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Beziehungstraining fiir Paare nach Susan Johnson

.lch bin lange nicht mehr

so nah bei meinen Gefiihlen
und gleichzeitig bei meiner
Frau gewesen ..."

fotolia®Kitty

Irene und Gerd sind seit 20 Jahren

fotolia®fkprojects

ein Paar. Sie haben gemeinsam zwei
Kinder groBgezogen, ein Haus gekauft und einen gewissen
Lebensstandard aufgebaut. Eigentlich ist alles in Ordnung.
Jetzt, wo die Kinder einer nach dem anderen erwachsen
werden, wird es still in ihrem Haus. Und es zeigt sich, dass
es auch still geworden ist in ihrer Beziehung. Irene ist
unzufrieden mit Gerd. Stindig ist er auf A-chse. Er scheint
ihre Anwesenheit als selbstversténdlich anzusehen.

Aber liebt er sie noch? Gerd fiihlt sich durch Irene unter
Druck gesetzt. Er mag ihren vorwurfsvollen Ton nicht.
Dann zieht er sich lieber zuriick. Aber auch er fiihlt sich
nicht wohl. Wo ist die Anziehung und Nihe geblieben,

die fiir beide zu Beginn ihrer Beziehung so wichtig war?




Eine Liebesbeziehung durch das Auf und
Ab des Alltags und die Anforderungen des
Lebens zu lotsen ist alles andere als ein-
fach. Ein wenig Anleitung dafiir ist gar
; nicht so schlecht. Die ka-
nadische Paartherapeutin
y Susan Johnson hat auf der
"% Grundlage ihres Buches
35 JHalt mich fest. Sieben
Gesprdche zu einem von Liebe erfiillten
Leben" (2011) ein Préventionsprogramm
fiir Paare entwickelt, die mehr dariber
wissen wollen, wie sie die Liebe und Ver-
bindung miteinander erhalten, wiederher-
stellen und bewahren kdnnen. Es basiert
auf acht Lektionen und angeleiteten Ge-
sprachen miteinander. Im August 2012
fand unter meiner Leitung in Dortmund
das erste ,Halt-mich-fest"-Wochenende
auf deutschem Boden statt.

Sechs Paare hatten sich zusammengefun-
den. Alle Paare hatten gute Grinde, ihre
Beziehung unter die Lupe zu nehmen. Viele
waren sich im Laufe der Zeit immer fremder
geworden oder litten unter stéandiger Span-
nung oder Streit. Manche waren in Paarthe-
rapie, andere nicht. Auch wenn das Pro-
gramm urspriinglich gedacht ist fir Paare
in einer stabilen Beziehung, muss man doch
davon ausgehen, dass sich vor allem Paare
angesprochen fiihlen, die sich in einer ne-
gativen Beziehungsdynamik befinden und
wirklich Hilfe brauchen.

Das ,Halt-mich-fest"-Beziehungstraining

Im Vorfeld nimmt die Leiterin telefonischen
Kontakt mit dem interessierten Paar auf: Ist
das Training fur das Paar geeignet? Ist das
AusmaB der Konflikte und Probleme des
Paares bei einem Workshop mit meistens
begrenzter Folgebetreuung hantierbar? Sind
die Partner emotional in der Lage, von dem
Training zu profitieren? Das Paar bekommt
alle gewlinschten Informationen und von
vornherein sorgt die Trainerin dafir, dass
eine freundliche und sichere Beziehung ent-
steht. Immerhin braucht man eine ganze
Portion Mut, die Beziehung in gewisser
Weise ,Gffentlich zu machen”. Auch wenn
der Fokus des Trainings nicht auf personli-
chen Austausch in der Gruppe gerichtet ist
(der findet vor allem in den Gesprachen mit
dem Partner statt), dennoch erleben die

Partner die Teilnahme an einem Bezie-
hungsworkshop als groBes Wagnis. Sie tre-
ten immerhin heraus aus der vermeintlichen
Sicherheit der Vermeidung und schauen
sich den Zustand ihrer Beziechung mit offe-
nem Visier an.

