4. IMPULS: Phasen einer Beziehunqg

Allgemeine Einleitung

Zwei Schlusselbegriffe im 4. Impuls des ME-Wochenendes lauten: ,Romanze® und
~Enttduschung®. Ein dritter Schllsselbegriff ist: Lieben ist eine Entscheidung.

Das Ziel der folgenden beiden Treffen ist es, beide Begriffe zu klaren und die
Teilnehmer dazu zu fuhren, dass sie die Wichtigkeit beider Phasen in ihrer
Beziehung zu schatzen lernen. Im Besonderen werden sie die Gelegenheit haben,
Freude an der Romanze zu erleben und zu entdecken, wie sie mit der Enttduschung
umgehen konnen, sodass sie eher zur Chance als zum Problem wird.

ERSTES TREFFEN: FREUDE AN UNSERER ROMANZE (1207

1. Hinfuhrung (4")

Erklare zuerst, was wir unter ,Romanze” verstehen. Sie ist eine Phase in jeder
Liebesbeziehung. Wir erleben sie meist an Beginn unserer Beziehung. Wie erleben
uns dabei vom anderen stark angezogen, sehnen uns nach Néhe, uns fremde
Eigenschaften stéren uns meist nicht. Wir sind bereit uns auf den anderen
einzulassen,... Wir sind vom anderen ,begeistert".

In dieser Phase ist es leicht, miteinander in spontanem, mihelosem Kontakt zu
sein.

Die Romanze ist eine positive Kraft, die uns stark und kreativ sein lasst. In dieser
Phase machen wir viele Schritte, die im ME-Wochenende gegangen werden (z.B.
Sprechen, Zuhoéren, Vertrauen, Annehmen, Verséhnung, Verwenden der
nonverbalen Sprache-Zartlichkeit), und dies fast ohne Anstrengung.

Die Romanze ist nicht nur etwas fir ,Turteltauben®; es ist ein grundlegendes Element
in unserer Beziehung.

Beachte, dass die Romanze nicht auf den Beginn unserer Beziehung eingegrenzt
werden darf; wir erfahren sie immer wieder, auch wenn unsere ,ursprungliche”
Romanze besonderes Gewicht hat.

2. Mit unserer Romanze in Bertithrung kommen

Arbeitsfrage

Geht in die Zeit eurer ersten Romanze zurtck.

Erinnere dich an einige positive Elemente, die du in eurer Beziehung erfahren
hast.

Wie sind wir in dieser Zeit mit Schwierigkeiten zwischen uns umgegangen?

Das Team teilt zuerst von sich mit: Gebt einfache, kraftvolle Beispiele. (8")
Einige Hinweise:

e Wenn ihr positive Elemente mitteilt, dann weist auf die Schritte des
Wochenendes hin, die ihr damals spontan gesetzt habt (Sprechen,
Zuhoren, Zartlichkeit, Sexualitat, einen klaren Lebenstraum/Lebensentwurf
haben, der Partner war meine erste Prioritat etc.)



e Wenn ihr schwierige Augenblicke mitteilt, dann achtet darauf, wie ihr mit
Schwierigkeiten, Konflikt, Missverstandnissen, Augenblicken der
Gleichgultigkeit oder des Zweifels, mit der Beziehung zur Familie etc.
umgegangen seid;

e In beiden Fallen weist deutlich darauf hin, dass es fur euch nicht wirklich
anstrengend war, das zu tun, was ihr getan habt.

Personliche Reflexion: (10’)

Paaraustausch (Habt Freude an eurem Austausch!) 10’

Gruppenaustausch: Ladet die Teilnehmer ein, Gber die Arbeitsfrage auszutauschen
(beide Teile) und so konkret wie méglich zu sein. 40

Kurze Zusammenfassung (3)

Wiederhole folgende Gedanken:

e Die Romanze ist eine wertvolle Phase in unserer Beziehung, sei es die
Romanze des Beginns, der wir heute nachgespltirt haben, sei es die
Romanze, die wir in unserer gegenwartigen Beziehung erfahren kdnnen.

e In der Romanze sind wir mit unserem Lebenstraum/Lebensprojekt in
Verbindung, und wir glauben daran.

e In den Zeiten der Romanze setzen wir viele der Schritte, die am Wochenende
vorgestellt werden, fast ohne Anstrengung (z.B. Sprechen, Zuhoren,
Vertrauen, Annehmen, Verwenden der nonverbalen Sprache, Zartlichkeit,
Versohnung). Dies beweist, dass wir wirklich die Schritte des Wochenendes
leben kdnnen. Es ist wichtig, dass wir erkennen, dass wir diese Fahigkeit
besitzen, denn in schwierigen Zeiten unserer Beziehung neigen wir dazu, dies
Zu vergessen!

