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ZU DIESEM BucH

Viel zu oft lassen sich PaarberaterInnen und -TherapeutInnen von der
wiitenden, verzweifelten oder feindseligen Atmosphire in den gemein-
samen Sitzungen anstecken. Dann sinkt die Beratungsqualitit, die Er-
folgsaussichten und der Spaf3 an der Arbeit gehen gegen null. Besser
fiir beide Seiten ist es, mit gesundem Abstand, aufmerksamer Beobach-
tung und einer guten Portion Humor in die Stunde zu gehen. Das
Praxishandbuch, entstanden aus der jahrzehntelangen Erfahrung des
Autors als Paarberater und Dozent an einer zentralen Ausbildungsein-
richtung fiir BeraterInnen und PaartherapeutInnen, bietet das umfas-
sende Riistzeug dazu.

Martin Koschorke, Paarberater und Familientherapeut, hat 34 Jahre
lang am Ev. Zentralinstitut fiir Familienberatung (EZI) in Berlin Bera-
terInnen und TherapeutInnen ausgebildet; aktuell ist er in verschiede-
nen Landern in Supervision, Aus- und Fortbildung von Paarberatern
tatig; er lebt in Frankreich.

Hinweis zum Download von Zusatzmaterialien und Informationen
Erginzende Informationen, Ubungen und Materialien konnen Sie aus
dem Internet herunterladen, indem Sie das Buch auf der Website des
Verlages (www.klett-cotta.de/lebenlernen) suchen und dort dem Link
zum Download-Material folgen.

Alle Biicher aus der Reihe >Leben Lernen« finden Sie unter:
www.klett-cotta.de/lebenlernen
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Einleitung
Spal an Paarberatung — Paare beraten,
ohne sich anzustrengen

Das Leben als Paar soll Spafl machen. Paare finden sich zusammen,
um miteinander gliicklich zu sein. Sie mochten Liebe und Lust empfin-
den, Zuneigung erfahren, angenehme Zeit miteinander verbringen,
Hohepunkte erleben, die Aufgaben und Schwierigkeiten des Lebens ge-
meinsam meistern und freudige, drgerliche oder schmerzliche Erfah-
rungen miteinander teilen.

Paarberatung oder Paartherapie soll Paaren, die den Spafl an
ihrer Beziehung verloren haben, dabei behilflich sein, diesen Spaf3
wieder neu zu entdecken.

In Paarberatungen wird oft erbittert miteinander gekdampft, ent-
tauscht oder voller Wut geschrien, verletzt, gekrankt oder ratlos ge-
schwiegen. Es werden Losungen und Strategien, Vorwiirfe und Feind-
bilder, Einstellungen und Illusionen iiberpriift. Es wird an vergessene
Gemeinsamkeiten angekniipft, aber auch an verletzliche Stellen jedes
Einzelnen geriihrt. Moglicherweise werden verlorene Hoffnungen,
Traume und Sehnstichte freigelegt, der Zugang zu verschiitteten oder
versiegten Kraftquellen gefunden. Es wird geschaut, ob Auswege aus
den Sackgassen des Paares moglich sind, ob die Partner einlenken oder
sich verzeihen kénnen. Die Konsequenzen zukiinftiger Schritte wer-
den erwogen, fiir das Paar gemeinsam und fiir jeden einzeln. Es
wird auch Neues {iberlegt, probiert, vielleicht sogar eingeiibt — fiir das
Paar, fiir jeden der Partner. Wihrend der Gespriche mag die Atmo-
sphére schwanken zwischen gespannt und erleichtert, nachdenklich
und schwer, zuversichtlich und angestrengt. Nicht selten wird auch ge-
lacht. Denn nicht nur das Wiederentdecken oder Neuentwickeln von
Spaf3 an der Beziehung, auch die Paarberatung selber soll Spafl ma-
chen, so weit wie moglich.

Das gilt in erster Linie fiir Sie als Beraterin oder Berater, Thera-
peutin oder Therapeut. Sie werden - da bin ich ziemlich sicher — nicht
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dafiir bezahlt, dass Sie sich von der Atmosphire, die das Paar mit-
bringt, anstecken oder vergiften lassen. Sie werden auch nicht ausrei-
chend dafiir bezahlt, die Probleme des Paares zu iibernehmen, anstelle
des Paares zu leiden oder fiir das Paar nach Losungen und Auswegen
zu suchen.

Das Paar soll sich ruhig ein bisschen anstrengen. Thnen aber soll es
gut gehen wihrend Threr Arbeit. Sie sollten iiberwiegend Spafl haben
an Paarberatung.

Ich hoffe, auch das Lesen dieses Buches macht Spaf3.

Gestatten Sie dazu einige Hinweise:

Sie konnen in diesem Buch einfach nur blattern.

Sie koénnen sich an Kernsétzen entlanghangeln. Es ldsst sich nicht
immer vermeiden, dass man sich als Beraterin oder Berater im Be-
ziehungsdickicht des Paares verfingt. Da hilft bisweilen ein Satz, um
wieder mehr Abstand und Klarsicht zu gewinnen. Ich habe daher
eine Reihe von hilfreichen Kernsitzen hervorgehoben. Sie sehen
zum Beispiel so aus:

Die Probleme des Paares sind das Eigentum des Paares.

Sie miissen mit dem Lesen nicht unbedingt vorne anfangen. Sie kon-
nen auch mit dem Thema beginnen, das Sie am meisten anspricht.
Vielleicht sind Sie vor allem an praktischer Beratungsmethodik in-
teressiert, etwa: Wie mache ich einen Beratungskontrakt, der mich
schiitzt? Wie konfrontiere ich, verstindnisvoll und wirksam? Wor-
auf sollte ich bei Hausaufgaben achten? Im Inhaltsverzeichnis finden
Sie ohne Miihe die entsprechenden Kapitel.

In Teil 1 fasse ich anhand einiger Grundsitze zusammen, wie Paar-
beziehungen generell funktionieren.

Teil 2 und 3 nennen Schritte und Regeln der verschiedenen Stadien
der Paarberatung, von der Eréffnung iiber die Mittelphase bis zum
Abschluss.

Teil 4 wirft einen Blick auf eine Auswahl spezieller Paarsysteme.

