Liebe und Sexualitat

Ich liebe dich ...und jetzt?

Paare, Einzelpersonen und Gruppen

Ein Interview mit
Claus Kostka von Norbert Classen

aus Deutschland, Frankreich, England, den USA und Rumdnien suchen
seinen Rat und seine Hilfe: Claus Kostka, Jahrgang 1955, verheiratet, 4 Kinder,
arbeitet seit 22 Jahren in seiner eigenen Praxis ftir Kérperpsychotherapie, systemische
Familientherapie und Paartherapie. Bekannt wurde er durch sein Praxisbuch

newsage: Fast jeder von uns hat schon
am eigenen Leib schmerzhaft erfahren,
dass in einer Beziehung ein Prinz plotz-
lich zum Frosch wurde oder dass die
Flamme der Liebe allmahlich erlosch.
Was sind die haufigsten Griinde dafiir?

Claus Kostka:
fragt wurde, worauf er wirklich stolz sei

Ein alter Mann, der ge-

in seinem Leben, antwortete nach kurzer
Besinnung: ,Dass ich nach 35 Jahren Ehe
noch immer neben meiner Frau aufwa-
chen kann und denken kann ... ,\Wow, wer
ist denn da?*

Ich begegne in den Paargesprachen, die
ich in meiner Praxis begleite, oft Grund-
haltungen, die es schwierig machen, gut
in Beziehung zu sein: Du musst dich an-
dern! Oder: Das sollst du fir mich tun!
Oder dhnliche Haltungen, die weder den
Respekt vor dem anderen, noch die Dank-
barkeit fiir den anderen ausdriicken.
newsage: Und was kann man dann tun,
um die Beziehung wieder zum Laufen zu
bringen?

Claus Kostka: Ich sag es mal so: Erlauben
Siesich,denanderensozusehen,wie Gott
ihngemeinthabenkonnte.DerAusspruch
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»lch liebe dich und was jetzt?“
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stammt nicht von mir, aber er gibt sehr

schon die Haltung wieder, die notig ist.
Erinnern Sie sich, wie alles angefangen
hat, erlauben Sie sich, den anderen wie-
der mit den Augen der Liebe zu sehen,
die Sie fiir ihn anfangs hatten, und Sie
haben schon den halben Weg geschafft!
Bei meiner Arbeit mit Paaren geht es da-
rum, wieder zu sehen, was einzigartig
ist am anderen und eben auch an mir.
Damit bekommt die Beziehung wieder
neue Lebendigkeit. Meine Empfehlung

ist es darliber hinaus: Nicht zu schnell
aufgeben! Es lohnt sich, sich um den
anderen zu bemiihen, Durststrecken
durchzuhalten und sich immer naherzu-
kommen. Wir sind das so gewohnt: Et-
was funktioniert nicht mehr und anstatt
es zu reparieren, werfen wir es weg. Ich
will nicht sagen, dass jede Beziehung
halten muss. Es gibt auch Abschnitte,
die ich mit jemandem gehe, und danach
geht es nicht mehr weiter, da wir mitein-
ander erledigt haben, was zu erledigen
war. Aber generell erlebe ich einen stei-
genden Unwillen, wirklich an der Bezie-
hung zu arbeiten. Tatsdchlich zerstéren
wir sie oft unwissentlich: Stellen Sie sich
doch mal vor, wenn lhnen jeden Tag je-
mand durch Wort und Tat zu verstehen
gibt, dass Sie nichts wert sind. Wie lan-
ge wird es wohl dauern, bis Sie es selbst
glauben? Und jetzt stellen Sie sich bitte
mal das Gegenteil vor. Na, welche Folgen
wird das wohl haben?

Wenn Sie es schaffen, aus ihrer Liebe
heraus ein inneres Bild lhres Partners
bzw. lhrer Partnerin zu erschaffen, in
dem er oder sie strahlend, freundlich, zu-
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gewandt und erotisch ist, was wird wohl
geschehen?

newsage: In lhrem Buch gibt es auch
eine Reihe von kleinen Ubungen, die hel-
fen, dem Partner wieder naherzuriicken.
Koénnen Sie uns ein Beispiel geben?
Claus Kostka: Gerne. Wir alle sind es
gewohnt, unser Augenmerk hauptsach-
lich auf das zu richten, was nicht funk-
tioniert. Dadurch entsteht eine erdri-
ckende Atmosphare von ,nichts ist gut
genug®. Das erschafft unnotiges Leiden.
Und wir sind sowieso selbst unsere
scharfsten Kritiker.

Ganz anders wird es, wenn wir unsere
Aufmerksamkeit auf das richten, was
funktioniert, was schon ist, was Freude
macht, und es auch aussprechen. Eine
freundliche und ehrliche Anerkennung
kann einen ganzen Tag vergolden und ist
der Nahrboden, auf dem Gutes wachsen
kann. Es ist immer wieder erschreckend
mitzuerleben, wie wenig Paare in meiner
Praxisarbeit sich gegenseitig anerken-
nen und wie sehr sich andererseits je-
der nach der Anerkennung des anderen
sehnt.

newsage: Am 13. und 14. Oktober findet
in Freiburg eine Tagung zum Thema ,Ich
liebe dich — und jetzt?“ statt, flr die Sie
bedeutende Referenten wie etwa Eva-
Maria Zurhorst — Bestsellerautorin von
,Liebe dich selbst und es ist egal, wen du
heiratest” gewinnen konnten. Was er-
wartet die Teilnehmer?