Theoretischer Hintergrund des Trainings ist
die Paartherapiemethode von Susan Johnson
(Emotionsfokussierte Paartherapie, EFT), die
in der Ausgabe 03/2012 dieses Magazins
vorgestellt wurde: Partner in einer bedeu-
tungsvollen Beziehung binden sich anein-
ander, wobei die Qualitdt dieser Bindung
am besten mit bindungstheoretischen Kon-
zepten beschrieben werden kann. Die Part-
ner werden die wichtigste Person im Leben
des anderen und fungieren gegenseitig als
,sicherer Hafen". Wenn dieses Gefuihl von
Sicherheit in Mitleidenschaft gezogen wird,
reagieren die Partner mit Angst oder Ver-
meidungsverhalten. Dadurch entstehen ne-
gative Interaktionszyklen, die sich selbst
verstarken und oft nicht aus eigener Kraft
aufgeldst werden kénnen. Das ,Halt-mich-
fest"-Training richtet sich darum in erster
Linie auf das Kennenlernen der Interaktions-
zyklen. Dann werden die emotionalen Hin-
tergriinde des Verhaltens exploriert und
untersucht, d. h., es wird ergriindet, welche
Bindungsédngste und -bedirfnisse diesem
zugrunde liegen. Die Partner sagen einander,
was sie wirklich emotional bewegt. Dadurch
entsteht emotionale Offnung. Sie beginnen,
einander besser zu verstehen und einander
zuzuhoren. Es entstehen Nahe und Hoffnung,
einander doch wiederfinden zu kénnen.

Damit Sie einen Eindruck davon bekommen,
wie das Training praktisch aussieht, werde
ich Sie jetzt mit den einzelnen Modulen
bekannt machen. Das Training besteht ins-
gesamt aus acht Modulen, bei denen jeweils
ein Thema im Mittelpunkt steht. Jedes The-
ma wird durch die Leiterin eingefiihrt und
in der Gruppe besprochen. Dann sehen sich
die Teilnehmer ein Video (mit deutschen
Untertiteln) an, in dem ein Paar zusammen
mit Susan Johnson (ber ihre Erfahrungen
zum Thema spricht. Diese Videos sind fiir
die Teilnehmer sehr wichtig, da sie sich mit
dem Paar identifizieren und erleben kénnen,
dass man Uber seine tieferen Emotionen
sprechen kann und dieses vom Partner in
positiver Weise empfangen wird. Danach
sprechen die Partner miteinander tber das
jeweilige Thema, wobei das Gesprach an-
hand einer Anleitung strukturiert wird.

Die Leiterin kann bei Schwierigkeiten Hilfe-
stellung bieten. Danach gibt es in der Grup-
pe Zeit fur Feedback, Fragen und Austausch
der Erfahrungen.

Modul 1: Die emotionale Bindung zum
Partner ist wichtig!

Nach einer Einfiihrung und der Kennen-
lernrunde steht die Bedeutung der emotio-
nalen Bindung im Mittelpunkt: Wenn das
emotionale Band zur wichtigsten Person
im Leben stark ist, dann fiihlen wir uns
ruhig und sicher, kdnnen uns im Kontakt
mit dem Partner entspannen und zuhause
fihlen und die Herausforderungen des
Lebens leichter und besser bewiltigen.
Die emotionale Verbindung wird verstérkt,
wenn die Partner filireinander zugénglich
(,Kann ich dich erreichen?") und reakti-
onsfihig (,Wirst du emotional auf mich
reagieren?”) sind und sich fir die Beziehung
engagieren (,Bleiben wir miteinander ver-
bunden?”).

Die Partner fillen einen Fragebogen aus,
bei dem das Erleben der Partner beziiglich
dieser drei Aspekte eruiert wird. Die Partner
sprechen dann dariiber. Gerd und Irene
merken, dass sie beide emotionale Verbun-
denheit vermissen. Irene fragt sich, wie wich-
tig sie eigentlich fiir Gerd ist. Gerd wundert
sich, wie wenig zufrieden und sicher er sich
eigentlich in der Beziehung flhlt.

