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Liebe ist planbar – die Agile Beziehung nach Christian Killinger ©

In meinen Sitzungen mit Paaren, die zu mir in die Beratung kommen, ist mir immer wieder ein Muster aufgefallen. Die Paare haben oft schon sehr viel ausprobiert, schildern mir jedoch, dass sie sich gefangen fühlen. Die Verzweiflung ist meist riesengroß: „Wir kommen einfach nicht weiter. Unsere Themen drehen sich im Kreis.“ Oder „Wir streiten und streiten, aber es ändert sich gar nichts. Wir schaffen es nicht alleine!“

Aus diesem Grund habe ich die Methode der agilen Beziehung entwickelt. Diese ist in Österreich und Deutschland rechtlich geschützt und auf meinen Namen registriert.

Warum habe ich nun eine eigene Methode entwickelt, wo es doch schon so viel an Wissen, Informationen und Ratgebern über Beziehungen, Konflikte und soziale Kompetenz gibt?

Eine zufriedene Beziehung ist das Ergebnis aus zwei Teilen, nämlich Wissen und Tun. Und genau das war mein Antrieb. Es war mir wichtig, eine Methode zu konzipieren, die einfach zu erklären und auch einfach in der Anwendung ist. Die jederzeit mit dem Partner durchgeführt werden kann. Die schnell und zielsicher Erfolge sichtbar macht. Die motiviert und hilft, am Ball zu bleiben. Die dieses „Wir schaffen es nicht alleine!“ aus der Welt schafft.

[image: ]

Die agile Beziehung ist als Methode, als Weg und als Kreislauf zu sehen. Ein Kreislauf, der in kleinen Schritten zu großen Veränderungen führt. Das Ziel ist eine schrittweise, kontinuierliche und dauerhafte Verbesserung der Beziehungsqualität. Sie hat folgenden Ablauf:


	Standort: Wir starten mit einer Analyse, wo unsere Beziehung gerade steht.

	Vision: Dann legen wir gemeinsam mit unserem Partner fest, was uns wichtig ist und in welche Richtung wir unsere Beziehung entwickeln wollen.

	Verstehen: Anschließend geht es darum, zu verstehen, wie die Dynamik unserer Beziehung funktioniert, was uns und unserem Partner wichtig ist und wieso wir so handeln, wie wir das tun.

	4. Klarheit: Der vierte Schritt ist, Klarheit zu erlangen. Klarheit, wo wir eingreifen müssen, welche Konflikte wir zu lösen haben und welche sonstigen Bereiche unsere Aufmerksamkeit benötigen.

	Agilität: Und der letzte Teil besteht darin, schrittweise und dauerhaft unsere Konflikte aufzulösen und uns konsequent zu bemühen, unsere wichtigen Ziele gemeinsam zu verwirklichen. Durch diese Bemühungen erreichen wir persönliches Wachstum, aber auch die Weiterentwicklung als Paar.



Die Methode der agilen Beziehung ist dabei als Rahmenwerk zu sehen: Es gibt nicht nur einen richtigen Weg, den du gehen kannst. Vielmehr bietet die Methode eine Vielzahl an Ideen und Werkzeugen. Du kannst dir dabei jene herausnehmen, die für dich und deinen Partner den größten Nutzen versprechen und am besten zu euch passen.

Die Methode der agilen Beziehung konzentriert sich sehr stark auf das „Tun“. Wissen ist die eine Sache, doch wenn wir dieses Wissen Tag für Tag auch in ein fokussiertes „Tun“ verwandeln, dann sind schnelle Verbesserungen automatisch die logische Konsequenz. Die im Folgenden vorgestellten Werkzeuge unterstützen dich dabei, bestmöglich „am Ball zu bleiben“.

Würde mich jemand fragen, was die agile Beziehung in einem Satz ausgedrückt ist, dann wäre meine Antwort: „Die agile Beziehung ist eine Methode, die leicht, schnell und geplant mit kleinen Schritten zu großartigen Verbesserungen deiner Beziehung führt.“ Denn wie der Titel sagt: „Liebe ist planbar!“

Analog zum agilen Manifest für die Softwareentwicklung habe ich ein agiles Manifest für glückliche Beziehungen erstellt.


