraum mehr und mehr den Forderungen Ihres Partners oder Ihrer Kinder zum Opfer fallen, fassen Sie sich ein Herz und klären die Situation. Ziehen Sie klare Grenzen und verteidigen Sie diese mit aller Kraft! Ausharren lässt Sie nur immer tiefer in die Tretmühle geraten und darauf zu hoffen, dass der andere merkt, wie schlecht er Sie behandelt, hat noch in keinem Fall zum Erfolg geführt! Warten Sie also nicht auf ein Wunder, sondern handeln Sie selbst. Für sich und für Ihr Wohlergehen, das sich auch auf das Wohl Ihres Partners und Ihrer Familie auswirkt. Mit einer ständig überforderten, gestressten und unglücklichen Frau oder Mutter ist niemandem gedient.


    


    


    Das Gespräch


    


    Klären Sie zuerst mit Ihrem Partner die Verhältnisse und sagen ihm, wie Sie sich fühlen. Da gerade bei diesem Thema Streit und laute Worte zu erwarten sind, wenn Sie plötzlich nicht mehr bereit sind, sich unterbuttern zu lassen, nehmen Sie sich die 20 Kommunikationsregeln zur Hand und bitten Ihren Partner, sie beim Gespräch zu berücksichtigen. Ein guter Einstieg wäre beispielsweise: »Ich beobachte schon eine ganze Weile, dass nur noch deine Wünsche zählen. Was ich auch immer sage und vorschlage, sobald es nicht in deine Vorstellung passt, wird es kommentarlos weggewischt und ich muss mich dem unterordnen, was du dir vorstellst. Das möchte ich nicht mehr länger so haben, da es mich unglücklich und klein macht. Es gibt mir das Gefühl, dass wir keine gleichberechtigten Partner mehr sind und dass ich dir nicht mehr wichtig bin.« Oder, um bei der vorangegangenen Situation zu bleiben: »Ich würde gerne von dir erfahren, was dir unsere Partnerschaft bedeutet und wo du meine Rolle siehst. Ich fühle mich von dir ausgenutzt, übergangen und bevormundet und das macht mich wütend und unsicher. Ich empfinde es als respektlos, wenn du mich vor unserem Sohn hinstellst, als wäre ich zu dumm, diesen ganzen Packen an Arbeit zu bewältigen. Dass ich dabei alle Aufgaben erledigen soll, die du nicht gemacht hast, zeigt deutlich, was ich meine. Deine Bedürfnisse zählen, meine sind nebensächlich. Ich werde mir dieses Verhalten nicht mehr gefallen lassen und bitte dich, mich nicht mehr so zu behandeln.« Schlucken Sie keine verletzenden Äußerungen mehr, sondern reagieren Sie sofort darauf. Fragen Sie ihn beispielsweise: »Was meinst du damit?«, »Wie soll ich das verstehen?«, »Was heißt das für mich?«, und klären an Ort und Stelle, was er mit seinen Bemerkungen meint. Wenn er sich erklären muss, wird sehr schnell offensichtlich, dass seine Sätze verletzend und respektlos sind. Nur so kann es gelingen, dass er sich Ihnen gegenüber wieder so benimmt, wie es unter Partnern üblich ist. Dies gilt natürlich auch für andere Familienmitglieder, die sich Ihnen gegenüber nicht fair verhalten.


    


    


    Er lässt sein verletzendes Verhalten nicht sein


    Sollte Ihr Mann nicht bereit sein, sein erniedrigendes und respektloses Verhalten zu ändern, dann lassen Sie ihn unmissverständlich wissen, welche Konsequenzen es für ihn haben wird und vor allem: Halten Sie sich daran! Der Weg zu einer Beratungsstelle kann Ihnen helfen, zuerst einmal für sich selbst Klarheit zu schaffen und Möglichkeiten zu einer Lösung zu finden oder Ihren Rücken zu stärken. Machen Sie weiter wie bisher und schlucken klaglos jedes Benehmen, wird er nicht die geringste Notwendigkeit sehen, sich zu ändern oder auf Ihre Bedürfnisse einzugehen. So lange Sie funktionieren, warum sollte er Ihnen entgegenkommen?


    


    


    

  


  
    7. Selbständigkeit:


    Warum vertraust du mir nicht?


    


    Ein Blick in die Vergangenheit


    


    Artus war oft wochenlang auf Kriegs- oder Beutezügen unterwegs und ließ seine Eva im Schoße der Sippe zurück. In dieser Zeit ging das Leben aber weiter und Eva musste viele Entscheidungen treffen, was Artus nicht behagte. Er war der Boss und schätzte es überhaupt nicht, vor vollendete Tatsachen gestellt zu werden, selbst wenn es aus der Notwendigkeit heraus geschah.


    Zudem plagte ihn die Eifersucht. Selbst wenn Artus zu Hause war, hingen sie natürlich nicht ständig aneinander, sondern gingen ihren Tätigkeiten nach. Aber auch wenn die Sippe eine gewisse Kontroll-funktion ausübte, so waren da immer wieder Stunden, in denen Eva ganz für sich allein zu Hause oder unterwegs war, um Früchte zu sammeln, Holz zu suchen oder Wasser zu holen. Und weil er sich und seine eigenen Triebe ganz genau kannte und daher nur zu gut wusste, dass er bei Gelegenheit einem Seitensprung nicht abgeneigt war, konnte er sich nie ganz sicher sein, dass seine Eva wirklich nur mit ihm das Lager teilte. Er betrachtete jedes seiner Kinder immer wieder ganz genau, ob es auch Ähnlichkeiten mit ihm aufwies, denn wer nun tatsächlich der Vater war, wusste nur eine Person allein: Eva. So sehr er sie auch liebte, so tief verwurzelt waren seine Zweifel und sein Misstrauen. Allein die Vorstellung, was es für seinen Status als Clanoberhaupt bedeuten könnte, wenn sich Eva einem anderen zuwandte, trieb ihn schier zur Verzweiflung, und so blieb ihm nur ein Mittel: Kontrolle, so gut es ging.


    


    


    


    Rudi unterdrückt mühsam seinen Ärger und beobachtet Julia, die sich gerade im Bad schminkt. »Gehst du heute schon wieder zu deinem so genannten Frauentreff? Da möchte ich ja mal Mäuschen sein und sehen, was du wirklich treibst. Jeden Mittwoch nur von Weibern umgeben in der Kneipe sitzen, das glaubst du doch selber nicht!«, quetscht Rudi, um ein Lächeln bemüht, hervor. »Ach Rudi«, antwortet Julia amüsiert, »nun stell dich doch nicht so an. Wir hatten das Thema doch schon hundertmal. Wir treffen uns, um zu ratschen, manchmal gehen wir ins Kino und das eine oder andere Mal auch zum Tanzen. Ich bleib aber immer brav im Kreise meiner Mädels, das weißt du doch?« »Ja, und da sind dann keine Männer? Das kannst du mir aber nicht erzählen!« »Rudi, jetzt dramatisier doch nicht schon wieder. Klar sind da Männer, aber die interessieren mich nicht. Ich hebe dich und habe kein Interesse daran, mir einen anderen zu suchen. Also stell dich nicht so an. Wenn du mit deinen Jungs um die Häuser ziehst, da sage ich doch auch nichts. Oder?« Julia ist sichtlich genervt, denn diese fruchtlose Diskussion ziehen sie schon seit Anbeginn ihrer Beziehung durch. Ihre Hoffnung, dass sich seine Eifersucht irgendwann legen wird, wenn sie ihm keinen Grund dafür gibt, schwindet zusehends. Doch Rudi lässt nicht locker. »Das ist doch was ganz anderes. Die Jungs und ich, wir wollen doch nur zusammen Spaß haben. Wir ziehen doch nicht aus, um irgendwelche Weiber aufzureißen.« »Aha«, antwortet Julia wütend, »und ich und meine Mädels, wir gehen also nur fort, um uns irgendwelchen Kerlen an den Hals zu werfen, oder wie hast du das sonst gemeint?« »Ja, woher soll ich denn das wissen?«, mault Rudi gekränkt. »So wie du dich jedes Mal aufdonnerst, da könnte man allerdings davon ausgehen.« »Ich donnere mich nicht auf, ich sehe auch nicht anders aus, als wenn wir zusammen fortgehen. Soll ich mich denn in einen Kartoffelsack hüllen, nur damit es dir besser geht? Du und deine bescheuerte Eifersucht, die hängt mir schon lange zum Halse heraus. Warum vertraust du mir denn nicht, oder habe ich dir schon jemals auch nur einen Funken Anlass gegeben, dass ich dich betrogen hätte oder dass ein anderer Mann im Spiel ist? Du gehst mir mit deinen ständigen Eifersüchteleien tierisch auf den Geist. Wenn du das nicht bald änderst, dann wirst du schon sehen, was du davon hast. Ich mache das auf jeden Fall nicht bis zum Ende meines Lebens mit...«


    


    


    Was wirklich dahinter steckt


    


    Was Artus schon damals plagte, hat sich bis heute zum modernen Mann vererbt: die Angst, seine Partnerin könnte sich mit anderen Männern einlassen. Aktuelle Umfragen beweisen, dass für Frauen ein einmaliger Seitensprung noch lange kein Grund ist, sich von ihrem Partner zu trennen. Das Vertrauen ist zwar erschüttert, aber meist reparabel. Eine Dauergespielin hingegen verzeihen sie nicht. Für einen Mann hingegen ist auch ein einmaliges Fremdgehen die Katastrophe schlechthin, die seiner Beziehung einen meist nicht mehr wieder gutzumachenden Schaden zufügt.


