Partnerschaft

[st Liebe
cin Gefuh

oder eine
Entscheidung? I

Text Almut Siegert

Fotos Berta Pfirsich

Beides! Ist das schlimm? NoO. Beziehungsarbeit ist
zwar nervig und kann ziemlich anstrengend
sein — ist aber am Ende die romantischste Sache
der Welt. Also, Baby, back to work!
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Die Liche — ein Wunder, das einfach so
geschicht, Diese Idee wird in Songs,
Marchen, Romanen, auf Instagram und
in Serien bis heute exrrem erfolgreich
verkauft. Magie zwischen Licbenden,
das Verstehen ohne Worte, gile vielen als
SGuoldstandard®, als eindeutiger Hin-
weis auf wahre, grofie Gefihle. Und
wenn das niche klappt, sind Zweifel an-
gesagt, oder?

Menschen, die sich professionell mit
Partnerschaft beschiftigen, schen das
komplete anders. Der Berliner Paarthe-
rapeut Holger Kuntze hat da eine klare
Meinung: , Licben heilst wollen. Liche
15t Arbeit Noch drasvischer formulier-
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te es Alfred Kinsey, der Alemeister der
Sexualforschung: ,When it comes ro
lowe, we are all in the dark® Einfach
Klinge anders! Die US-amerikanische
Psychologin Shirley P. Glass spriche gar
vom  Mythos der wartungsfreien Ehe®:
Wir giben uns der Vorstellung hin,
wenn wir uns nur genug licbten, dann
wiirde schon alles gut sein und bleiben.

Dabei deuter alles, was wir aus der
Lintwicklungspsychologic und aus der
Forschung iber Paare und Familien
wissen, darauf hin, dass es im Laut der
Zeit unweigerlich zu Rissen kommen
wird. Konflikte und enttduschre Erwar-
tungen sind niches, was vermeidbar
ware. Streir, zumindest konstrukriver,
sei kein Scheitern, sondern wichrg fiir
Bezichungen, so die cinhellige Meinung
der Expert®innen,

In der Thearie ist uns das meiste klar.
Dennoch erzihlt uns eine innere Stim-

Das alte
L.ove-Story-
Mcirchen
pragt leider
unbewusst
unser Liebes-
ideal

me oft weiter das alte Love-Story-Mir-
chen, so lange, dass s unbemerkr in
unsere Gedanken sickerr und unser (un-
bewusstes) Berichungsideal prigr. Be-
obachtet man dann ein glickliches Paar,
scheint klar: ,Die haben die richrig gro

fien Gefuhle® Das hanale Klein-Klein,
die frustricrende Monotonie, die wir
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sclbst erleben, halven wir dagegen fir
unser cigenes Problem. In schlechten
Tagen macht uns das traurig tber unse-
re Liebe, im schlimmsten Fall halten wir
sie fir gescheitert.

Erste Hilfe bei solchen fiesen Einflis-
terungen: der geniale (leider nur eng:
lischsprachige) Podeast Where Should
We Begin® der belgisch-amerikanischen
Paartherapeutin Esther Perel. Da lade
sic uns cin, echren Paaren in ciner The-
rapiesitzung suzuhdren, die intime und
komplizierte Details ihrer Konflikre of-
tenbaren. Der Blick in dic Paarrealivat
anderer Menschen kann enorm erhel-
lend sein. Klar wird: Eine flichtige
Sommerliche oder cin unverbindlicher
Ilire im Biiro mag bestens ohne persion-
liche Entwicklung auskommen, Teilt
man aber mit einem anderen Menschen
das Leben, geht es ohne Reibung und
Anstrengung, ohne Wachstumsschmer
#¢n und Reifungsprozesse nicht - und
die strengen an und kosten Energie,

Arbeit? Mihe? Das klingt jetze niche
soo0 sexy, Man kann es aber auch genau
umgekehre sehen. Es ist ein Geschenk!
Denn es bedeurer, dass wir es selbst in
der Hand haben (konnen), wie es mit
uns und unscren Lichsten lduft. Start
sich traurig #u trennen (,Hat chen niche
gepasst™), wiiren wir aus diesem Bezie-
hungsverstindnis heraus vielleicht cher
bereie, die notige Derektivarbeit zu leis-
ten und den kern ungeloster Kontlikee
zu ergriinden und zu kliren — anseace
sic in der ndchsten Partnerschaft cinmal
mehr zu wiederholen. Liche per se als
cinen tempordr anstrengenden {und ex-
trem spannenden) Prozess zu betrach-
ten, hat zudem den Voreeil, dass wir
niche vorschnell das Ganze infrage stel-
len. Diese Akzepranz kann in manchen
Momenten schon die halbe Micte »
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Emotionales
Updating
Es ist ein simples Tool fir jeden
Tag. um miteinander emotional
in Verbindung zu bleiben. Die beiden
einfachen Fragen: Welche schanen
ader schwiarigen Momente hatte
ich tber den Tag? Und: Wie ist es
dir ergangen? Der Schweizer
Paartorscher Guy Bedenmann hat
testgestellt, dass kaum etwas
so wichtig fur die Poarzufriedenheit
ist wie der tagliche Austausch
iber das, was uns bewegt, erfreut
und besorgt. Beim emotionalen
Updating kommt man gemeinsam
einen Augenblick zur Rube. Und
das muss noch nicht einmal ewig
daouern. Schon zehn Minuten
MWie geht es dir? Wie geht es mir?™-
Talk bringen viel.