Das agile Manifest für glückliche Beziehungen

Das Ziel: bessere Wege erschließen, die zu glücklichen Beziehungen führen. Indem ich diese Wege selbst gehe und auch anderen dabei helfe, lernte ich folgende Werte schätzen:

Vision und Ziele sind wichtiger als der Fokus auf die Gegenwart.

Zuhören und Verstehen sind wichtiger als Toleranz.

Klarheit und Transparenz sind wichtiger als Harmonie.

Wachstum und Entwicklung sind wichtiger als Stabilität.

Das heißt, obwohl ich die Werte auf der rechten Seite wichtig finde, schätze ich die Werte auf der linken Seite höher ein.



Wenn du jetzt gespannt bist, dann freut mich das. Lass uns sofort beginnen!


Vorwort

Im Sinne einer besseren Lesbarkeit der Texte habe ich entweder die männliche oder weibliche Form von personenbezogenen Hauptwörtern gewählt. Dies impliziert keinesfalls eine Benachteiligung des jeweils anderen Geschlechts. Alle Menschen mögen sich von den Inhalten gleichermaßen angesprochen fühlen.

Ich habe dieses Buch absichtlich in einer sehr lockeren Sprache geschrieben, denn ich möchte dich nicht mit schrägen Fachausdrücken erschlagen, sondern einen sofort umsetzbaren und vor allem praxistauglichen Weg zeichnen. Diesen Weg erkläre ich dir genau so, wie ich ihn meiner besten Freundin erklären würde. Daher erlaube ich mir, durchgängig das „Du“ zu verwenden.

Mein Name ist Christian Killinger. Ich bin psychologischer Berater und begleite seit vielen Jahren Paare, deren Beziehungen in Schieflage geraten sind. Seit meiner Kindheit liegt mir das Thema Beziehungen am Herzen. Und so ist es nicht weiter verwunderlich, dass diese Passion später auch zu meiner Profession wurde – als Berater, Autor, Redner oder auch geschätzter Partner für Fragestellungen zu Beziehungen in den Medien. Auf meinem Weg habe ich Wirtschaftsinformatik, Management und Psychosoziale Beratung studiert. Mehr über mich und meine Tätigkeiten findest du auf den Websites www.christiankillinger.at sowie www.liebeistplanbar.at.

Je nachdem, welche Lesevorlieben du hast, kannst du das Buch entweder in einem Rutsch durchlesen. Vielleicht bist du aber eher der Typ, der gerne Kapitel für Kapitel liest und dabei gleich die Werkzeuge in der Praxis ausprobiert. Beides ist möglich. Aber: Es nützt nicht viel, Wissen anzuhäufen und es dann schlummern zu lassen. Dies soll ein praktisches Buch sein. Die Wirkung kann sich nur vollständig entfalten, wenn du die Werkzeuge nach und nach ausprobierst.

Die Anleitung der Werkzeuge ist oft sehr strikt beschrieben – wie Kochrezepte. Mir ist wichtig, dass diese sofort einsetzbar sind! Und ich habe die Erfahrung gemacht, dass es sich zu Beginn lohnt, exakt bei der beschriebenen Durchführung zu bleiben. Das unüberlegte Austauschen von Komponenten kann ähnlich wie bei einem Kochrezept zu negativen Ergebnissen führen. Mit der Zeit wirst du an Erfahrung gewinnen. Und dann kannst du die Werkzeuge auch nach deinen Vorlieben anpassen und damit experimentieren. Es gibt hier kein „Falsch“ oder „Richtig“, das Einzige, was zählt, sind die Ergebnisse für deine Beziehung.


