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ich will was

anchmal gibt es diese
Gedanken, die man
sich kaum traut, wei-
terzudenken. Denn es liuft doch gerade
alles gut. Man wacht morgens neben
dem Menschen auf, mit dem man
abends gern einschlift. Fahlt sich ange-
kommen in der Liebe. Aber der ganze
grofle Rest des Lebens?

Der fiihlt sich immer hiufiger nach
Stillstand an. Im Kopf beginnt man zu
spielen: Ich wollte doch diese Weiter-
bildung machen! Auch wenn das be-
deutet, dass ich ein Jahr lang jedes zwei-
te Wochenende weg von zu Hause bin.
Aber wann, wenn nicht jetzt? Und
beklommen schleicht sich noch ein
anderer Gedanke ein: Was wird er sa-
gen, wenn ich ithm sage: ,Ich will was
indern, Liebling!

Will in einer Liebesbeziehung einer
von beiden neue Wege gehen, erschiit-
tert das die Partnerschaft oft wie ein

Erdbeben. Es gibt kleine Ausbriiche:
»Du, ich habe mich im Chor angemel-
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Was, wenn der Partner neue Plane hat, flrs Wochenende
Seminare bucht oder eine Zeit lang ins Ausland will? Veranderung wirft die Beziehung aus der
gewohnten Bahn. Das kann erst mal Angst machen — doch genau da liegt die Chance  Text: Stefanie Macck

det und gehe jetzt dienstags immer zur
Probe.“ Und es gibt grofle Aufbruch-
wiinsche: ,Weift du noch, dass ich im-
mer vorhatte, mal ein Jahr in die USA
zu gehen?“ Pline, die einen selbst be-
geistern — und die beim anderen leicht
Angst auslosen konnen.

Unser Ich und unser Wir prallen
aufeinander. Die meisten von uns ken-
nen das. Man moéchte mit dem anderen
zusammen sein. Aber sich trotzdem
selbst verwirklichen, die eigenen Fliigel
nutzen — und gern immer wieder beim
Partner landen.

Die ersten ein, zwei Jahre erleben
Paare 1thr Gliick meist als romantische
Verschmelzung. Man kann nicht genug
voneinander bekommen, fiihlt sich ge-
borgen im Einssein. ,Aber die Symbio-
se hindert die Partner, sich zu entwi-
ckeln®, sagt der Paartherapeut Wolfgang
Schmidbauer. Die Ent-zwei-ung, die
mit dem Alltag kommt, fiihrt dazu, dass
man verstirkt spurt, wie das autonome
Ich wiedererwacht.

Mit einem Mal fithlen sich Kompro-
misse schal an. Ihm zuliebe rausziehen
aufs Land? Hm, ehrlich gesagt, nicht
wirklich meins. Die Jahre als Hausfrau
und Mutter? Waren in einer be-
stimmten Phase genau richtig. Aber
jetzt ist eigentlich die Zeit, um zu
schauen, was ich sonst noch
machen will... Unsere Lust, uns
weiterzuentwickeln und zu wachsen,
bewahrt uns davor zu erstarren — und
auch davor, dass die Liebe erstarrt.
Dass der andere selten in Begeiste-
rung ausbricht, sobald wir von unseren
neuen Plinen erzihlen, hat gute Griin-
de. Denn wenn sich einer in der Part-
nerschaft verindern méchte, kann das
Uriingste wecken. ,Anklammern ist un-
sere Natur®, sagt die Berner Psycho-
analytikerin ~ Katharina Ley. Der
Wunsch nach Sicherheit, Verlisslich-
keit und Bindung ist nun mal Teil un-
seres genetischen Programms. Der Teil,
der riit, alles beim Alten zu lassen. Das
sel so tief in uns eingeschrieben, dass

unser Hirn bei grundlegenden Veriin-
derungen dieselben Botenstoffe aus-
schiitte wie bei Schmerzen, sagt der

Bremer Hirnforscher Gerhard Roth.
Deshalb liebe das Gehirn das Vertraute,
die Routine und einen Alltag ohne allzu
grofle Aufregung. Aus diesem ein-
gespielten Alltag reiffen wir unseren
Partner heraus, wenn wir thm eréffnen,
dass wir kiinftig etwas Neues auspro-
bieren wollen.

Gleichzeitig mischt sich in unsere
Lust auf Bewegung und Abenteuer das
Bediirtnis nach einem sicheren Hafen,
von dem aus wir die neuen Ziele an-
steuern konnen. Auch das ist ein Erbe
der menschlichen Entwicklungsge-
schichte. Bindungsforscher haben fest-
gestellt, dass Kinder die Welt am besten
mit einer sicheren Bezugsperson im
Riicken entdecken, weil das das Ur-
vertrauen in die eigenen Fihigkeiten
wachsen lisst. Und unser Partner soll
nun bitte dieser Hafen fiir uns sein. Er
soll uns voller Verstindnis die Freiheit
lassen, uns auszuprobieren. Und am
besten soll er unsere Pline toll finden.