)
-\-} .

Wir in fiinf
Jahren!
Zukunfisplanung! Was mlsste sich
andern, damit es in fanf lahren
immer noch ader wieder gut mit uns
ist? So geht es: einen Bogen Papier
{DIN A1) und drei farbige Stilte
herausholen, swei grofle Kreise mit
einer Schnittmenge skizzieren.
lede®r bekommt eine eigene Farbe,
eine gehért dem Paar rusammen.
Jede*r notiert in seinen Kreis, was
siefer sich far sich selbst winscht,
etwa berufliche Veranderung,
Fitness, persénliche Entwicklung,
spirituelle Erfabrungen. Dann dirfen
baide in ihrer Farbe auch in den
Kreis der Partnerin/des Partners
schreiben, welche Veranderungen sie
sich von ihifihm fir die Zukunfi
winschen. Und in der Schnittmenge
ist Raum fir die ldeen, die das Paar
gemeinsam entwickelt. Super interes-
sant, schenkt neue Einsichten.

WORKSHOP

Wir arbeiten dran

Line stabile Beziehung, in der man zufrieden
ist und immer wieder auch richtig gliicklich, ist
etwas, was wir selbst gestalten kinnen.
Diese Tools helfen, mit Konflikten umzugehen,
und machen die Liebe besser

Partnerschaft

)

Online-
Workshop
Der Gottman Relationship Coach
ist ein Multimedia-Webinar (Video,
Ubungen und Guide als Download)
der renommierten Poarforscher*in-
nen lohn und lulie Gottman. Mit
farschungsbasienen Tools kénnen
die Teilnehmenden ihre Kommunika-
tionsfahigkeiten verbessern, Kostet
etwa 100 Eure, gottman.com.
Tipp: leden Dienstag und Denners-
tag verschickt The Gottman Institute
einen kostenlosen Mewsletter: The
Marriage Minute”. lede MNachricht
enthalt eine kleine, sofort umsetz-
bare |dee, wie wit unsere Beziehung
beglickend gestalten kénnen -
etwa Selbstberuhigung einiben,
gemeinsame Trdume entwickeln,
Vertrauen férdern.

.

Genogrammarbeit

Unser Verhalten, unsere Gefihle und
Erwartungen sind immer auch ein
Eche vergangener Erfahrungen.
Wie wir mit unseren Partner*innen
umgehen, spiegelt seelische
Wunden, Anpassungsleistungen und
Uberlebensstrategien wider, die
wir in der Kindheit erlitten und erlernt
hoben. Unser*e Partner*in kann
daher oft gar nicht wissen, warum
uns etwas so aulregt oder traurig
macht. Es rihrt mitunter an altem
Schmerz, der ous dem aktuellen
Geschehen heraus schwer nachvall-
zriehbar ist, was zu Konflikten fih.
Mithilfe eines Genogramms kénnen
Paare ein tieferes Verstandnis
fireinander entwickeln. So geht es:
ven sich selbst ausgehend drei
Generationen aufzeichnen und
anhand des Stammboums die
Beziehungsdynamiken der Herkunfts-
familie ergrinden,
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sein. Vielleicht hilft dicser Vergleich:
Yweiteln wir an der Sinnhaftigkeit unse-
rer Yoga Class, wenn es anstrengend
wird? Doch auch niche, oder?

Aber was genau bedeuter es eigent-
lich, ,an der Berichung zu arbeiten®?
Die wichtigste Aufgabe scheint erstaun-
licherweise gar nicht so viel mit unserem
Gegentliber 2u tun zu haben, sondern vor
allem mit uns selbst: Wer bin ich? Wo
sind meine Grenzen? Welche schmerz-
lichen Erfahrungen, dic ich in meinem
Leben machen musste, habe ich bis heu-
te nicht verarbeitet? Welche unerfiilleen
Sehnsiichte trage ich in mir? Welche
Glaubenssirze leiten mich? Die Bereit-
schaft zur Sclbsterkundung und die Ii-
higkeit, die eigenen Gefiihle prizise
wahrzunchmen und sie auch in schwic-
rigen Momenten regulieren #u konnen,
ist cines der grofieen Geschenke, das
wir unserem Herzensmenschen und
unscrem Lichesleben machen kéinnen.

