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					Vorwort

				Was die Liebe angeht, sind wir uns in einem wohl alle einig: Es wäre wirklich schön, wenn es endlich einfach wäre.
Warum muss das alles immer so kompliziert sein? Warum können wir einander nicht einfach besser verstehen? Warum können wir das Streiten nicht einfach sein lassen? Oder wenigstens nicht mehr so aus der Haut fahren! Warum ist es nicht alles viel harmonischer zwischen uns, wenn wir das doch beide wollen?
Auch wenn dieses Buch wahrscheinlich nicht jedes individuelle Paarproblem auf Knopfdruck lösen kann: Es trägt hoffentlich maßgeblich dazu bei, auf diese Fragen ein paar nützliche Antworten zu finden. Und wenn wir zumindest verstehen, warum wir überhaupt Konflikte mit unseren Partner:innen haben, kann das schon eine enorme Erleichterung bedeuten! Denn es gibt immer einen Grund. Und der lässt sich fast immer und für jedes Paar eruieren. Allerdings muss man bereit sein, genauer hinzusehen: Denn während sich die Konflikte an der Oberfläche abspielen und sich thematisch immer wieder ähneln, liegen die eigentlichen Problematiken in der Tiefe! Wenn wir uns gemeinsam auf den Weg machen und uns in diese verborgenen Schichten wagen, bergen wir überraschenderweise oft einen Schatz. Ja, erst mal sieht das Ganze nicht besonders hübsch und schillernd aus. Wir müssen durch düstere Sphären und nicht selten auch durch knietiefen Matsch hindurch, Unangenehmes kommt da zum Vorschein, denn wir alle haben Bindungsverletzungen, die hier ungesehen schlummern – bis die Partnerin oder der Partner völlig unabsichtlich einen solchen wunden Punkt berührt, der eine heftige Reaktion zur Folge hat. Manchmal sind es Kindheitsprägungen oder Wunden aus vergangenen Beziehungen. Und manchmal auch nur winzige Ereignisse, die uns dann jahrelang nachhängen. Das aufzudecken ist es wert! Denn wenn wir das bei uns selbst und beim anderen erkennen, beginnt wahrhaftiges Sehen und Verstehen. Und dann können wir erfahren, dass Beziehungen zwar komplex sind, aber nicht kompliziert sein müssen. Und erleben plötzlich eine ganz neue Nähe und Klarheit.
Noch etwas dürfte dieses Buch zeigen – auch das wird hoffentlich ein wenig Leichtigkeit bringen: Nicht jede Beziehung braucht Therapie! Wir dürfen das Pathologisieren sein lassen. Auch wenn es gerade scheinbar täglich an Beliebtheit gewinnt, vor allem in den sozialen Medien. Dieses Buch möchte der inflationären Verwendung von Begriffen wie toxisch und Trauma gern ein paar handfeste Fakten aus der neurologischen Forschung entgegensetzen. Und jedem Paar, das offen für Veränderung ist, einige (tatsächlich!) einfache und vielfach erfolgreich angewendete Tools mit an die Hand geben, mit denen es direkt in die Beziehungsarbeit einsteigen kann – auch ohne Couch und psychologisch geschultes Gegenüber.
Ich bin davon überzeugt, dass es am Ende darum geht, dass zwei Menschen bereit sind, sich über sich selbst und bestimmte Muster bewusst zu werden und diesen wie auch dem Gegenüber wohlwollend entgegenzutreten. Dafür möchte ich sensibilisieren und mit diesem Buch anregen. Und ich fand, die beste Art, meine Arbeit zu vermitteln, ist, Sie, liebe Leser:innen, einfach mit in meine Praxis zu nehmen! Die Paare in den folgenden Geschichten sind selbstverständlich frei erfunden, und Ähnlichkeiten mit lebenden Personen sind rein zufällig. Meine Klient:innen und die vielen Gespräche der letzten Jahre haben mich aber natürlich sehr inspiriert. Ich hoffe, diese Inspiration kann ich nun weitergeben. In den vorliegenden Fällen geht alles gefühlt etwas schneller als in der Realität – damit es den Rahmen des Buches nicht sprengt, habe ich nur die zentralen Sitzungen, die die Entwicklung am eindrücklichsten zeigen, im Detail beschrieben. Ich hoffe, es ist so umso dichter und unterhaltsamer zu lesen.
Am Ende wünsche ich mir, dass wir uns alle daran erinnern, dass es trotz aller Hürden nichts Schöneres gibt und dass es sich nichtsdestotrotz lohnt, dranzubleiben, bereit zu sein, mit aller Hoffnung und allem Mut einfach zu lieben!

					Isabel und Philipp

				Philipp ist das, was man eine Erscheinung nennen kann: bestimmt einsfünfundneunzig groß, sehr schlank, breite Schultern, dunkle Haare, hellgrüne Augen und ein offenes Lächeln. Sein cremeweißes Leinenhemd ist lässig und stilvoll zugleich, es passt ihm wie angegossen. Ich erwische mich bei dem Gedanken, dass dieser Mann auch mit Ende 30 und nach neun Jahren Ehe noch einen extrem hohen Marktwert hat und das vermutlich auch weiß.
Doch als er auf meinem blauen Sofa Platz genommen hat, wirkt er plötzlich blass und schmächtig. Er sitzt leicht nach vorne gebeugt, hat die Handflächen aufeinandergepresst und zwischen den angespannten Beinen verstaut, den Blick nach unten gerichtet. Isabel ist etwas jünger als er, mittelgroß, von der Figur ein bisschen kräftiger, aber ebenfalls schlank, mit sehr geradem Rücken. Sie hat einen festen Händedruck, mittelblonde Haare und auffällig warme, hellbraune, fast bernsteinfarbene Augen. Ihr petrolfarbenes Kleid sieht neu aus, geschmackvoll. Man könnte nicht sagen, dass es ihr nicht steht, aber es wirkt etwas unbequem. Ich vermute, dass sie es nicht gewohnt ist, solche Kleider zu tragen. Vielleicht ist es auch ein Schutzanzug?