Du findest übrigens alle beschriebenen Werkzeuge zum Ausdrucken im Downloadbereich dieses Buches. Gehe dazu www.liebeistplanbar.at/vorlagen/



Ich möchte nicht zu viel versprechen. Doch ich bin mir sicher, dass die konsequente Anwendung der Werkzeuge in diesem Buch dir helfen kann, persönlich erfolgreicher zu werden. Auf leichte, manchmal spielerische Weise zeige ich dir, wie du deine soziale Kompetenz auf eine neue Ebene pushst – und der Spaß kommt dabei auch nicht zu kurz. Zudem gebe ich dir eine Fülle an zusätzlichen Hintergrundinformationen, die auf deinem Weg hilfreich sein werden.


1 Meine Berufung

Es waren die frühen 80er. Wir waren gerade erst von einem kleinen Loch in eine wunderschöne neue Wohnung umgezogen: meine Eltern, meine Schwester und ich, damals 8 Jahre alt. Alles perfekt, heile Welt, wohin man nur blickte. Vertieft in das Spielen mit meiner geliebten Lego-Burg, wurde ich eines Tages aufgeschreckt durch immer lauter werdende Stimmen. Im Nebenzimmer stritten meine Eltern aufs Heftigste. Plötzlich Stille. Und dann unvermittelt ein lautes Klirren. Ein Teller, der wütend am Boden zerschellte. Ich hielt mir die Ohren zu – war geschockt, verzweifelt. Tausend Gedanken rasten durch meinen Kopf: Die heile Welt ist doch nicht so heil wie angenommen. Jetzt ist wohl alles vorbei. Meine Eltern lieben sich nicht mehr. Im Gegenteil, sie müssen sich hassen. Wie soll das nur weitergehen? Ich fühlte mich komplett verloren.

Unbewusst fasste ich in meinem Inneren einen Entschluss: Wenn ich einmal groß bin, wird mir so etwas nie passieren. Ich lasse das nicht zu! Und ich werde auch nicht zulassen, dass andere dies durchmachen müssen. Wenn ich einmal groß bin, werde ich Paaren helfen, damit sie glücklich und zufrieden sind und nicht dauernd streiten müssen.

Ja, das war mein Start in diese Thematik, mit zarten 8 Jahren! Ich werde nicht Feuerwehrmann. Ich werde dafür sorgen, dass Paare glücklich und zufrieden sind.

1.1 Mein persönliches Fuck-up

Oje, ein Buch über Beziehungen und es beginnt mit Fuck-up. Doch das hat einen guten Grund: Fuck-ups werden gerne in der agilen Welt verwendet. Es bedeutet, über Fehler zu sprechen – und was noch wichtiger ist, die richtigen Schlüsse daraus zu ziehen und zu lernen.

Weg von der Verurteilung hin zu einer Fehlerkultur, die Fehler als normal erachtet und stetiges Lernen und Wachsen fördert. Und so nehme ich dich mit auf eine agile Reise und starte mit einem persönlichen Fuck-up.

Mein Weg zum „Paar-Glücklichmacher“ nahm noch einige Umwege, und zwar ans andere Ende des Spektrums – ins nerdige IT-Umfeld. Es ist nun schon einige Zeit her, da machte ich meine ersten Erfahrungen mit der Agilität in der Softwareentwicklung. Ein Konzept, das mich vom ersten Tag an begeisterte und überzeugte, wie selten etwas zuvor. Ich las alles, saugte alles auf, was ich darüber finden konnte. Die Agilität steckte zu diesem Zeitpunkt noch in den Kinderschuhen. Doch in meiner Funktion als Teamleiter der IT wollte ich dieses Konzept sofort mit meinen Mitarbeitern ausprobieren, lieber heute als morgen.

Voller Enthusiasmus erzählte ich, versuchte zu überzeugen. Und je mehr ich redete, desto größer wurde die Ablehnung. „Wieso sollten wir alles verändern? Es läuft doch gut?“

Trotz einiger Teilerfolge muss ich mir heute eingestehen, an dieser Stelle sehr viel falsch gemacht zu haben. Gut gemeint ist nicht gleichbedeutend mit gut gemacht. Die Erde war verbrannt, ich war gescheitert.