    Bei Männern kommt zu dem Vertrauensbruch, dem verletzten Stolz und all den gekränkten Gefühlen, die auch Frauen so erleben, noch ein ganz wesentlicher Punkt hinzu: Ein gehörnter Mann fällt in der Hierarchieleiter der männlichen Statuswelt erst einmal ins Bodenlose. Sie hat ihn zum Gespött der Leute gemacht und als einen Mann hingestellt, der eine Frau nicht halten kann. Oder schlimmer noch, als Mann, der im Bett nicht gut genug ist und dessen Partnerin sich deshalb einen Besseren gesucht hat. Kurzum, er steht vor den Trümmern seiner Selbstachtung, er ist ein >Loser< und von dieser Schmach wird er sich nicht so schnell erholen! Dies hat zur Folge, dass er selbst dann, wenn er seine Partnerin sehr liebt und sie eigentlich nicht verlieren möchte, diesen Fehltritt kaum verzeihen kann. Sie hat seinem Image einen so schweren Schaden zugefügt, dass er sich allein aus diesem Grund oftmals dazu genötigt sieht, ihr den Laufpass zu geben. Viele Männer glauben, dass sie nur auf diese Weise ihr Ansehen bei ihren Freunden und Kollegen wieder so weit aufpolieren können, um sich dort überhaupt wieder blicken zu lassen.


    Um das zu vermeiden, versuchen viele Männer, ihre Partnerinnen, so gut es geht, zu kontrollieren. Auch wenn sie merken, dass ihr Verhalten der Beziehung schadet oder ihre Befürchtungen völlig irrational sind, ist die Angst davor, betrogen zu werden, oftmals übermächtig. Und je mehr sie dagegen rebelliert, desto größer werden seine Sorgen und umso heftiger seine Kontrollversuche. Ein Teufelskreislauf, der auf mangelndem Selbstwertgefühl und alten Verlustängsten beruht, die sich nur schwer greifen und benennen lassen, denn freiwillig gestehen sich Männer diese negativen Gefühle nur höchst selten ein. Lassen sie ihn doch schwach und armselig erscheinen.


    Aber auch in anderen Bereichen spielt mangelndes Vertrauen eine große Rolle, also wenn er Ihnen nicht zutraut, richtige Entscheidungen zu treffen. Egal ob der Pulli die falsche Farbe hat, der Haarschnitt des Kindes verkehrt ist oder es unbedingt die Videocassetten der Marke Weißnichtwas hätten sein müssen, irgendwas gibt es immer auszusetzen. Es sei denn, er hat die Auswahl getroffen, da wird dann sogar der größte Unsinn noch zum Schlager der Nation, denn es geht hier gar nicht wirklich um Entscheidungen, sondern um Status und Macht. Doch auch hier gilt: Setzen Sie Grenzen und demonstrieren Selbstbewusstsein, wenn es um die von Ihnen getroffenen Entscheidungen geht. Sie haben sich doch schließlich etwas dabei gedacht und nicht grundlos so gehandelt? Wenn Sie anfangen, sich langatmig zu verteidigen, haben Sie schon den schwarzen Peter gezogen. Wenn er Sie aber nicht verunsichern kann, wird er schnell die Lust daran verlieren, Sie ständig zu kritisieren und alles besser zu wissen. Und selbst, falls tatsächlich etwas schief gelaufen ist, geht die Welt noch lange nicht unter. Stehen Sie souverän zu Ihrem Fauxpas, schließlich kann das jedem einmal passieren.


    


    


    Das Gespräch


    


    Auch bei aller Liebe werden Sie ihm seine Ängste nicht nehmen können, wenn es ums Thema »Fortgehen ohne ihm geht. Aber Sie können dazu beitragen, dass er besser damit umgehen kann, wenn Sie klare Absprachen treffen. »Ich leide unter deinem Misstrauen, vor allem da ich mir sicher bin, dass ich dir keinen Grund zur Eifersucht gebe. Ich möchte aber deswegen nicht darauf verzichten, auch etwas ohne dich zu unternehmen. Was könnte dir helfen, dass du besser damit klarkommst?« So loten Sie aus, wo seine >Grenzen< sind, und können entscheiden, ob es auch für Sie passt oder wie weit Sie ihm hier entgegenkommen können.


    Für viele Männer ist es besonders problematisch, wenn sie nicht wissen, wo ihre Partnerin gerade ist, oder, schlimmer noch, wenn sie nicht zum vereinbarten Zeitpunkt zu Hause ist. Zum einen könnte ihr ja etwas passiert sein oder er sieht sie vor seinem geistigen Auge schon mit einem anderen im Bett. Wenn Sie es mit so einem Exemplar zu tun haben und es schaffen, sich seine wahren Beweggründe vor Augen zu führen — Angst und Unsicherheit helfen Sie ihm und sich. Es lässt sich meist ein Mittelweg zwischen übertriebener Kontrolle und totaler Freiheit finden, wenn Sie sich damit anfreunden können, ihm hier durch entlastende Absprachen die Hand zu reichen. Sagen Sie ihm genau, was Sie vorhaben und mit wem Sie weggehen. Bleiben Sie aber unbedingt bei der Wahrheit, gerade wenn Männer mit in Ihrer Runde sind, denn sollte er Sie hier bei einer Lüge erwischen — und sei sie noch so gut gemeint! — , ist das Vertrauen erst einmal dahin. Sieht er sich doch in all seinen Zweifeln bestätigt.


    Wenn Sie feststellen, dass Sie die vereinbarte Zeit überschreiten, dann rufen Sie kurz an und informieren ihn, dass es später wird. »Wir sitzen hier in gemütlicher Runde und ich werde noch ein wenig länger bleiben. Ich denke, dass wir noch etwa eine Stunde hier sind, und rufe dich an, wenn ich losfahre.« Im Handyzeitalter ist das sicher kein Problem mehr und er muss nicht zu Hause wie ein Tiger im Käfig auf und ab rennen, weil er sich Sorgen macht oder vor Eifersucht platzt. Da ist der Streit schon programmiert, noch bevor Sie den Schlüssel überhaupt ins Schloss gesteckt haben.


    Sagen Sie ihm aber auch, wenn die Kontrolle zu viel wird. »Dein Misstrauen macht mich traurig, denn ich bin ehrlich zu dir und sage, wo ich hingehe. Ich nehme auch gerne das Handy mit, damit du mich erreichen kannst, wenn es wichtig ist. Dass du aber jede halbe Stunde anrufst, um zu hören, was ich gerade mache, damit bin ich nicht einverstanden. Ich werde dein Vertrauen nicht enttäuschen, doch ich werde das Telefon abschalten, wenn wir hier keine Lösung finden. Was könnte dir helfen, damit besser umzugehen?«


    


    


    

  


  
    8. Geld:


    Ich werfe es doch nicht mit vollen Händen hinaus


    


    Ein Blick in die Vergangenheit


    


    Seitdem es Geld beziehungsweise eine Valuta gibt, für die etwas erworben werden kann, egal ob Münzen, Muscheln, Perlen oder was es sonst noch alles an »Währungen« je gegeben hat, ist deren Besitz für jedermann erstrebenswert. Wer Geld hat, der kann sich etwas leisten und kann sich neben den Dingen des täglichen Gebrauchs — Möbel, Urlaub, Auto oder Haus — sogar in gewisser Weise Macht kaufen. Wer viel Geld hat, dem eröffnen sich nicht nur ungeahnte Möglichkeiten, für ihn öffnen sich auch die Türen zur gehobenen Gesellschaft, zur Haute Voleé, den Reichen und Schönen, die jeden Tag die Klatschspalten unserer Zeitungen füllen. Dies galt schon zu allen Zeiten, denn Geld, Macht und Ansehen sind untrennbar miteinander verbunden, egal ob beim Stammesoberhaupt, Kriegsfürst, Adligen, König, Kaiser oder gar Papst. Ein armer Schlucker hatte selbst bei besten Fähigkeiten kaum eine Chance, aus dem Nichts zu Ruhm und Reichtum zu gelangen.


