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Bewuftsein

Ein anderes Verstandnis von Partnerschaft ist moglich -
»Partnerschaft als Heilraum verstehen lernen«

Partnerschaft lebt davon, da Paare subjektiv erlebte Partnerschaftswirklichkeit miteinander
austauschen, in Kontakt und Resonanz miteinander bringen und abgleichen. Abgleichen heift,
die mit der Partnerschaft verbundene Emotionalitidt, unsere Gefiihle, Befindlichkeiten und
Empfindungen fiireinander 6ffnen und jeweils als Wirklichkeiten anerkennen und mitfiihlen
lernen. Denn wer mit dem Du fiihlen kann, kann das Du in seiner Art, wie es seiner erlebten
Welt Bedeutung gibt, verstehen lernen und sich damit in es einfiihlen und sein Mitgefiihl fiir
das Du und das Selbstmitgefiihl mit sich selbst in sein Handeln mit einbeziehen.

Partnerschaft lebt aber ge-
nauso davon, daf} wir die ge-
lebten Méglichkeiten  ver-
schrinken mit unserer
Fantasiewelt, die sich iiber das
bereits Gelebte hinaus aus-
dehnt. Niche selten fiihrt uns
unsere Fantasiewelt in stille,
noch verschwiegene Parallel-
welten, die neue (Lebens-)Bil-
der erzeugen und uns Erfillung
versprechen, auflerhalb des Be-
ziehungsraumes mit dem ver-
trauten Du. Nur wenn wir den
Mut haben, diese entstandenen
Parallelwelten mit dem Du zu
teilen, kénnen wir uns in die
Zukunft hinein wieder mitein-
ander verbinden und gemein-
sam an ihr weiterweben.
Gelingt uns dies, daf} wir
die Zukunft als offenen Mog-
lichkeitsraum unserer Partner-
schaft denken und ausfiillen
lernen, mit dem, was uns indi-
viduell ausmacht, was uns gut
tut, wonach wir uns sehnen,
und gelingt es uns, dafl wir uns
gleichzeitig von dieser Zukunft
her immer wieder in die Gegen-
wartigkeit rufen lassen, dann
findet unsere Partnerschaft hei-
lende Erfiillung. Jeder Schritt
hinein in die vorausgewebten
Lebensbilder, fiihlt sich dann
nach Erfillung und Glick an.
Gemeinsame Visionen stirken
die Partnerschaft, schopfen
Sinn, schaffen Gemeinschaft
und fithren zu erfiillten Begeg-
nungen. Sie tragen auch durch
turbulente Zeiten. Sie geben
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beiden Beteiligten das Gefiihl,
die entstehende Lebenswirk-
lichkeit der Partnerschaft wirk-
michtig mitgestalten zu kon-
nen. Doch der Weg dorthin
legt uns manche Stolpersteine
in den Weg, die uns dazu aufru-
fen, aus ihnen sichere Trittstei-
ne zu machen. Dies ist nur im
Miteinander, nicht im Gegen-
einander moéglich und nur,
wenn wir uns entscheiden, erste
Prioritit fiireinander sein zu
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wollen und gleichzeitig uns
und unserem Selbsterleben die
Treue zu halten.

Wie alles anfangt...

Nicht umsonst spricht man
zu Beginn einer partnerschaftli-
chen Verbindung von Honey-
Moon-Zeit, wir heben uns ge-
genseitig empor in den Bereich
gottlichen  Seins, weil der

jeweilige, liebende Blick des Du
uns iiber unser bisheriges Sein
hinaushebt und die allerbesten
Seiten aus uns herausliebt und
wir uns durch diesen Blick auf-
gefordert fihlen, im guten Sin-
ne, uber uns selbst hinauszu-
wachsen. »Ich sehe das Gottli-
che in dir!«, »Ich sehe den
grofien Mann/die grofe Frau in
dir!«

Wir sehen die Méglichkei-
ten unserer Potentialentfaltung
voraus und freuen uns daran!
Gleichzeitig erleben wir uns
durch das Du in unserem Sein
erweitert und zur »Vollstindig-
keit« erginzt. Wir erleben uns
stark, unverletzlich und zu-
kunftsgewifs. Uns wird ein Blick
in den Himmel gewihrt, der
natiirlich auch eine tiefe Sehn-
sucht in uns weckt, durch die
erfiillende und tragende Begeg-
nung cins zu werden mit dem
Du und Anschluf zu erhalten,
an die universelle Liebe, die
schopferische Seeleneinheit
oder das schopferische Einssein,’
das uns alle tragt.