Ja, ich war vom agilen Konzept überzeugt. Aber viele andere nicht. Sie sahen in der Veränderung zu wenig Sinn und zu viel Anstrengung. Veränderung ist selten einfach. Mit all meinem Enthusiasmus ist es mir nicht gelungen, andere mit auf die Reise zu nehmen, sie dort abzuholen, wo sie waren.

Ich hatte zu diesem Zeitpunkt nicht verstanden, wie Veränderung angeregt werden kann. Ich hatte nicht verstanden, dass es nicht nur auf Logik, auf Argumente ankommt, sondern vielmehr auf Beziehungen. Ich hatte nicht verstanden, dass ein Veränderungs-Big-Bang zu einem noch biggeren Widerstand führt.

Doch genau da war es wieder: Ein bekanntes Gefühl in meinem Bauch. Immer wieder spürte ich in mir dieses Feuer. Ein Feuer, das stets aufs Neue in mir aufflackerte. Ein Feuer, das mich einfach nicht losließ. Wie war das damals – ich hatte doch schon mit 8 Jahren eine Idee?

Manchmal muss man viele Fehler machen, damit etwas Neues entstehen kann. Das Feuer brannte nun lichterloh.

Ich ließ es zu und unterdrückte es nicht länger. Ich begann nachzudenken, zu forschen und zu probieren. Und so wuchs in mir nach und nach die Vorstellung, dass es vielleicht eine passende Möglichkeit geben könnte, meine zwei Lieblingsthemen Agilität und Beziehungen zu vereinen.

Von meinem lodernden Feuer bis zur Verwirklichung meiner Pläne war es ein steiniger Weg, auf dem ich eine Scheidung und eine tiefe Sinnkrise bewältigen musste. Meine Freunde meinten damals: „Der Depp ist halt in der Midlife-Crisis.“ Was sich witzig anhört, war mein persönlicher Tiefpunkt. Ich war auf dem Boden der Tatsachen angekommen.

Doch ich stand wieder auf. Das Ankommen an meinem persönlichen Tiefpunkt sowie das Durchschreiten und erfolgreiche Überwinden dieser Krise war ein weiterer wichtiger Puzzlestein in meiner Entwicklung. Ein Puzzlestein, der bis zu diesem Zeitpunkt einfach noch gefehlt hat.

Kurz noch am Rande – meine jetzige Beziehung ist auch nicht geschützt vor Streit, Konflikten oder Missverständnissen. Manchmal tut es sogar richtig weh. Manchmal möchten wir beide einfach nur noch weg. Doch immer öfter merke ich, dass mein Lernen und Forschen nicht sinnlos war. Immer öfter merke ich, dass wir auf einem guten Weg sind. Und wenn doch wieder mal die Fetzen fliegen, wissen wir: Unser agiler Beziehungs-Werkzeugkoffer ist schon ziemlich gut gefüllt.

Vielleicht ist es auch für dich an der Zeit für einen neuen Weg. Ich wünsche dir viel Vergnügen und hoffentlich einige Aha-Momente mit den kommenden Seiten. Ich werde dich schrittweise an das Thema agile Beziehungen heranführen und dir zeigen, wie du mithilfe dieses Konzepts die Beziehung führen kannst, die du dir schon immer gewünscht hast. Trotz allen Bemühens wird es vorkommen, dass nicht alles sofort funktioniert. Doch eines ist sicher – Fehler können großartige Lehrmeister für zukünftiges Handeln sein. Ein Sprichwort sagt:


War ein Tag nicht dein Freund, so war er doch dein Lehrer.



Lass uns in diesem Sinne starten!

1.2 Einführung

Ich freue mich, dass du den Weg zu diesem Buch gefunden hast. Ein Buch über Beziehungen, das auf den ersten Blick seltsam erscheinen mag. Agilität und Beziehung? Wie passt das zusammen?

Genau mit dieser Frage habe ich mich sehr intensiv beschäftigt und einen Weg gefunden, den ich für sehr hilfreich in Beziehungen halte.