    Der Traum vom Geld ist vor allem in den reichen Nationen ein lukrativer Motor unzähliger Glücksspielhäuser, Spielautomaten, Preisrätsel und ähnlicher Gewinnspiele aller Art. Neuerdings boomen Spielshows im TV, in denen satte Geldgewinne locken. Und wer träumt ihn nicht, den Traum, Millionär zu sein? Endlich sorgenfrei und zufrieden leben zu können ist wohl einer der häufigsten Wünsche.


    Weil wir wissen, dass solche Glücksfälle ausgesprochen rar sind, versuchen wir im Rahmen unserer Möglichkeiten zumindest zu einem sicheren und angenehmen Lebensstandard zu gelangen. Leider ist dieses Unterfangen in aller Regel mit Arbeit verbunden, und je mehr wir verdienen, desto höher steigen auch unsere Ansprüche. So stellen wir schon bald fest: Geld reicht nie so richtig, es könnte immer ein bisschen mehr sein! Dies gilt vor allem für Familien mit Kindern, da zum einen oft nur ein Einkommen mehrere Personen ernähren muss, zum anderen vor allem ältere Kinder nicht unerhebliche Ansprüche haben. Die richtige Marke zu tragen ist meistens ziemlich teuer, aber scheinbar überlebenswichtig, um in der Schule oder in der Clique angesagt zu sein. Computer und Handy sind selbstverständlich und nur weil die Kids mehr Geld brauchen, lösen sich die Bedürfnisse und Wünsche der Eltern nicht einfach so in Luft auf. Aber auch die Lebenshaltungskosten steigen beständig, Schule, Auto, Kleidung. Alles kostet! Da wird Geld schnell zur heiß umkämpften Mangelware und Streitereien bleiben nicht aus.


    


    


    


    »So geht das einfach nicht mehr weiter!«, Beate klappt energisch den Geldbeutel zu. »So schnell kann ich gar nicht schauen, wie mir das Geld aus dem Portmonee springt. Heute Morgen habe ich die letzten 150 Euro vom Konto geholt, die unbedingt noch für eine ganze Woche reichen müssen. Und jetzt habe ich nur noch 30 Euro übrig. Wie soll das denn gehen?« »Wieso reicht dir eigentlich nie das Geld?«, fragt Klaus. »Was kaufst du denn alles? Das kann doch gar nicht sein.« »Was heißt, was ich alles kaufe?«, mault Beate. »Ich leiste mir doch schon lange nichts mehr. Ich war einkaufen und im Getränkemarkt, Laura brauchte 5 Euro für die Schule, 20 Euro für ihren Klavierunterricht und Niklas irgendein Ersatzteil für seine Rollerblades, da waren noch mal 8 Euro fort. Ach ja, und deine Anzüge habe ich auch in die Reinigung gebracht und die haben 17 Euro gekostet. Und so geht das ständig. Bald steht Weihnachten vor der Tür und ich habe noch keine Ahnung, woher ich das Geld für die Geschenke nehmen soll.« »Ja, dann gibt es eben dieses Jahr nichts!«, sagt Klaus wütend. »Oder du musst eben etwas mehr sparen. Ich spare doch auch! Schau her, ich habe gerade im Baumarkt noch einen der letzten Dampfstrahler aus dem Sonderangebot bekommen. Nur 119 Euro, ein echtes Schnäppchen! So macht man das.« »Sag mal, bist du noch zu retten, Klaus?« Beate ist sauer, traut ihren Ohren nicht. »Ich weiß schon jetzt nicht, wie ich den Monat noch rumkriegen soll, und du kaufst einen Dampfstrahler. Für was um Himmels Willen brauchen wir den denn? Der ist doch völlig unsinnig!« Das lässt sich Klaus natürlich nicht bieten. »Ja, wer verdient denn hier das Geld? Das bin ja wohl immer noch ich! Da werde ich mir doch auch mal etwas leisten dürfen. Und einen Dampfstrahler wollte ich schon immer haben, denk nur an unsere Terrasse. Die hätte eine gründliche Reinigung schon lange nötig. Und mein Auto kann ich dann auch zu Hause waschen, da spare ich mir das Geld für die Waschanlage. Aber wenn ich so einen Blick in deinen Schuhschrank werfe, da lebst du doch auf sehr buntem Fuße. Du hast mindestens zehn Paar Schuhe mehr als ich und die kosten ja schließlich auch Geld. Und zwar mein Geld. Da rege ich mich doch auch nicht auf...«


    


    


    Was wirklich dahinter steckt


    


    Das knappe Geld gerecht zu verteilen ist eine Kunst für sich, die selten zur Zufriedenheit aller gelingt. Derjenige, der das Geld verdient, erwartet natürlich einen angemessenen Anteil für sich, denn er arbeitet ja schließlich dafür. Dass der Haushalt mit Putzen, Waschen, Kochen, Einkaufen, Kinder versorgen und allem, was sonst noch daran hängt, auch einen Wert hat, zählt leider für viele Männer nicht als Argument. Aber selbst wenn keine Kinder da sind oder Frau ihr eigenes Geld verdient, ist eine gerechte Verteilung der Kosten oft ein beliebtes Dauerstreit-Thema, da jeder seine eigene Vorstellung von »gerecht« hat. Da wird dann schon mal eifersüchtig auf die neuesten Anschaffungen des anderen geschielt und prompt vorgerechnet, dass man sich selbst so etwas leider nicht leisten kann.


    Sind Kinder vorhanden, spitzt sich die Lage noch zu. Kinder großzuziehen ist ein schöne, aber leider auch kostspielige Angelegenheit. Bis ein Verständnis für die finanziellen Spielräume des Familieneinkommens wächst, ist oft sehr viel Überzeugungsarbeit notwendig. Kinder sehen zwar, dass Sie sich Ihr Geld am Bankautomaten ziehen, dass Sie aber nur abheben können, was Sie vorher eingezahlt haben, können gerade die Jüngeren noch gar nicht verstehen. Und natürlich sollen die Kinder keine Außenseiter sein, nur weil sie nicht das richtige Spielzeug oder die richtigen Klamotten haben. Eine Aufgabe, die in unserer heutigen Konsumgesellschaft, in der nur zählt, wer dem Trend folgt, nicht immer einfach zu bewerkstelligen ist. Hier gilt es, auch das Selbstbewusstsein der Kids zu stärken, denn jedem Trend zu folgen muss nun wirklich nicht sein. Das Einkommen auf alle notwendigen Belange wie Lebensmittel, Versicherungen, Miete, Strom, Telefon und Heizung aufzuteilen ist meist schon schwer genug. Dazu auch noch Wünsche und Bedürfnisse »außer der Reihe< zu befriedigen dagegen oftmals ein schier unlösbarer Akt, der viele klärende Gespräche notwendig macht. Wertvolle Tipps, wie Ihre Kinder den Umgang mit Geld lernen können, finden Sie beispielsweise im Ratgeber >10 Gespräche, die Sie mit Ihren Kindern führen sollten< (vgs, Köln 2001).


    


    


    Das Gespräch


    


    Besonders hier gilt der berühmte Spruch: Fakten, Fakten, Fakten. Am einfachsten bekommen Sie die in die Hand, wenn Sie für einen bestimmten Zeitraum, mindestens aber für drei Monate, ein Haushaltsbuch führen. Tragen Sie hier neben den Fixkosten wie Miete, Strom und Nebenkosten auch sämtliche anderen Ausgaben ein, die anfallen. So bekommen Sie einen Überblick, wo Ihr Geld bleibt und wo möglicherweise Sparpotenzial versteckt ist. Sie können sich, Ihrem Mann und Ihren Kindern auf Heller und Pfennig belegen, was ausgegeben wurde. »Ich habe hier ein Haushaltsbuch und ausgerechnet, wer in etwa wie viel Geld im Monat verbraucht, das über den normalen Alltagsbedarf hinausgeht. Das kann jeder nachprüfen. Ich werde in Zukunft darauf achten, dass jeder einen gerechten Anteil am Haushaltsgeld hat, damit die ewigen Streitereien aufhören.«


    Ein Blick auf die monatlichen Ausgaben birgt auf jeden Fall viele überraschende Erkenntnisse und es hat einen weiteren, unschlagbaren Vorteil: Die Summen stehen fest und beliebte Streitargumente, dass ja immer nur die anderen das größte Stück vom Kuchen bekommen, lassen sich schwarz auf weiß entkräften oder natürlich auch belegen.