Wenn Sie nicht gerade frisch mit Paarberatung beginnen, wird Thnen in
diesem Buch manches oder vieles bekannt vorkommen. Umso besser:
Dann werden Thre Erfahrung und Thr personliches Beratungskonzept
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ja bestatigt. Vielleicht sind Sie andererseits mit bestimmten Sicht- und
Vorgehensweisen, die ich vorschlage, nicht einverstanden. Auch das ist
gut, denn es bekraftigt Ihre eigene Position.

In den Jahrzehnten, in denen ich Paarberater in verschiedenen Lan-
dern aus- und fortgebildet und als Supervisor begleitet habe, haben
sich mir zwei Erfahrungen eingepragt:

Erstens: Ab einem gewissen Erfahrungsniveau geht es kaum noch
darum, ob eine beraterische oder therapeutische Intervention richtig
oder falsch ist. Vielmehr stellt sich die Frage: Welche Vorteile hat sie,
welche Nachteile birgt sie? Meistens hat der Berater zu jedem Zeitpunkt
des Beratungsprozesses die Wahl zwischen verschiedenen Interven-
tionen - viele Wege fithren nach Rom. Welches Vorgehen sich dem Be-
rater oder Therapeuten im jeweiligen Moment als das vorteilhafteste
nahelegt, hangt im wesentlichen von drei Faktoren ab: seinem Theo-
rie- bzw. Beratungskonzept, seinem methodischen Ansatz (der schlief3t
seine praktische Erfahrung ein) und seiner Persénlichkeit. Auflere Ein-
flussfaktoren wie Vorgaben durch die Beratungsstelle, die Praxisge-
meinschaft, gesetzliche Regelungen usw. lasse ich einmal beiseite.

Zweitens: Je mehr Thnen das theoretische Beratungskonzept und
der methodische Ansatz personlich entsprechen, je mehr Sie sich Threr
Personlichkeit bewusst sind, Thre Stirken und deren Kehrseiten ken-
nen, desto wirksamer werden Sie arbeiten. Wer seinen eigenen Be-
ratungsansatz und -stil entwickelt hat, braucht sich meist nicht mehr
grofd anzustrengen — die Einfélle und Interventionen kommen wie von
selbst. Paarberatung kann dann wirklich Spafy machen.

Wer langer als Paarberater oder Paartherapeut arbeitet, entwickelt
eine bestimmte Beratungsroutine. Sie vermittelt Sicherheit und erleich-
tert das beraterische Vorgehen. Routine kann aber auch zur Falle wer-
den. Sie kann dazu verleiten, eigene Einsichten und Regeln nicht mehr
ganz so genau zu befolgen. Auch erfahrene Berater tun darum gut
daran, sich hin und wieder auf ihre Grundlagen zu besinnen und ihr
Konzept einem Check zu unterziehen.

Thren personlichen Beratungsstil zu finden, zu tberpriifen oder
weiterzuentwickeln, damit Sie moglichst unangestrengt arbeiten kon-
nen - dazu méchte Sie dieses Buch anregen.
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Paarbeziehungen und Paarkonflikte
verstehen

Ein ganz gewohnlicher Abend -
drei Paare daheim

Vorsichtig dreht Franz den Schliissel in der Wohnungstiir. Aber es hat
nichts geniitzt. Gaby hat ihn doch gehort.

»Du bist ja spat«, begriifit sie ihn, halb vorwurfsvoll, halb resigniert.
»Immer bist du wegl«

»Ja ja«, murmelt er zur Verteidigung, »es ging nicht frither. Du
kannst dir nicht vorstellen, was heute wieder los war in der Firma, von
morgens bis abends, ohne Pause!«

»Und der Kleine hat dich auch nicht gesehen!, fihrt sie fort.

»Ich weif3, ich weif8. Aber was soll ich machen? Zum Schluss musste
ich noch mit einem Mitarbeiter reden.«

»Und ich? Wer redet mit mir? Nie hast du Zeit fiir mich! Den ganzen
Tag bin ich allein mit dem Kleinen. Ich finde, wir miissten mal mitein-
ander reden!«

»Woriiber denn?«, entgegnet er irritiert. »Uber Dinge, die sich nicht
andern lassen?! Dariiber sollten wir gerade nicht reden. Das sollten wir
vergessen und uns einen schénen Abend machen.«

»Was ist denn mit dir los?«, fragt Ingo und schaut besorgt zu Susanne
hintiber. »Irgendwas nicht in Ordnung?«

Susanne sitzt zusammengekauert auf dem Kanapee. Sie sieht ihn
nicht an. »Tu doch nicht so, als ob du nicht weifit, was los ist! Das weif3t
du ganz genau! Ich will ein Kind!«

»Aber das geht doch nicht, wegen des Betriebs. Den haben wir zu-
sammen aufgebaut. Das war unser gemeinsamer Traum. Wir sind doch
gliicklich gewesen bisher, auch ohne Kinder.«

»Ja, wir haben ein gliickliches Lebens zu zweit, das stimmt. Aber ich
mochte ein Kind und kann mir nicht vorstellen, alt zu werden ohne
Kinder. Kinder sind doch etwas Schones!«

»Das musst gerade du sagen, mit deiner Kindheit! Und du weif3t
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genau, ich kann mit Kindern nicht, und wenn ich blof} an die Géren
meiner Kusinen denke ... Nein danke!«

»Ich verstehe nicht, warum du mich so abblockst bei etwas, das mir
wichtig ist!«

»Aber als wir vor zwdlf Jahren geheiratet haben, da warst du doch
vollig einverstanden, dass wir keine Kinder haben!«

»Aber damals war ich 25, jetzt bin ich 37! Man entwickelt sich im
Leben!«

Georg ist ein Fufiballfan. Das war er schon, lange bevor er Nina kennen-
lernte. Ein leidenschaftlicher Fuflballer ist er auch heute noch, inzwi-
schen sogar als ehrenamtlicher Trainer in der Jugendabteilung des Ver-
eins. Nina wusste von seiner Fuflballbegeisterung. Zu Beginn ihrer
Beziehung hatte sie ihn danach gefragt, er hatte geantwortet: »Meine
Prioritét bist du!«

Nina arbeitet nachts im Krankenhaus, regelméfig von 20 bis 8 Uhr.
Georg ist ebenfalls berufstitig, er tut auch viel im Haus. Er kiimmert
sich, wenn sie tagsiiber schlift und er da ist, um die drei Kinder. Der
Alteste ist 15, die beiden Madchen, Zwillinge, sind 11. Die Zwillinge
nimmt er auch zum Fuf3ball mit.

