(Kunftige) Liebesbeziehungen optimieren

nach Gay Hendricks

In einem inhaltlich sehr empfehlenswerten Ho6rbuch propa- g o
giert der US-amerikanische Autor Gay Hendricks eine Vor- L,Eﬂuiﬂiimmmn
gehensweise fur alle diejenigen, die sich auf eine Liebes- '

beziehung einlassen wollen und dabei sicher gehen moch-
ten, dass diese dauerhaft gelingt. Die zentralen ,,Geheim-
nisse” werden erganzt durch vier einleuchtende Tipps, die
helfen, die Paarbeziehung zu optimieren. Auch wenn sich
der Autor vor allem an diejenigen wendet, die vor einem

Start in eine komplett neue Beziehung stehen, lassen sich | cay Hendricks: Die Lie-
fast alle seiner Gedanken nutzbringend auch auf beste- | besbeziehung. Wie Sie
hende Beziehungen anwenden. Fir manchen deutschen | letztendlich doch Ihren
Horer mogen die beiden jeweils rund einstiindigen CDs | Traumpartner finden.
phasenweise etwas langatmig wirken. Der Inhalt rechtfer- '\C/'gg'ag:'nl'gg',\iiﬁ:‘gs'

tigt es jedoch, das Audioseminar geduldig zu verfolgen. | \sgN 3-933069-35-1. Euro
Der Schlussteil fasst das Wesentliche noch einmal zu- | 24,90. zur Verlagsseite
sammen. Im Folgenden sind Hendricks Grundideen kurz | (= Bestellméglichkeit)
beschrieben. Gerne konnen Sie diesen Text als kleines

.Begleitheft” zu den beiden CDs nutzen.

Schritt 1: ,Commitment” (, Selbstverpflichtung®) eingehen

Der Autor geht davon aus, dass Menschen in ihrem Leben immer das erhalten, wozu
sie sich verpflichtet fuhlen. Viele solcher Verpflichtungsgefiihle wurden in der Kind-
heit unbewusst und damit ungeprift tbernommen (z.B. es Anderen Recht zu ma-
chen oder eigene Bedurfnisse zuriickzustellen). Unhinterfragt wirken sie dann meist
lebenslang weiter. Solche Verpflichtungsgefuhle sollte sich jeder reife Mensch min-
destens einmal bewusst machen, um sich dann ausdricklich dafiir oder dagegen zu
entscheiden. Da ,Verpflichtungsgefihle* (,Commitments®) eine so enorme Macht ha-
ben, empfiehlt der Autor, dass man auch im Hinblick auf eine Liebesbeziehung un-
bedingt ein ausdruckliches ,Commitment” eingehen sollte, indem man sich z.B. ver-
pflichtet, eine glickliche Beziehung aktiv und bewusst zu ermdglichen und diese in-
tensiv zu pflegen. Denn (so sein Credo): Wozu man sich verpflichtet fuhlt, das wird
auch geschehen.

Schritt 2: Die drei absoluten JA's und die drei absoluten NEIN’s im Hinblick auf
die neue Beziehung

In diesem Schritt ladt der Autor dazu ein, sich mindestens sechs individuelle Voraus-
setzungen bewusst zu machen, ohne deren Vorliegen eine Beziehung auf KEINEN
Fall eingegangen werden darf. Drei von ihnen sind positiv gemeint und beschreiben
Gesichtspunkte, die zwingend vorliegen mussen, weil sie ,das Leben dauerhaft zu
einem Fest machen” und jeden Tag mit Freude beginnen lassen. Als Beispiele, die
auf seine eigene Person zutreffen, benennt der Autor folgende fir ihn selbst elemen-
tare Voraussetzungen einer Beziehung: 1. Absolute Ehrlichkeit (,Authentizitat®). 2.
Jeder Partner Ubernimmt vollstandig die Verantwortung fur sich selbst und macht
nicht den anderen Partner fur das eigene Wohlbefinden verantwortlich. 3. Jeder
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Partner entwickelt seine eigene Kreativitat, die sich mit der Kreativitdt des anderen
vereinbaren lasst.

Tragen Sie nun in die folgende Tabelle Ihre drei unbedingten JA’s an lhre Partnerbe-
ziehung ein:

Was in der Beziehung zwingend gegeben sein muss und unser Leben zu ei-
nem dauerhaften Fest machen wird:

1.