    Nachvollziehbare Argumente helfen bei jedem Gespräch, vor allem aber dann, wenn es darum geht, dem ständig unterschwellig vorhandenen Vorwurf, Sie würden zu viel ausgeben, zu begegnen. »Ich habe für einige Zeit ein Haushaltsbuch geführt, und wie du siehst, bleibt nach Abzug aller Kosten, der Lebensmittel und Versicherungen nicht mehr viel übrig. Du kannst das selbst nachprüfen und sehen, dass ich für mich nur wenig Geld ausgebe.«


    Ein Paar Schuhe, Kosmetik, Kleidung oder ähnliche persönliche Anschaffungen sind vielen Männern vor allem dann ein Dorn im Auge, wenn ihre Frauen kein eigenes Einkommen haben. Allerdings steht Ihnen für Ihre Arbeit im Haushalt auch eine Entlohnung zu, die Sie als Taschengeld einfordern sollten. Als Richtschnur haben sich hier 5 bis 10 % des Nettoeinkommens bewährt, die Ihnen als angemessener Ausgleich für Ihre Arbeit zur freien Verfügung stehen sollten. Am besten richten Sie sich dafür ein eigenes Konto ein und vereinbaren mit Ihrem Partner, dass er Ihnen diesen Betrag monatlich per Dauerauftrag überweisen lässt. So müssen Sie nicht jeden Monat erneut darum kämpfen und können sich auch einmal etwas gönnen, ohne ein schlechtes Gewissen haben zu müssen. »Ich habe mich informiert, dass mir auch für Hausarbeit ein >Gehalt< zusteht. Ich möchte dich nicht immer um Geld bitten müssen, wenn ich mir etwas kaufen will oder ein Geschenk für dich brauche. Ich werde mir deshalb ein eigenes Konto einrichten und bitte dich, dass du mir im Monat x Euro überweist. Das sind etwa 10 % deines Nettoeinkommens, die wohl ein angemessener Ausgleich für meine Arbeit zu Hause sind.« Schwierig wird es natürlich mit diesem Betrag, wenn das Geld sowieso hinten und vorne nicht reicht.


    Um künftig besser mit dem Geld zurechtzukommen, ist es wichtig, dass alle an einem Strang ziehen. Wenn Ihre Kinder alt genug sind, hat sich auch hier der Familienrat bewährt. Setzen Sie sich zusammen und klären, wie es in Zukunft laufen soll. »Wenn wir von unserem Einkommen alle Fixkosten abziehen, dann bleiben etwa 300 Euro übrig. Die müssen reichen für Taschengeld, Kleidung, Beiträge und Gebühren und alles, was sonst noch anfällt. Das heißt, dass ab sofort keine Sonderausgaben wie die abendlichen Fahrten zur Tankstelle für Cola und Chips mehr drin sind. Auch bei der Kleidung müssen wir alle den Gürtel etwas enger schnallen, wenn wir unser Konto nicht immer weiter überziehen wollen. Ich werde in Zukunft keine Extrabeträge mehr herausgeben, sondern wir sprechen uns jeden Monatsanfang ab, was in diesem Monat zusätzlich angeschafft werden muss. Mehr gibt es dann nicht, weil wir es uns nicht leisten können.«


    


    


    

  


  
    9. Hausarbeit:


    Warum bleibt eigentlich immer alles an mir hängen?


    


    Ein Blick in die Vergangenheit


    


    Als Artus und Eva im Neandertal hausten, gab es sicherlich auch die eine oder andere Streiterei. Dass es dabei um den Haushalt und die damit verbundene Organisation des Alltags ging, ist hingegen äußerst unwahrscheinlich. Und so lange die klassische Rollenverteilung zwischen Mann und Frau problemlos funktionierte, gab es sicherlich um dieses heute so heiß umkämpfte Thema wenig Diskussionen. Aber auch hier ist es mit dem so lieb gewordenen Männer-Frieden vorbei, seit Frauen im Beruf und im Alltag ihren Mann stehen. Wenn beide arbeiten, dann ist es sowieso nicht einzusehen, dass die Hausarbeit nur an ihr hängen bleibt. Aber auch für eine Hausfrau und Mutter ist eine Entlastung durchaus angemessen. Im Schöße der Großfamilie hingen die Kinder nicht nur an Mutters Rockzipfel und so hatte sie Unterstützung, den Alltag zu managen. Da dies heute in den allermeisten Fällen nicht mehr so ist, bedeutet allein schon die Koordination von Kindern, Kochen, Putzen, Waschen, Einkaufen, Wickeln, Füttern, Kindergarten, Schule und den nachmittäglichen Freizeitaktivitäten der Sprösslinge eine logistische Meisterleistung. Da bleibt kaum noch Freiraum übrig und anstrengend ist es allemal. Doch auf diesem Ohr sind Männer gerne ganz besonders taub und wollen nicht einsehen, dass sich all diese Aufgaben nicht von allein erledigen.


    


    


    


    »Ulli, sei so nett, und mach den Kindern schnell das Gulasch mit den Nudeln von gestern Abend warm und hilf ihnen beim Essen, sonst sieht die Küche wieder aus wie ein Schlachtfeld. Ich muss noch schnell im Wohnzimmer Staub saugen und um acht steht unser Besuch vor der Tür. Duschen müsste ich auch noch, oh je, ich weiß noch gar nicht, wie ich das alles in einer Dreiviertelstunde schaffen soll.« »Ach nöö, Anke«, mault Ulli, »warum soll ich denn jetzt das Essen machen? Mir brennt das sowieso nur an, das weißt du doch. Könntest du dich nicht um die Kinder kümmern?« »Gerne, mein Lieber, wenn du dafür Staub saugst. Kein Problem!« »Ich? Staub saugen? Jetzt? Wie komme ich denn dazu? Ich sehe sowieso nicht ein, warum das ausgerechnet jetzt sein muss. Hättest du das heute nicht locker mal schnell am Nachmittag machen können?« Ulli ist erbost, aber Anke, sowieso schon unter Stress, wird richtig sauer. »Du glaubst wohl, ich sitze den ganzen Tag nur auf dem Sofa und schaue Löcher in die Luft? Jedes Mal, wenn ich dich um ein bisschen Unterstützung bitte, muss ich mich mit dir herumstreiten. Hast du überhaupt eine Ahnung, was ich den ganzen Tag mache?« »Nein, leider nicht! Aber ich wüsste es gern. Das bisschen Haushalt kannst du doch wohl hinkriegen, wenn die Kids im Kindergarten sind. Ich weiß gar nicht, warum du dich so anstellst. Ich muss den ganzen Tag im Job malochen und wäre froh, wenn ich wie du zu Hause sein könnte. Da ist es doch wohl das Mindeste, dass du dich um die Dinge hier kümmerst und ich mich nicht auch noch damit plagen muss!« Jetzt platzt Anke der Kragen. »Du hast doch wirklich keine Ahnung, was ich alles leiste. Alles bleibt an mir hängen: Einkaufen und Kinder hüten, das Haus putzen, die Wäsche waschen und bügeln, die Kinder durch die Gegend kutschieren und immer pünktlich das Essen auf dem Tisch. Mir wird das einfach auf Dauer zu viel und ich sehe nicht ein, warum du nicht auch das eine oder andere im Hauhalt helfen kannst. Für mich bleibt überhaupt kein Freiraum mehr! Und wenn die Kids dann endlich gegen neun im Bett sind, bin ich so kaputt, dass ich vor dem Fernseher einschlafe. Das kann es doch nicht für den Rest meines Lebens gewesen sein...«


    


    


    Was wirklich dahinter steckt


    


    Dass die Organisation des Haushalts allein ins weibliche Ressort fällt, ist auch heute noch für viele Männer selbstverständlich. Und eine große Zahl packt zudem noch oben drauf, was immer Frau sich aufpacken lässt. Wie sie es dann schafft, Mann, Kinder, Haushalt und Karriere zu managen? Ihr Problem! Viele Frauen tappen in die Falle, weil sie zu lange gute Miene zum bösen Spiel machen. Bricht dann eines Tages die Wut aus ihr heraus, weil sie am Ende ihrer Kräfte ist, dann erntet sie bei ihrer Familie bestenfalls Unverständnis. Bis jetzt hat es doch auch funktioniert, warum soll es denn plötzlich nicht mehr gehen?


    Waren bei unseren Urahnen Begriffe wie eigene Bedürfnisse, Freiraum und Freizeit auch Fremdworte, so sind sie heute doch weitgehend akzeptierte Bestandteile unseres Lebens. In vielen Familien gilt das aber leider nur für Mann und Kinder. Frauen hingegen haben stets das Wohlergehen ihrer Lieben zu berücksichtigen und sich rund um die Uhr um deren Bedürfnisse zu sorgen. Frühstück, Mittag- und Abendessen, Schule, Hausaufgabenkontrolle, Haushalt, Wäsche, Einkauf, Versicherungen, Handwerker und gar noch ein eigener Beruf: Alles gehört automatisch zuerst mal in ihren Zuständigkeitsbereich und um jeden Handgriff, jede Unterstützung, muss sie betteln und darf sich das Gemotze ihrer unwilligen Familie anhören, die sich deswegen in ihrer persönlichen Freiheit eingeschränkt sieht.