Freitags, am Abend bevor sie zur Arbeit geht, spielt sich zwischen
Nina und Georg gelegentlich ein - bisweilen lautstarkes — Ritual ab, das
beide nicht weiterbringt und sie stattdessen immer hiufiger verargert,
verletzt und feindselig zuriicklasst.

Nina, in halb vorwurfsvollem Ton: »Kénnen wir morgen Nachmit-
tag nicht etwas zusammen machen? Wir verbringen kaum noch ge-
meinsame Zeit!«

Was konkret sie gemeinsam machen will, sagt sie allerdings nicht.
Vielleicht weif3 sie es selber nicht so richtig. Sie verspiirt nur den Im-
puls: Ich will mit ihm zusammen sein, mir fehlt etwas. Damit schiebt sie
Trennungsgedanken, die gelegentlich in ihr aufsteigen, erst einmal bei-
seite.

Georg, genervt, defensiv: »Aber, das ist Samstagnachmittag, da bin
ich beim Fuf3ball. Was hast du gegen meinen Sport? Ich nehme auch die
Midchen mit, dann hast du deine Ruhel!«

Dass Nina Sehnsucht nach ihm hat und nach Zeit mit ihm, kommt
bei Georg nicht an. Er nimmt nur einen Angriff wahr, auf sein Hobby,
mit dem er sich identifiziert - also einen Angriff auf seine Identitdt und



auf den Wiedergutmachungshandel (»ich nehme die Madchen mit«),
den er Nina als Ausgleich fiir seine Abwesenheit vorschlégt.

Sie findet: Wenn wir schon so verriickte Arbeitszeiten haben -
und daran lasst sich nicht riitteln -, dann sollten wir wenigstens
am Wochenende viel Zeit gemeinsam verbringen. Sich allein ausru-
hen ist das genaue Gegenteil von dem, was sie am Samstagnachmittag
will.

Er findet: Ich tue schon so viel fiir die Familie, da kann man mir
doch nicht mein Hobby nehmen. Zu Hause Kaffee trinken oder Fami-
lienunternehmungen machen ist das genaue Gegenteil von dem, was ich
am Samstagnachmittag will.

Fragen —Warum?

Die drei Abendgesprache werfen eine Fiille von Fragen auf. Einige
mdochte ich benennen.

Warum schleicht sich Franz, der im beruflichen Leben erwachsen
seinen Mann steht, wie ein kleiner schuldbewusster Junge in seine ei-
gene Wohnung? Warum begriifit ihn Gaby teils wie eine vorwurfsvolle
Mutter, teils wie ein kleines Mddchen? Warum greift sie ihn an, obwohl
sie sich offensichtlich nach ihm sehnt? Warum flieht er blitzschnell hin-
ter eine Verteidigungsmauer aus Beschwichtigungen (»]a ja«, »Ich weif3,
ich weif3«), Entschuldigungen und Ausfliichten, obwohl er gute Griinde
fiir sein spates Kommen hat und sich {iber Anerkennung seines stressi-
gen Jobs freuen wiirde? Warum fillt es Gaby und Franz, die jeder fiir
sich und beide zusammen, so viel leisten, so schwer, sich dafiir gegen-
seitig Wertschatzung oder gar Dank auszudriicken? Warum fordern sie
wie selbstverstindlich vom anderen Verstindnis fiir die eigenen Be-
diirfnisse und Belastungen ein, ohne ihm dasselbe zu geben? Warum
duflern sie das, was ihnen wichtig ist, namlich ihre Bediirfnisse, aggres-
siv — im Angriff (aktiv aggressiv) oder im Riickzug (passiv aggressiv) -,
also zielsicher auf eine Weise, die den Partner! nicht 6ffnet, sondern
verschlie3t? Warum konnen sie sich nicht zugestehen (jedenfalls nicht

! Um nicht immer »Partner bzw. Partnerin« sagen zu miissen, akzeptieren Sie bitte, dass
ich im weiteren Text den Ausdruck »Partner« sowohl fiir Frauen als auch fiir Manner
verwende.
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in diesem Moment), dass sie beide recht haben, dass die Wiinsche eines
jeden berechtigt sind? Warum stehen sich ihre Lésungsstrategien —
miteinander reden, spitabends auch tiber Konflikte reden einerseits,
Konflikte beiseite lassen und den Feierabend genieflen andererseits —
so unvereinbar gegeniiber?

Wie kommt es, dass Susanne und Ingo eine so existenzielle Frage
wie einen Kinderwunsch fast im Nebenher verhandeln? Wie kommt
es, dass Ingo sich eine Partnerin ausgesucht hat, fiir die ein Kind wich-
tig ist? Wie kommt es, dass Susanne den Kinderwunsch, der in ihr
schlummert, offensichtlich so lange iiberhéren konnte? Zugleich: Wie
kommt es, dass Ingo den Kinderwunsch, der in Susanne lebt, so lange
tibersehen hat? Wie kommt es, dass Susanne sich fiir einen Partner
entschieden hat, fiir den Kinder keinen Platz haben neben dem Traum
von der Verwirklichung in einem eigenen Betrieb? Wie kommt es,
dass beide ihre Paarbeziehung als gliicklich erleben, obwohl sie der
festen Uberzeugung sind: Der andere verweigert mir etwas Existenziel-
les und »weif$ das ganz genau«? Und wie kommt es, dass sowohl Ingo
als auch Susanne die innere Entwicklung des anderen in den letzten
12 Jahren im Hinblick auf das, was ihr oder ihm wichtig ist im Le-
ben, verpassen, {ibersehen, abblocken, ignorieren konnten — wie auch
immer?