Wenn du mein Buch in den Händen hältst, dann ist es sehr wahrscheinlich, dass du eine oder vielleicht auch mehrere kleine Baustellen in deiner Beziehung hast. Und wie Baustellen auf der Straße sind sie sehr lästig. Sie behindern uns, manchmal kommt es sogar zum totalen Stillstand. Wir ärgern uns und fühlen uns unwohl. Kaum verschwindet eine Baustelle, taucht auch schon die nächste auf. Ich spreche hier aus eigener leidvoller Erfahrung. Nicht wenige Paare lassen sich davon entmutigen und es folgt der berühmte Satz „Schatz, wir müssen reden.“

Und ich vermute, dass dieses Buch nicht das erste Buch ist, das dir eine Verbesserung deiner Beziehung verspricht. Wahrscheinlich hast du schon den einen oder anderen Ratgeber gelesen und schon viele Dinge ausprobiert. Das Problem: Es gibt eine schier unendliche Zahl an Ratgebern für viele, viele Bereiche. Doch so gut die Inhalte auch sein mögen – und ich habe wirklich einige ganz exzellente Bücher gelesen –, die meisten verpuffen in ihrer praktischen Wirkung wie eine Sternschnuppe. Denn Veränderung ist selten leicht und bloßes theoretisches Wissen über Veränderung reicht nicht aus.

Es braucht als ersten Schritt ein klares Bekenntnis: „Ja, ich will mich verändern, um glücklicher in meiner Beziehung zu sein.“

Und es braucht Hilfsmittel, die nicht nur theoretisch gut klingen, sondern auch einfach, zielführend und nachhaltig anzuwenden sind. Es ist also an der Zeit, einen anderen Weg zu gehen, einen pragmatischen Weg. Nicht: Ab heute wird alles anders! – du kennst das sicher auch von Ab heute nie mehr Schokolade! –, sondern einen Weg der kleinen Schritte. Kleine Schritte, die langsam, aber konsequent zur Gewohnheit werden und deine Beziehung auf eine neue Ebene heben.

Wenn es dir also mit den bisher gelesenen Ratgebern oder auch Tipps, die du von Freunden erhalten hast, ebenso erging wie mir, dann war letztendlich die Gesamtwirkung nahezu bei null. Ja, kurzfristig hat sich manchmal etwas verbessert. Ja, die Konzepte dahinter waren interessant. Ja, der eine oder andere sehr hilfreiche Tipp war dabei – aber eine wirklich nachhaltige Wirkung im Alltag gab es nicht. Und sogar meine Wünsche an das Universum blieben ungehört.

Apropos Universum – ich bin ein Gegner des „untätigen“ Wünschens. Ich glaube auch nicht, dass unser Leben von anderen Mächten vorherbestimmt ist.

Es gibt jedoch sicher sehr viel mehr, als wir mit unseren Augen und unserem Verstand erfassen können. Ein wichtiger Aspekt dabei: Unsere Gedanken können Realität werden. Unsere Beziehungen sind das Ergebnis unseres Denkens und Handelns.

Ausgesprochen hilfreich ist eine proaktive Vorgehensweise. Wenn du dir vom Universum etwas wünschst, dann ist es auch deine Pflicht, beziehungsweise erleichtert es die Sache ungemein, dass du aktiv an der Erfüllung mitarbeitest.

Zurück zum Thema – ich dachte immer, meine Beziehungen wären halt alle anders. Anders und sehr speziell.

Kennst du das? Ist deine Beziehung auch anders? Auch speziell? Ich lade dich herzlich ein auf einen neuen Weg. Einen Weg, der anders ist als alles, was ich vorher zu diesem Thema kennengelernt habe.

Wieso brauchen wir überhaupt einen Weg? Können Beziehungen nicht einfach so funktionieren? Habe ich vielleicht nur noch nicht meinen Seelenpartner gefunden? Und wenn schon ein Weg, wieso dann anders?

Persönliche Beziehungen sind nun einmal sehr speziell. Und Liebesbeziehungen toppen das Ganze nochmals. Unser Partner weiß ganz genau, welche Knöpfe er drücken muss, damit wir rasend schnell von 0 auf 100 kommen. Unser Partner weiß auch, wie er uns glücklich machen kann. Mal mehr, mal weniger. Und er weiß, wie er uns dieses Glück nehmen kann. Glauben wir.

