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ALLES NUR
IN MEINEM KOPF

Gedankliche Muster und Haltungen kénnen unsere Ehe prégen und eine Negativspirale
auslésen. Doch wir sind ihnen nicht ausgeliefert, ist Bernd C. Trimper Gberzeugt.
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Is ich ein Junge war, trennten sich meine Eltern.
A Sie kamen zwar sieben Jahre spiter wieder zu-

sammen und sind bis heute sehr gliicklich mitei-
nander verheiratet, und das nun seit iiber flinfzig Jahren,
und doch war die Trennung fiir mich ein Schock, der mir
erst viel spater bewusst wurde.

In den ersten Jahren unserer Ehe war ich ein sehr ei-
ferstichtiger Ehemann. Ich konnte es nicht ertragen, wenn
sich meine Frau mit einem anderen Mann lénger unter-
hielt. Dass sie téglich bei der Arbeit — sie war damals Be-
amtin - von Kollegen umgeben war, machte mich schier
wahnsinnig. Ich war der erste Mann in ihrem Leben und
ich wusste, sie wiirde mich nie betriigen. Trotzdem waren
da diese Gefiihle, diese bodenlose Angst.

Das spitzte sich in dem Jahr zu, in dem unsere Erstge-
borene elf wurde. Wir fiihrten zu diesem Zeitpunkt schon
viele Jahre eine sehr gute Ehe und liebten uns sehr. Doch
war da diese Barriere, die ich lange nicht erkannte. Als
mir schlieBlich bewusst wurde, dass meine Mutter meinen
Vater genau in dem Jahr verlassen hatte, als ich selbst elf
Jahre alt gewesen war, wurde mir so manches klar. Tief
in mir drin glaubte ich, nein, ich erwartete es regelrecht,
dass es mir genauso gehen wiirde wie meinem Vater da-
mals und dass Iris mich verlassen wiirde. Iris war jedoch
die treuste und hingebungsvollste Ehefrau, die man sich
vorstellen kann.

Diese Barriere war einzig in meinem Kopf. Ich hatte ein-
fach kein inneres Bild fiir eine heile Ehe, die andauerte.
Iris hielt meine Angste aus, und durch ihre Sanftheit, ihre
Liebe und dass sie sich mir zuliebe von bestimmten Mén-
nern auf Abstand hielt (die Manner waren nicht das Pro-
blem, ich war es), lieBen mich innerlich heilen. Als dann
dieses elfte Lebensjahr unserer Tochter vorbei war, wusste
ich, ich hatte diese Barriere durchbrochen.

Ich wusste auch, dass ich sie nicht nur fiir mich selbst
durchbrochen hatte, sondern fiir unsere Kinder, die diese
Barriere nicht mehr haben wiirden.

Unsere Gedanken konnen méchtige Feinde, aber auch
wundervolle Freunde sein. Darum schauen wir uns jetzt
die grundlegenden Funktionsweisen und Auswirkungen
unseres Gedankenlebens etwas genauer an.

GEDANKEN UND GEFUHLE PRODUZIEREN
HALTUNGEN

Zunichst wirken sich unsere Gedanken und Gefiihle ver-
stirkt auf unsere Haltungen aus. Wenn es zum Beispiel am
Morgen eine groBere Meinungsverschiedenheit zwischen
Thnen und Threm Ehepartner gab oder sein Verhalten Sie
verletzt hat, ist es unwahrscheinlich, dass Sie ihm abends,
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wenn Sie sich wiedersehen, gleich ein eindeutiges Angebot
machen. Thre Haltung ihm gegeniiber ist so lange verin-
dert, bis beseitigt wurde, was zwischen ihnen steht.

Wie anders hétten Sie sich wahrscheinlich am Abend
verhalten, wenn Thr Mann Sie am Morgen mit einem ,,Ich
liebe dich” verlassen hitte und Ihnen, wihrend er Sie beim
Abschied kiisste, noch eine Tafel Ihrer Lieblingsschokola-
de iiberreicht hitte, auf der Sie die gleichen drei Worte in
seiner Handschrift erkennen.

HALTUNGEN PRODUZIEREN HANDLUNGEN
Die meisten unserer Handlungen, also das, was wir sagen,
entscheiden und tun, entstammen unseren unsichtbaren
Haltungen, die durch unsere Gedanken und Gefiihle mas-
siv beeinflusst werden. Wie also unsere Haltung zu jeman-
dem oder etwas ist, wird dariiber entscheiden, wie wir auf
ihn oder es reagieren.

Mal angenommen, Sie werden von einem Ihnen nur

oberfléchlich bekannten Herrn gebeten, bis nichste Wo- ;

che 100 000 Euro aufzutreiben. Sicher wire Thre Antwort
Nein. Thre Haltung dieser Person gegeniiber ist eher neu-
tral. Doch dieser Mann l4sst Sie wissen, dass er der behan-
delnde Arzt Threr Tochter ist und dass Thre Tochter wegen
einer bestimmten Komplikation nur noch eine gute Wo-
che hat, ehe ihre Organe versagen. Nur durch eine extrem
teure Behandlung im Ausland wird sie iiberleben. Welche
Antwort geben Sie nun?

