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Joachim Armbrust & Sandra Rose

Ein anderes Verstindnis von Partnerschaft ist moglich
,Partnerschaft als Heilraum verstehen lernen“

Partnerschaft lebt davon, dafd Paare subjektiv erlebte Partnerschaftswirklichkeit
miteinander austauschen, in Kontakt und Resonanz miteinander bringen und abgleichen.
Abgleichen heif3t, die mit der Partnerschaft verbundene Emotionalitit, unsere Gefiihle,
Befindlichkeiten und Empfindungen fiireinander zu 6ffnen und jeweils als Wirklichkeiten
anzuerkennen und mitfihlen zu lernen. Denn wer mit dem Du filhlen kann, kann das Du

in seiner Art, wie es seiner erlebten Welt Bedeutung gibt, verstehen lernen und sich darin
einfiihlen, sein Mitgefiihl fiir das Du und das Selbstmitgefiihl mit sich selbst in sein Handeln

mit einbeziehen.

Partnerschaft lebt genauso davon, daB3 wir die gelebten
Moglichkeiten verschranken mit unserer Fantasiewelt, die
sich Uber das bereits Gelebte hinaus ausdehnt. Nicht selten
fuhrt uns unsere Fantasiewelt in stille, noch verschwiegene
Parallelwelten, die neue (Lebens-)Bilder erzeugen und uns
Erfullung versprechen, auBerhalb des Beziehungsraumes
mit dem vertrauten Du. Nur wenn wir den Mut haben,
diese entstandenen Parallelwelten mit dem Du zu teilen,
kénnen wir uns in die Zukunft hinein wieder miteinander
verbinden und gemeinsam an ihr weiterweben. Gelingt
uns dies, daB wir die Zukunft als offenen Moglichkeits-
raum unserer Partnerschaft denken und ausftllen lernen,
mit dem, was uns individuell ausmacht, was uns gut tut,
wonach wir uns sehnen, und gelingt es uns, daB3 wir uns
gleichzeitig von dieser Zukunft her immer wieder in die
Gegenwartigkeit rufen lassen, dann findet unsere Partner-
schaft heilende Erfullung. Jeder Schritt hinein in die voraus-
gewebten Lebensbilder fuhlt sich dann nach Erfallung und
Glluck an. Gemeinsame Visionen starken die Partnerschaft,
schopfen Sinn, schaffen Gemeinschaft und fuhren zu erftll-
ten Begegnungen. Sie tragen auch durch turbulente Zeiten.
Sie geben beiden Beteiligten das Gefuhl, die entstehende
Lebenswirklichkeit der Partnerschaft wirkmachtig mitge-
stalten zu kénnen. Doch der Weg dorthin legt uns manche
Stolpersteine in den Weg, die uns dazu aufrufen, aus ihnen
sichere Trittsteine zu machen. Dies ist nur im Miteinander,
nicht im Gegeneinander moglich und nur, wenn wir uns
entscheiden, erste Prioritat fireinander sein zu wollen und
gleichzeitig uns und unserem Selbsterleben die Treue zu
halten.

Wie alles anfingt...

Nicht umsonst spricht man zu Beginn einer partnerschaft-
lichen Verbindung von Honey-Moon-Zeit, wir heben uns
gegenseitig empor in den Bereich gottlichen Seins, weil der
jeweilige, liebende Blick des Du uns Uber unser bisheriges
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Sein hinaushebt, die allerbesten Seiten aus uns heraus-
liebt und wir uns durch diesen Blick aufgefordert fuhlen,
im guten Sinne, Uber uns selbst hinaus zu wachsen. ,Ich
sehe das Gottliche in dir!” — ,Ich sehe den groBen Mann
/ die groBe Frau in dir!” — Wir sehen die Moglichkeiten
unserer Potentialentfaltung voraus und freuen uns daran!
Gleichzeitig erleben wir uns durch das Du in unserem Sein
erweitert und zur ,Vollstandigkeit” erganzt. Wir erleben
uns stark, unverletzlich und zukunftsgewi3. Uns wird ein
Blick in den Himmel gewahrt, der naturlich auch eine tiefe
Sehnsucht in uns weckt, durch die erfullende und tragende
Begegnung eins zu werden mit dem Du und AnschluB3 zu
erhalten an die universelle Liebe, die schopferische Seelen-
einheit oder das schopferische Einssein, das uns alle trégt.