Dialogfrage:

Wie fuhle ich mich jetzt, wenn ich auf unsere urspriingliche Romanze
zuriickblicke?

Nimm dir Zeit, die Gefiihle im Detail zu beschreiben. Neben den angenehmen
Geflihlen Uberprife auch die drei Familien der unangenehmen Gefthle!

Schreiben: 10’

Paaraustausch: 10’

Gruppenaustausch: Bittet die Teilnehmer, ein starkes Gefiihl aus ihrem Dialog
herauszugreifen und es mitzuteilen (Benenne es und beschreibe es in ein paar
Worten, sodass der andere es ,schmecken kann). (157)



ZWEITES TREFFEN: ENTTAUSCHUNG UND WIE DAMIT
UMGEHEN (135)

Zum Austeilen: Liste der ,Schritte des Me-Wochenendes® /1 Blatt pro Person

1. HinfGhrung (2)

Erinnere an das letzte Treffen, wo wir mit einer Phase unserer Liebesbeziehung in
Beruhrung gekommen sind, ndmlich der Romanze. Wiederhole, dass wir die
Romanze in unserem Leben immer wieder erfahren. Weise darauf hin, dass wir
wahrend der Romanze leicht positive Schritte machen, die unsere Beziehung
starken (nahren).

2. Enttduschung und wie wir damit spontan umgehen (2°)

Erklare, was wir unter ,Enttauschung® verstehen. Es ist eine Phase in jeder
Liebesbeziehung. In dieser Phase ist die Erfahrung einer mithelosen Beziehung
abhanden gekommen. Stattdessen sind die Partner Uber sich selbst enttduscht, tber
den anderen und uber ihre Beziehung. ,Ich bin nicht der, der ich glaubte zu sein® —
,Du bist nicht der, von dem ich dachte, dass du es bist.“ ,Als Paar, wir sind nicht die,
die wir zu sein glaubten.” Das kann zu tiefen Zweifeln fihren, was die Zukunft der
Paarbeziehung betrifft. So eine Zeit kann sehr schmerzvoll sein. Aber sie ist Teil
leder Liebesbeziehung. Und so missen wir sie akzeptieren und sie bewaltigen.

Arbeitsfrage 1

Blicke auf eine Zeitspanne in deinem Leben im Paar. Erwahne zwei
Hauptpunkte der Enttauschung (Enttduschung von mir, von dir, von uns
beiden.)

Wie habe ich reagiert/ wie reagiere ich spontan in solchen Augenblicken der
Enttduschung?

Zeugnis des Leitungspaares (8")

Personliche Reflexion: 10’
Paaraustausch: 10’
Kein Gruppenaustausch

3. Eine Alternative; Wie wir anders mit der Enttduschung umgehen kénnen: Lieben
ist eine Entscheidung

Hinfuhrung : (3")

Enttduschung muss nicht das Ende bedeuten. Wenn wir richtig damit umgehen, dann
kann sie eine positive Chance sein, um unsere Beziehung zu vertiefen; wir bewegen
uns vom Verliebtsein zur erwachsenen Liebe.

Der Schlissel, den wir am Wochenende bekommen, lautet: Lieben ist eine
Entscheidung.

Was verstehen wir unter diesem ,Schlagwort“?

,Lieben ist eine Entscheidung“ bedeutet, mich zu entscheiden, das zu tun, was ich in
Zeiten der Romanze spontan getan habe. Und diese Schritte, die ich setzen kann,
entsprechen den Schritten unseres Wochenendes. (Unter anderem: dich willkommen




heillen, mit meiner emotionalen Welt in BerUhrung kommen, ,mir selbst begegnen®,
Zuhoren, mich mitteilen — sprechen, Zartlichkeit geben und annehmen etc. etc.).
Das Leitungspaar teilt eine Liste mit den wichtigen Schritten des ME Wochenendes
aus (Vergleiche dazu den Anhang).

Arbeitsfrage 2

Schaue auf die einzelnen Punkte deiner Enttduschung, die du gerade entdeckt
hast.

Wie kann ich mich entscheiden, dich in diesen Situationen zu lieben? Welche
Moglichkeit/en sehe ich? Sei konkret!

Zeugnis des Leitungspaares (77)

Das Leitungspaar teilt einige einfache, sehr konkrete und moégliche Alternativen mit,
die auf der Liste der Schritte ful3en, die die Teilnehmer gerade bekommen haben.

Personliche Reflexion: 15’

Ladet die Teilnehmer ein, still die Liste mit den Schritten durchzugehen und
herauszufinden, welche(r) Schritt(e) fur sie in der Situation der Enttduschung, die sie
beschrieben haben, gut ist/sind.

Paaraustausch: 8
Gruppenaustausch Uber die Arbeitsfragen 1 und 2: 30'.