Sie fängt sofort an zu reden und bewundert den goldenen Lampenschirm an der Decke, wie gut das Klimt-Gemälde dazu passe, wie beruhigend die blauen Wände wären, wie angenehm die Atmosphäre sei. Dabei sitzt sie neben ihrem Mann auf der Couch so weit vorne auf der Kante, wie es nur geht. Als müsse sie sofort bereit sein, falls es einen Feueralarm gibt und wir in der Sekunde das Gebäude verlassen müssen. Sie schaut Philipp einen kurzen Moment von der Seite an, wartet und stößt dann hervor: «Sie wissen ja, warum wir hier sind!» Sie sieht mich an und wiederholt es nun trotzdem: «Philipp ist fremdgegangen.» Philipp bewegt sich nicht, schaut nicht auf, sondern weiter auf den Teppich vor seinen Füßen, nur seine Beine scheinen sich noch etwas mehr anzuspannen. «Ich habe es seit über einem Jahr gespürt», fügt Isabel an. Ihre Stimme wird lauter: «Aber er hat es vehement geleugnet!»
«Weil damals nichts war», sagt Philipp leise. Er wirkt wie ein kleiner Junge, der ausgeschimpft wird.
«Angeblich!», erwidert Isabel, weiterhin an mich gewandt. «Angeblich war nie etwas. Außer der einen Nacht, vor ein paar Wochen mit dieser Kollegin!» Das Gelbe in ihren braunen Augen funkelt.
Natürlich muss ich mich hüten, vorschnelle Urteile zu fällen. In seine eigenen Hypothesen darf man sich nie zu schnell verlieben. Auch wenn sich hier schon jetzt penetrant der Verdacht aufdrängt, dass ich – wie man in der emotionsfokussierten Therapie sagt – einen «Rückzügler» und seine «Verfolgerin» vor mir habe. Selbstverständlich gibt es viele andere Paarungen. Aber diese beiden Typen finden besonders oft zusammen. Frauen sind öfter Verfolgerinnen. Aber beide Geschlechter kommen in jeder Rolle vor. Die entstehende Dynamik ist für beide fast immer sehr anstrengend und schmerzhaft. Verfolger:innen sind Menschen, die im Streit häufig wütend werden und auch laut. Daher wirkt es oft so, als ob er oder sie jedes Mal den Konflikt beginnen würde. Sie äußern meist viele Vorwürfe und möchten Probleme unbedingt klären – auch wenn ihnen die dahinterstehende Problematik und deren Wichtigkeit während des Konflikts selbst nicht unbedingt bewusst sind. Sie wollen reden, wenn nötig auch mit Streit. Rückzügler:innen hingegen sind Menschen, die gelernt haben: Wenn wir streiten, geht es mir schlechter. Dann geht es auch meiner Partnerin bzw. meinem Partner schlechter und schließlich unserer Beziehung. Also sagen sie im Konfliktfall wenig bis gar nichts. Rückzügler:innen fühlen sich komplett unwohl im Streit. Auch weil sie oft nicht sehr kommunikativ sind und vieles lieber mit sich selbst ausmachen. Aber bei Isabel und Philipp ist das alles bis jetzt nur eine vage Annahme.
«Ich habe es die ganze Zeit gespürt!», fährt Isabel fort. Ihre Wut ist unüberhörbar. «Du warst ja nur noch weg, du wolltest überhaupt nicht mehr bei uns sein!» Obwohl sie Philipp jetzt anspricht, schaut sie weiterhin mich an. «Ich bin doch nicht bescheuert, ich weiß doch, dass du nicht bouldern warst!»
Philipp bleibt stumm und starrt weiter auf den Teppich.
Isabels Lippen zittern: «Seit zwei Monaten läuft das so. Er will es einfach nicht zugeben. Aber ich weiß, dass das nicht nur eine Nacht war. Ich weiß es genau!»
Wenn eine große Bindungsverletzung geschehen ist, will die verletzte Person die Therapiesituation in der Regel dazu nutzen, so viel wie möglich über das zu sprechen, was ihr angetan wurde. Sie möchte ihre Wut endlich ausdrücken und wünscht sich dann Verständnis und Zuspruch von mir als Therapeutin. Was dahintersteht, ist aber in erster Linie das Bedürfnis nach Raum für den Schmerz. Und der Wunsch, endlich darin beachtet und angenommen zu werden. Der Schmerz soll gesehen und gehalten werden. Das braucht jeder Mensch, um zu heilen. Und genau das möchte ich Isabel auch ermöglichen. Mein Bedürfnis, sie aufzufangen, ist groß. Doch gerade zu Beginn der Paartherapie ist es wichtig, zu beiden eine Allianz aufzubauen. Öffne ich zu schnell einen Raum für die eine Person und deren Schmerz, kann es passieren, dass ich dadurch die andere Person verliere. Vielleicht sogar für immer. Zudem ist es, wenn ich das Paar noch gar nicht kenne, auch schwerer, diesen Raum gut zu halten und anschließend adäquate Interventionen vorzuschlagen. Deshalb erkläre ich – wie eigentlich immer am Anfang der Therapie –, dass ich zunächst gerne ein bisschen mehr über die beiden und ihre Geschichte wissen würde. Die Eckdaten von Isabel und Philipp kenne ich zwar schon und weiß, dass er Architekt ist und sie Erzieherin, dass er 38 ist und sie 34 und dass die beiden seit neun Jahren verheiratet sind und drei Kinder haben. Aber ich weiß noch nichts über ihre Vergangenheit, ihre gemeinsame Geschichte, über andere Beziehungen und über ihr Elternhaus. Danach zu fragen hat mehrere Gründe. Einerseits hilft es mir, die Menschen, die ich vor mir habe, durch ihre jeweilige Sicht auf die Hintergründe ein wenig besser kennenzulernen und das, was sie von ihrem Erleben der aktuellen Problematik berichten und was ich von ihren Gefühlen wahrnehme, besser einordnen zu können. Auch von elterlichen Konflikten oder einer Scheidung zu erfahren ist für mich als Therapeutin nützlich, denn dies kann sich erwiesenermaßen auf den Umgang der Klient:innen mit Herausforderungen in der eigenen Beziehung auswirken.[1] Andererseits kann es auch für beide Partner:innen sehr hilfreich sein, dem Gegenüber zuzuhören, wenn es von sich und seiner Vergangenheit erzählt und auch vom Beginn der gemeinsamen Zeit.
