Ratgeber

Er muss sich andern: Doch wie bringe ich das fertig?

Beziehungen Ich und mein Mann (60/62) sind seit 30 Jahren verheiratet. Die Kinder sind ausgezogen. Die letzten
Jahre waren unbefriedigend. Mein Mann beachtet mich wenig, sitzt standig vor den Computer oder dem TV. An
Wochenenden ist er oft mit seinen Freunden unterwegs. Wie kann ich ihn andern? Geht so etwas tiberhaupt?

Viele Paare erleben Ahnliches.
Doch Sie haben die Moglichkeit,
die Situation positiv zu gestalten.
Dies setzt voraus, dass Sie bereit
sind, auch etwas an Threm
eigenen Verhalten zu veridndern.
Die Situation wird sich verhar-
ten, wenn keiner der Beteiligten
den ersten Schritt tun will.

Ein Beispiel: Die Frau be-
klagt sich beim Mann, dass er zu
viel Zeit vor dem Computer
verbringt. Er wiederum denkt:
«Sie will eh nur, dass ich tue, was
sie will, man kann es ihr nicht
recht machen.» Er mauert und
ignoriert sie noch mehr. Sie fiihlt
sich nicht wahrgenommen und
beklagt sich noch starker.

Eine solche Paardynamik ist
geprigt von Vorwurf und Gegen-
vorwurf. Dahinter stecken
Wiinsche und Bediirfnisse. Doch
esist einfacher zu iiberlegen,
was man nicht will, als was man
will. Was konnte also Thre Bot-
schaft sein, wenn Sie Threm

Mann mitteilen «Hor auf, so viel
Fernsehen zu schauen!»?

Beobachtung und Wunsch

Dazu ist die Gewaltfreie Kom-
munikation (GFK) von Marshall
B. Rosenberg hilfreich. Be-
schreiben Sie zunichst, was Sie
beobachten (nur die Tétigkeit).
Etwa: «Ich habe bemerkt, dass
du die letzten drei Abende nach
der Arbeit bis zehn Uhr fernge-

Kurzantwort

Das Verhalten eines Menschen
kann man beeinflussen, aber
kaum seinen Charakter. Flr Erste-
res empfiehlt sich eine Kommuni-
kation ohne verallgemeinernde
Urteile, aber mit klaren Wiinschen.
Und mit der Bereitschaft, auch
selber etwas zur Verbesserung
der Beziehung beizutragen. (red)

sehen hast.» Vermeiden Sie
dabei Verallgemeinerungen wie
«immer» oder «nie». Bewerten
Sie dann die Situation als Ich-
Botschaft. Etwa: « Auf mich
wirkt es so, als hattest du nur am
TV Interesse.» Dann formulie-
ren Sie [hr Bediirfnis, etwa. «Ich
mdchte dir nahe sein, ich moch-
te interessant fiir dich sein®.

Zu guter Letzt dussern Sie
den konkreten Wunsch, welchen
Sie an [hr Gegeniiber haben:
«Ich wiinsche mir, dass wir mal
wieder einen Abend gemeinsam
essen.» Oder als Frage: «Konnen
wir nichsten Abend etwas
zusammen unternehmen?»

So kann das Gegentiber Ihre
Bediirfnisse besser nachvollzie-
hen. Sich zu iberlegen oder auch
Thren Partner zu fragen, wie Sie
fiir ihn interessant sein kénnten,
ware ein zusatzlicher Schritt.
Meist steckt in Vorwlirfen Poten-
zial fiir Entwicklung. Dieses zu er-
kennen, erfordert Uberwindung.

Oft sind gerade die schmerzli-
chen Situationen diejenigen, an
denen wir wachsen kénnen.

Verhalten oder Charakter?

Es ist wichtig, zwischen Verhal-
ten (etwa vor dem TV sitzen)
und Charakter («Du bist immer
so ruhig») zu unterscheiden. Sie
konnen IThrem Partner mittei-
len, was sein Verhalten bei
Thnen auslost und ihn bitten,
dieses zu dndern. Dabei ist
hilfreich, wenn er sieht, dass Sie
ihm entgegen kommen wollen.
Uberlegen Sie sich, wie viel
Kompromiss moglich ist. Auch
Ihr Partner hat eine Grenze,
welche Threr Bediirfnisse er
nicht erfiillen kann oder will.
Was Sie nicht dndern kon-
nen, ist die Personlichkeit Thres
Partners: So wird ein schweigsa-
mer Eremit niemals zur Plauder-
tasche. Sich dndern kann eine
Person nur, wenn Sie selber zur
entsprechenden Erkenntnis

kommt und bereit ist, an sich zu
arbeiten. Es gibt aber fast immer
auch Bediirfnisse, die Ihr Gegen-
iber nicht stillen kann. Ein Teil
davon kann vielleicht im Umfeld
von Familien, Freunden oder
Arbeit Erfiillung finden.
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