Modul 2: Wenn es schieflauft:
Die Teufelsdialoge kennenlernen

Susah Johnson nennt negative Interaktions-
zyklen in ihrem ,Halt mich fest"-Buch
Jeufelsdialoge” Sie zeigen sich in (oft im-
mer wiederkehrenden) Streitsituationen
oder in Situationen, in denen es zu Distanz
zwischen den Partnern kommt. Wenn wir
uns nicht verbunden flihlen mit unserem
Partner, dann reagieren wir mit starken
Geflihlen. Manche Menschen reagieren mit
Wut, sie beschweren sich, sind kritisch,
machen Vorwdrfe, wollen den Partner
verandern und lassen nicht los, bis der
Partner reagiert. Aus bindungstheoretischer
Sicht ist Hintergrund dieses Verhaltens die
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Therapie

und

Notwendigkeit, Kontakt zu bekommen. Lei-
der flihrt dieses Verhalten selten zum Erfolg.
Andere Menschen ziehen sich im Falle von
Streit zurtick. Sie versuchen, ruhig zu blei-
ben, vielleicht zu argumentieren und sich
zu rechtfertigen. SchlieBlich jedoch erstar-
ren sie innerlich, geben auf und wenden
sich ab. Bindungstheoretisch gesehen tun
sie das, um sich und die Beziehung zu
schiitzen, erreichen aber oft gerade das
Gegenteil. Der Partner fiihlt sich nicht ge-
sehen und wird umso argerlicher.

Die Paare bekommen einen Anleitungsbo-
gen, auf dem die verschiedenen Reaktions-
weisen in zwei Listen dargestellt werden.
Sie streichen fiir sich selbst an, welche
eignen Verhaltensweisen ihnen vertraut sind
und tauschen sich mit dem Partner aus.
Gerd und Irene finden heraus, dass sie re-
gelmaBig in einem Teufelsdialog gefangen
sind: z.B. gestern, als Gerd zum Sportverein
wollte, fiir den er sich engagiert. Irene wird
dann drgerlich und beklagt sich, dass er nie
zuhause ist und sie alles alleine machen
muss. Daraufhin sagt er, dass das ja echt
libertrieben ist und dass sie sich nicht so
anstellen soll. Spdter am Abend meidet er
das Wohnzimmer und zieht sich zum Com-
puter zurlick. Das frustriert Irene und im
Bett macht sie eine spitze Bemerkung und
dreht sich von ihm weg.

Modul 3: Die Schmerzpunkte finden

Wir alle haben emotional empfindliche
Punkte. Abgelehnt, verlassen oder ausge-
schlossen zu werden sind Urdngste des
Menschen. Daher reagieren wir alle emp-
findlich auf Signale der Ablehnung oder des
Verlassenwerdens. Wurden wir in friheren
Beziehungen abgelehnt oder verlassen, so
entwickeln wir haufig eine Uberempfind-
lichkeit fiir diese Signale. Schmerz, Trauer
und Angst sind die ersten Reaktionen, wenn
unser Partner diese Schmerzpunkte berthrt.
Statt diese Geflihle mit unserem Partner zu
teilen, ,schiitzen" wir uns jedoch haufig,
indem wir wiitend werden oder uns zuriick-
ziehen. Die negativen Interaktionszyklen
werden so am Leben erhalten. Das Finden
der Schmerzpunkte lehrt uns, die Geflihle
hinter dem Verhalten bei den Teufelsdia-
logen kennenzulernen und mit unserem
Partner in Kontakt zu bringen.

Beratung

Die Partner bekommen wiederum eine Liste
von emotionalen Reaktionen, die man tief
in sich fiihlt, wenn man sich nicht verbun-
den flhlt, wie z.B. einsam, nicht gut ge-
nug, im Stich gelassen, erniedrigt. Die
Partner streichen an, was ihnen vertraut
ist und besprechen es mit dem Partner.
Gerd merkt, dass er sich eigentlich ,beun-
ruhigt” und ,eingeschiichtert” fihlt, wenn
Irene wiitend auf ihn ist. Irene fiihlt sich
.einsam”, ,traurig" und ,abgelehnt”, wenn
Gerd weggeht, um Zeit in sein Hobby zu
investieren. Beide sind Uberrascht. Es war
innen nicht bewusst, dass sie sich so fiihl-
ten. Sie merken, dass Nahe entsteht, wenn
sie einander sagen, was sie wirklich flihlen.