Doch ist das wirklich so? Müssen wir wie ein Hampelmann springen, wenn unser Partner unten am Schnürchen zieht? Kann uns generell jemand unser Glück einfach wegnehmen?

Die verlockende Antwort wäre jetzt natürlich: „Aber sicher, ich muss ja reagieren und ich muss ja dies oder das machen, wenn er dies oder das macht“!

Und zum Teil ist das auch so. In bestimmten Fällen muss man reagieren. Wenn ich auf eine heiße Herdplatte fasse, dann hilft es wenig, mir vorzustellen, was diese heiße Herdplatte Gutes für mich tun könnte. Besser ist es wohl, so schnell wie möglich die Hand wegzuziehen.

Eine heiße Herdplatte sorgt rasend schnell für Schmerzen. Doch ich entscheide, wie ich mich verhalte.

Eine „heiße“ Beziehung kann für Stress sorgen. Und Beziehungsstress macht krank. Herz-, Magen-, Hautprobleme, schlechte Stimmung, Niedergeschlagenheit, Unruhe und vieles mehr sind mögliche Auswirkungen. Doch auch in der Beziehung habe ich es in der Hand, wie ich mich verhalte.

Wahre Liebe und eine zufriedene Beziehung haben wenig bis nichts mit der Reaktion des anderen zu tun. Diese Änderung im Denken fällt zunächst schwer, ist langfristig jedoch ein sicherer Weg zum Erfolg. Und ein sicherer Weg aus der Beziehungsfalle ist der Weg hinaus aus (schlechten) Emotionen und hinein in eine rational und bewusst geführte Beziehung. Ja, rational, bewusst und geplant.

Vielleicht fragst du jetzt: „Geht das denn überhaupt? Rational, bewusst und geplant? Wo bleibt die Nähe? Wo bleibt das Gefühl? Wo bleibt die Lust?“

Ich meine: Wenn die innere Einstellung, die innere Kraftquelle, unser Mindset passt, dann folgen Nähe, Gefühl und Lust automatisch, es ist die logische und natürliche Konsequenz.

Das ist aus meiner Sicht kein Widerspruch, sondern sogar eine wichtige Voraussetzung. Jeder von uns war schon mal in einer längeren Beziehung. Je länger eine Beziehung dauert, desto aktiver sollte man daran arbeiten, dass Nähe, Gefühl und Lust erhalten bleiben.

Die Chance, meinem Partner nahe zu sein, die Chance, mit meinem Partner im Bett zu landen, ist um einiges höher, wenn ich meine Beziehung proaktiv und bewusst gestalte.

Proaktiv und bewusst bedeutet auch, dass ich unabhängig von der Momentaufnahme, die temporär angespannt sein kann, mit meinem Partner in Liebe lebe.

Mir ist bewusst, dass mein Weg zu einer zufriedenen Beziehung radikal erscheinen mag. Mir ist bewusst, dass manche dazu sagen werden: „Für mich ist das gar nichts! Das passt einfach nicht zu mir!“

Ich stimme dem zu, dieser Weg ist sicher nicht für jeden passend. Dieser Weg ist auch nicht die Lösung für alle Beziehungen oder alle Beziehungsprobleme. Ich freue mich auf jeden Fall sehr, wenn du die eine oder andere Idee des Buches als hilfreich erachtest und vielleicht sogar umsetzen kannst.

Stell dir nur einmal vor, es gäbe Werkzeuge, Haltungen, Denkweisen, mit deren Hilfe für dich und den Partner an deiner Seite alles möglich wird. Stell dir vor, du könntest mit deinem aktuellen Partner die Beziehung führen, die du dir immer vorgestellt hast.

An dieser Stelle verrate ich dir ein kleines Geheimnis:


Mit deinem aktuellen Partner ist ALLES möglich!

DU hast es in DEINER Hand.



Was derzeit vielleicht unglaublich erscheint, kann Realität werden. Deine Erwartungen bestimmen zu 100 Prozent, was du von der Welt, von deiner Beziehung wahrnimmst.