Was hat Nina davon, dass sie sich einen fufiballbesessenen Partner
ausgewdhlt hat? Was meinte sie, als sie Georg vor Beginn ihrer festen
Beziehung nach seiner Fufballbegeisterung fragte? Was hat sie gehort,
als er sagte: »Du bist meine Prioritdt!«? Was hat er gemeint, als er die-
sen Satz sagte? Warum fordert sie gemeinsame Zeit gerade am Sams-
tagnachmittag, wo im Fuf3ball erfahrungsgemaf am meisten los ist, wo
Trainings oder Spiele stattfinden? Fordert sie den gemeinsamen Sams-
tag, weil sie ein schlechtes Gewissen hat, denn tagsiiber, wenn sie
schlaft, braucht sie Riicksicht und steht als Mutter nur eingeschrankt
zur Verfligung? Was an gemeinsamer Zeit — mit ihr als Partnerin, mit
den Kindern als Familie - schldgt Georg als Ausgleich fiir den Samstag-
nachmittag (und gegebenenfalls auch fiir Spiele am Sonntag) vor? Tut
er im Haushalt und fiir die Familie so viel, weil er ein schlechtes Gewis-
sen hat wegen des Fuf$balls? Ist sie einverstanden, dass er die Mddchen
zum Fuflball mitnimmt? Nimmt er die Madchen mit, damit sie nicht
meckert und er auf dem Beziehungskonto ein Guthaben ansammeln
kann?
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Fir alle drei - und viele andere - Paare stellt sich auflerdem die
Frage: Warum verhandeln sie iiber Beziehungskonflikte, die zumindest
schwierig, wenn nicht unlésbar sind, ausgerechnet am Abend, wo sie
normalerweise miide sind und eigentlich - allein oder gemeinsam -
etwas Nettes unternehmen sollten? Jeder verniinftige Mensch kann
doch vorhersagen, dass das kaum gut gehen wird.

Die Unterscheidung von allgemeiner
und spezieller Diagnostik

Ob die oben geschilderten Paare den Weg in Paarberatung oder Paar-
therapie suchen werden, ist ungewiss. Viele Paare 16sen ihre Konflikte
selbst. Sie mobilisieren Energien, um mogliche Wege zu finden. Die Be-
wiltigung der Krise mag eine Weile dauern, sie mag mit schmerzhaften
Erfahrungen verbunden sein. Doch die gemeinsame Erfahrung, eine
ernsthafte Krise allein, ohne Unterstiitzung von auflen, iiberwunden zu
haben, kann Zuneigung und Vertrauen vertiefen, die Paarbeziehung
starken und Wachstumskrifte freisetzen.

Andererseits ldsst sich beobachten: Manche Paare kommen auch
erst recht spat, bisweilen zu spét in die Beratung?. Zu lange haben sie
versucht, allein zurechtzukommen. Immer noch haben sie gehofft, der
Konflikt werde sich von selber l6sen. Daher suchen sie fachliche Hilfe
nicht bereits, wenn sie ein Problem haben, sondern erst, wenn das Pro-
blem sie hat. Stindiges Reden iiber die Probleme oder permanentes
Schweigen ldsst sie nur immer tiefer in die Sackgasse hineinfahren.
SchliefSlich bewegt sich nichts mehr. Sie verstehen den anderen nicht
mehr und auch nicht, was in ihrer Beziehung los ist.

Eine Erfahrung aus der Paarberatung ist:

Die Probleme, derentwegen Paare in Beratung kommen, sind meist
schwerwiegender und tiefgriindiger, als es zundchst den Anschein
hat.

2 Paarberatung oder Paartherapie? Warum ich fiir die beraterisch-therapeutische Arbeit
mit Paaren den Ausdruck »Paarberatung« bevorzuge, finden Sie auf S. 241 ff.
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Die Beraterin oder der Berater® braucht Zeit, die Bemithungen und
die Konflikte des Paares, deren Griinde und Hintergriinde ansatzweise
zu erfassen. Ohne ein Verstindnis des Paares, seiner Situation, seines
Weges, seiner Dynamik und seines Potenzials kann der Berater dem
Paar wenig niitzen. Gemeinsam mit den Partnern die Beziehung zu er-
kunden ist hingegen ein erster Schritt, der hiufig bereits eine gewisse
Erleichterung verschafft und Perspektiven erdffnet. Vorausgesetzt, der
Berater iibernimmt nicht, ohne es zu merken, Atmosphire und Pro-
bleme des Paares.

An dieser Stelle unterscheide ich gerne zwischen allgemeiner und
spezieller Diagnostik von Paarbeziehungen. Um sich im Dickicht der
Paarprobleme und -konflikte zurechtzufinden, brauchen Klienten und
Berater Orientierung und eine gewisse Ubersicht.

Allgemeine Diagnostik von Paarbeziehungen

Die allgemeine Diagnostik vermittelt Einsicht in die Grundregeln von
Paarbeziehungen, ein Verstandnis davon, wie Partnerschaft heutzutage
funktioniert.

Diese Regeln oder Gesetzmafligkeiten gelten fiir alle Paare, die eine
Liebes- und Lebenspartnerschaft eingehen unabhingig davon, ob sie je
mit Beratung oder Therapie in Berithrung kommen. Dem Paarberater
erdffnet die allgemeine Diagnostik Fenster, durch die er auf Paare und
ihr Verhalten blickt. Sie erlauben ihm, besser zu erfassen, wie Paare
grundsitzlich ihre Beziehung, ihre Kommunikation, ihr Konflikt- und
Losungsverhalten usw. gestalten und warum sie es tun. Bestandteile
einer solchen Theorie sind etwa die Leitwerte moderner Partnerschaft,
die Prinzipien der Partnerwahl, der unausgesprochene Partnervertrag,
die verschiedenen Ebenen einer Paarbeziehung, die Unterscheidung
von verliebter und erwachsener Partnerschaft, die Regeln respektvoller,
gewaltloser Kommunikation, die Prinzipien der menschlichen Terri-
torialitdt, die Dynamik innerhalb von Beziehungssystemen und ande-

Um nicht immer »Beraterin und Berater« oder »Therapeutin und Therapeut« sagen zu
miissen, akzeptieren Sie bitte, dass ich im weiteren Text den Ausdruck »Berater« und
»Therapeut« sowohl fiir Frauen als auch fiir Médnner verwende. Im methodischen Teil
ab S.119 bedeutet B sowohl Beraterin als auch Berater.

26



res. Zu Beginn einer Beratung kénnen solche theoretische Schnei-
sen das Erkunden und Nachfragen des Beraters leiten und zu einem
rascheren und tieferen Verstindnis des Paares verhelfen. Dariiber
hinaus liefern sie in der Regel Hinweise, wo in einer spéteren Phase
des Beratungsprozesses Einstellungen, Verhaltensweisen, Absprachen
oder Entschliisse des Paares bekriftigt oder verdndert, neu verhandelt
und eingeiibt oder wo neue Zukunftsperspektiven erarbeitet werden
sollten.