Aber was, wenn er Zweifel anmel-
det, ob Selbstverwirklichung und Ge-
meinsamkeit zusammengehen? Oder
das alles fiir reinen Egoismus hilt und
nicht bereit ist, dafiir seine Routine zu
verindern? Plotzlich steht die Angst im
Raum, den anderen zu verlieren. Bei
beiden. Denn ein Verinderungswunsch
in der Partnerschaft ist ein Domino-
stein, der mehr in Bewegung setzt. Ver-
indere ich mich, verindert es das Leben
meines Partners und vermutlich auch
ithn selbst. Dabei bewegt man sich in
der ersten Zeit unter Umstinden wie
auf spiegelglattem Eis — und rutscht
ganz leicht geradewegs in eine Bezie-

hungskrise. Doch wer den Impuls zu ei-

ner Verinderung spiirt und ihn immer
wieder aus Verlustangst verdringt, liuft
Getahr, unzufrieden und ungliicklich zu
werden — und vor allem, dem anderen
irgendwann vorzuwerfen: Du hast mein
Gliick verhindert.

Die Paarberaterin Eva Wester erlebt
oft Paare an diesem Punkt. Aber sie
sieht auch Frauen und Minner, die
durch die Verinderung ihres Partners
das Gefiihl haben, als ribbele sich ihre
schon zurechtgestrickte Welt auf. Sie
hat das Onlineportal ,Wege durch die
Krise" gegriindet.

Meist sind es Frauen, die sich im
Forum gegenseitig Halt geben. Eva
Wester sagt: ,Wenn eine Frau an den
Punkt kommt, festzustellen: ,Auf seine
Entwicklung habe ich keinen Einfluss.
Aber ich bin fiir mich selbst verant-
wortlich, ich mache jetzt was Eigenes',
dann ist viel erreicht.“ Dann kann die
Verinderung des Partners zum Wachs-
tumsschub fiir einen selbst werden.

Dass der Weg durch die Krise lohnt,
erzihlen drei Frauen und ein Mann in
unserem Dossier (ab S.70). Es ist ein
Meilenstein, wenn man dem anderen
vermitteln kann: Die Verinderung ist
nicht gegen dich, sondern fiir mich! Es
geht nicht um den Gegensatz von Au-
tonomie und Bindung, sondern darum,
autonome Wege in der Bindung zu ge-
hen. Der Philosoph Wilhelm Schmid
rit, die Liebe einfach mal ,atmen” zu
lassen, sie von dem Zwang zu befreien,
immer nur Liebe zu sein. Und der Psy-
choanalytiker Schmidbauer sagt: ,Die
Symbiose verlangt Perfektion. Liebe er-
trigt das ,Gut genug'.”

Dieses Wissen hilft in der Uber-
gangszeit, wenn wir neue Schritte aus-
probieren und besonders fragil sind.
Wir miissen die Unsicherheit aushal-
ten, das Fremde in unserer Beziehung.
Die Liebe muss sich neu sortieren.

Sich selbst zu verwirklichen geht
nicht, ohne Grenzen zu ziehen. Aber es
konnen ,liebevolle Grenzen® sein, sagt
der Paartherapeut Hans Jellouschek in
unserem Interview (ab S.68). Der

Das 1st (”z,icht
gegen dich,

sondern fiir

Schliissel ist, den Partner spiiren zu las-
sen: Ich stelle uns als Paar nicht infrage
und habe unser gemeinsames Wohl im
Blick. Denn wenn beide ohne Riick-
sicht aufeinander ihren eigenen Weg
gehen, laufen zwei Selbstoptimierer-
Egos durch die Welt, die mehr durch
Trotz und Kampf aufeinander bezogen
sind als durch Liebe und Wohlwollen.

Es kann passieren, dass ein Partner
merkt, die Verinderungen passen nicht
dazu, wie er leben und lieben méchte,
und es kommt zur Trennung. Das ist
schmerzlich. Doch vielleicht hilft bei-
den das Wissen, woran man gescheitert
ist, leichter die Hiirden zu meistern,
wenn sich eine neue Liebe findet.

Hans Jellouschek beobachtet jedoch
oft: Wenn zwei gegenseitig ihre Auto-
nomie foérdern, statt sich dem Wunsch
des anderen nach Freiriumen und
Weiterentwicklung entgegenzustellen,
schweifdt sie das zusammen. Der Part-
ner muss nicht auf die Bremse treten, er
kann mit uns aufs Gaspedal driicken.
Im Idealfall wachsen beide und kénnen
ithre Fihigkeiten entfalten. Kénnen zu-
sammen sein und gleichzeitig ganz bei
sich. Der erste Schritt dahin? Zu wa-
gen, etwas zu veridndern.
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