Modul 4: Eine schwierige Situation
noch mal rekapitulieren

Hier lernen die Paare, die Risse in der Ver-
bindung zum anderen zu identifizieren und
zu reparieren. Sie erkennen, wie sie beide
zur Dynamik im Teufelsdialog beitragen, sie
iben, die eigenen Gefihle anzunehmen
(sowohl die oberflichlichen als auch die
tieferen Gefiihle) und sich fur die des Part-
ners zu interessieren.

Die Paare sprechen lber eine zuriickliegende
Situation, in der sie Abstand fuihlten und in
den Teufelsdialogen gefangen waren. Jeder
versucht, wenigstens zwei Reaktionen zu
finden, die geholfen hétten, den Teufelsdia-
log zu deeskalieren. Sie teilen diese dem
Partner mit. Gerd und Irene erinnern sich
an eine Situation, in der Irene zu spat nach
Hause kam. Gerd war wiitend auf sie, weil
sie ihn nicht angerufen hatte. lrene
schimpfte los, dass er ja nun echt kein Recht
hitte, sie zu maBregeln, wenn sie mal was
fur sich mache. Gerd merkt, dass er hatte
fragen kénnen, warum sie so spat war, und
er hatte ihr sagen kdnnen, dass er sich
Sorgen gemacht hat. Irene merkt, dass sie
hatte erzdhlen konnen, dass der Akku ih-
res Handys leer war. Sie hitte auch sagen
kénnen: ,Gerd, wenn wir so weitermachen,
dann sind wir wieder mitten im Teufels-
dialog. Das méchte ich nicht”

Modul 5: Die tiefsten Wiinsche und
Bediirfnisse mit dem Partner teilen

Das ist der Kern des ,Halt mich fest"-
Trainings. Es hilft den Paaren, den ,Fahr-
stuhl nach unten" zu nehmen und sich der
tiefsten Bindungsdngste und -bedirfnisse
hinter den vorher kennengelernten Emotio-
nen bewusst zu werden. Meistens dreht es
sich bei den Angsten um die Angst, zuriick-
gewiesen oder verlassen zu werden. Bei den
Bindungsbedirfnissen geht es im Allgemei-
nen um die Sehnsucht nach Fiirsorge, Trost,
Geborgenheit und Akzeptanz. Das Finden
der Schmerzpunkte lehrt uns, die Geflihle
hinter dem Verhalten bei den Teufelsdialo-
gen kennenzulernen und mit unserem Part-
ner in Kontakt zu bringen.

Es ist wichtig zu lernen, diese Bedrfnisse
direkt, deutlich und klar zu duBern: ,Wenn
ich mich in der Tiefe ... flihle, dann brauche
ich, dass du ..." Voraussetzung dafir ist, dass
die Person wirklich gefiihlten Kontakt mit
diesen Bindungsbedirfnissen aufnimmt.
Sonst besteht die Gefahr, dass der Ausdruck
der Bindungsbedirfnisse wie ein Vorwurf
oder eine Forderung klingt und damit den
Teufelsdialog wieder in Gang setzt. Natir-
lich ist es nicht einfach, diese empfindlichen
Gefiihle zu duBern. Wenn die Person es
schwierig findet, dann ist es gut, dariiber
zu sprechen, was es schwierig macht.

Gerd sagt zu lrene: ,\Wenn du unzufrieden
mit mir bist, dann bin ich zwar erst unge-
halten, aber eigentlich fiihle ich mich wie
ein Versager. Ich bin nicht der Mann, den
du brauchst. Dann habe ich Angst, dass
du irgendwann genug von mir hast und
mich verldsst. Ich brauche es, dass du bei
mir bleibst, auch wenn ich meine eigenen
Hobbys habe, die mir wichtig sind." Irene
sagt: ,Wenn du so viel weg bist, dann denke
ich, dass ich nicht mehr wichtig bin fir
dich. Ich habe Angst, dass du mich nicht
mehr willst. Ich brauche es, von dir zu héren
und zu spiiren, dass ich noch immer deine
Nummer eins bin. Ich habe Angst, dass du
mich auslachst, wenn ich das sage.”