Claus Kostka: Diese Tagung bietet zu-
nachst Information zum Thema und
dann die Moglichkeit, diese in Work-
shops zu vertiefen, wie ich mit der un-
bekannte Spezies ,Mein Partner” besser
umgehen kann, wie ich mein Herz &ff-

Lebendiges Miteinander auch in schwierigen Phasen der Beziehung

~ Claus Kostka

Ich liebe dich und was jetzt?

So gestalten Sie Thre Partnerschaft

In diesem leicht verstindlich geschriebenen und doch
fundierten Biichlein geht Claus Kostka auf die Zeit ein,
die auf das Verliebtsein folgt und manchmal den Keim
des Scheiterns in sich tragt, weil die Verliebten nicht wis-
sen, wie sie mit den unweigerlich auftretenden Problemen
und Schwierigkeiten umgehen sollen. Auch der Verfasser
hat kein Umversalrezept aber er macht sachliche und realistische Vorschlage,
deren Umsetzung dazu beitragen kann, auch schwierige Zeiten kreativ zu nut-
zen und nicht nur zu iiberstehen, sondern aus ihnen Gewinn zu ziehen.
Hardcover, 104 Seiten, ISBN 978-3-86616-020-0, € 14,50

nen und so die Liebe zum Erbliihen brin-
gen kann. Es ist ein auferordentliches
Angebot, zu erfahren, dass es so etwas
wie ,Beziehungs-Unfahigkeit“ nicht gibt,
sondern dass wir im tiefsten Inneren alle
beziehungsfahig und begehrenswert
sind. Wir haben es nur entweder verlernt
oder es wurde uns abgesprochen. Um
das zu verdeutlichen habe ich Referen-
ten aus den verschiedensten Bereichen
eingeladen. Ich freue mich schon sehr
auf den Austausch und die Workshops
mit den Kollegen in Sachen ,Beziehung
und Liebe*.

newsage: An der Tagung wird auch die
Autorin und ehemalige Nonne Regi-
na Sara Ryan teilnehmen und uber die
spirituelle Dimension in Beziehungen
sprechen. Glauben Sie, das eine solche
Dimension Beziehungen grundsatzlich
festigt?

Claus Kostka: In meinem Buch habe ich
beschrieben, dass es fiir eine Beziehung
wichtig ist, eine Vision zu haben (wenn
es keine gemeinsame Vision ist, dann
sollten doch beide die Vision des jeweils
anderen wohlwollend unterstiitzen). So
eine gemeinsame Vision kann eine Art
roter Faden sein, der durch schwierige
Zeiten, die in jeder Beziehung auftreten,
hindurch hilft. Da kann gerade die spiritu-
elle Dimension der Beziehung ein wichti-
ger Bestandteil einer solchen Vision sein.
Ich personlich weigere mich schon seit
langerem standhaft, zu glauben, dass
wir hier auf diese Erde kommen, um ir-
gendwie unser Leben verbringen und
dann wieder sinnlos verschwinden. Da-
bei ist fir mich die spirituelle Dimension
von Beziehung eher einfach und ,erdig"“.
Ihr Partner hat zum Beispiel Hunger, ge-
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rade auch im tibertragenen Sinn, und Sie
,hahren“ ihn. Oder er leidet und Sie sind
mitfihlend, anstatt verurteilend oder
besserwisserisch. Das ist fiir mich geleb-
te Spiritualitat.

newsage: Warum ist es eigentlich so
schwer zu lieben?

Claus Kostka: Gute Frage! Sie beschaf-
tigt mich schon sehr lange. Ich meine:
Liebe lebt von Mitgefiihl, GroRzligigkeit,
Freundlichkeit, durchaus mit einer gu-
ten Prise Abgrenzung, Verschiedenheit
und konstruktiver Auseinandersetzung.
Das alles ist nicht angenehm fiir unser
,Ego“. Es mochte sich eigentlich nicht
so gerne entwickeln, sondern in seiner
Weltsicht bequem eingerichtet bleiben.
Durch die erwdhnten Haltungsverande-
rungen immer wieder angeschubst, wird
es mit der Forderung nach Entwicklung
konfrontiert. Das bedeutet einen Ver-
zicht auf Bequemlichkeit und auf eine
triigerische zwischenmenschliche Ruhe.
Leider wissen viele Menschen nicht, dass
Beziehung erst dort anfangt, wo es un-
bequem zu werden scheint und wir uns
eben nicht mehr gut auskennen. Aus der
Erfahrung meiner eigenen Beziehung
und meiner langen Praxisarbeit weif3 ich
jedoch: Wenn wir uns wirklich auf einen
solchen Weg einlassen, bekommen wir
im Gegenzug mehr, als wir je zu traumen
gewagt haben. Wir erfahren und teilen
ein Leben mit einem anderen Menschen,
welches zutiefst begliickend, erfiillend
und lebendig ist.

Weitere Informationen unter:
www.clauskostka.de
www.ichliebedich-undjetzt.de
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Tagung

am 13. und 14. Oktober 2007

in Freiburg im Breisgau

mit

www.ichliebedich-undjetzt.de
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