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Inhalt Dieses Buch ist ist zwei Teile gegliedert. Einen Erkenntnisteil und einen Arbeitsteil. Der Erkenntnisteil beinhalte im Stil eines herkömmlichen Buches vorwiegend Text. Der Arbeitsteil bietet die Möglichkeit, das Thema an sich selbst zu vertiefen. Erkenntnisteil Allgemeine Bemerkungen zum Thema Partnerschaft 4 Kann man sich von Dominanz befreien? 8 Das Problem Dominanz mit Blick auf den Partner 11 Das Problem Dominanz mit Blick auf sich selbst 14 Umgang mit dominanten Partnern 20 Wieso sind Dominante dominant und Angepasste angepasst? 26 Arbeitsteil Selbstwert 28 Vorteile des Machtverzichts reflektieren 30 Das eigene Verhalten reflektieren 32 Alternativen zum eigenen Verhalten entwerfen 38 Vor der Klage zu ihrem Kern 40 Was schon einmal funktioniert hat 42 Mein selbstbewusstes Ich in der Fantasie agieren lassen 44 Dämonengeflüster belauschen 46 Heldentaten vollbringen 49 Erfolge sammeln 53 Dem Partner klarmachen, wie er wirkt 54 Über den Autor 56
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Erkenntnisteil Allgemeine Bemerkungen zum Thema Partnerschaft Die Ebook-Reihe „Hilfe – mein Partner ...“ bietet einen konkreten und lebensnahen Ansatz, mit dem jeweiligen Beziehungsthema umzugehen. Dazu finden Sie erprobte Hinweise zur Betrachtung und Erforschung der Situation; und darüber hinaus Anregungen zu einem anderen Umgang mit Ihrer Lage. Wie beim Thema Beziehung und Partnerschaft nicht anders zu erwarten ist, müssen Sie sich an die eigene Nase fassen, wenn Sie etwas ändern wollen. Natürlich ist es hilfreich, wenn der Partner mit am gleichen Strick zieht. Nötig ist das aber nicht. Denn wenn einer sein Verhalten ändert, kann der Andere seines nicht beibehalten, jedenfalls nicht lange. Sie haben es also selbst in der Hand. Partner in einer Liebesbeziehung stehen beinah ständig unter Beobachtung durch den anderen. Daher kann ein Partner im Konfliktfall recht genau beschreiben, was der andere tut und sagt und ebenso, was sein Gegenüber nicht tut, aber wünschenswerter Weise eigentlich tun sollte. Wie der Partner sich verhält, das hat man vor Augen, das sieht man, davon ist man betroffen, darüber freut oder ärgert man sich. Den anderen zu beobachten, gar ihn kritisch unter die Lupe zu nehmen, das stellt meist kein Problem dar. Sich selbst zu beobachten ist naturgemäß unendlich schwieriger. Zwar spricht alle Welt davon, der Partner sei ein Spiegel oder er halte einem den Spiegel vor, doch wenn man ihm gegenüber steht und ihn ansieht, dann schaut man auf einen anderen Menschen und keineswegs direkt auf sich selbst. Beziehungen weisen eine Besonderheit auf, die man als eine 'Beobachtungs-Asymmetrie' bezeichnen kann.
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Das eigene Verhalten zu beschreiben gelingt daher nie in der Schärfe, Klarheit und Detailgenauigkeit, mit der man den Partner sieht. Sich selbst zu beobachten stellt durchaus ein Problem dar. Die Beobachtungs-Asymmetrie hat zur Folge, dass jeder Partner glaubt, der andere habe eine unliebsame oder schwierige Situation zu verantworten; und daher läge es auch an ihm, sie zu verbessern. Partner erwarten generell, der andere solle sein Verhalten ändern, er soll etwas Bestimmtes lassen und statt dessen etwas anderes tun. Verständlich ist diese Erwartung durchaus, sie lässt jedoch eine simple Tatsache außer Acht: die Tatsache, dass sich das Verhalten der Partner gegenseitig bedingt. Was der eine tut ist Reaktion auf das, was der andere tut, jedenfalls immer dann, wenn es sich um eingeschliffenes Verhalten handelt, und um solches geht es in jedem Band dieser Ebook-Reihe. Reaktionen bringen Reaktionen hervor Man kann eine Beziehung auf eine sehr nüchterne und einleuchtende Weise definieren: Eine Beziehung ist die Geschichte der gegenseitigen Reaktionen zweier Partner aufeinander. Der eine sagt oder tut etwas – der andere reagiert darauf – was den anderen zu einer Reaktion bringt – auf die der andere reagiert – usw. Diese Reaktions-Reaktionen fangen im ersten Augenblick des Kennenlernens an, und solange Partner aufeinander reagieren, befinden sie sich unabhängig von der Qualität der Reaktionen in Beziehung zueinander. Betrachtet man langjährige Beziehungen wird schnell klar, wie wenig vorhersehbar die gegenseitigen Reaktionen auf Dauer sind. Worauf der Partner anfangs mit Freude reagierte, das nervt ihn später womöglich. Wie sein Partner auf diese Genervtheit reagieren wird, davon kann er sich überraschen lassen, und von seiner eigenen Reaktion auf diese Reaktion ebenfalls … und so weiter und so fort. 4
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