Dialogfrage

Welche Perspektive habe ich am Ende dieses Treffens und wie fuhle ich mich
bei meiner Antwort?

Schreiben: 10’

Paaraustausch: 10°

Gruppenaustausch: 20’

Erwahne kurz die Perspektiven, die du entdeckt hast und stelle dazu die wichtigsten
Geflhle.



| DIE SCHRITTE DES ME-WOCHENENDES |
DICH ZU LIEBEN ODER ZU DIR ,JA“ SAGEN
BEDEUTET UNTER ANDEREM:

1 - Dir zu sagen, was ich an dir schatze, dich die Erfahrung machen lassen, dass
du wichtig bist.
- Dir ,Heimat® bieten, dich die Erfahrung machen lassen, dass du geliebt bist.

2 - Mit meinen Geflhlen in Kontakt sein — mit den vier ,Geflihlsfamilien®.
Die Geflhle erkennen, sie benennen und mich mit dir tGber sie
austauschen.
Nicht zulassen, dass meine Gefiihle meine Handlungen unreflektiert bestimmen.
- Mit meinem Grundbedurfnis des Selbstwerts und meinem Grundbedirfnis
des Geliebt-Werdens in Bertihrung kommen.

3 - Bereit sein, mich kennen zu lernen, wie ich mich spontan verhalte.
- Bereit sein, auf das zu schauen, was ich vor anderen zeige
(mein ,Aushangeschild“/ Image) und was ich verstecke (jene Aspekte/Teile, von
denen ich annehme, dass andere sie nicht akzeptieren).
- Bereit sein, mich selbst zu lieben, wie ich wirklich bin, auch meine
,Jnvollkommenheit®.

4 - Bereit sein, mich fir Romanze in unseren Leben immer wieder zu 6ffnen.
- Bereit sein, Bereiche, wo wir Enttauschung erleben, anzusehen.
- Die Entscheidung treffen, dich zu lieben.
- Einen Liebesbrief schreiben (und seine Regeln beachten).
- Bereit sein, sich aus Liebe in eine Auseinandersetzung einzulassen, statt ein
schmerzfreies Leben nebeneinander zu fihren.

5 - Dir zuhoren, das bedeutet:
a. Fragen stellen, wiederholen, was du mir gesagt hast.
b. Bereit zu sein, dir offen zuzuhdren und mich nicht von Angsten leiten lassen
c. Bereit zu sein, zu sehen, was mich am Zuhéren hindert, z.B.
Unaufmerksamkeit; Angst vor Veranderung; Angst, Kontrolle zu verlieren.

6 - Damit aufhéren, deine Geflihle abzulehnen.
Bereit sein, die Tatsache, dass du anders bist, anzunehmen,
mich moglichst intensiv in deine Art, wie du die Dinge wahrnimmst, einzuftihlen
(dich akzeptieren)
- Bereit sein, mich mit wichtigen Bereichen unseres Lebens auseinanderzusetzen
(wie z.B. Sexualitat. Tod, Geld, Kinder)
- Meine Korpersprache positiv einsetzen.

7 - Dich bedingungslos lieben (ohne < wenn> und <falls>)
- Hinderliches Verhalten zugunsten unserer Beziehung aufgeben.
- Damit aufhdren, mich so zu verhalten, als ob ich dein Kind oder dein Vater oder
deine Mutter ware.



- Bereit sein, unsere Beziehung als einen Ort zu sehen, wo ich sowohl Sicherheit
als auch Herausforderung erfahren kann.
- Unseren urspringlichen Traum ernst nehmen: Beziehung mit dir leben und

dabei
immer mehr der/die werden, der/die ich bin.

8 - Mich dazu entschlief3en, zu glauben, dass du mich bedingungslos liebst; ich
muss mir deine Liebe nicht verdienen.
- Mit dir Gber jene Aspekte meines Lebens austauschen, die ich lieber fir mich
behalten wirde.
- Meine Angste, meinen mangelnden Glauben und meine Verzweiflung
ubersteigen.

10 - Gemeinsam uns der Menschen um uns herum bewusst werden, die mit uns
den gleichen Traum haben und die bereit sind, mit uns gemeinsam
unterwegs zu sein (Gemeinschatft).

- Bereit sein zu glauben, dass andere Menschen uns
brauchen und wir sie brauchen.
- Einander verzeihen und heilen, wenn wir einander verletzt haben.

11- Verschiedene Bereiche in meinem Leben neu Uberprifen (wie z.B. Beruf, Kinder,
Finanzen) und ihnen den richtigen Platz zuweisen.

12 - Bereit sein, mit anderen (in unserer Gesellschaft) das zu teilen, was wir
Starkendes in unserer Beziehung erfahren haben

Die Nummerierung verweist auf die Einfihrung im ME Wochenende, wo dieser
Schritt angeregt wird.