    


    


    Das Gespräch


    


    Auch hier hilft nur eines: Grenzen setzen! Sie haben auch als Hausfrau oder Mutter das Recht, für sich Freiräume und Freizeit einzufordern. Überlegen Sie, was Sie Ihrem Partner anbieten können und was Sie sich vorstellen. So stehen Ihre Chancen besser, gemeinsam einen Kompromiss zu finden, der allen Beteiligten entgegenkommt. »Ich habe mir überlegt, dass ich jeden Donnerstag ab 19:30 Uhr »Freizeit« habe, die ich nur für mich nutzen kann. So kann ich mich mit meinen Freundinnen treffen, ins Kino oder mal wieder ins Theater gehen oder sonst irgendetwas unternehmen, was ich mir schon lange wünsche. Jeden ersten Samstag im Monat habe ich ebenfalls frei, den ich für ein Seminar oder dafür nutzen kann, einmal wieder ausgiebig in der Stadt zu bummeln oder etwas anderes zu unternehmen, ohne immer die Kinder am Bein zu haben. Welchen Tag in der Woche und welchen Samstag hättest du gerne frei? An den übrigen Tagen können wir uns die anstehenden Aufgaben teilen.«Nur mit konkreten Vereinbarungen lassen sich Wege finden, Ihren Partner in die Pflicht zu nehmen, aber auch für jeden Freiräume zu schaffen, ohne sich jedes Mal rechtfertigen zu müssen. So können beide langfristig planen und müssen nicht ständig fragen, ob es denn an diesem Abend oder jenem Samstag passt. Vage Verabredungen wie »Sag mir halt Bescheid, wann du etwas unternehmen willst, dann sehen wir mal, ob es klappt« führen auf Dauer nicht zum Erfolg. Sie bleiben abhängig von seiner Zustimmung von Termin zu Termin, und wenn es nicht funktioniert, folgt ein Streit oft auf dem Fuße.


    Wenn Sie eine klare Absprache über Ihre gegenseitigen Freiräume und Verantwortlichkeiten gegenüber Kindern und Haushalt getroffen haben, dann bleiben Sie hartnäckig dabei, auch wenn es am Anfang schwierig wird. Die Gefahr ist groß, dass sich sonst binnen kurzer Zeit der alte Zustand wieder einschleicht, der Sie so unglücklich gemacht hat. »Heute ist mein freier Samstag und deshalb kümmert sich Papi heute um euch. Wenn ihr also etwas braucht, dann sprecht euch bitte mit ihm ab.«


    Das heißt natürlich nicht, dass Sie jedes Mal, wenn Sie Ihren freien Abend haben, auch das Haus verlassen müssen. Vielleicht bekommen Sie ja Besuch, wollen ein Buch lesen, ausgiebig baden oder eine schöne CD genießen? Machen Sie Ihrem Mann und Ihren Kindern unmissverständlich klar, dass an diesem Abend eine geschlossene Türe auch für sie geschlossen bleibt, so lange nicht gerade das Haus abbrennt. Nach anfänglichem Misstrauen oder Lästereien wird sich die neue Regelung schnell einspielen und alle werden sich daran gewöhnen, dass Sie jetzt >frei< haben. Es liegt an Ihnen, wie konsequent Sie bleiben!


    


    


    

  


  
    10. Freizeit:


    Mit dir ist einfach nichts mehr los


    


    Ein Blick in die Vergangenheit


    


    Freizeit hat in unserer Kultur einen sehr hohen Stellenwert, für den viele Menschen sogar bereit sind, Abstriche bei der Karriere oder beim Einkommen hinzunehmen. Vorbei sind die Zeiten unserer Eltern und Großeltern, bei denen der Wert eines Menschen vor allem an seiner Leistung gemessen wurde. Natürlich tragen dazu auch die verkürzten Arbeitszeiten bei. Waren Artus und Eva fast ständig im Einsatz, um zu überleben, hatten es unsere Ahnen auch nicht viel besser. Arbeit vom Sonnenaufgang bis Sonnenuntergang gehörte zum Alltag, lediglich am Sonntag gab es eine kleine Auszeit für die, die es sich leisten konnten. Außerdem arbeiteten die früheren Generationen meist noch schwer körperlich, so dass sie am Abend viel zu erschöpft waren, um noch großartig über eine ausschweifende Freizeitgestaltung nachzudenken. Das heißt natürlich nicht, dass die Menschen damals nur Trübsal geblasen haben, sondern auch Spaß am Feiern und am geselligen Beisammensein hatten. Aber die Güter des täglichen Bedarfs waren nur schwer zu bekommen und mussten hart erarbeitet werden. Der Einsatz dafür war wesentlich höher, als er heute ist.


    Zu Beginn der Industrialisierung wurden die Zeiten dann oft noch härter. Arbeiter wurden mit unmenschlicher Arbeitszeit meist bis aufs Blut ausgebeutet, und das bei miserabler Bezahlung. Erst nach dem 2. Weltkrieg, nachdem Deutschland wieder halbwegs aus Schutt und Asche auferstanden war und die Wirtschaft brummte, blieb wieder etwas mehr Zeit für die Menschen selbst übrig. Heute sind die üblichen Arbeitszeiten so kurz wie nie, die Bezahlung anständig und plötzlich Freizeit vorhanden, von der man früher nur träumen konnte. Und die will genutzt sein, denn jeder möchte etwas davon haben. Natürlich ist die Gestaltung der freien Zeit auch eine Geldfrage, aber auch mit kleinem Portmonee kann man jede Menge Spaß haben. Vor allem sportliche Aktivitäten liegen im Trend der Zeit, aber auch Kulturevents, Kino, Diskotheken, Kneipen und trendige Megapartys bieten ein abwechslungsreiches Programm. Wer das Haus nicht verlassen will, lädt sich Freunde ein, surft durchs Internet, zappt sich durch die Programme oder leiht sich Videos aus. An Freizeitangeboten, vor allem in Ballungsgebieten, mangelt es sicher nicht.


    


    


    


    »Du bist ja immer noch nicht umgezogen! Jetzt wird es aber höchste Zeit; in zehn Minuten müssen wir aber wirklich los!«, ruft Inga aus dem Bad, aber Frank lässt sich beim Fernsehen nicht stören. »Was ist denn nun?«, fragt Inga schon wesentlich energischer und läuft zu Frank ins Wohnzimmer. »Schalt doch endlich die Kiste ab und beeil dich, sonst kommen wir noch zu spät. Du weißt, wie sehr ich das hasse!« Frank rührt sich immer noch nicht und brummelt unverständlich vor sich hin. »Was hast du gesagt? Mensch Frank, was soll denn das schon wieder? Jetzt werde ich langsam wirklich sauer.« »Ach«, antwortet Frank endlich, »eigentlich habe ich gar keine Lust, jetzt noch aus dem Haus zu gehen. Ich hatte einen anstrengenden Tag und würde viel lieber noch ein wenig in den Fernseher schauen.« Inga platzt der Kragen. »Na, das hätte ich mir doch gleich denken können, das ist mal wieder typisch! Wir hocken doch sowieso schon die meiste Zeit zu Hause und starren in die Glotze. Und wenn wir dann schon mal etwas anderes ausmachen, dann hast du kurz vorher einfach keine Lust mehr. Das hängt mir echt zum Halse raus, mit dir ist einfach nichts mehr los!« »Was soll denn das schon wieder heißen?«, antwortet Frank patzig. »Muss den immer etwas los sein? Ich habe eben einen stressigen Job und deshalb nicht dauernd das Bedürfnis, abends auch noch wegzugehen. Da könntest du doch auch mal etwas Rücksicht auf mich nehmen!« Enttäuscht setzt sich Inga aufs Sofa und kämpft mit den Tränen. »Weißt du Frank, wie oft wir diese Diskussion schon hatten? Ich mag es gar nicht mehr zählen. Früher, da waren wir fast jeden Tag auf der Piste oder hatten Freunde zu Besuch, aber in den letzten Jahren ist es immer weniger und weniger geworden. Ich traue mich schon fast gar nicht mehr, irgendetwas auszumachen, weil du in letzter Sekunde doch wieder absagst. Ist es denn wirklich zu viel verlangt, wenn wir wenigstens ab und zu mal etwas anderes unternehmen, als nur auf der Couch zu sitzen und durch die Programme zu zappen? Jeden Tag, jedes Wochenende? Wann waren wir denn zum letzten Mal im Kino oder beim Skifahren? Wie ein Theater von innen aussieht, habe ich fast vergessen. Und wann waren wir zuletzt im Konzert oder Kabarett, wo wir früher fast keine Veranstaltung ausgelassen haben? Das ist doch schon Jahrhunderte her. Mir ist das einfach zu wenig. Ich nehme ja Rücksicht auf dich, aber ich möchte doch auch noch ein bisschen was erleben...«


    


    


    Was wirklich dahinter steckt


    