Bindungsverletzungen, die sich zu uns gesellen

Gleichzeitig ricken mit dem Mut zu Intimitat und vertrau-
ensvoller N&dhe aber neben der Sehnsucht und den Glicks-
gefuhlen auch alte Beziehungsverletzungen mit in den
Partnerschaftsraum. Wir alle waren einmal Kinder, haben
unsere Eltern als Ubermachtig und allwissend erlebt und
haben deshalb alles daftr getan, daB wir ihre Liebe nicht
verlieren und im Fokus ihrer zugewandten Aufmerksamkeit
bleiben. Wenn wir daftr unsere Angst nicht mehr fuhlen
durften, keine Tranen mehr zeigen durften, Wut ersticken
muBten, weil ,man so etwas nicht macht”, dann haben wir
dies willig befolgt und uns damit selbst verletzt und bescha-
digt. Wir haben uns eingefugt, weil wir wuB3ten, daB3 wir
ohne erwachsene Eltern nicht gro werden kénnen, auch
in dem ahnungsvollen (Voraus-)Wissen, daf3 uns das einmal
Lauf die FuBe” fallen wird. Wir haben notfalls Erwachse-
nenverantwortung fur unsere Eltern tbernommen, wenn
sie selbst fragil waren, sie gestutzt, damit sie unsere Eltern
bleiben kénnen, wir haben die Zédhne zusammengebissen
und uns brav und freundlich gezeigt, wenn die beiden
in ihren racksichtslos ausgetragenen Streitereien uns in




Loyalitatskonflikte gebracht haben usw. In dieser frihen
Zeit haben wir erlebt, eine Seite hat die Macht, Wirklich-
keit zu bestimmen, und die andere Seite ist in der Ohn-
macht, sich dieser Wirklichkeit fUgen zu mussen. Aus dieser
scheinbar ausschlieBlich zweiseitigen Wahl heraus scheint
es logisch, lieber méchtig sein zu wollen, denn ohnmachtig.
Diesem Beziehungsmodell liegt jedoch ein kindlicher Irr-
tum zugrunde. Bleiben wir in unserer Partnerschaft Gefan-
gener dieses Irrtums, mussen wir uns schitzen, verbergen,
verheimlichen, schamen, aufbegehren, Widerstand leisten,
trotzen, ohnmachtig kritisieren, uns ohnméchtig und aus-
geliefert fuhlen oder unumstéBlich um unsere Autonomie
ringen, um uns nie mehr so verletzbar und abhéngig zu
fuhlen. In dieser Logik empfinden wir das Du als feindlich,
mussen uns gegen es stemmen, ihm Vorwirfe machen,
Forderungen stellen und uns als Opfer seiner Wirkmachtig-
keit erleben. Doch wir selbst sind der Feind, indem wir uns
unsere Gefuhle nicht erlauben, Verletzungen nicht offen-
baren, weder verletzte Bedurfnisse mitteilen noch Wun-
sche duBern, eigene Impulse wegdricken, aus Angst vor
Beziehungsverlust usw. Wir kritisieren lieber das Du, als uns
selbst mit wachen Augen und Selbstmitgefihl in unserem
selbstverletzenden Verhalten zu beobachten und dafir die
Verantwortung zu Gbernehmen. Erst wenn wir damit auf-
héren, kénnen wir wieder ankntpfen, an die verheiBungs-
volle Vorausschau unserer Mdéglichkeiten.

Verzichtet auf Kritik in Eurer Partnerschaft. Denn Kri-
tik richtet sich meist gegen die Persénlichkeit des Du, was
diese/n wiederum veranlaBt, den/die Andere/n zuriickzu-
weisen und abzuwehren. Kritik arbeitet mit Schuldgefih-
len und l&dt ein, das Opfer-Tater-Spiel zu spielen. Oft ist
sie auch begleitet von unterstellten Bewertungen. Kritik ist
wenig einfiihlsam, weil sie doch meist vom Gegenuber for-
dert, daB er sich éndern solle. Gleichzeitig sorgt sie quasi
als selbsterfullende Prophezeiung dafur, daB man ,nie
verstanden wird, sich nie verstanden fuhlt, weil man durch
seinen Auftakt das Du quasi unbemerkt dazu auffordert,
zuzumachen. Es beginnt ein Spiel von ,nie hérst du mir zu,
du interessierst dich gar nicht fur mich, dir ist alles andere
wichtiger als ich”...

Fangt derjenige, dem die Vorwurfe gelten, dann auch
noch an, sich zu rechtfertigen (und damit ebenfalls ver-
steckte Vorwiirfe zu streuen), ist der geschlossene Kreislauf
der fortfuhrenden Eskalation perfekt. Ein spannungslésen-
der und Verstandnis schaffender Umgang ist dann meist
nicht mehr méglich. Méglicherweise fangen wir dann auch
noch damit an, uns selbst zu schitzen, indem wir das Du
verachten. Verachtung drickt jedoch vor allen Dingen
Abneigung und Ablehnung aus, was naturlich erst recht
Konfliktenergie auf den Plan ruft. An dieser Stelle fangt
dann nicht selten einer der beiden Partnerschaftsbeteilig-
ten an zu mauern, sich innerlich zurtickzuziehen, dem Du
keine Verbindungs- und Begegnungsflache mehr einzurau-
men. Entgegen unserer Sehnsucht werden wir dann zum
L~Hungerkinstler” unserer selbst, weil der Schutz vor sich
wiederholendem Schmerz und damit die Abkapselung von
dem geliebten Du Vorrang hat vor allem anderen.