Bindungsverletzungen,
die sich zu uns
gesellen

Gleichzeitig riicken mit
dem Mut zu Intimitit und ver-
trauensvoller Nihe aber neben

der Sehnsucht und den Gliicks-
gefithlen auch alte Beziehungs-




verletzungen mit in den Part-
nerschaftsraum. Wir alle waren
einmal Kinder und haben unse-
re Eltern als ibermichtig und
allwissend erlebt und haben
deshalb alles dafiir getan, dafl
wir ihre Liebe nicht verlieren
und im Fokus ihrer zugewand-
ten Aufmerksamkeit bleiben.
Wenn wir dafiir unsere Angst
nicht mehr fithlen durften, kei-
ne Trinen mehr zeigen durften,
Wut ersticken muflten, weil
»man so etwas nicht macht«,
dann haben wir dies willig be-
folgt und uns damit selbst ver-
letzt und beschadigt.

Wir haben uns eingefiigt,
weil wir wuflten, daf8 wir ohne
erwachsene Eltern nicht grofl
werden konnen, auch in dem
ahnungsvollen ~ (Voraus-)Wis-
sen, daf uns das einmal » auf die
Fiile« fallen wird. Wir haben
notfalls  Erwachsenenverant-
wortung fiir unsere Eltern tiber-
nommen, wenn sie selbst fragil
waren, sie gestiitzt, damit sie
unsere Eltern bleiben konnen.
Wir haben die Zihne zusam-
mengebissen und uns brav und
freundlich gezeigt, wenn die
beiden in ihren riicksichtslos
ausgetragenen Streitereien uns
in Loyalititskonflikte gebracht
haben usw.

In dieser frithen Zeit ha-
ben wir erlebt, eine Seite hat die
Macht, Wirklichkeit zu bestim-
men, und die andere Seite ist in
der Ohnmacht, sich dieser
Wirklichkeit figen zu miissen.
Aus dieser scheinbar ausschlief3-
lich zweiseitigen Wahl heraus
scheint es logisch, lieber méch-
tig sein zu wollen, denn ohn-
michtig. Diesem Bezichungs-
modell liegt jedoch ein kindli-
cher Irrtum zugrunde. Bleiben
wir in unserer Partnerschaft Ge-
fangener dieses Irrtums, miissen
wir uns schiitzen, verbergen,
verheimlichen, schimen, aufbe-
gehren, Widerstand leisten,
trotzen, ohnmachtig kritisieren,
uns ohnmichtig und ausgelie-
fert fithlen oder unumstoflich
um unsere Autonomie ringen,
um uns nie mehr so verletzbar

und abhingig zu fithlen.

In dieser Logik empfinden
wir das Du als feindlich, miissen
uns gegen es stemmen, ihm Vor-
wiirfe machen, Forderungen
stellen und uns als Opfer seiner
Wirkmichtigkeit erleben. Doch
wir selbst sind der Feind, indem
wir uns unsere Gefiithle nicht
erlauben, Verletzungen nicht
offenbaren, weder verletzte Be-
diirfnisse mitteilen noch Wiin-
sche duflern, ecigene Impulse
wegdriicken, aus Angst vor Be-
zichungsverlust usw.

Wir kritisieren lieber das
Du, als uns selbst mit wachen
Augen und Selbstmitgefiihl in
unserem selbstverletzenden Ver-
halten zu beobachten und dafiir
die Verantwortung zu iiberneh-
men. Erst wenn wir damit
authoren, konnen wir wieder
ankniipfen, an die verheiflungs-
volle Vorausschau unserer Mog-
lichkeiten.

Verzichtet auf Kritik in
Eurer Partnerschaft.