Modul 6: Verletzungen vergeben

Es ist nicht zu vermeiden, dass wir denen,
die wir lieben, Schmerzen zufligen. Manch-
mal sind die Auswirkungen fiir den verletz-



ten Partner noch Jahre zu spiiren, als wiirde
das Ereignis tiefe Spuren hinterlassen, die
die Zeit nicht heilt. Dieses Modul beschaftigt
sich mit der Frage, wie Paare mit geschehe-
nen Verletzungen umgehen kénnen. Wie
funktioniert ,Vergebung"? Die Paare lernen,
dass Vergebung dann moglich ist, wenn die
verletzte Person deutlich und klar Gber den
Kern des Schmerzes sprechen kann. Der
verletzende Partner akzeptiert den Schmerz
und lisst sich emotional davon beriihren.
Er/sie untersucht, welche (eigenen) Reak-
tionen die Verletzungen erzeugten. Dann
entschuldigt sich der Partner und duBert
dabei seine Gefiihle wie Bedauern und
Scham. Die verletzte Person bittet um den
Trost oder die Unterstiitzung, die damals
gefehlt hat. Der andere Partner ist dann fiir
siefihn da.

Im Gespréch erzdhlt ein Partner von einer
Situation, in der er glaubt, den anderen
verletzt zu haben. Der Partner erzahlt, wie
er/sie damals damit umgegangen ist. Der
andere Partner gibt dann an, ob dies zur
Wiedergutmachung beigetragen hat oder
was ihm oder ihr vielleicht gut getan hatte.
Irene berichtet von einer Situation im
Freundeskreis, die ihr noch immer Bauch-
schmerzen bereite. Sie habe damals eine
gemeine Bemerkung gemacht: ,Gerd ist
auch nicht mehr der Superheld, der er mal
war" lrgendwie habe sie geflihlt, dass Gerd
das als Schlag unter die Gurtellinie erlebt
habe. Er sei rot geworden und habe dann
gar nichts mehr gesagt. Sie habe versucht,
die Situation zu lberspielen und habe sich
an den Witzen der anderen beteiligt. Spater
sei sie bewusst nicht mehr auf die Situation
eingegangen und hétte sie fiir sich selbst
bagatellisiert. Gerd sagt, dass er sich durch
Irene bloBgestellt gefiihlt habe. Er habe sich
damals sehr beschamt und vaon ihr alleine
gelassen gefiihlt. Ihre Ablenkungsmandver
habe er als zusétzliches ,Verlassen” erlebt.
Irene sagt, dass sie sich dafiir schame. Sie
sei damals sauer auf ihn gewesen, weil er
zu spat zur Verabredung kam. Sie fihlte
sich dadurch unwichtig. Gerd spiirt, dass es
ihr ernst damit ist, und sagt, dass er es
braucht, dass sie stolz auf ihn ist, auch
wenn er nicht ideal ist. Sie sagt, dass ihre
Bemerkung ganz daneben war und dass sie
ihn sehr liebt und stolz auf ihn ist.

Modul 7: Die emotionale Verbindung
durch Sex und Beriihrung schaffen

Eine sichere emotionale Verbindung férdert
befriedigenden Sex. Befriedigender Sex fér-
dert die emotionale Verbindung. Eine sexuelle
Begegnung auf der Grundlage von emotio-
naler Verbundenheit ist entspannt, kommu-
nikativ, ein gemeinsamer Tanz. Sie geht zu-
sammen mit emotionaler Offenheit und
Bediirfnisse kionnen frei geduBert werden.
Als angenehm erlebte Berlihrung kann sie
beruhigen oder erregen und aktiviert das
Liebeshormon Oxytocin. Vertrautheit in die-
sem Sinne fithrt nicht zu Langeweile, sondern
zu einer befriedigenden sexuellen Beziehung.