Spezielle Diagnostik von Paarbeziehungen

Die spezielle Diagnostik hingegen vermittelt »Verstehenslandkartenc,
d. h. Einblick in und Verstandnis fiir die Dynamik spezifischer Paar-
konflikte oder Paarkonstellationen wie etwa Streit- und Kampfpaare,
depressive Paare, Suchtpaare, Angstpaare, Gewaltpaare, Bewunderungs-
paare, Paare, die miteinander verschmelzen wollen oder viel Distanz
brauchen usw.

Im akademischen Konkurrenzkampf, im Wettlauf der psychologischen
Schulen und therapeutischen Richtungen zdhlen Theorien wenig, die
nicht mit abstrakten Begriffen oder komplizierten Fremdwortern ge-
spickt sind. Solche Theorien mochte ich Thnen nicht bieten. Berater
und Therapeuten sind erst einmal Praktiker, nicht Theoretiker. Fiir sie
gilt der Satz der amerikanischen Therapeutin Fanita English:

Unsere Wirksamkeit als Berater und Therapeuten besteht im Einfach-
Sein, nicht im Kompliziert-Sein.

Allerdings ist Einfach-Sein nicht immer einfach. Wer komplexe Zu-
sammenhdnge nicht einfach wiedergeben oder erkldren kann, hat sie
moglicherweise noch nicht ganz durchschaut - und sollte vielleicht erst
einmal weiter nachfragen.
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Der Nutzen von Theorien:
Erkenntnis- und Handlungshinweise

Den Nutzen diagnostischer Landkarten und anderer theoretischer
Konzepte messe ich an folgenden Kriterien: Sind sie einfach und ver-
standlich? Vermitteln sie Orientierung und Ubersicht? Erméglichen sie
Erkenntnis und Verstandnis der Struktur und der Konflikte einer Paar-
beziehung? Helfen sie verstehen, wo die Partner verletzt sind, warum
sie sich blockiert oder handlungsunfahig fithlen, aber auch, wie sie sich
gegenseitig blockieren und handlungsunfahig machen? Geben sie Hin-
weise dafiir, wieso die Partner den jeweils anderen gerade so »formenc,
dass sie ihn nicht ertragen konnen? Erklaren sie, warum Paare in einer
Beziehungskrise vom anderen Verdnderungen fordern, die fiir sie sel-
ber ganz einfach, fiir den anderen jedoch kaum oder nur schwer zu
verwirklichen sind? Liefern sie zugleich Handlungsempfehlungen, wie
im Beratungsprozess vorzugehen ist, welche Verhandlungs-, Lern- bzw.
Veranderungsaufgaben sich moglicherweise fiir das jeweilige Paar er-
geben?

Landkarten und Stadtpline, die Ubersicht vermitteln, lassen Einzel-
heiten oft weg. Insofern sind sie unvollstindig und ergédnzungsbediirf-
tig. Wer in der Beratung einem Paar gegeniibersitzt, das zu einem ers-
ten Gespriach kommt, wird meistens mit Gefiithlen, Eindriicken und
Informationen bombardiert. Da gilt es zundchst den Uberblick zu be-
wahren. Dabei konnen einfache Konzepte, die moglicherweise auch
vereinfachen, niitzlich sein. Spater kann man, um mehr ins Detail zu
gehen und tieferen Einblick zu gewinnen, an wichtigen Stellen die Lupe
noch einmal ansetzen. Man kann dann verfeinerte oder differenziertere
diagnostische Landkarten heranziehen.

Im Folgenden nenne ich eine Reihe allgemeiner Beziehungsgrund-
satze. Sie sind aus jahrelanger praktischer Arbeit mit Paaren gewonnen.
Sie sind speziell fiir die beraterisch-therapeutische Begleitung von Paa-
ren entwickelt — also nicht aus der Einzel- oder Familientherapie bzw.
allgemeinen Erkenntnissen einer der zahlreichen psychologischen
Schulen oder therapeutischen Ansitze abgeleitet. Diese Erfahrungs-
oder Leitsitze bzw. Unterscheidungen haben sich beim Erkennen und
Verstehen von Paaren, bei der praktischen Arbeit mit ihren Beziehun-
gen und Problemen als niitzlich erwiesen. Jedem der folgenden 11 Ka-
pitel fiige ich auch mogliche Handlungsempfehlungen an, die sich aus
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diesen Grundsitzen fiir ein mogliches Erkunden, Nachfragen, Verste-
hen und Konfrontieren usw. zu Beginn und im weiteren Verlauf der
Beratung ergeben.

2 Sich selbst nicht aufgeben —das neue
Grundgesetz moderner Partnerschaft

In den vergangenen Jahrzehnten haben sich in den westlich geprigten
Gesellschaften die Lebensbedingungen von Frauen und Ménnern
grundlegend gewandelt. Damit hat sich, in kurzer Zeit, auch die Situa-
tion zwischen den Geschlechtern gedndert. Eine neue Beziehungs-
»Verfassung« ist in Kraft getreten. Viele Paare haben das noch nicht
mitbekommen. Sie haben Miihe, es zu begreifen und in die Tat um-
zusetzen.

Fiir das Zusammenleben als Paar legt ein neues Grundgesetz neue
Spielregeln fest.

Beziehungsgrundsatz Nr. 1

Artikel 1 der neuen Partnerverfassung lautet:
Keiner soll sich selbst aufgeben —denn beide sind ebenbiirtig und haben
die gleichen Rechte.

Dieser »Artikel« ist zugleich ein erster Beziehungsgrundsatz moder-
ner Partnerschaft. Junge erwachsene Frauen werden nicht mehr mit
»Fraulein« angeredet, sondern mit »Frau«. Bei der EheschlieBung muss
sie nicht mehr ihren »Méddchen«-Namen aufgeben, sondern kann Bio-
grafie und Namen weiterfithren. Es ist nicht mehr undiskutiert selbst-
verstdandlich, dass automatisch sie auf Beruf oder Erwerbstitigkeit ver-
zichtet, wenn die Kinder kommen. Es ist nicht mehr selbstverstandlich,
dass automatisch sie mitzieht, wenn ein beruflicher Wechsel des Man-
nes den Umzug in eine andere Stadt oder ein anderes Land erfordert.
Sie hat Anspruch auf ihr eigenes Einkommen. Usw. Denn beide sind

29



ebenbiirtig: Beide haben grundsitzlich den gleichen Anspruch darauf,
zufrieden und gliicklich zu sein. Jeder hat das Recht, seine Lebens- und
Berufsplane zu verwirklichen. Dadurch éndert sich auch das Selbst-
verstindnis der Manner. Auch sie nehmen neue Rechte wahr, z.B. als
Vater.