Denn Kritik richtet sich
meist gegen die Personlichkeit
des Du, was diese/n wiederum
veranlaflt, den/die Andere/n
zuriickzuweisen und abzuweh-
ren. Kritik arbeitet mit Schuld-
gefithlen und ladt ein, das Op-
fer-Téter-Spiel zu spielen. Oft
ist sie auch begleitet von unter-
stellten Bewertungen. Kritik ist
wenig einfithlsam, weil sie doch
meist vom Gegeniiber fordert,
daf er sich indern solle. Gleich-
zeitig sorgt sie quasi als selbster-
fullende Prophezeiung dafir,
daf! man »nie verstanden wird,
sich nie verstanden fiihlt, weil
man durch seinen Auftakt das
Du quasi unbemerkt dazu
auffordert, zuzumachen. Es be-
ginnt ein Spiel von »nie horst
du mir zu, du interessierst dich
gar nicht fiir mich, dir ist alles
andere wichtiger als ich«...

Fingt derjenige, dem die
Vorwiirfe gelten, dann auch
noch an, sich zu rechtfertigen
(und damit ebenfalls versteckte
Vorwiirfe zu streuen), ist der
geschlossene  Kreislauf — der

fortfithrenden Eskalation per-
feke. Ein spannungslosender
und Verstindnis schaffender
Umgang ist dann meist nicht
mehr méglich. Méglicherweise
fangen wir dann auch noch da-
mit an, uns selbst zu schiitzen,
indem wir das Du verachten.
Verachtung driickt jedoch vor
allen Dingen Abneigung und
Ablehnung aus, was natiirlich
erst recht Konfliktenergie auf
den Plan ruft. An dieser Stelle
fingt dann nicht selten eine/r
der beiden Partnerschaftsbetei-
Iigten an zu mauern, sich inner-
lich zuriickzuziehen, dem Du
keine Verbindungs- und Begeg-
nungsfliche mehr einzurdumen.
Entgegen unserer Sehnsucht
werden wir dann zum/r »Hun-
gerkiinstler/in« unserer selbst,
weil der Schutz vor sich wieder-
holendem Schmerz, und damit
die Abkapselung von dem ge-
liebten Du, Vorrang hat vor al-
lem anderen.

Der Mut, auf den es
ankommt, um den
Kreislauf zu
durchbrechen, heif3t:

Beide Partner miissen die
Fahigkeit entwickeln, ihre in-
nersten Gedanken und Gefiihle
auch dann preiszugeben, wenn
sie nicht damit rechnen kénnen,
daff diese Offenbarungen auf
Wohlwollen stoflen. Ohne eine
ausgepragte Fahigkeit zu selbst-
bestitigender Intimitit ist die
notwendige  Probleml6sungs-
kompetenz fiir eine intime Paar-
bezichung nicht zu erreichen.

Was bedeutet selbstbestiti-
gende Intimitit? Selbstbestiti-
gende Intimitit hingt sehr stark
von der Bezichung zu sich selbst
ab. Insbesondere in Krisen ist
diese Form der Intimitit iiberle-
benswichtig fiir die Beziehung.
Sie macht den Finzelnen weniger
angreifbar, gibt ihm unabhingi-
gere Stabilitit und erméglicht es
ihm, aus einer inneren Stirke
heraus, sich selbst zu reflektieren.
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Bei  fremdbestitigender
Intimitit duflert man seine inti-
men Gedanken und Gefiihle
nur, wenn man sicher ist, dafd sie
vom anderen akzeptiert werden.
Bei der selbstbestitigenden Inti-
mitit gebe ich etwas von mir
preis, ohne dafl ich erwarten
kann, daf} mein Bekenntnis vom
anderen akzeptiert oder gebil-
ligt wird, zum Beispiel: »Ich bin
gedanklich fremdgegangen, weil
ich mit unserer Partnerschaft so
wie sie gerade ist, unzufrieden
bin.« Nur in selbstbestitigen-
den intimen Auflerungen ent-
steht Intimitit, die zu einer dau-
erhaften und stabilen Beziehung
fithren kann, wihrend fremdbe-
statigende Intimititen im Kon-

flikefall schnell verpuffen.

Die Fihigkeit, sich einem
anderen Menschen zu zeigen
und seine intime Gefiihls- und
Gedankenwelt zu offenbaren
hingt unmittelbar mit der eige-
nen Differenzierungsfahigkeit
zusammen und mit der Fahig-
keit zur Selbstentspannung. Un-
ter Differenzierung des Selbst
verstehen wir die Fihigkeit ei-
nes Menschen, emotionale und
intellektuelle Qualititen koope-
rativ in Einklang zu bringen,
sowie Nihe und Autonomie in
Beziehungen zu einem Du aus-
zubalancieren.