«Wir haben uns auf der Party eines gemeinsamen Freundes kennengelernt», antwortet Isabel auf meine Frage zum Beziehungsanfang. Sie sieht mich an. Ihre Stimme ist weniger laut und deutlich wärmer. «Wir hatten uns sofort sehr viel zu erzählen, und eigentlich war es sehr schnell klar zwischen uns.»
Ich schaue zu Philipp. Isabel hält inne und sieht ebenfalls vorsichtig zu ihm.
Ich sehe, dass Philipp sich unter Druck gesetzt fühlt. Er weiß, dass er jetzt dran ist. Sein Blick klebt am Teppich. «Wir wussten beide, dass wir das wollen», fängt er langsam an. Dann schaut er auf und sieht mich das erste Mal seit der Begrüßung an. «Und wir wollten auch das Gleiche. Also eine feste Beziehung und eine Familie.»
Isabel atmet tiefer, und ihr Blick öffnet sich ein bisschen weiter in Philipps Richtung.
«Was mochten Sie an Isabel?», frage ich Philipp. Er schaut wieder zu Boden und überlegt. Sein Oberkörper bewegt sich ganz leicht vor und zurück.
«Ihre Offenheit», sagt er dann. Er schaut aus dem Fenster. «Ihren Humor, ihre direkte Art.» Ich glaube, ein winziges Lächeln auf seinen Lippen zu entdecken. Jetzt sieht er zu seiner Frau. Doch Isabels Miene verfinstert sich gerade erneut. «Meine direkte Art!? Die kannst du ja offensichtlich schon länger nicht mehr leiden!»
Philipps Blick wandert wieder zu Boden.
«Was mochten Sie denn an ihm damals, Isabel?», versuche ich sie einzufangen.
Ihr Kiefer ist angespannt, sie atmet schwer. Dann sieht sie zur Decke. Sie denkt offensichtlich nach. «Ich mochte Philipps Entschiedenheit», sagt sie dann. «Er hat sich immer wieder gemeldet, und ich habe schon in den ersten Wochen gemerkt, dass er zuverlässig ist und dass er es ernst meint. Dass er mich meint.» Sie schluckt. Das erste Mal mischt sich wohl Trauer in ihre Wut. «Aber das ist lange her!», setzt sie nach. Ihre Wut hat wieder die Oberhand gewonnen.
Wut ist ein mächtiges Gefühl. Und es ist uns meistens deutlich lieber als Traurigkeit. In der Wut fühlen wir uns stark. Wir können agieren, können angreifen, uns verteidigen, kämpfen, uns ausdrücken. Es ist meist eine sogenannte sekundäre Emotion. Das bedeutet, dass sie auf einen ersten emotionalen Impuls folgt. Sie tritt auf, wenn wir diesen kognitiv angehen, wenn wir interpretieren. Traurigkeit oder Angst sind dagegen meist primäre Emotionen, also unmittelbare emotionale Reaktionen, die uns oft passiv und schwach fühlen lassen. Manchmal sogar komplett ohnmächtig. Wir fühlen darin keine Macht. Und keine Kontrolle. Deshalb vermeiden wir Traurigkeit und Angst so oft. Und können dann auch den dahinterliegenden Schmerz nicht sehen. So entstehen blinde Flecken. Oft können wir in diesen Fällen selbst nicht verstehen, warum die Situation nicht besser wird, auch wenn wir es noch so sehr wollen. Man unterscheidet diese beiden emotionalen Regungen auch in Emotion (primär) und Gefühl (sekundär). Doch sekundäre Gefühle wie Wut sind dabei nicht etwa negativ zu bewerten. Eine polnische Studie hat ergeben, dass gerade Menschen, die komplexe sekundäre Zustände erleben und verarbeiten können – beispielsweise eine Mischung aus Wut und Trauer über ein Ereignis und gleichzeitige Dankbarkeit für andere Lebensaspekte –, möglicherweise besser in der Lage sind, mit widrigen Umständen umzugehen und ihre Emotionen zu regulieren.[2] Jede Emotion und jedes Gefühl haben ihre Berechtigung und Funktion. Und genau deshalb sollte auch kein Gefühl verdrängt werden, egal wie unangenehm es ist.
«Würden Sie mir ein paar Dinge über Ihre Vergangenheit erzählen?», frage ich in die Stille hinein. Ich schaue zu Philipp. «Wie haben Sie die Beziehung Ihrer Eltern erlebt?»
Philipp sieht wieder auf den Teppich vor sich. «Unauffällig», sagt er nach einer Weile.
Ich warte ab, ob er noch etwas anfügen möchte.
Dann hake ich nach: «Was meinen Sie damit?»
Er schaut noch immer zu Boden. «Meine Eltern waren 46 Jahre verheiratet», antwortet er. Dann hebt er den Blick ein Stück, schaut an mir vorbei. Seine Augen halten sich an dem Blumenstrauß fest, der auf meinem Schreibtisch neben mir steht.