    Für Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene gibt es fast nichts Schlimmeres als die Vorstellung, dass sie eines Tages, wie ihre Eltern, die meiste Freizeit zu Hause verbringen. Doch so turbulent wie im ersten Lebensdrittel geht es natürlich nicht immer zu. Spätestens dann, wenn die meisten Mitglieder einer Clique, die einst mit Begeisterung die Nächte zum Tag gemacht haben, in festen Partnerschaften leben oder gar zusammenziehen, hat das heiß geliebte Lotterleben ein vorerst freiwilliges Ende. Jetzt steht Zweisamkeit auf dem Programm, jede Stufe auf der Karriereleiter fordert ihren Tribut und das erste Kind tritt auf den Plan. Die Lebenseinstellung, die Ansprüche und die Ziele haben sich ganz langsam aber grundlegend geändert. Irgendwann schleicht sich dann bei den meisten der berüchtigte Alltagstrott ein und die Strukturen fahren sich fest. Aufstehen, Frühstücken, Arbeiten, Heimkommen, Abendessen, mit den Kindern spielen und sie Ins-Bett-Bringen, noch ein wenig Abhängen und dann Gute Nacht. So oder ähnlich sieht bei vielen Familien der Alltag aus. Der Tag war anstrengend und man sehnt sich nach ein wenig Ruhe, die bestenfalls noch durch irgendwelche sportlichen Betätigungen Unterbrechung findet. Ansonsten steht mit Vorliebe das abendliche Fernsehprogramm an erster Stelle und ehe man sich versieht, ist man zum eigentlich geschmähten Couchpotato mutiert.


    Wenn beide mit diesem Zustand zufrieden sind: wunderbar. Aber meistens kommt irgendwann der Zeitpunkt, in der sich eine allmählich wachsende Unzufriedenheit breit macht, die man vielleicht am Anfang gar nicht genau deuten kann. Irgendwann aber bekommt dieses Gefühl einen deutlichen Namen: Langeweile. Frauen merken oft viel früher, dass irgendetwas in ihrem Leben fehlt. Ihren Partner davon zu überzeugen, wieder mehr gemeinsam zu unternehmen, fällt dann natürlich besonders schwer. Und sich selbst aufzuraffen, sich einen Tritt zu geben und der Langeweile die Stirn zu bieten ist auch nicht ganz einfach. Aber der Aufwand lohnt sich! Wenn Sie es schaffen, sich aus dem Trott zu befreien, bringen Sie auch wieder mehr Schwung in Ihre Partnerschaft. Sie haben wieder mehr Spaß miteinander, bekommen neue Eindrücke und damit auch viele neue Gesprächsthemen, Ihr Alltag wird bunter und Ihre Beziehung bekommt mehr Pepp. Einer muss nur den Anfang machen!


    


    


    Das Gespräch


    


    Seinen Partner aus bequemen Strukturen herauszureißen erfordert meist eine Menge Aufwand. Erklären Sie ihm, wie es Ihnen geht, und laden Sie ihn ein, wieder öfters etwas zusammen zu unternehmen. »Ich habe festgestellt, dass wir in der Vergangenheit ganz schön faul geworden sind. Wir gehen eigentlich kaum noch aus dem Haus und auch mit unseren Freunden verabreden wir uns nur noch selten. Ich merke, dass mir wirklich etwas fehlt und dass ich mir wieder mehr Abwechslung in meinem Leben wünsche. Ich würde gerne wieder mehr mit dir zusammen unternehmen. Was meinst du dazu?« Vielleicht geht es ihm ja ähnlich wie Ihnen?»Ich merke, dass es mir manchmal richtig langweilig ist und dass ich nur vor dem Fernseher hänge, weil ich es so gewöhnt bin. Eigentlich würde ich aber viel lieber etwas unternehmen. Geht es dir auch so?«


    Wenn Ihr Partner gar nicht mitzieht, dann lassen Sie ihn wissen, dass Sie von seinem Phlegma nicht begeistert sind. »Ich versuche jetzt schon seit einiger Zeit, dich dazu zu bewegen, mal wieder etwas mit mir zu unternehmen. Ich verlange ja gar nicht, dass wir jeden Abend große Pläne schmieden, aber es gefällt mir nicht mehr, ständig zu Hause zu sein. Es macht mich sauer, dass du auf meine Wünsche gar nicht reagierst und ich frage mich, warum. Können wir darüber reden?« Oder Sie bieten ihm einen konkreten Vorschlag an und bitten ihn, dazu Stellung zu nehmen. »Meine bisherigen Versuche, dich aus dem Haus zu locken, haben leider nichts genutzt. Darüber bin ich ziemlich verärgert, denn ich wünsche mir mehr, als nur auf dem Sofa zu sitzen. Deshalb starte ich heute einen letzten Versuch: Gehen wir morgen ins Kino, oder lädst du mich lieber zum Italiener ein?« Lassen Sie nicht locker und sagen ihm, dass Ihnen ein Leben an der Seite eines Stubenhockers nicht gefällt.


    Die Möglichkeiten, wieder aus dem Haus zu kommen, sind vielfältig. Einige Tipps und Anregungen, was sie unternehmen könne, finden Sie auch im Gespräch zur >Zweisamkeit*.


    Und denken Sie daran: Selbst auf der Couch zu sitzen und sich über das Phlegma des Partners zu beschweren löst höchstens einen Streit aus, aber keine Probleme. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und machen Termine aus, die Sie notfalls auch allein wahrnehmen. Auch Ihr Mann wird wahrscheinlich schnell die Begeisterung verlieren, immer öfter allein zu Hause zu sitzen. Werden Sie aktiv, nehmen Sie längst »vergrabene* Hobbys wieder auf, fangen Sie wieder an Sport zu treiben und aktivieren Sie Ihren alten Freundeskreis! Es finden sich sicher auch andere Paare, die gerne wieder mehr unternehmen würden. Es müssenja nicht immer Aktivitäten außer Haus sein. Ein fröhlicher Spieleabend, ein geselliges Fondue oder ein gemütlicher Ratsch mit Gästen machen sicher genauso viel Spaß.


    Aber auch hier gilt: Einmal ist keinmal! Versuchen Sie, regelmäßige Termine zu vereinbaren und einzuhalten. Sonst kehrt der alte Trott schneller wieder ein, als es Ihnen lieb ist.

  


  


  
    IV. Und jetzt?


    

  


  
    Finde ich jemals den richtigen Mann?


    


    Ein Großteil der inneren Auswahlverfahren, mit denen beide Geschlechter prüfen, ob das Gegenüber möglicherweise als Partner in Frage kommt, laufen unbewusst ab. Ein ganzes Heer von Psychologen und Wissenschaftlern forscht seit Jahren, welche Kriterien es sind, die Menschen bei der Wahl des potenziellen Lebensgefährten anlegen, und es werden sicherlich auch noch viele Jahre vergehen, bis hier ein wenig mehr Klarheit herrscht. Aber ein ganz erstaunliches Kriterium scheint bei der Auswahl eine nicht unwesentliche Rolle zu spielen: Viele suchen sich einen Partner, der die Wunden heilen soll, die ihnen als Kind oder Jugendlicher zugefügt wurden. Der besser machen soll, woran wir gelitten haben. Das heißt, wer zum Beispiel ständig um die Anerkennung des Vaters gerungen hat, wird mit größter Wahrscheinlichkeit an jemanden geraten, der ihm wieder genau diese Anerkennung verweigert. Und wie er immer gekämpft hat, so wird er weiter kämpfen. So lange, bis er es einmal geschafft hat, das zu bekommen, wovon er immer geträumt hat: Respekt und Anerkennung. Und dabei schafft jeder unbewusst auch noch alle Voraussetzungen, die weitere Verletzungen erst möglich machen.


    Wenn Sie anfangen, in die Tiefen Ihres Unterbewusstseins hinabzusteigen und Ihre Beweggründe immer wieder ehrlich zu hinterfragen, haben Sie die Gelegenheit, Stück für Stück, die Mechanismen Ihrer Partnerwahl zu erkennen. Sie kommen langsam Ihren Überzeugungen und Glaubenssätzen auf die Spur, die Ihren inneren Computer steuern. Gerade wenn Sie erlebt haben, dass Ihre Beziehungen eigentlich immer wieder nach dem, mehr oder weniger, gleichen Muster ablaufen, haben Sie die Chance, neue Wege zu gehen. Falls Sie also das Gefühl haben, dass es sich lohnt, für diesen Mann zu kämpfen, dann fangen Sie an, sich selbst besser kennen zu lernen. Nur wenn Sie über Ihre Beweggründe Klarheit haben, können Sie feststellen, ob dies Mr. Right ist oder ob Sie Ihrem üblichen Wunschbild hinterherlaufen. Sobald Sie es schaffen, alte Muster aufzulösen, haben Sie gute Karten, Ihre alten Verhaltensstrukturen zu verändern und den Mann zu linden, der Ihren Vorstellungen und Bedürfnissen entspricht.