Die Anweisung »Gib dich nicht selbst auf - lebe!« entspricht einem
Grundprinzip des Lebens. Dieses Prinzip wohnt jedem lebendigen We-
sen inne. Wer lebendig ist, tragt den Impuls und »Auftrag« in sich:
»Lebe! Uberlebe! Lass dich nicht unterkriegen!«

Als Beziehungsgrundsatz Nr. 1 hat »Keiner soll sich selbst aufgeben«
Folgen fiir die Beziehung der Partner zueinander. Der Satz hat Vorteile:
Er eroffnet Freiheitsrdume: Die Partner konnen ihr Leben, jeder fiir
sich und beide zusammen als Paar, individueller, flexibler, freier und
potenziell befriedigender gestalten als friiher.

Der Satz hat indessen auch Konsequenzen: Die neuen Spielrdume
haben ihren Preis: Nichts ist mehr selbstverstandlich. Wollen die Part-
ner faire, fiir beide gleichermaflen befriedigende Losungen finden,
dann sollten sie in der Lage sein,

miteinander zu reden. In langjdhrigen oder konflikthaften Paar-
beziehungen bedeutet miteinander reden erst einmal: Hoéren. Ho-
ren. Horen. Konkret heif3t das:

die unterschiedlichen, méglicherweise gegensitzlichen Interessen
und Wiinsche des anderen anhdren, sie achten, sie ernst nehmen,
sie - statt sie abzuwerten oder zu bekdmpfen - stehen lassen und die
Spannung ertragen, dass sie den eigenen Wiinschen und Interessen
vielleicht widersprechen, teilweise oder total;

miteinander verhandeln, Kompromisse finden, Vorschlage machen
oder annehmen, die den Interessen und Bediirfnissen beider Raum
geben, moglicherweise auch eigene Wiinsche oder Pline - voriiber-
gehend oder dauerhaft - zuriickstellen oder auf sie verzichten;

die Konsequenzen von Kompromissen oder Verzicht akzeptieren,
Alternativen entwickeln, Ausgleich oder Entschadigungen fiir Ver-
zicht vereinbaren, die Wirksamkeit dieser Vereinbarungen von Zeit
zu Zeit iberprifen.

Diesem Grundsatz liegt die Vorstellung zugrunde: Die Partner sind
voneinander unterschiedene Personen. Unterschiede zwischen ihnen
betrachten sie als Reichtum ihrer Beziehung, auch wenn diese im Alltag
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oft Spannungen oder Schwierigkeiten schaffen. Paare sind in der Lage,
offen und gleichberechtigt dariiber zu sprechen. Gegensitzliche Inter-
essen sind ein normaler Bestandteil ihres Beziehungsalltags. Uber ge-
gensitzliche Wiinsche und Bediirfnisse konnen sie realistisch, kon-
struktiv und fair verhandeln - das heifit, beide kénnen das Ergebnis
akzeptieren. Auf diese Weise verhindern sie, dass ihre Unterschiedlich-
keit einen Beziehungskrieg verursacht und offener oder unausgespro-
chener Arger die Beziehung nachhaltig beeintrichtigt.

Kehren wir kurz zu den eingangs geschilderten Paaren zuriick. Gaby hat
wegen des Kindes einen Teil ihrer Lebenspldne, ndmlich ihre Berufs-
tatigkeit, aufgegeben — zumindest voriibergehend. Offensichtlich er-
wartet sie daflir von Franz Verstidndnis, wenn nicht eine Kompensation.
Wie die aussehen konnte - etwa mehr gemeinsame Zeit von Franz mit
ihr, mit dem Kind -, sagt sie in dieser Szene nicht so, dass Franz das gut
horen konnte. Auch Franz mochte sicher nicht auf das Kind oder die
Beziehung zu Gaby verzichten, andererseits aber auch nicht seine Vor-
stellungen - in diesem Fall die beruflichen - aufgeben oder reduzieren.
Wie alle ihre Anliegen zusammenpassen, dafiir haben Gaby und Franz
die richtige Formel noch nicht gefunden. -

Nina hat Georg mit seiner Fuflballleidenschaft, vielleicht sogar
wegen seiner Spielbegeisterung »eingekauft«; er allerdings hat den
Eindruck, er miisse seine innerste Identitit aufgeben, wenn er ihrem
Wunsch nach Gemeinsamkeit am Wochenende nachgibt. Er will sich
aber nicht selbst aufgeben. Auch Nina méchte sich selbst nicht auf-
geben, ihre Vorstellung und ihren Wunsch nach einer Liebes- und
Lebensbeziehung mit Georg. Daher weigert sie sich, sich mit der Zu-
schauerrolle beim Fufiball zu begniigen. Darum hat sie Trennungs-
gedanken. -

Noch einmal heftiger ist der Konflikt zwischen Susanne und Ingo.
Ein Kinderwunsch bzw. der Entschluss, kein eigenes Kind zu wollen,
entspringt den tiefsten Schichten unseres Seins. Mit dem endgiiltigen
Entscheid in die eine oder andere Richtung geben Menschen méglicher-
weise einen Anteil ihrer personlichen Identitdt auf. Dieser Konflikt lasst
sich normalerweise ja auch nicht mit einem Kompromiss 16sen.

Fiir die Beratung ergibt sich aus Beziehungsgrundsatz 1 zunéchst die
Frage: Wie ist es méoglich, dass keiner der Partner sich selbst aufgibt
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und beide - bei Wiinschen, die sich gegenseitig ausschlieflen - trotz-
dem eine gemeinsame Basis finden? Nicht indem jeder unbeirrt oder
unbeirrbar auf seinem Recht und Standpunkt beharrt, sondern in-
dem beide Schritte aufeinanderzu machen, um Lésungen auszuloten,
die den Interessen und Bediirfnissen jedes einzelnen und beider zu-
sammen Platz lassen. Oder - falls eine Einigung derzeit nicht mog-
lich sein sollte - in Ruhe die Konsequenzen dieses Tatbestandes zu be-
denken.