Gerade in hakeligen Momenten ist es
jedoch extrem verfihrerisch, sich mit
dem Blick auf den anderen abzulenken
und damit eigenen Themen clegant aus
dem Weg #u gehen: Wenn wir uns tiber
unsere®*n Partner®in empiren, missen
wir Ligenes nicht anschauen. Ist das
Gegenidber schuld, sind wir es nicht.
Und wenn der andere sich andern muss,
miissen wir es niche wn, Was sich im
ersten Moment so wunderbar erleich-
ternd anfiihle, hilt uns daverhaft fest im
Ungelisten. Mit jedem  Duhase . dri
chen wir aut’ den Repear-Button in un-
serem  personlichen  Bexichungsfilm,
und ¢s bleibr alles beim Alten.

Jeder kennt wohl diese Augenblicke:
Man stehe da, sereitet sich mic dem ge-
lichten Menschen und wiinsche sich,
der andere moge einlenken, scine Feh-
ler endlich beheben. Weise — oder reif,
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Wer seine
Geftihle
prazise

wahrnimmt,
macht der

Liebe und

dem Herzens-
menschen ein

Geschenk

wie Psycholog®innen es ausdriicken -
ware es, den Blick auf sich selbst zu
richten und zu reflekeieren: Was ist
mein Anecil an dicsem Konflike? Wic
kann ich zur Losung beitragen? Leich-
ter gesage als getan. In hoch emotiona
len Augenblicken die  Fihigkeir zur
Selbstreflexion zo bewahren, ist eine
Kunst, ist harte Arbeit.

Niche selten fahren wir gerade in sol-
chen Momenten den Sound des Trotzes
extra laut hoch: Warum ich? Warum
nicht er/sic? Wicso muss ich immer dic
ganze Bezichungsarbeit leisten?™

Drei Ideen, dic in solchen Momen-
ten helfen, den konstruktiveren Weg
einzuschlagen. Erstens: Es hilfe nix! Wir
kinnen nur uns selbse verindern, nie
mals den anderen. Wer das als psycho-
logisches Grundgesets annchmen kann,
setzt seine Energie sinnvoller ein, Wenn
der andere sich gar niche rithre, ist das
seine Geschichte, seine Entscheidung
— aus der wir selbstverstandlich unsere
Konsequenzen zichen kinnen und soll-
ten, Aweitens: Sclbsterkenntnis pushe
immer auch Selbstliche und -firsorge.
Wenn wir gut Giber uns Bescheid wissen,
konnen wir besser schitzende Grenzen
setzen. Denn auch das ist wahr: s gibt
Partner, die niche bezichungstihig sind,
die niche zu uns passen. Oder wir niche
zu ihnen. Wer mit sich im Reinen ist,
schwicrige Gefithle weniger verdrangen
oder auf andere projizicren muss, er-
kennt das frithzeitig und wird auto-
matisch trennungskompetenter, wenn
es notig sein sollre.

Der vielleicht wichtigste Grund, an der
Bezichung ernsthaft zu arbeiten: Es ist
wahre Liebe! Der amerikanische Psy-
chologe John Gottman, der die Paardy-
namik so systematisch wic nicmand an-
deres erforsche har, gehr davon aus,
dass es vor allem Untreue ist, dic Bezie-
hungen zum Scheitern bringe. Gotrman
meint jedoch gar niche so sehr Seiten-
sprimge und  Affaren. Viel hiufiger
nimmt sic Formen an, welche die Paare
gar niche als Untreue  erkennen®,
schreibe er. Wer erwa den Job stets dber
dic Berichung stellt, sei untreu, so
Gottman. Egoismus, mangelndes Com-
mitment, der Unwille, dber sich und
den anderen nachzudenken, destrukoive
Verhaltensweisen, all das sei ‘Treulosig-
keit. Ehebruch, dieses Wort bekomnt
so cine ganz neue Bedeutung, Es be-
schreibe vor allem eine beschidigre Bin-
dung, Vertrauen, das poros geworden
ist. Umgekehrr erhile der Begrift Treue
einen anderen Sinn: Bezichungen rea-
listisch schen, an sich arbeiten, zuhi-
ren, Kommunikation verbessern = mehr
Zuneigung geht niche, Liche geschiche
uns niche, wir machen sic.

Biicher machen
gliicklich. Diese, weil
sic der Licbe helfen
Wir wissen vieles (iber die Liche
intuitiv. Aber manchmal ist es
mut, sich kluge Linsichiten noch
il vor Augen zu fitheen
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1. Mom Ende zum Anfang dar
Liebe", Birgit Dechmann/Christiane
Ryffel-Gericke (Beliz, 16,25 €).
2. .Die Vermessung der Lieks”,
lohn Gottman/Man Silver
(Klett-Cotta, 12€), 3. Liebe macht
Sinn”, Sue Johnson (bth, #.99€)
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