Agilität bedeutet auch, eine Veränderung im Mindset zu erzeugen. Vielleicht gelingt es dir ja, die kommenden Seiten mit dieser Erwartungshaltung und Einstellung zu lesen.

Probiere es einfach aus!

1.3 Bewusst - Geplant - Agil

Das Konzept der romantischen Liebe ist historisch betrachtet noch sehr frisch. Und selbst in der Phase des Verliebtseins überwogen lange Zeit wirtschaftliche Überlegungen, Sicherheitsdenken sowie gesetzliche und gesellschaftliche Einschränkungen.

Erst in den letzten 30 Jahren hat sich dies durch verschiedene Faktoren grundlegend geändert. Heute haben meist beide Partner ein eigenes Einkommen, eigene Interessen, können sich beruflich und privat verwirklichen. Eigentlich, sollte man meinen, eine perfekte Basis für Liebesbeziehungen auf Augenhöhe.

Wenn man aber Beziehungen im näheren oder ferneren Umfeld betrachtet, wird schnell klar, wie weit die Realität von dieser Annahme abweicht. Die Scheidungs- und Trennungsrate ist enorm hoch, glückliche Beziehungen scheinen beinahe die Ausnahme zu sein. Wer erzählt, in seiner Beziehung glücklich zu sein, wird nicht selten ungläubig angesehen.

Trotzdem – oder vielmehr zu meiner Freude – ist das Führen einer glücklichen Beziehung für viele Menschen eines der wichtigsten Ziele im Leben. Und das in unterschiedlichen prozentuellen Ausprägungen über alle Altersstufen hinweg.

Doch wie gelingt es uns in dieser hektischen Zeit, dauerhaft zufrieden, ja glücklich eine Beziehung zu führen?

Vielleicht ist es an der Zeit, mit einem Tabu zu brechen und Anregungen nicht in der Romantik, in Hollywoodfilmen oder, wie manche sagen, in der „Gefühlsduselei“ zu suchen, sondern im Kontext von wirtschaftlich erfolgreichen Unternehmen?

„Was soll denn das?“, wirst du jetzt wahrscheinlich, vielleicht sogar empört, fragen. Und du hast ganz recht, eine Beziehung ohne Gefühle ist keine Beziehung. Doch für gute Gefühle muss man sorgen, sie fallen nicht vom Himmel, genauso wenig, wie wirtschaftlicher Erfolg in Unternehmen vom Himmel fällt. Es ist harte Arbeit nötig, um eine gesunde Beziehungsbasis zu schaffen, in der Gefühle – und zwar angenehme Gefühle – möglich sind.

Ich wiederhole das, weil es eine Basis der agilen Beziehungsarbeit ist: Gute Gefühle, Zufriedenheit oder Glück sind ein Ergebnis von geplantem und bewusstem Vorgehen. Sie entstehen nicht nur von selbst, sondern wir als Einzelpersonen und als Paar sind dafür verantwortlich, dass sie entstehen können. Und mit unserem Denken und Handeln legen wir die Grundsteine dafür.

Hilfreich im Zusammenhang mit Agilität sind Neugierde und Freude am Ausprobieren neuer Dinge. Jene, die diese Eigenschaften zumindest im Ansatz in sich finden, lade ich herzlich ein, mir auf meinem Weg der agilen Beziehung zu folgen. Nimm dir die Teile heraus, von denen du glaubst, dass sie für dich nützlich sind und ignoriere jene, die du für unpassend hältst. Agilität ist auch Ausprobieren, Fehler machen und kontinuierlich verbessern.

1.4 Von erfolgreichen Unternehmen lernen

Viele Unternehmen haben die Zeichen der Zeit erkannt und verstanden, dass man mit veralteten Methoden in einem sich ständig ändernden Umfeld mehr und mehr in die Defensive oder ganz ins Abseits gedrängt wird. Daher war es nötig, neue Mittel und Wege zu finden, um in schwierigen Zeiten den wirtschaftlichen Erfolg sicherzustellen.