Die Beratung bote dann einerseits die Plattform fiir ein solches Ver-
handeln und Nachdenken. Andererseits konnte die Beratung bzw. die
Haltung und das Vorgehen des Beraters zugleich ein Modell sein. Die
Paare wiirden erleben, dass jeder Partner seinen gleichberechtigten
Platz in Beratung und Partnerschaft hat. Sie wiirden sehen und erfah-
ren, dass Unterschiede und gegensitzliche oder unvereinbare Inter-
essen ein normaler Bestandteil des Lebens als Paar sind. Sie wiirden
moglicherweise auch einiiben, wie ein Aufeinander-Zugehen konkret
aussehen kann. Einzelne Schritte eines solchen Verhandlungsprozesses
ergeben sich etwa aus den Konsequenzen, wie sie oben auf Seite 30f.
beschrieben sind.

3 Alle Verantwortung fair teilen -
das neue Grundgesetz moderner
Partnerschaft

Haben beide Partner gleiche Rechte und gleiche Anspriiche, so hat das
Auswirkungen auf die Ubernahme von Aufgaben und Verantwortung.
Aus Artikel 1 der neuen Partnerverfassung folgt mit einer gewissen
Zwangslaufigkeit:

Beziehungsgrundsatz Nr. 2

Artikel 2:
Jeder ist bereit, alles zu machen —denn beide haben die gleichen Pflichten.

32



Dieser Beziehungsgrundsatz Nr.2 »Beide haben grundsitzlich die
gleiche Verantwortung« gilt vor allem fiir den Binnenbereich der Part-
nerschaft, fiir das tdgliche Zusammenleben. Natiirlich bestehen zwi-
schen Frauen und Méannern korperliche Unterschiede: Sie ist vielleicht
etwas kleiner und nicht ganz so kraftig wie er. Er hingegen kann keine
Kinder kriegen und stillen. Aber davon einmal abgesehen gibt es heut-
zutage normalerweise keinen Grund, dass nicht jeder der Partner jede
der anfallenden Aufgaben in Familie oder Haushalt ibernimmt: Geld
verdienen, Wische waschen, einkaufen, Auto reparieren, kochen, Baby
wickeln, Fenster putzen, Probleme mit der Versicherung regeln, zum
Elternabend gehen, Steuererklarung ausfiillen.

Das war vor zwei Generationen, zur Zeit unserer Grof3eltern, noch
anders, vielleicht sogar noch zur Zeit unserer Eltern. Da konnte jeder
Partner vom anderen ein bestimmtes Verhalten erwarten, fast wie
selbstverstandlich. Es gab festgelegte Rollen. Jeder Rolle war ein be-
stimmter Aufgaben- und Tatigkeitsbereich zugeordnet.

Heutzutage ist in den meisten Paarbeziehungen die traditionelle
komplementire Verteilung der Aufgaben hinfillig geworden. Wenn er
erwerbstitig ist und sie auch, dann gibt es keinen Grund, dass nicht
auch er und sie jede Arbeit in Haus und Familie iibernimmt (wiederum
mit Ausnahme von Gebiren und Stillen des Sduglings). Grundsétzlich
sollte also jeder bereit sein, alles zu machen.

Das heilt aber nicht, dass jeder notwendigerweise auch alles macht:
Die Partner konnen sich absprechen.

Sie konnen die Aufgaben verteilen, wie sie es mochten, wie es ihnen,
ihren Vorlieben, ihrer Geschicklichkeit, ihren Lebensumstinden usw.
entspricht. Etwa: Er kocht und putzt, sie wascht das Auto und verwaltet
das Geld. Oder er kauft ein und kocht am Wochenende, wahrend sie
mit den Kindern zum Sport geht.

Auch Artikel 2 formuliert ein Strukturprinzip menschlichen Lebens:
Das Zusammenleben von Menschen, das Uberleben der Menschheit
ist nicht moglich ohne ein Mindestmafl an Zusammenwirken und
Gegenseitigkeit, an geregelten Sozialbeziehungen und Kultur. Diesem
Strukturprinzip liegt wiederum ein generelles Organisationsprinzip des
Lebens schlechthin zugrunde: »Je besser ein Organismus seine Um-
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gebung wahrnimmt« und sich auf sie einstellt, »desto grofier sind seine
Uberlebenschancen«. Das gilt vom Einzeller bis zum hochkomplexen
menschlichen Organismus (Lipton 2009, S. 39).

Auch dieser zweite Beziehungsgrundsatz hat Folgen fiir die Be-
ziehung der Partner zueinander.

Von Vorteil ist wiederum: Die Partner kénnen die Aufgaben- und
Lastenverteilung sowohl individueller, freier und potenziell befriedi-
gender als auch flexibler — und damit wirksamer — gestalten als friiher.

Konsequenzen:

Die Partner miissen miteinander verhandeln, das heifit dem anderen
zuhoren, mit ihm reden. Sie miissen sich verstehen und sich verstin-
digen - beides hat mit Verstand zu tun. Sie miissen sich einigen, wer
was Ubernimmt. Diese Einigung muss einigermaflen ausgewogen
und fair (d.h. fiir beide annehmbar oder befriedigend) sein, sonst
sammelt sich iiber kurz oder lang auf dem Beziehungskonto Arger
an.

Die Partner haben sich darum hiufig auf eine Aufgabenverteilung
einzustellen, die neu fiir sie ist und fiir die sie keine Vorbilder haben,
weil die Vorbilder ihrer Kindheit oft noch traditionell organisiert
waren. Die Umstellung auf Unbekanntes kann Unsicherheit und Ver-
wirrung schaffen. Das indessen fithrt nicht selten dazu, dass Paare
zwar eine zeitgemdfSe Aufteilung der Aufgaben wiinschen, zugleich
jedoch an tiberholten Vorrechten und Verhaltensweisen festhalten.
Wenn nichts mehr selbstverstandlich ist, dann beziehen die Partner
auch nicht mehr selbstverstindliche Belohnung und Wertschétzung
aus ihren Tatigkeiten, wie das frither der Fall war. Sie miissen lernen,
sich gegenseitig fiir das, was sie im Alltag tun und leisten, Anerken-
nung und Dank auszusprechen — das ist fiir die meisten Paare etwas
vollig Neues.