«Ist das Craspedia?», fragt er. Ich schaue zu den Blumen. «Die kleine gelbe», fügt er an. Ich zeige auf die Blume mit dem winzigen runden Kopf, die kürzer und viel kleiner ist als alle anderen. Er nickt.
«Das kann sein. Mein botanisches Wissen ist leider sehr begrenzt», sage ich und lächle. Isabel atmet hörbar aus. Ihre Unruhe ist mit Händen zu greifen.
«Meine Eltern hätten sich nie getrennt», sagt Philipp dann. Als er meinen fragenden Blick sieht, fügt er hinzu: «Mein Vater lebt nicht mehr.» Er macht erneut eine Pause. «Aber manchmal denke ich, sie haben sich irgendwie in diese Beziehung geduckt. Wie die Blume da in den Strauß. Und dass sie vielleicht im tiefsten Inneren gar nicht glücklich waren, weil sie gar keinen Raum hatten.»
Isabel schaut wieder zur Decke, und ich sehe, dass sie mit den Tränen kämpft. Möglicherweise bezieht sie das, was Philipp gerade sagt, auf sich und die Beziehung der beiden.
«Isabel», versuche ich sie vorsichtig in die Situation und zu uns zurückzuholen. «Ich habe das Gefühl, in dir passiert gerade ganz viel. Und ich fände es schön und wichtig, wenn Philipp und ich daran teilhaben könnten.»
Sie schluckt. Dann sieht sie mich an: «Es kommt mir vor, als würde Philipp über uns reden!»
«Das stimmt aber gar nicht», gibt Philipp sofort zurück.
«Okay», sage ich. «Das ist schön, dass du das sagst, Philipp. Ich fand es trotzdem wichtig, von Isabel zu hören, dass sie sich gerade verletzt fühlt. Für den Prozess ist es jetzt hilfreich, wenn wir noch kurz bei Ihren Eltern bleiben, Philipp.»
Beide nicken. Isabel sieht jetzt wieder zu ihrem Mann.
«Haben Ihre Eltern früher gestritten?», frage ich Philipp.
«Nein», antwortet er. «Nie.»
Das bestärkt meine These vom Rückzügler. Wenn Eltern nie Konflikte haben, machen wir als Kinder nicht die Erfahrung, dass Streit vorbeigeht und danach alles wieder gut ist. Wir lernen nicht, dass wir weiterhin geliebt werden, auch wenn wir unterschiedlicher Meinung sind oder uns streiten, und uns wird auch nicht bewusst, dass ein Konflikt sogar fruchtbar sein kann. Das führt oft dazu, dass wir als Erwachsene Streit in unseren engen Beziehungen um jeden Preis vermeiden. Er macht uns zu viel Angst. Einfach weil er etwas Unbekanntes ist.
Isabel bewegt sich unruhig auf der Couch hin und her. Jetzt nimmt sie eins der gelben Kissen auf ihren Schoß.
Ich schaue sie an. «Wie war das bei Ihren Eltern?», frage ich.
«Die haben sich getrennt, als ich fünf war», sagt Isabel. Es klingt trotzig. «Und das Verhältnis zu meinem Vater war ganz schlecht. Bis ich 14 war, hatte ich fast keinen Kontakt zu ihm. Und auch danach blieb es schwierig.»
«Können Sie sagen, woran das gelegen hat?», frage ich nach.
«Meine Mutter hat einfach ununterbrochen davon geredet, dass er unzuverlässig ist und sich sowieso nicht kümmert und sie immer allein gelassen hat.» Isabels Ton ist rau, sie wirkt angestrengt. «Sie hat immer gesagt, auf Männer sollte man sich nie verlassen!»
Egal wie reflektiert wir sie im Nachhinein bewerten können: Die Beziehung unserer Eltern ist meistens extrem prägend für uns als Kind. Einfach weil es die erste ist, die wir miterleben. Sie bleibt ein Stück weit immer unser Rollenmodell. Wir speichern unbewusst ab, dass das, was die Eltern machen, die Norm ist. Und ebenso unbewusst begeben wir uns dann später oft in ähnliche Konstellationen. Oder wir suchen genau das Gegenteil. Beides ist eine Reaktion auf unsere Prägung und nicht unbedingt das für uns Stimmige und Gesunde. Besonders hartnäckig sind vor allem unsere Überzeugungen, die wir durch die Erfahrungen mit unseren Eltern entwickelt haben. Manchmal sehen wir deswegen auch Dinge bei unseren Partner:innen, die gar nicht der Realität entsprechen.
Isabel erzählt, dass die Mutter sich oft bei ihr ausheulte, sie deren Schmerz sehr stark spürte und als Kind darunter gelitten habe. Außerdem hatte sie immer ein schlechtes Gewissen, wenn sie ihren Vater vermisste oder ihn öfter sehen wollte. Es war, als würde sie ihre Mutter damit verraten. Isabels Ton ist fast barsch. Es ist offenbar nicht leicht für sie, darüber zu sprechen, gleichzeitig will sie es erzählen. Ich habe den Eindruck, dass sie versucht, die darunterliegenden Gefühle nicht hochkommen zu lassen. Ich höre einfach zu. Stelle nur kurze Nachfragen. Auch das hier braucht gerade seinen Raum. Philipp beobachtet Isabel, während sie erzählt. Jetzt sehe ich, dass er müde wirkt, erschöpft.
Als Isabel ihre Erzählung beendet, lasse ich bewusst eine Pause.
«Gab es Besonderheiten in Ihren vorherigen Beziehungen?», frage ich und sehe Philipp an.
«Nein», antwortet er.