Innerpsychisch ~ bezicht
sich der Begriff auf die Fahig-
keit, zwischen Herz und Gehirn
in unserem System Kohirenz
herzustellen, so daf§ sie mitein-
ander kooperieren konnen. Ver-
einfacht gesprochen, es geht
darum, auch in emotional sehr
belastenden  Situationen die
Verbundenheit zu sich und zum
Du halten zu konnen und damit
konstruktiv in der Auseinander-
setzung an der gesuchten Wir-
Bewegung »mitwirken« zu
konnen. Fiir das von uns ange-
regte Bezichungsmodell
braucht es Menschen, die geistig
flexibler und resistenter mit
entstchendem Streff umgehen
konnen und dadurch auch Nihe
zum Du und zu sich selbst hal-
ten, gerade auch dann, wenn es
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BewuBtsein

schwierig wird oder wenn Emo-
tionen eher Flucht- und
Kampfreflexe auslosen.

Stre3bewaltigung

Da viele Menschen alte
Bezichungsverletzungen in
ihrem Feld haben, die chronisch
Stref8 erzeugen und permanent
explosive Krifte auf den Plan
rufen, ist es wirklich sehr wich-
tig, dafl beide selbstverantwort-
lich an ihrer eigenen Selbststeu-
erungsfihigkeit und Selbstent-
spannungsfahigkeit im Umgang
mit diesen inneren Minenfel-
dern arbeiten. Hier hilft z.B.
tiefe Beckenatmung oder andere
Atemtechniken, genauso, wie
um kurze Auszeit zu bitten, eine
Art inneren »Koffer« zu entwi-
ckeln, der es zuliflt die brisan-
ten, »gewaltigen« Gefiihle
zwischenzuparken, um trotz der
iiberrollenden Gefiihle in Ver-
bundenheit, in Verbindung mit-
einander zu bleiben und (seinen
eigenen) Stand zu halten. Um
diese Qualitit zu entwickeln ist
es wichtig, dafl wir sie tiglich
herstellen lernen, z.B. durch
autogenes  Training, durch
Muskelentspannung nach Ja-
kobsen, durch Meditation,
Yoga, durch Abzittern nach
Bercelli uw.a. mehr. Je mehr
Bezichungsstreff noch im Kor-
per ist, desto mehr eignen sich
dynamische Meditationen wie
die Geh-Meditation, Bewe-
gungs- und Tanz-Meditationen
oder die Kundalini-Meditation
von Osho.

Hat fiir uns die Partner-
schaft erste Prioritit, steht das
Gemeinsame, die Bezichung, im
Mittelpunke des beiderseitigen
Interesses und damit die Suche
nach der Wir-Bewegung, die
aus dem entstandenen Problem
eine zu bewiltigende Aufgabe
macht, bei gegenseitiger Ach-
tung der subjektiv wahrgenom-
menen Individualitit. Das Su-
chen und Verfolgen dieser Wir-
Bewegung erfordert Mut und
die Bereitschaft, die Aufgabe

gemeinsam zu tragen und
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gemeinsam durch die dadurch
ausgelosten Hohen und Tiefen
in der Partnerschaft zu gehen
und sie teilend zu durchleben.

Es ist nie zu spit, aus dem
Drama auszusteigen und dich
selbst zu finden! Die Partner-
schaft erméglicht dir wahrneh-
men zu lernen, wer du bist und
ein immer besseres Gespiir fiir
deine Bediirfnisse zu bekom-
men. Je mehr dir das gelingt,
desto mehr kannst du aus dei-
nem Wesen heraus leuchten und
wirst vom Du als Einladung und
nicht als Bremse wahrgenom-
men. Weil du dich selbst nicht
bremst, muflt du auch das Du
nicht bremsen. IThr diirft beide
strahlen. Die Partnerschaft wird
zu einem Tempel, der dir er-
méglicht, dir selbst zu begegnen
und dariiber dich selbst zu be-
freien.