Der Mut, auf den es ankommt, um den Kreislauf zu durch-
brechen, heiBt: Beide Partner mussen die Fahigkeit ent-
wickeln, ihre innersten Gedanken und Geftihle auch dann
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preiszugeben, wenn sie nicht damit rechnen kénnen, daB
diese Offenbarungen auf Wohlwollen stoen. Ohne eine
ausgepragte Fahigkeit zu selbstbestatigender Intimitat ist
die notwendige Problemlésungskompetenz fir eine intime
Paarbeziehung nicht zu erreichen.

Was bedeutet selbstbestitigende Intimitit?

Selbstbestatigende Intimitdt hangt sehr stark von der
Beziehung zu sich selbst ab. Insbesondere in Krisen ist
diese Form der Intimitat (iberlebenswichtig fir die Bezie-
hung. Sie macht den Einzelnen weniger angreifbar, gibt
ihm unabhangigere Stabilitdt und erméglicht es ihm, aus
einer inneren Starke heraus, sich selbst zu reflektieren. Bei
fremdbestatigender Intimitat duBert man seine intimen
Gedanken und Gefiihle nur, wenn man sicher ist, daB sie
vom anderen akzeptiert werden. Bei der selbstbestatigen-
den Intimitat gebe ich etwas von mir preis, ohne daB ich
erwarten kann, daB mein Bekenntnis vom anderen akzep-
tiert oder gebilligt wird, zum Beispiel: ,Ich bin gedanklich
fremdgegangen, weil ich mit unserer Partnerschaft, so wie
sie gerade ist, unzufrieden bin.” Nur in selbstbestatigen-
den intimen AuBerungen entsteht Intimitat, die zu einer
dauerhaften und stabilen Beziehung fuhren kann, wah-
rend fremdbestatigende Intimitadten im Konfliktfall schnell
verpuffen. Die Fahigkeit, sich einem anderen Menschen
zu zeigen und seine intime Geflhls- und Gedankenwelt
zu offenbaren, hangt unmittelbar mit der eigenen Diffe-
renzierungsfdhigkeit zusammen und mit der F&higkeit
zur Selbstentspannung. Unter Differenzierung des Selbst
verstehen wir die Fahigkeit eines Menschen, emotionale
und intellektuelle Qualitaten kooperativ in Einklang zu
bringen, sowie Nahe und Autonomie in Beziehungen zu
einem Du auszubalancieren. Innerpsychisch bezieht sich
der Begriff auf die Fahigkeit, zwischen Herz und Gehirn in
unserem System Kohéarenz herzustellen, so daB3 sie mitein-
ander kooperieren kénnen. Vereinfacht gesprochen, geht
es darum, auch in emotional sehr belastenden Situationen
die Verbundenheit zu sich und zum Du halten zu kénnen
und damit konstruktiv in der Auseinandersetzung an der
gesuchten Wir-Bewegung ,mitwirken” zu kénnen. Fir das
von uns angeregte Beziehungsmodell braucht es Menschen,
die geistig flexibler und resistenter mit entstehendem Stref3
umgehen kénnen und dadurch auch Nahe zum Du und zu
sich selbst halten, gerade auch dann, wenn es schwierig
wird oder wenn Emotionen eher Flucht- und Kampfreflexe
auslosen.
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Da viele Menschen alte Beziehungsverletzungen in ihrem
Feld haben, die chronisch StreB erzeugen und permanent
explosive Krafte auf den Plan rufen, ist es wirklich sehr
wichtig, daB beide selbstverantwortlich an ihrer eigenen
Selbststeuerungsfahigkeit und Selbstentspannungsféhig-
keit im Umgang mit diesen inneren Minenfeldern arbeiten.
Hier helfen z.B. tiefe Beckenatmung oder andere Atem-
techniken genauso, wie um kurze Auszeit zu bitten, eine
Art innerer ,Koffer” zu entwickeln, der es zulaBt, die bri-
santen, ,gewaltigen” Geflhle zwischenzuparken, um trotz
der Uberrollenden Gefuhle in Verbundenheit, in Verbin-
dung miteinander zu bleiben und (seinen eigenen) Stand
zu halten. Um diese Qualitat zu entwickeln, ist es wichtig,
daB wir sie taglich herzustellen lernen, z.B. durch autoge-
nes Training, durch Muskelentspannung nach Jakobsen,
durch Meditation, Yoga, durch Abzittern nach Bercelli
u.v.a. mehr. Je mehr Beziehungsstre noch im Kérper ist,
desto mehr eignen sich dynamische Meditationen wie die
Geh-Meditation, Bewegungs- und Tanz-Meditationen oder
die Kundalini-Meditation von Osho.