«Ich meine, ob eine Trennung vielleicht sehr schwierig für Sie war oder eine Partnerschaft eventuell auch sehr schön?»
Er überlegt kurz.
«Nein. Eigentlich nicht.»
Ich sehe, wie Isabel wieder angestrengt atmet. Sie ist genervt. Und auch ich erwische mich bei dem Gedanken, dass man Philipp schon alles ein bisschen aus der Nase ziehen muss. Ich weiß, dass das für das Gegenüber in einer Beziehung durchaus herausfordernd sein kann. Vor allem, wenn dieses Gegenüber eher ungeduldig ist.
«In meiner letzten Beziehung vor Isabel gab es viel Streit», ergänzt Philipp jetzt. «Deshalb war ich froh, dass sie sich irgendwann von mir getrennt hat.»
Auch das unterstreicht meine These, dass Philipp ein Rückzügler ist, eher passiv bleibt und andere agieren lässt – offenbar selbst dann, wenn es ihm in einer Situation nicht gut geht. Aber: Dafür gibt es mit Sicherheit Gründe. Und höchstwahrscheinlich mehr als die bloße Tatsache, dass seine Eltern sich nie gestritten haben und sich nicht getrennt hätten, auch wenn sie nicht mehr glücklich miteinander waren. Manchmal werden Menschen auch erst zu Rückzügler:innen, wenn sie verfolgt werden.
«Weil du eben nichts unternimmst, wenn es nicht gut läuft», ruft Isabel plötzlich. «Und stattdessen lieber abhaust!» Ihr Gesicht wird rot. «Du wolltest doch nur noch weg von mir, von uns!» Sie glüht jetzt richtiggehend. In diesem Augenblick ist es essenziell, dass ich das Gespräch gut führe. Ansonsten kann die Situation eskalieren. Zudem brauche ich, um das Ganze richtig einzuordnen, noch ein paar wichtige Informationen. Ich versuche Isabel noch mal auf eine andere Spur zu bringen.
«Isabel, bevor wir tiefer in die aktuelle Situation eintauchen, möchten Sie auch noch ein paar Worte zu Ihren vorherigen Beziehungserfahrungen sagen?» Ich ärgere mich über meine Formulierung. Isabel möchte dazu jetzt ganz bestimmt nichts sagen. Sie ist ganz woanders. Nämlich bereits auf Verfolgungsjagd. Das Einzige, was sie jetzt will, ist Philipp endlich erwischen und zur Rede stellen.
«Bevor ich Philipp getroffen habe, bin ich verlassen worden», sagt sie und klingt erneut wie ein genervter Teenager, der von der Mutter ausgefragt wird. «Ohne jede Ankündigung.» Sie schaut auf ihre Armbanduhr. Das verunsichert mich. Ich will nicht, dass sie genervt ist und ich die Allianz verliere. Vielleicht sollten wir doch direkt in ihr Thema einsteigen. Nein, ich weiß, es ist wirklich sinnig und hilfreich, jetzt noch einen Moment in der Vergangenheit zu bleiben. Als hätte sie meinen Gedanken gehört, fügt sie an: «Und mein Ex ist danach direkt mit einer sehr guten Freundin von mir zusammengekommen.»
Dennoch macht der Tonfall eindeutig, dass Isabel die Geduld verliert. Jetzt ist es wichtig, der aktuellen Bindungsverletzung ausreichend Platz zu geben. Und der Geschichte, die dazugehört. Und hier brauche ich beide Seiten. Das ist in der Paartherapie selbstverständlich immer wichtig. Aber in einer Situation wie dieser kann es besonders herausfordernd werden, auch für den Menschen, der der vermeintlich Schuldige ist, genügend Raum zu schaffen. Gerade wenn der verletzte Gegenpart sehr laut ist und endlich Recht bekommen möchte. Es ist entscheidend, eine geeignete Reihenfolge zu finden. Hier ist klar: Isabel braucht jetzt Aufmerksamkeit, bevor sie platzt. Also frage ich sie zuerst, wie sie das letzte Jahr erlebt hat. Sie redet sofort los, schnell und ohne Pausen, mit unruhigem Blick, wie sich Philipp immer mehr zurückgezogen hätte, wie er dann immer öfter angeblich bouldern gegangen wäre, wie sie an seinen Kleidern gerochen hätte und da ein fremdes Parfüm gewesen wäre, das wisse sie genau. Sie habe es immer gespürt und ihn auch gefragt, aber er hätte es nicht zugegeben. Sie beschreibt, wie schlimm es gewesen wäre, als er ihr irgendwann gebeichtet hat, dass er nach einem Geschäftsessen mit seiner Kollegin geschlafen hätte. Der angebliche One-Night-Stand. Die Ausrede sei Alkohol gewesen. Sie spricht immer gehetzter, rennt durch die Sätze wie bei einem 100-Meter-Lauf, holt kaum Luft. Ihr Gesicht ist gerötet. Sie schaut Philipp nicht an, nur mich. Ich lasse sie alles loswerden, was ihr auf der Seele brennt. Und spüre vor allem eines: ihre große Wut. Als ich den Eindruck habe, das Wichtigste ist für den Moment zur Sache gesagt, schaue ich zu Philipp. Er hat offenbar kein Bedürfnis, etwas zu äußern. Es wird vielleicht ein wenig dauern, bis er sich zu diesen vielen Vorwürfen mitteilen kann. Möglicherweise mehrere Sitzungen. Ich darf ihn nicht drängen. Ein Blick auf seine Haltung zeigt: Er steht ohnehin schon an der Wand. Auch wenn sein innerer Stress nicht auf den ersten Blick erkennbar ist, seine angespannten Beine und seine starre Körperhaltung sind ein klares Zeichen. Der amerikanische Verhaltenstherapeut John Gottman hat in verschiedenen Experimenten herausgefunden, dass das sogenannte Mauern direkte physiologische Auswirkungen haben kann. In seinem Labor wurden Paare in Konfliktsituationen beobachtet: Dabei wurden Videoaufzeichnungen angefertigt und die Herzfrequenz gemessen. Bei der Auswertung des Materials zeigte sich, dass bei Partner:innen, die sich emotional zurückzogen und sich vor dem Konflikt abzuschirmen versuchten, eine erhöhte Herzfrequenz auftrat (über 100 BPM) – obwohl diese Menschen äußerlich vollkommen ruhig schienen.[3]
«Philipp, wie haben Sie das letzte Jahr erlebt?», frage ich vorsichtig. «Waren sie häufiger bouldern als sonst?»