Fallen die Abhingigkeits-
gefithle ab, losen sich falsche
Bediirftigkeiten aus Kinderta-
gen auf und dein inneres Licht
und Erfiilltsein strahlt nach
auflen. In tiefer Verbundenheit
mit dir selbst bist du von der
Sehnsucht befreit, die Erfiillung
der Liebe im Auflen zu finden.
Durch dein eigenes inneres
Wachstum kann ein neues Feld

Wir freuen uns auf die
Zusammenarbeit.

Sandra Rose
Joachim Armbrust

von Begegnung in der Partner-
schaft entstehen.

Bezichung ist eine wunder-
bare Maglichkeit, sich mitein-
ander in diesem gemeinsamen
Wachstum zu begleiten. Aus
Streit, Sprachlosigkeit oder Kil-
te zu deinem/r Partner/in wird
ein Feld von Annahme der Ge-
fithle, Mitgefithl und Kommu-
nikation aus dem Herzen. Wenn
du einmal diesen Weg begonnen
hast, kannst du feststellen, dafd
die Liebe zu dir selbst und dei-
nem Partner, auch zu den nega-
tiven Emotionen, immer tiefer
spiirbar wird und euch immer
freier und intensiver miteinan-
der verbindet. Selbst wenn dein
Partner diesen Weg nicht gleich
mit dir gemeinsam geht, wird
die Bezichung durch deine Lie-
be mehr strahlen und weniger
Raum fiir Projektion, Streit und
Trennendes lassen.

Intimitit ist also ein sub-
jektives Gefithl und kann auch
zunichst nur einseitig entste-
hen. Intimitit bedeutet, dafl
sich ein Mensch in Gegenwart
eines anderen selbst versteht
und offenbart. Intimitit bedeu-
tet, durch das, was man tut oder
sagt, sich selbst, sein Innerstes,
seine eigenen innersten Gefiihle

und Gedanken wahrhaftig nach

Punkt-Genau-Seminare

aufen zu tragen und sich selbst
bei dieser Preisgabe zu erleben.
Intimitit heifdt, sich selbst in
Gegenwart eines anderen zu
erleben und kennenzulernen.
Erwidert der andere die Intimi-
tit mit eigenen intimen Gedan-
ken und Gefiihlen, werden Mo-

mente der Begegnung ge-
schaffen, in denen Nihe
entsteht.

Die Offenbarung, wie grof§
und wundervoll wir alle sind,
wenn wir es zulassen, dafl wir
uns dem unendlichen, reinen
Bewufitsein 6ffnen und zu uns
selbst finden, macht unsere au-
tomatisierten Schutzprogram—
me tberfliissig. Das Licht unse-
rer inneren Schitze erhellt alles
Dunkle, Energielose und Hoff-
nungslose in uns und laft durch
alle erlebten Widrigkeiten hin-
durch das ganze Meer der Le-
bensfreude erstrahlen.

Die Autoren arbeiten in
eigener Praxis und bieten fiir
Paare einzeln und in Gruppen
(Tages-, Wochenend- und Wo-
chen-)Seminare an, die sie darin
unterstiitzen, sich auf den be-
schriebenen Weg zu machen.

Autoren
Joachim Armbrust & Sandra Rose

Gemeinschaftsbildender Wir-Prozess mit Gemeinschaften oder in Unternehmen

Mediation und Konfliktmanagement

Einjdhrige Ausbildung zum Systemischen Berater
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Perspektivenfindung fiir Jugendliche und junge Erwachsene ‘
|
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Beginn: 21-23. April 2023

Schnupper-Tag fiir Paare am 15.Januar 2023
JWillst du mit mir gehen.
..... Natur erleben und sich als Paar neu entdecken!
Im Miteinander gehen, sich als Paar bewegen und weiter kommen...
jeweils in geeignetem Raum oder bei Ihnen vor Ort
nach terminlicher und inhaltlicher Absprache

i Praxis fiir Psychotherapie, Paartherapie, Supervision,
' Coaching, Mediation und Prozessgestaltung

\ Ort:

‘Tel:  07906/9417774

'Handy: 0160 91719672 u,
|E-Mail:_joachim.armbrust@t-online de
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Lindenweg 12, 74542 Braunsbach-Geislingen a.K.

0157 39100038

?

www.Punkt-genau-seminare.de |