Hat far uns die Partnerschaft erste Prioritat, steht das
Gemeinsame, die Beziehung, im Mittelpunkt des bei-
derseitigen Interesses und damit die Suche nach der Wir-
Bewegung, die aus dem entstandenen Problem eine zu
bewaltigende Aufgabe macht, bei gegenseitiger Achtung
der subjektiv wahrgenommenen Individualitat. Das Suchen
und Verfolgen dieser Wir-Bewegung erfordert Mut und die
Bereitschaft, die Aufgabe gemeinsam zu tragen, gemein-
sam durch die dadurch ausgelésten Héhen und Tiefen in
der Partnerschaft zu gehen und sie teilend zu durchleben.

Es ist nie zu spat, aus dem Drama auszusteigen und dich
selbst zu finden! Die Partnerschaft erméglicht dir, wahr-
nehmen zu lernen, wer du bist, und ein immer besseres
Gespur fur deine Bedurfnisse zu bekommen. Je mehr, dir
das gelingt, desto mehr kannst du aus deinem Wesen her-
aus leuchten und wirst vom Du als Einladung und nicht als
Bremse wahrgenommen. Weil du dich selbst nicht bremst,
muBt du auch das Du nicht bremsen. Ihr dirft beide strah-
len. Die Partnerschaft wird zu einem Tempel, der dir
ermoglicht, dir selbst zu begegnen und dartber dich selbst
zu befreien.

Fallen die Abhangigkeitsgefiihle ab, l6sen sich falsche
Bedurftigkeiten aus Kindertagen auf und dein inneres
Licht und Erfulltsein strahlt nach auBen. In tiefer Verbun-
denheit mit dir selbst bist du von der Sehnsucht befreit, die

Erfallung der Liebe im AuB3en zu finden. Durch dein eigenes
inneres Wachstum kann ein neues Feld von Begegnung in
der Partnerschaft entstehen. Beziehung ist eine wunder-
bare Maoglichkeit, sich miteinander in diesem gemeinsamen
Wachstum zu begleiten. Aus Streit, Sprachlosigkeit oder
Kélte zu deinem Partner wird ein Feld von Annahme der
Gefuihle, Mitgefuhl und Kommunikation aus dem Herzen.
Wenn du einmal diesen Weg begonnen hast, kannst du
feststellen, daB die Liebe zu dir selbst und deinem Partner,
auch zu den negativen Emotionen, immer tiefer spurbar
wird und euch immer freier und intensiver miteinander ver-
bindet. Selbst wenn dein Partner diesen Weg nicht gleich
mit dir gemeinsam geht, wird die Beziehung durch deine
Liebe mehr strahlen und weniger Raum fur Projektion,
Streit und Trennendes lassen.

Intimitat ist also ein subjektives Gefuhl und kann auch
zunachst nur einseitig entstehen. Intimitat bedeutet, dal3
sich ein Mensch in Gegenwart eines anderen selbst ver-
steht und offenbart. Intimitat bedeutet, durch das, was
man tut oder sagt, sich selbst, sein Innerstes, seine eigenen
innersten Gefuhle und Gedanken wahrhaftig nach auBen
zu tragen und sich selbst bei dieser Preisgabe zu erleben.
Intimitat heiBt, sich selbst in Gegenwart eines anderen zu
erleben und kennenzulernen. Erwidert der andere die Inti-
mitdt mit eigenen intimen Gedanken und Gefuhlen, wer-
den Momente der Begegnung geschaffen, in denen Néhe
entsteht.

Die Offenbarung, wie gro3 und wundervoll wir alle sind,
wenn wir es zulassen, daB wir uns dem unendlichen, rei-
nen BewuBtsein 6ffnen und zu uns selbst finden, macht
unsere automatisierten Schutzprogramme UberflUssig. Das
Licht unserer inneren Schatze erhellt alles Dunkle, Energie-
lose und Hoffnungslose in uns und &Rt durch alle erlebten
Widrigkeiten hindurch das ganze Meer der Lebensfreude
erstrahlen.

Die Autoren arbeiten in eigener Praxis und bieten fur
Paare einzeln und in Gruppen (Tages-, Wochenend- und
Wochen-)Seminare an, die diese darin unterstitzen, sich
auf den beschriebenen Weg zu machen.
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