    


    


    Was erwarten Sie von der Liebe zu diesem Mann?


    Um herauszufinden, was Sie wirklich in dieser Beziehung suchen und ob Sie bei Ihrem Partner die Chance haben, es auch zu bekommen, hilft nur ehrliches Hinschauen. Was erwarten Sie von Ihrem Mann, was soll er Ihnen geben? Und warum? Und stellen Sie sich die Frage, ob Sie von ihm das bekommen, was Sie sich wirklich wünschen, oder ob Sie ständig hinter irgendetwas herrennen, wovon Sie eigentlich genau wissen, dass Sie es von diesem Mann nicht bekommen werden. Egal, wie sehr Sie sich auch anstrengen.


    Dieser Tipp hat sich in der Praxis bestens bewährt, um seinen eigenen Verhaltensmustern auf die Schliche zu kommen, die natürlich auch eine ganz entscheidende Rolle im Zusammenleben mit Ihrem Partner spielen: Ziehen Sie ganz bewusst ein Resümee Ihrer gesamten vergangenen Beziehungen. Was für Partner haben Sie gewählt? Welche Eigenschaften machen Sie mit Sicherheit schwach? Auf welche Punkte haben Sie seit jeher sehr empfindlich reagiert? Bei wem fühlten Sie sich wohl und geborgen, bei wem nicht? Was war denn eigentlich der Unterschied zwischen diesen Männern?


    Auch die Gründe für frühere Trennungen spielen eine große Rolle. Wiederholen sich ein oder mehrere Vorwürfe von Mann zu Mann? Egal, ob Sie zu hören bekamen, dass Sie zu sehr klammern, ständig nörgeln, seine Freunde nicht mögen, zu viel Geld ausgeben, ständig >auf Tour< gehen wollen, zu engstirnig sind, oder, oder... Vorwürfe, die sich wiederholen, sind ein sehr guter, wenngleich auch schmerzlicher Ansatz, einmal genauer hinzusehen. Und wenn Ihnen jetzt spontan etwas dazu einfällt: Was löst es in Ihnen aus? Könnte etwas dran sein? Haben Sie die Möglichkeit, dieses beziehungsschädliche Verhalten zu ändern?


    Aber was steckt dahinter? Sehr viele Verhaltensweisen beruhen auf bewussten und vor allem unbewussten Ängsten: Angst, nicht gut genug zu sein. Angst, verlassen zu werden. Angst, sich lächerlich zu machen. Angst, sich auszuliefern... Mit unserem Verhalten versuchen wir daher oft, uns zu schützen. Wir machen uns unangreifbar, schließen die Schotten oder versuchen, unsere Umwelt zu kontrollieren. Was wir kennen und im Griff haben, macht keine Angst. Lediglich das Unbekannte, Unkontrollierbare lässt die alten Wunden aufreißen. Um das zu vermeiden, versuchen wir oft — vor allem bei unserem Partner — die Zügel in der Hand zu behalten, damit uns wenigstens von dieser Seite kein Ungemach droht. Oder wir machen uns schwach, klein und hilfsbedürftig, damit sich unser Lebensgefährte gar nicht erst traut, mit der Faust auf den Tisch zu hauen, die Stimme zu erheben oder uns gar zu verlassen.


    Angstfreie Liebe hat sehr viel mit Freiheit und Selbstwert zu tun. Wenn Ihnen Ihr Partner durch sein Verhalten nicht bestätigen muss, dass Sie gut oder richtig sind, sondern Sie sich selbst Ihres eigenen Wertes bewusst sind, verlieren Sie die Abhängigkeit von seinem >so oder so sein<. Gönnen Sie ihm, aber vor allem sich selbst, diese Freiheit, indem Sie lernen, sich selbst zu lieben und anzunehmen. So, wie Sie sind, mit all Ihren Fehlern, Schwächen und Stärken. Wenn Sie aufhören, Ihre Lebensberechtigung über die Taten bzw. Nicht-Taten Ihres Partners zu definieren, lernen Sie, Ihren Partner loszulassen. Dadurch gewinnt Ihre Beziehung ein ungeheures Maß an Freiheit und Freiraum. Sie können den anderen so lassen, wie er ist, und müssen sich nicht ständig fragen, ob Sie etwas falsch gemacht haben oder es hätten besser machen können.


    


    


    Und wenn er nicht der Richtige ist?


    Wenn Sie allerdings nach ehrlicher Selbstanalyse erkennen, dass Ihnen dieser Mann nicht gut tut, dann fragen Sie sich, ob Sie diese Beziehung noch wollen. Oder ob es an der Zeit ist, einen Partner zu finden, mit dem Sie glücklich sein können, ohne sich beide Beine auszureißen oder ständig das Opfer zu sein. Sie haben das Recht, geliebt und respektiert zu werden. Sie haben ein Recht darauf, dass auch auf Sie und Ihre Bedürfnisse Rücksicht genommen wird. Dazu müssen Sie allerdings Ihr Leben selbst in die Hand nehmen und eigene Entscheidungen treffen.


    Aber auch Ihr Partner hat das Recht, seine Vorstellungen vom Leben in die Tat umzusetzen. Und wenn er nicht bereit oder in der Lage ist, in angemessener und fairer Weise auf Ihre Wünsche und Bedürfnisse einzugehen, so ist das ausgesprochen schmerzhaft. Aber es ist seine freie Wahl, ob er sich auf Sie und Ihre gemeinsame Beziehung einlassen möchte oder nicht, genauso wie Sie diese Wahl haben.


    Finden Sie also, auch unter Zuhilfenahme der vorangegangenen Gesprächsvorschläge, heraus, ob Sie wirklich an einem Strang ziehen oder ob Sie völlig unterschiedliche Vorstellungen vom Verlauf Ihres Lebens haben. Entscheiden Sie dann, ob Sie mit ihm zusammenbleiben wollen und ob Sie gemeinsam glücklich werden können, oder ob es nicht möglich ist.


    


    

  


  
    Sammeln Sie nicht Ihren Ärger und warten Sie nicht bis zur großen Explosion


    


    Was aber auf jeden Fall in diesem Buch deutlich wurde, ist die Tatsache, dass sich Probleme in aller Regel nicht von alleine lösen. Und dass es sinnlos ist, darauf zu warten, dass der andere den ersten Schritt tut oder gar erkennt, wie unfair er handelt. Das Einzige, was Sie erreichen, wenn Sie alles auf Ihre Schultern laden, sich klaglos Ihrem Schicksal ergeben und einstecken, was immer ausgeteilt wird, ist Unzufriedenheit, Wut und Ärger. Je länger der Zustand dauert, desto größer wird der Leidensdruck und desto unglücklicher werden Sie. Lassen Sie es nicht so weit kommen, denn irgendwann sprudelt Ihre Wut vielleicht unvermittelt als wuchtige Explosion aus Ihnen heraus. In so einem Fall ist niemand mehr zu einer angemessenen Reaktion in der Lage, sondern überreagiert heftig und stößt damit die Beteiligten völlig vor den Kopf. Oder Sie schaffen es tatsächlich, über alles den Deckmantel der Gleichgültigkeit zu hängen. Sie gehen zwar nach außen hin völlig gelassen mit allen Kränkungen und unfairen Behandlungen um, aber alles auf Kosten Ihrer Selbstachtung. Da ist bei manchen die Flucht in Resignation, Krankheit und Depression nicht mehr weit.


    Lassen Sie es nicht so weit kommen: Handeln Sie! Machen Sie Ihren Stellenwert deutlich und fordern für sich ein, was Ihnen zusteht. Auch wenn es nicht immer gleich auf Anhieb gelingt oder wenn es ein paar Tage dauert, bis Sie erkennen, dass etwas auf Ihre Kosten schief läuft. In dem Moment, wo Sie wissen, was Sie bedrückt, überlegen Sie, wie es sich ändern ließe, und klären die Situation in einem Gespräch. Dass es Ihnen am Anfang vielleicht Schwierigkeiten macht, ist völlig normal. Aber jeder Fortschritt, jedes erreichte Ziel wird Sie motivieren weiterzumachen. Im Laufe der Zeit werden Sie nicht nur sich selbst besser kennen und vertreten lernen, Sie werden auch zufriedener und gelassener mit sich und Ihren Mitmenschen umgehen. Davon profitiert auch Ihr Partner und er wird Sie — zwangsläufig — auch anders behandeln.


    Aber überfordern Sie sich nicht. Verhaltensmuster, die sich über Jahre und Jahrzehnte eingeschlichen haben, lassen sich leider nicht von heute auf morgen auflösen. Setzen Sie sich deshalb realistische Teilziele und gehen schrittweise vor. So erhöhen Sie Ihre Erfolgsquote und laufen nicht Gefahr, durch Misserfolge frustriert die Flinte ins Korn zu werfen.