«Ich bin schon regelmäßig in der Kletterhalle gewesen», antwortet er. «So einmal die Woche.»
«Einmal die Woche?», fährt Isabel sofort dazwischen. «Es war zuletzt mindestens drei- oder viermal! Du wolltest doch überhaupt nicht mehr zu Hause sein! Auch am Wochenende bist du plötzlich immer öfter weggegangen und hast uns allein gelassen. Warum sollte ich dir glauben, dass du wirklich bouldern warst und dich nicht mit einer anderen Frau getroffen hast?»
Verfolger:innen neigen dazu, die Partnerin oder den Partner anzuschreien, mit Vorwürfen zu überhäufen und sie aufzufordern, endlich etwas zu tun oder zu sagen. Dabei geben sie der oder dem anderen gar nicht den Raum, zu agieren. Sobald das Gegenüber zu einer Antwort ansetzt, unterbrechen sie es in der Regel wieder. Denn sie haben eine lange Liste mit den Fehlern der oder des anderen im Kopf, die sie immer wieder hervorholen und abarbeiten. Egal wie weit eine Sache zurückliegt, sie ist noch verzeichnet und wird im Streit wiederholt. Das tun Verfolger:innen aber nicht, weil sie aggressive Menschen sind oder den anderen bewusst verletzen wollen. Sie möchten nur nicht weiter allein mit diesen Dingen sein, sondern gemeinsam an der Beziehung arbeiten.
Ich weiß das alles nicht nur deshalb so genau, weil ich Psychologin bin und eine Ausbildung in emotionsfokussierter Therapie habe – ich gehöre selbst zu dieser Spezies. Im Extremfall kommen Verfolger:innen bei ihrer Aufzählung an einen Punkt, an dem sie ein Resümee ziehen und sagen: «Ich glaube, wir passen einfach nicht zusammen. Wir sollten uns trennen.» Das äußern Verfolger:innen aber nicht, weil sie sich tatsächlich trennen wollen, sondern weil sie denken: Ich fühle mich allein in dieser Beziehung. Ich bin die oder der Einzige, der hier kämpft. Warum kämpft mein:e Partner:in nicht? Okay: Ich muss jetzt das letzte Druckmittel nutzen.
Und das ist die Androhung der Trennung. Aber Trennung ist hier bei Isabel und Philipp nicht das Thema. Bis jetzt zumindest.
Philipp presst die Beine noch etwas mehr zusammen. Seine Schultern sind angespannt.
«Gab es denn irgendwelche Ereignisse, die Sie im letzten Jahr besonders bewegt haben?», frage ich ihn.
«Mein Vater ist gestorben», gibt Philipp zurück. «Er war schon länger krank. Also, das war nicht so ein großes Thema. Aber vielleicht bin ich auch deshalb öfter an die Kletterwand.»
«Das tut mir leid zu hören. Ist das Klettern eine wichtige Ressource für Sie?», hake ich nach. «Finden Sie da Ausgleich?»
«Ja, eigentlich schon. Aber das hat nicht mehr so gut geklappt wie früher.»
Philipp erzählt, er könne nicht mehr so gut abschalten, weil er ein so schlechtes Gewissen habe. Ihm sei Isabels Verärgerung über seine häufige Abwesenheit bewusst – je mehr Vorwürfe sie ihm mache, desto mehr sehne er sich nach einer Pause und dem Ausgleich, fände ihn aber umso seltener – ein Teufelskreis.
Isabel hört zu. Aber ich sehe, dass ihre Wut noch da ist.
Ich muss darauf achten, in der ersten Stunde nicht zu viel zu wollen. Sie ist außerdem gleich vorüber. Jetzt ist die Hausaufgabe dran. Oder der Impuls, wie ich es lieber nenne. Denn ich möchte, dass den Paaren bewusst ist, dass sie die Entscheidung, etwas für ihre Beziehung zu tun, immer wieder neu treffen. Sie können also den Impuls annehmen oder nicht. Was Isabel und Philipp damit tun, kann ich gerade überhaupt nicht abschätzen.
«Daten Sie denn noch?», frage ich.
Beide blicken mich entgeistert an. Wie eigentlich die meisten Paare, denen ich diese Frage stelle. Dabei geht es nicht um Tinder.
«Ich meine, ob Sie sich noch miteinander verabreden?»
Sie schauen beide noch immer etwas überrascht. Dann fast schuldbewusst. Beide schütteln den Kopf.