Auch wenn Sie {iber solch eine Summe nicht verfiigen,
wire Thre Antwort: ,,Ja, ich treibe das Geld auf. Leiten Sie
alles in die Wege!“ Denn hier hitte sich Thre Haltung so
weit gedindert, dass Sie Haus und Hof versetzen, Thr Auto
verkaufen, jeden Kredit aufnehmen und jeden anpumpen
wiirden, den Sie kennen, um das Leben Ihrer geliebten
Tochter zu retten.

Dieses Beispiel verdeutlicht die groBe Bedeutung von
Haltungen. Hier bestehen oder entstehen Motivationen,
also Beweggriinde, die uns tun lassen, was wir tun. Inso-
fern erlauben unsere Handlungen auch zu einem gewissen
Grad, unsere unsichtbaren Haltungen sichtbar zu machen
und dadurch auch Riickschliisse auf unsere Gedanken und
Gefiihle zu erhalten.

HANDLUNGEN PRODU.ZIEREN WIEDER
GEDANKEN UND GEFUHLE

Das, was wir entscheiden, tun oder sagen, hat wiederum
einen verstdrkenden Einfluss auf unsere Gedanken und
Gefiihle. Genauer gesagt entsteht hier eine Spirale, die
sich entweder negativ oder positiv dreht. In vielen Ehen
ist diese Spirale schon seit Jahren negativ. Die Ehepart-
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ner konzentrieren sich mehr auf Problemlsungen in der
Familie als aufeinander. Das Leben fiillt sich mit Ritua-
len. Sich stindig wiederholende Abldufe sind an der Ta-
gesordnung. Das Leben wird immer enger getaktet. Unter
Druck kommt raus, was drinnen ist. Verletzungen gesche-
hen. Diese Dinge werden verdringt, unter den Teppich
geschoben, eingefroren und dann, wenn es am wenigsten
erwartet und gebraucht wird, platzt der Eisschrank und
all die eingefrorenen Konflikte, Verletzungen und Enttéu-
schungen tauen auf einmal auf. Das ist dann nicht selten
der Anfang vom Ende und der Beginn der Scheidungsmo-
dalitaten.

DIE SPIRALE UMDREHEN

Es gibt ein paar sehr einfache Eingriffsmoglichkeiten, um

die Spirale zu drehen und Thre Gedanken und Gefiihle ak-

tiv positiv zu verdndern:

® Andern Sie Thre Worte. Worte haben in sich Kraft
und Auswirkung auf unsere Haltungen, Gefiihle und
Gedanken. Das erleben wir tdglich beim Horen der
Nachrichten, dem Getratsche der Kollegen oder der
Szene einer Fernsehserie, die uns tief bewegt. Wenn Sie
beginnen, die ,richtigen Worte“ zu sprechen, verdndern
Sie immer Thr Innerstes und oft auch Thre Umgebung
entsprechend. Also: Nehmen Sie bewusst Einfluss.
Verbieten Sie sich toxische Worte und sprechen Sie das
aus, was Sie wollen, auch wenn Sie es nicht fithlen. Tun
Sie das bestindig und beobachten Sie, was geschieht.

® Genauso verhilt es sich mit der Anderung von
Handlungen. Vielleicht haben Sie Ihrer Frau schon seit
Jahren keine Blumen einfach so geschenkt, weil Sie es
fiir Geldverschwendung halten, Thr sauer verdientes
Geld fiir Griinzeug auszugeben, das in sieben Tagen
doch in der braunen Tonne landet. Doch glauben Sie
mir, allein die Investition Thres Geldes verbindet Sie
auch emotional mit dem oder besser gesagt mit der, fiir
die Sie es ausgeben.

® Auch Entscheidungen konnen Sie treffen, ohne dass Sie
sich dabei besonders gut fiihlen. In dem Moment, in dem
Sie sich zum Beispiel fiir eine Stédtereise entscheiden,
weil es Threm Partner so wichtig ist, beginnen auch Ihre
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Gedanken sich um die ausgewihlte Stadt zu drehen
und Vorfreude kann entstehen, die Sie sich vorher gar
nicht vorstellen konnten. Denn Thre Haltung hat sich
allein durch die Entscheidung verdndert. Auf einmal
ist London nicht nur eine europaische Stadt, sondern
Sie finden heraus, dass Ihr Lieblingsmusical dort lauft,
und Sie freuen sich schon auf das altehrwiirdige Hotel,
das Sie ausgesucht haben. Pl6tzlich kénnen Sie es kaum
noch erwarten, endlich dorthin zu kommen.