Ein Ansatz, den viele Unternehmen interessant finden und verfolgen, ist Agilität – ein möglicher Wegweiser in eine erfolgreiche Zukunft. Warum also nicht versuchen, auch für Liebesbeziehungen neue Wege zu gehen? Eine agile Beziehung als Antwort!

Wieso wollen wir agil sein? Dieser Frage gehen wir in den folgenden Kapiteln auf den Grund. Außerdem erfährst du, was VUCA ist und warum es in deiner Beziehung eine wichtige Rolle spielen kann.

Einer der Vorteile, agil zu agieren, liegt darin, dass wir uns in einem VUCA-Umfeld befinden. VUCA ist ein Kunstwort, gebildet aus den Anfangsbuchstaben der Wörter volatility, uncertainty, complexity und ambiguity.

Auf Deutsch:


	Volatilität

	Unsicherheit

	Komplexität

	Mehrdeutigkeit



Was ist unter diesen Begriffen zu verstehen und wie passt das mit Beziehungen zusammen?

1.4.1 Volatilität

Wir leben in einer Welt, die sich ständig verändert. Sie scheint instabiler als früher zu sein und mehr und mehr unkontrollierbar zu werden. Ereignisse kommen und verlaufen völlig unerwartet und das Verstehen von Ursache und Wirkung ist manchmal unmöglich. Veränderungen entfalten rasch enorme Kräfte mit teilweise radikalen und unberechenbaren Auswirkungen. Man denke nur an die weltweiten Auswirkungen der Corona-Krise der letzten Monate.

Ist eine Beziehung volatil?

Das Gegenteil von volatil ist stabil oder gleichbleibend. Sind Beziehungen gleichbleibend? Vielleicht hoffen wir das. In Wahrheit sind Beziehungen jedoch hochgradig volatil. Wie oft hört man nach einer Trennung, dass sie völlig aus dem Nichts gekommen sei? Oder dass man glaubt, der Partner habe sich quasi über Nacht in einen anderen Menschen verwandelt? In Wahrheit geschieht diese Verwandlung meist über einen langen Zeitraum, wird aber konsequent ignoriert. Nicht nur die Welt, auch Beziehungen tendieren dazu, sich immer rascher zu verändern. Beruf, Kinder, Machtspiele, Eifersucht, alte Wunden aus der Kindheit, Einflüsse von außen, aber auch eine Innenwelt, mit der wir manchmal nur schwer zurechtkommen. All das sind Faktoren, die einfach nicht zu gleichbleibender Stabilität neigen.

1.4.2 Unsicherheit

Die Vorhersehbarkeit von Ereignissen nimmt drastisch ab. Früher war es häufiger möglich, die Zukunft aus der Vergangenheit abzuleiten. Diese Korrelation geht mehr und mehr verloren. Somit wird es immer schwieriger zu planen. Unternehmen stehen vor der Aufgabe, die Planung von Investitionen, Entwicklungen und Wachstum vorherzusagen, doch dies ist beinahe ein Ding der Unmöglichkeit. Denken wir beispielsweise an WhatsApp: Eine kleine Idee von zwei Personen hat den weltweiten milliardenschweren SMS-Markt der Telekomfirmen beinahe komplett vernichtet. Durch diesen Mangel an Vorhersehbarkeit wird die Ungewissheit immer größer.

Ist eine Beziehung unsicher?

Sicherheit wird von vielen Menschen als Grundbedürfnis in einer Liebesbeziehung gesehen. In ihrer Beziehung suchen sie genau diesen sicheren Hafen. Doch ist der Hafen wirklich sicher – oder hätten wir dies nur gern? Bei jeder neuen Liebe denkt man sich: Diese wird anders, wunderbar, befriedigend, und das für immer. Die Zahlen sprechen jedoch eine andere Sprache. In Wahrheit ist sogar die unsichere Arbeitswelt sicherer als Liebesbeziehungen. Die Wahrscheinlichkeit, dass die Beziehung bestehen bleibt, ist geringer, als dass die beiden Partner wieder getrennte Wege gehen.
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