Tatsächlich daten nur noch die wenigsten Paare in einer langen Beziehung. Daten ist doch zum Kennenlernen, denken sie und glauben, sie kennen die Partnerin oder den Partner ja schon. Dabei sind wir heute ganz andere Menschen als vor fünf oder 15 Jahren. Wir entwickeln uns als Persönlichkeiten weiter, bleiben aber in der Paarbeziehung häufig an dem Punkt stehen, an dem wir uns kennengelernt haben, und sind dann innerlich enttäuscht, wenn sich Dinge nicht mehr so anfühlen wie am Anfang. Dann wünschen wir uns, wieder verliebt zu sein oder die Euphorie wieder zu spüren. Aber das können wir natürlich nicht, wenn wir uns innerlich nicht mehr bewegen. Die instinktive Reaktion darauf ist oft: Ich brauche eine neue Beziehung! Dabei geht es eigentlich darum, das über die Zeit entstandene Bild vom Gegenüber immer wieder loszulassen und die Person neu zu sehen. Dates sind dazu die ideale Gelegenheit. Wie Gottman herausgefunden hat, fördern Verabredungen zudem die Bindung. Denn sie ermöglichen nicht nur eine bewusste Zeit der Zweisamkeit. Sie unterstreichen auch die Ernsthaftigkeit der Beziehung – nach innen und außen. Neue, lustige und aktive gemeinsame Unternehmungen können dann nicht nur den Funken der anfänglichen Begeisterung wieder entfachen, sie tragen oft auch zu einer höheren sexuellen Befriedigung bei und helfen, Stress zu reduzieren.[4]
«Dann ist das Ihre Aufgabe, bis wir uns wiedersehen», sage ich und lächle. «Vereinbaren Sie für den nächsten Monat drei Termine für sich zu zweit, und planen Sie die Dates abwechselnd. Drei, damit zwei auf jeden Fall klappen! Schreiben Sie sich jeder fünf Dinge auf, die Sie miteinander unternehmen möchten, mindestens zwei davon müssen Dinge sein, die sie noch nie zusammen gemacht haben. Einzige Regel für das Date selbst ist dann: keine negativen Dinge ansprechen. Denn es geht darum, mal wieder etwas miteinander zu erleben – mit Raum für Leichtigkeit. Und behalten Sie die Ideen für sich. Der andere wird überrascht, und er darf nicht ablehnen, es sei denn, er hat Angst vor der Unternehmung. Also möglichst keinen Bungee-Sprung buchen!»
Beide lächeln. Und wirken zumindest für den Moment etwas friedlich.
«Und lassen Sie sich auch noch mal ganz in Ruhe durch den Kopf gehen, ob Sie hier weiter mit mir arbeiten möchten», füge ich an. Denn diese Bereitschaft ist die Basis, ohne die keine Entwicklung stattfinden kann. Außerdem ist es wichtig, dass man sich mit der Therapeutin oder dem Therapeuten wohlfühlt, genauso wie mit der Therapieform. Ich gebe den Paaren und auch mir nach der ersten Sitzung immer diesen Raum, sich noch einmal bewusst zu entscheiden, ob das hier passt oder nicht. Darüber muss man schlafen und möglichst ein paar Tage Zeit vergehen lassen.
Als ich später auf dem Nachhauseweg auf meinem Fahrrad sitze und die Schönhauser Allee herunterfahre, muss ich an Lena und Tom denken, die vor ein paar Jahren bei mir in der Therapie waren. Den Fehler von damals werde ich auf keinen Fall wieder machen! Tom hatte Lena vorgeworfen, ihn zu betrügen, und sie ihre Unschuld beteuert. Immer wieder. Ich habe ihr geglaubt und sie durchaus auch vor Toms Vorwürfen in Schutz genommen. Bis er eines Tages in einer Sitzung damit herausplatzte, dass er nun einen Beweis für die Affäre hätte. Ich war absolut überrascht, dass Lena wirklich gelogen hatte. Sogar hier im Therapieprozess über mehrere Sitzungen hinweg. Ich habe es damals schlicht nicht für möglich gehalten, und es versetzte mich in großes Erstaunen, dass Menschen in eine Paartherapie gehen und dort an einer so großen Lüge festhalten. Dass die Wahrscheinlichkeit, eine Beziehung auf dieser Basis retten zu können, relativ gering ist, war für mich offenkundig, und ich war überzeugt davon, auch für die Beteiligten selbst sei das klar. Aber ich musste lernen, dass in Liebesbeziehungen eben auch sehr unwahrscheinliche und absolut irrationale Dinge passieren. Und zwar ganz häufig aus Angst. In diesem Fall wollte Lena ihren Partner einfach nicht verlieren, weil sie ihn im Grunde ihres Herzens immer noch liebte. An der Affäre hielt sie gar nicht fest, weil sie Gefühle für den anderen hatte. Es war vielmehr die Lebendigkeit, die sie dort empfand, auf die sie nicht verzichten wollte. In dieser Liaison spürte sie sich selbst wieder. Etwas, das ihr bei ihrem Mann gefehlt hatte. Die Gründe, aus denen Menschen fremdgehen, sind extrem vielfältig. Manche wollen sich eigentlich trennen und flüchten dann in eine Affäre oder nutzen diese als Trennungsgrund. Andere suchen ganz einfach das Gefühl, wieder begehrt zu werden, oder haben bestimmte sexuelle Wünsche, von denen sie wissen oder glauben, dass sie sie mit der Partnerin oder dem Partner nicht ausleben können. Eine unterschiedliche Haltung zum Thema Kinderwunsch kann auch ein Grund sein. Und sehr häufig hat es auch viel mit der Person selbst zu tun, die untreu wird, mit dem, was in ihr los ist und was sie glaubt, mit dem anderen nicht teilen zu können. In der Regel geht es dabei nicht nur um Sex. In einer amerikanischen Untersuchung zum Thema Fremdgehen aus dem Jahr 2020 nannten die Teilnehmer acht Hauptgründe für Untreue: Wut, gemindertes Selbstwertgefühl, mangelnde Liebe, geringes Engagement der Partnerin oder des Partners, Bedürfnis nach Abwechslung, Vernachlässigung, sexuelles Verlangen und Situation/Umstände. Diejenigen, die aus Wut, mangelnder Liebe oder dem Bedürfnis nach Abwechslung fremdgegangen waren, hatten im Schnitt längere Affären. Und die beiden letztgenannten Gründe führten auch meist zu einem größeren Gefühl von Erfüllung. Aber tatsächlich hatte insgesamt nur jede fünfte Affäre eine Trennung zur Folge.[5]
Egal wie die Sache sich genau darstellt: Ein Hintergrund ist fast immer, dass Paare es nicht schaffen, über ihre Ängste und Sehnsüchte zu sprechen. Und dann ist es am Ende das Gefühl von Einsamkeit, das einen der beiden zu einem anderen Menschen treibt.