2.

3.

Nicht weniger wichtig als die JA's sind fur den Autor auch die drei NEIN's. Damit
meint er Aspekte, deren Vorliegen eine Partnerschaft zwingend ausschliel3en wirde
(-Was auf KEINEN Fall geht*). Als Beispiele fiir vom potenziellen Partner zu gewahr-
leistende Gesichtspunkte benennt der Autor fur sich selbst (vor dem Hintergrund sei-
ner eigenen Lebensgeschichte): 1. Drogeneinnahme (inklusive Alkohol, Zigaretten),
2. Rechtmacherei, 3. Drickebergerei.

Tragen Sie nun in die folgende Tabelle Ihre eigenen drei zwingenden NEIN’s gegen-
Uber einer moglichen Partnerbeziehung ein:

Aspekte beim Anderen, die fir mich eine Beziehung zwingend ausschliel3en:

1.

2.

3.

Zusatzlich: Was mich auf3erdem noch gliicklich machen wirde, wenn es in der
kinftigen Partnerschaft gelange.

In diesem Zusammenhang empfiehlt Hendricks sich vorzustellen, dass man sich bei
einer ,kosmischen Kellnerin® den ,Traumpartner* nach Kriterien ,bestellen” kénnte,
die eigenes Glucklichsein vermutlich férdern wirden. Es handelt sich dabei lediglich
um ,Winsche* und nicht um ,Bedingungen®! Tragen Sie in den folgenden Kasten
Ihre ,Wunschbestellung“ ein:
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Schritt 3: Das bislang an sich selbst Ungeliebte lieben, statt zu erwarten, das
andere dies fur einen tun

Viele Menschen wollen von anderen Menschen auch in Punkten angenommen und
geliebt werden, die sie selbst an sich (noch) nicht akzeptieren oder gar lieben kon-
nen. Das ahnelt dem Versuch eines Kaufers, nicht geschatzte Ware an den Mann zu
bringen. Daher empfiehlt der Autor, sich der eigenen ungeliebten Anteile bewusst zu
werden und diese zu allererst selbst zu akzeptieren und zu lieben.

Tragen Sie in den folgenden Kasten ein, von welchen Aspekten Sie bislang erwartet
haben, dass vor allem andere diese lieben (ohne dass Sie es offenbar selbst bereits
ausreichend getan haben):

Vier weitere Tipps (,Spielregeln® einer guten Beziehung):
1. Authentisch sein (, Wahrheit leben*)

Notieren Sie hier ein Beispiel fur eine Situation, in der Sie Uberzeugend authentisch
waren:

Notieren Sie hier drei Beispiele fur Situationen, in denen Sie noch nicht ausreichend
authentisch waren, also nicht zur Wahrheit standen:

2. Das Leben und die Mitmenschen, insbesondere auch den Partner, wert-
schatzen

Um diese Haltung zu verinnerlichen rat Hendricks, tber langere Zeit hinweg mog-
lichst einmal pro Stunde eine wertschatzende Aul3erung zu machen. Diese kann sich
auf die Situation oder auf einen Menschen beziehen. Auf diese Weise entwickeln Sie
einen wertschatzenden Lebensstil.

Notieren Sie beispielhaft in die folgenden Kasten,...

....was Sie am Leben am meisten schatzen:
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....was Sie an sich selbst besonders schatzen:

....was Sie an einer nahestehenden Person besonders schétzen:

3. Zuhoren

Hierzu rat Hendricks, dem anderen beim Sprechen Pausen zu gewahren (und diese
nicht sofort mit eigenen Beitrdgen zu fillen). Vor allem empfiehlt er, das Gehorte
noch einmal mit eigenen Worten zusammen zu fassen (,Habe ich Sie damit recht
verstanden, dass Sie sagen wollen, dass.... ,)

4. Integritat leben (Zu dem Stehen, was man sagt und meint)

Geben Sie auch hier zwei Beispiele.

Wo Sie sich selbst noch nicht als integer erlebt haben:

Wo Sie mit lhrer Integritat schon sehr zufrieden waren:

Bitte bedenken Sie, dass dies nur eine Kurzzusammenfassung sein will. Mehr erfah-
ren Sie auf den CDs. Viel Erfolg fiir Ihre Liebesbeziehungen!
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