Die Partner bekommen eine Reihe von Fra-
gen, die ihnen helfen, tber ihre erotische
Beziehung zu sprechen, z.B.: ,\Was geféllt
Ihnen an I[hrer derzeitigen sexuellen Be-
zichung am besten?" Oder: ,Wie kdnnte
Ihnen der korperliche undfoder sexuelle
Kontakt zu Ihrem Partner helfen, Ihr Gefihl
von Verbundenheit zu verstarken?"

Irene sagt, dass es ihr sehr schwer fallt, Giber
Sex zu sprechen. Sie schdmt sich dann. Auch
flihle sie sich nicht mehr attraktiv, weil sie
.50 alt” sei. Gerd sagt, dass es ihm geféllt,
wenn sie sich an ihn schmiegt. Er fande es
schon, wenn sie das dfter zulassen kénnte.

Modul 8: Die Liebe lebendig erhalten

Im letzten Modul denken die Paare dariiber
nach, wie sie die emotionale Verbindung zu
ihrem Partner bewahren kénnen. Das Wich-
tigste ist der Einsatz der ,Halt mich fest'-
Gespréche, in denen die Partner die eigenen
Gefiihle und Bedtrfnisse spiiren und dem
Partner mitteilen. Oft sind es auch die klei-
nen tiglichen Rituale, die die Beziehung
erhalten: der Kuss beim Abschied, das ge-
meinsame Abendessen, der ,besondere
Abend" am Hochzeitstag.

Fiir das letzte Gesprach des Workshops be-
kommen die Paare Anregungen, die sie auch
mit nach Hause nehmen kdnnen, beispiels-
weise: Schreiben Sie einen Text zum Thema
,Unsere stressbestindige Beziehung", in der
Sie Ereignisse beschreiben, die Sie gemein-
sam gemeistert haben und die die Sicherheit
ihrer Beziehung gestarkt haben. Gerd und
Irene beschlieBen, dass sie sich 6fter mal in
den Arm nehmen wollen, weil ihnen das gut

tut. Sie sind sich auch einig, dass der Freitag-
abend ,ihr Abend" wird, bei dem sie auf jeden
Fall Zeit miteinander verbringen wollen.

Warm ums Herz

Natiirlich sind Gerd und Irene ein ideal-
typisches Paar. Nicht jedes Paar ist in der
Lage, so emotional offen miteinander um-
zugehen. Dennoch bin ich auBerordentlich
tberrascht, wie viel die Partner aus dem
Wochenende mitnehmen konnten. Es ent-
standen Verdnderungen, die ich zu Beginn
des Workshops kaum fiir moglich gehal-
ten hatte.

Paare, die seit Jahren gefangen waren in
Streit und Ablehnung, begannen weichere
Gefiihle zu zeigen. Es entstand Hoffnung
auf Verbindung, es gab Gesten von Zunei-
gung, Lachen, Hande, die einander suchen.
Es tat den Teilnehmern gut, nach innen zu
gehen, die eigenen Geflihle ernst zu neh-
men und mit den Gefiihlen auch sich selbst
besser akzeptieren zu kdnnen. Auch mir als
Leiterin wurde es ganz ,warm ums Herz":
Verbindung flhlen tut allen gut!

Das ,Halt mich fest"-Training war anfangs
als achtteiliger Abendkurs gedacht. Ich ha-
be das Training dann als Wochenendkurs
angeboten. Wobei die Kiirze der Zeit natr-

lich Anpassungen im Programm erfordert,
damit die Teilnehmer sich nicht iiberfordert
fiihlen. Auch 3- oder 4-Tage-Workshops
sind mdglich.

L Ingeborg Weser
Jg. 1953, approbierte Psychologische
Psychotherapeutin. Sie arbeitet seit
25 Jahren in eigener Praxis und ist Mit-
glied im Leitungsteam des EFT-Netzwerks
Deutschland, das sich fir die Verbreitung
der Emationsfokussierten Paartherapie in
Deutschland einsetzt.
info@ippsy.eu
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