    


    

  


  
    Geben Sie Ihre Wut dem, dem sie gehört


    


    Wenn Sie sauer sind, weichen Sie nicht auf Nebenkriegsschauplätze aus. Natürlich ist es einfacher, seine Wut über den Boss, den Partner oder sonst wen auf dem Rücken von Schwächeren auszutragen. Mit Vorliebe auf Kosten der Kinder, auch wenn die meisten Mütter danach ein fürchterlich schlechtes Gewissen haben und versuchen, es wieder gutzumachen. Wenn es doch einmal passieren sollte, dann entschuldigen Sie sich und erklären Ihren Kids, was gerade wirklich der Grund ist. Sie haben es verdient.


    Deshalb: Fassen Sie sich ein Herz und klären Ihre Verletzung mit dem, der sie Ihnen zugefügt hat. Auch hier weiß ich aus eigener Erfahrung, dass die Angst vor weiteren Verletzungen, vor Zurückweisung oder gar vor dem Verlust des Partners meist größer ist als die tatsächliche Auseinandersetzung. Natürlich nur dann, wenn sich beide, trotz Wut und Kränkung, noch halbwegs mit Respekt und Fairness behandeln.


    Die verschiedenen Vorschläge und Tipps in diesem Ratgeber können Ihnen helfen, sich selbst besser kennen zu lernen und auch für sich selbst besser zu sorgen. Jeder kreiert sich sein Schicksal selbst und ist für die Umstände, in denen er lebt, selbst verantwortlich. Auch wenn wir uns über diese Tatsache oftmals nicht im Klaren sind. Aber jeder hat bestimmt schon erlebt, dass sich ein »Schicksalsschlag« nach einiger Zeit oft als Wegweiser für sein Leben und seine Zukunft erwiesen hat, durch den sich vieles gewandelt hat. Meist sogar zum Positiven. Vertrauen Sie daher auf Ihre Kraft und nehmen Sie Ihr Leben selbst in die Hand.


    


    


    

  


  
    Bleiben Sie im Gespräch


    


    Vereinbaren Sie einen regelmäßigen Gesprächstermin


    Mit einem einmaligen Gespräch lassen sich kaum alle Probleme aus der Welt schaffen. Deshalb ist es besonders wichtig, im Gespräch zu bleiben und den Dialog zu einem festen Bestandteil in Ihrer Partnerschaft werden zu lassen. Stimmen Sie sich mit Ihrem Partner ab und vereinbaren Sie Gespräche in einem festen Turnus, mindestens aber alle 14 Tage! Schaffen Sie eine angenehme Gesprächssituation und haken Sie Ihre Sorgen nicht zwischen Tür und Angel ab. Formulieren Sie Ihre Nöte klar und offen und versuchen Sie, sich nicht provozieren zu lassen, wenn Ihr Partner an die Decke geht. Wie bereits gesagt: Es liegt an Ihnen, ob Sie sich auf mögliche Kränkungen oder Verletzungen einlassen oder sie als Problem Ihres Gegenübers ansehen. Bis zu einem gewissen Grad des Anstandes natürlich.


    


    


    Stellen Sie feste Spielregeln auf


    Machen Sie ein Ritual nach fairen Regeln aus diesen Gesprächen (siehe hierzu auch Regel Nr. 7 auf Seite 49). Und vergessen Sie dabei nicht: Ich-Botschaften wählen und an die Kommunikationsregeln denken!


    Im Laufe kurzer Zeit werden Sie Ihre eigenen Spielregeln finden, mit denen für Sie und für Ihren Partner solche Zwiegespräche möglich sind. Halten Sie sich beide daran. Ihre Beziehung wird ungemein dazugewinnen, Sie lernen sich und Ihren Partner plötzlich von ganz neuen Seiten kennen und Sie gehen auch völlig anders miteinander um.


    


    

  


  
    Wenn nichts mehr geht


    


    Welche Hilfsangebote gibt es?


    Wenn alle Versuche scheitern, mit Ihrem Partner wieder ins Gespräch zu kommen oder Konflikte zu klären, empfehle ich Ihnen, sich Hilfe in einer Beratungsstelle oder bei einem Therapeuten zu suchen. Dort können Sie Ihre Situation klären, mit kompetenter Hilfe Lösungswege suchen und sich den Rücken stärken lassen. Sicher stehen Ihnen auch Freunde und Verwandte mit Tipps und Hilfsangeboten zur Seite, aber vor allem, wenn Sie über eine mögliche Trennung nachdenken, ist der Rat eines neutralen und nicht vorbelasteten Beraters besonders wertvoll.


    Natürlich wäre es optimal, wenn sich Ihr Partner auf eine Paarberatung einlassen würde. Gerade Männer scheuen aber meist den Weg zu einem Therapeuten, denn mit ihnen ist ja schließlich alles in Ordnung, lediglich ihre Partnerin hat doch ein Problem. Lassen Sie sich davon aber nicht entmutigen, sondern nutzen Sie die vielfältigen Möglichkeiten, die es heute gibt.


    Um sich eine erste Übersicht über die verschiedenen Hilfsangebote zu verschaffen, hilft meist ein Blick in die örtliche Tageszeitung, in der in regelmäßigen Abständen Beratungsstellen und Selbsthilfegruppen ihre Termine und Adressen veröffentlichen. Aber auch in den »Gelben Seiten« des Telefonbuches finden Sie ein breites Angebot. Unter der Rubrik »Psychologische Beratung«, »Psychologische Psychotherapeuten« und »Psychotherapie« finden Sie neben den Adressen der örtlichen Psychologen und Psychotherapeuten auch die Anschriften von Organisationen wie »Pro Familia« oder die Ehe-, Familien- und Lebensberatungsstellen der örtlichen Diözese. Und keine Angst vor kirchlichen Beratungsstellen. Hier arbeiten genauso kompetente und neutrale Berater wie in anderen Organisationen. Der Hilfsgedanke steht im Vordergrund und nicht der konfessionelle Background.


    Eine Erstberatung ist fast überall kostenfrei zu haben. Geht es ans Eingemachte, dann verlangen auch Organisationen ein angemessenes Honorar für ihre Leistungen, das sich aber meist am Einkommen orientiert und auf jeden Fall erschwinglich ist. Bei Psychotherapeuten ist die Bezahlung unterschiedlich geregelt, denn nur wer eine Kassenzulassung hat, kann ein bestimmtes Stundenkontingent über die Krankenkasse abrechnen. Andere Therapeuten müssen ganz aus eigener Tasche finanziert werden. Fragen Sie also gleich beim ersten Termin nach, wie die Honorarfrage geregelt ist. Der Wert des Schrittes in ein selbstbestimmtes Leben und eine harmonische Beziehung ist jedoch mit Sicherheit unbezahlbar.


    Stehen Sie bereits vor den Trümmern Ihrer Beziehung, ist vielleicht die Mediation Ihre letzte Chance. Mediatoren helfen Streit- und Konfliktparteien, eine für alle Seiten akzeptable und faire Lösung zu finden. Sie engagieren sich nicht nur in Konflikten innerhalb einer Partnerschaft oder der Familie, sondern auch bei Trennung und Scheidung. Der Gang zu einem Mediator wird nach Zeitaufwand abgerechnet und ist von den Konfliktparteien zu bezahlen.


    


    Der eine wartet; dass die Zeit sich wandelt, der andere packt sie kräftig an und handelt.


    Dante Aligheri
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    Der neue Fett-weg-Plan 40+


    Erfolgreich abnehmen ab 40


    


    160 Seiten


    ISBN 3-8025-1481-5


    


    Entkommen Sie der Fettfalle ab 40!


    Sie haben nichts an Ihren Essgewohnheiten verändert und nehmen doch zu? Und die Pfunde wollen auch mit größter Mühe nicht mehr verschwinden? Da sind Sie nicht allein. Die meisten Frauen und Männer ab 40 kämpfen mit ihrem Gewicht, denn mit dem Alter sinkt der Grundumsatz des Körpers, er braucht einfach weniger Kalorien. Alle überflüssigen Kalorien setzen an. Doch Sie können Ihren Körper überlisten:


    


    • Bringen Sie Ihren Stoffwechsel wieder in Schwung. Die besten Sportarten mit Anleitungen, um zurück zur Idealfigur zu finden.


    • Verstehen Sie, wie unser Organismus jetzt auf hormonelle Veränderungen, Lebensgewohnheiten, Stress, Ernährungsfehler und mangelnde Bewegung reagiert.


    • Verschiedene Diäten unter der Lupe: von Atkins über die Kohlsuppe, Pulver und Pillen bis zu den Weight Watchers — alles, was schlank machen soll, im Test.


    


    Der detaillierte Lebens- und Ernährungsplan für ein gesundes und auf Dauer schlankes Leben. Leicht zu befolgende Tipps, von Fachärzten kommentiert.


    


    


    Der Ratgeber für alle, die mit 40+ schlank werden oder bleiben wollen.
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