Als Iris und ich elf Jahre verheiratet waren, hatten wir
zwei kleine Kinder. Ich hatte beruflich eine Menge um die
Ohren und meine Frau war mit den kleinen Kindern, ihrer
Mitarbeit in unserer Kirche und dem groSen Haus auch
bis zum Anschlag beschiftigt. Die Monate vergingen und
wiahrend wir beide so unter Strom standen, verloren wir
uns — obwohl ich von zu Hause aus arbeitete — emotional
aus den Augen. Es geschah schleichend, doch irgendwann
erkannte ich, dass meine Gefiihle fiir meine Iris nicht
mehr leidenschaftlich und romantisch waren. Sie war eher
zu einer Schwester fiir mich geworden. Es gab nach der
Geburt des zweiten Kindes noch weniger Sex und der All-
tag machte das Ubrige.

Spiter, nachdem wir diese Krise bewdltigt hatten, sag-
te mir Iris, dass es ihr ganz dhnlich ergangen war und sie
mit dem Gedanken gespielt hatte, mich zu verlassen. Ich
wusste, dass ich bei unserer Trauung versprochen hatte,
meine Frau zu lieben und bei ihr zu bleiben, in guten wie in
schlechten Zeiten, bis dass der Tod uns scheidet. Ich hat-
te auch erkannt, dass Liebe kein Gefiihl ist, sondern eine
Entscheidung, der Gefiihle folgen.

So nahm ich mir vor, ganz gezielt mit meinen Worten
auszudriicken, was ich entschieden hatte zu wollen, nicht
das, was ich fiihlte. Meine Gefiihle hétten nicht fiir viel
mehr als ,Du bist ganz nett“ oder ,Ich mag dich“ ausge-
reicht.

Meine Entscheidung war jedoch, mit meiner Frau gliick-
lich und leidenschaftlich alt zu werden. Also begann ich
zu sagen, was ich wollte (aber nicht fiithlte): ,Du bist meine
Traumfrau!®, ,Ich liebe dich mehr als je zuvor!®, ,Ich finde
dich sexy!“, ,,Ich bin verriickt nach dir!“ usw. Es fiihlte sich
am Anfang seltsam an und es fiihlte sich an, als wiirde ich



liigen. Doch war es die reinste Wahrheit, denn es war ge-
nau das, was ich wollte. So machte ich weiter damit.

Tag fiir Tag. Die ersten Tage und Wochen vergingen
und ich fiihlte wenig bis nichts. Doch dann, irgendwann
nach einigen Wochen erwachte etwas in mir und wur-
de immer stérker. Ich begann mehr und mehr zu fithlen,
was ich sagte.

Schliefllich iibermannten mich Gefiihle, wie ich sie
seit unseren ersten zwei Jahren nicht mehr kannte. Ich
schaute durch eine rosarote Brille und war Hals {iber
Kopf verliebt.

Verliebt in meine eigene Frau. Um eine lange Ge-
schichte kurz zu machen: An diesen Gefiihlen hat sich
wiahrend der letzten fast zwanzig Jahre nie wieder etwas
gedndert. Ich bin verriickt nach meiner bezaubernden
Frau, und das kann ruhig jeder wissen. Allerdings habe
ich auch nie wieder aufgehort, ihr die richtigen Worte zu
sagen. Worte, die meine eigene Haltung, meine Gedan-
ken und Gefiihle und dadurch alles, was ich selbst sage,
entscheide und tue, beeinflussen.

SICH FUR LIEBE ENTSCHEIDEN

Seien Sie groBziigig mit Lob, Komplimenten und Besti-
tigung. Loben Sie Thren Ehepartner ganz bewusst vor
anderen und tun Sie das hiufig. Kritisieren Sie sich nie
vor anderen. Entscheiden Sie sich, Thren Partner so zu
lieben, wie er ist. Geben Sie die Versuche auf, ihn oder
sie zu dndern. Es gibt nur eine Person auf diesem Plane-
ten, die Sie 4ndern kénnen und das sind Sie selbst. Ande-
re zu dndern, ist eine Illusion, und das zu respektieren,
ist weise. Entwickeln Sie durch die richtigen Worte eine
Haltung der Dankbarkeit. Es ist eine Haltung, mit der
man sehr alt werden kann.

Folgende Worte, die héufig dem Talmud zugeschrie-
ben werden, fassen die Auswirkungen unserer Worte
sehr gut zusammen:

Achte auf deine Gedanken, denn sie werden Worte.

Achte auf deine Worte, denn sie werden Handlungen.

Achte auf deine Handlungen, denn sie werden Ge-
wohnheiten.

Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein
Charakter. :

Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schick-
sal.

Sie haben in Threm Ehepartner eine einzigartige und
wundervolle Personlichkeit geheiratet. Sie sind berufen,
der groBte Forderer fiir ihn oder sie zu sein und durch
Thre bestétigenden, lobenden und liebevollen Worte vie-
les von dem zu entfalten, was noch im Inneren schlum-
mert. Sie werden sehen: Es lohnt sich! @

Bernd C. Triimper ist Pastor und Au-
tor. Der Artikel ist ein gekiirzter und be-
arbeiteter Auszug aus dem Buch:
»Quality Time in der Ehe — Die Zeit zu
zweit genieflen”, das er zusammen mit
seiner Frau Iris verdffentlicht hat. Es ist
erschienen bei SCM Hinssler.