Während ich an einer Ampel warte und eine Frau neben mir mit ihren etwa dreijährigen Zwillingen beobachte, die beide wie am Spieß brüllen, erscheint es mir sehr wahrscheinlich und auch ein Stück nachvollziehbar, dass Philipp eine Affäre hatte. Ich kann mir gut vorstellen, dass Isabel und er sich nach der Geburt der drei Kinder auseinandergelebt haben. Aber das allein war wahrscheinlich noch nicht der Auslöser. Vielmehr hatte sie ihn wahrscheinlich unbeabsichtigt mit ihrer Kritik, ihren Ängsten und Unterstellungen geradezu von sich weggetrieben. Isabel hat aus ihrer familiären Prägung heraus extreme Angst, verlassen zu werden, und den Glaubenssatz verinnerlicht, keinem Mann trauen zu können. Sie ist deshalb sehr misstrauisch und hat Philipp vielleicht schon immer verdächtigt, sie zu betrügen, oder war zumindest fest davon überzeugt, dass er das irgendwann tun würde. Eine sich selbst erfüllende Prophezeiung. Ihr Misstrauen und der auf Philipp ausgeübte Druck hatten ihn wahrscheinlich immer öfter die Flucht ergreifen lassen. Womöglich war es Philipp dann ganz ähnlich gegangen wie damals Lena. Er hatte sich nur mal wieder spüren, einfach mal wieder richtig abschalten wollen. Und weil Isabel nun schon wegen einer Nacht so außer sich war, hatte er Angst, zuzugeben, dass die Geschichte mehr als ein One-Night-Stand war. Deshalb vielleicht die Lüge mit dem einen alkoholisierten Abend. Menschlich. Aber dennoch ist klar, dass es für die beiden schwer oder gar unmöglich werden wird, wieder zusammenzufinden, wenn Philipp nicht ehrlich ist.
Zu Hause schiebe ich mein Rad in den Hinterhof. Gleich muss ich diese Gedanken zur Seite legen. Obwohl ich meine Strategie gerne noch genauer bedenken will. Denn es ist manchmal eine gewisse Herausforderung als Therapeutin, eine:n Rückzügler:in nicht zu sehr zu schonen. Auch wenn sich der verfolgende Gegenpart so offensichtlich destruktiv verhält und die oder den anderen in die Ecke drängt. Genau das verleitet einen als Beobachterin oft erst mal dazu, Partei für die Rückzüglerin oder den Rückzügler zu ergreifen, die Person in Schutz zu nehmen. Und das kann komplett schiefgehen. Wie damals bei Lena und Tom. Denn natürlich hat dieser Mensch seinen Anteil an der Situation. Und hier vielleicht sogar einen ganz großen. Die Hinterhoftür fällt hinter mir laut ins Schloss. Dieser Moment ist mein Cut: Feierabend. Jetzt ist meine Familie dran.
Als Isabel und Philipp drei Wochen später wieder in meiner Praxis sind, ist der ganz kleine Frieden, den es zum Ende der letzten Stunde gab, sogar noch gewachsen. Sie sitzen näher zusammen. Ich spüre, dass beide weniger angespannt sind. Nachdem wir uns geeinigt haben, uns ab jetzt zu duzen – was für die emotionsfokussierte Paartherapie hilfreich ist, weil man dann oft direkter ins Gefühl kommen kann –, erzählen sie von ihrem ersten Date. Philipp hatte Isabel mit einem Ausflug in den Wald überrascht: zum Bogenschießen.
«Wow», sage ich. «Mutig! Aber dann ist ja offenbar alles gut ausgegangen, wenn ihr beide jetzt hier sitzt.»
Beide lachen.
Bogenschießen. Ich klatsche innerlich in die Hände! Wenn wir als Paar etwas Neues erleben, das beide noch nie gemacht haben, ist das aufregend. Es wird Adrenalin ausgeschüttet. Wenn wir es genießen und Spaß haben, kommt Dopamin dazu. Entsteht bei der Unternehmung auch noch Nähe, ist Oxytocin mit im Spiel. Das absolute Highlight ist Vasopressin, ein Hormon, das die Durchblutung der Genitalorgane fördert und die Kommunikation und Verbindung stärkt. Und fertig ist genau der Hormon-Cocktail, den unser Körper mixt, wenn wir uns verlieben. Haben wir den im Blut, kommt zudem selten das Bedürfnis auf, über Probleme zu reden.
Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass Paare mit höheren Beziehungszielen eher dazu neigen, aufregende Dates miteinander zu planen, die dann nicht nur die Selbstentfaltung beider fördern, sondern auch die Nähe der Partner:innen deutlich intensivieren.[6]
«Ja, es war schön», sagt Isabel. Ihre Stimme klingt viel ruhiger als bei unserem letzten Treffen. Ihre Augen haben wieder diesen ganz warmen Ausdruck. «Es gab nur einen komischen Moment», fügt sie an. «Zwischendurch habe ich Philipp gefragt, ob er mir das mit dem Bogen noch mal zeigen kann. Und dann hatte ich das Gefühl, er versucht zu vermeiden, mich zu berühren.»
«Echt?», fragt Philipp. «Das war aber gar nicht so!»
Er geht sofort wieder in die Verteidigung. Sein gewohntes Muster.
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