Noch einmal zusammengefasst: Besagt der erste Artikel der Bezie-
hungsverfassung: »Ich gebe mich nicht auf - und du gibst dich nicht
auf«, dann folgt daraus logischerweise Beziehungsgrundsatz 3:

Beziehungsgrundsatz 3

Keiner versucht den anderen zu andern.
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Jedes Bemiihen, den Partner zu andern, wire demnach ein »Verfas-
sungsbruch«. Die Partner verzichten darauf, den anderen zur eigenen
Sicht- und Verhaltensweise zu bekehren. Stattdessen halten sie sich an
Beziehungsgrundsatz 4:

Beziehungsgrundsatz 4

Uber Unterschiede wird geredet, liber gegensitzliche Losungs-
vorstellungen wird verhandelt.

Damit wird das partnerschaftliche Miteinander heutzutage anstrengen-
der. Nichts ist mehr selbstverstindlich. Frither bezogen Eheleute einen
Grofiteil ihrer emotionalen und sozialen Anerkennung und Wertschit-
zung aus ihrer Umgebung oder daraus, dass sie einfach ihre Rollen er-
fillt haben. Das gilt nur noch eingeschrankt. Wer sich heute in einer
Paarbeziehung vom anderen bedienen ldsst, ohne »Dankel« zu sagen
oder seinen Arbeitsanteil zu iibernehmen, erntet zunehmend Arger. In
dieser Hinsicht miissen Paare umlernen:

Beziehungsgrundsatz 5

Die Partner sprechen sich Wertschatzung und Dank aus fiir das,
was jeder tut und leistet.

Das kann durch Worte geschehen, durch eine Beriihrung, eine nette
SMS, eine Einladung ins Kino oder ins Restaurant oder einfach durch
einen freundlichen Blick.

Schauen wir noch einmal auf zwei der oben vorgestellten Paare. Gaby
und Franz stecken in der Klemme zwischen Vergangenheit und Gegen-
wart: Derzeit funktionieren sie nach dem traditionellen Rollenschema:
Gaby ist zur Zeit nicht berufstatig, sie kiimmert sich um das Kind. Franz
verdient das Geld und erwartet als Belohnung dafiir einen konfliktfreien
Gut-Fithl-Abend. Zugleich erwartet Gaby jedoch, dass Franz ein mo-
derner Vater ist, der Zeit mit dem Kleinen verbringt — damit sie auch
einmal entlastet ist, damit sie Zeit fiir sich hat. Franz hilt jhren An-
spruch erst einmal fiir berechtigt, sonst wiirde er sich nicht so verteidi-
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gen. Er verhdlt sich aber nicht wie ein moderner Vater, sonst wiisste er,
dass man als Vater eines Kleinkindes auch einmal auf seine wohlver-
diente abendliche Erholung verzichten muss. - Georg und Nina schei-
nen weiter zu sein. Georg engagiert sich im Haus und mit den Kindern,
so viel er kann. Zugleich erwartet er allerdings, dass sein méannliches
Privileg, sein Hobby, ohne Abstriche respektiert wird. Eine Regelung,
die den Bediirfnissen beider Partner Rechnung trégt, die gegebenenfalls
einen Ausgleich fiir Verzicht auf sein Hobby beinhaltet, haben Nina und
Georg noch nicht im Blick.

Fiir die Beratung legt Beziehungsgrundsatz 2 nahe, die Verteilung der
héiuslichen Aufgaben und Belastungen konkret und ausfiihrlich zu er-
kunden, vor allem wenn Kinder da sind. Wer macht was und wie viel?
Ist die Aufgabenverteilung abgesprochen, ist sie fair, stimmen ihr beide
zu, sind beide damit zufrieden, d.h., empfinden beide: Ich tue meinen
Anteil und du tust deinen Anteil? Geben die Partner sich Anerkennung
fir das, was sie leisten, konnen sie sich dafiir gegenseitig danken? Ha-
ben sie Ausgleich oder Kompensationen vereinbart fiir den Fall, dass
die Belastungen voriibergehend oder auf Dauer ungleich sind? Werden
vereinbarte Kompensationen von beiden als angemessen und befriedi-
gend erlebt, werden sie im Alltag auch eingehalten?

Gleichberechtigte Partnerbeziehung ist fiir viele Paare ein
unbekanntes, neues Terrain. Oft stehen Paare vor der Aufgabe,
neue Regeln zu lernen.

Dieses neue Modell von Paarbeziehung setzt sich im Alltag der Paare
unterschiedlich schnell durch. Bisweilen geschieht es sehr langsam.
Schwierigkeiten der Beteiligten haben haufig weniger mit Defiziten der
Beziehung zu tun als vielmehr mit einer Unkenntnis der neuen Regeln.
Als ob die Paare in ein unbekanntes Land versetzt seien, mit fremder
Sprache und anderen Gewohnheiten. Oftmals folgen die Paare zwei
Leitbildern zugleich, dem der traditionellen Beziehung, das Ménnern
und Frauen ein festgelegtes Rollen- und Machtverhdltnis zuschreibt,
und dem der zeitgemiflen Partnerschaft, das Frauen und Minner
grundsitzlich auf eine Ebene von Belastungen und Rechten stellt. Zahl-
reiche Konflikte und Missverstindnisse in Paarbeziehungen erklaren
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sich aus dieser Ungleichzeitigkeit der Werte, Leitbilder und der ent-
sprechenden Verhaltensweisen.

Eine der Aufgaben von Paarberatung ist es, den Partnern beim Einiiben
dieser neuen Spielregeln behilflich zu sein.

Doch auch wenn den meisten Paaren nicht so richtig bewusst ist, dass
eine neue Partnerverfassung in Kraft getreten ist: Die genannten Arti-
kel 1 und 2 schérfen den Gerechtigkeitssinn. Ungleichgewichtige Ar-
beitsteilung, vor allem wenn sie nicht abgesprochen ist, wird haufiger
als ungerecht empfunden. Verliebtheit oder Liebe mag solche Empfin-
dungen eine Zeit lang tiberdecken. Auf Dauer kann sich unterschwel-
liger Arger und Groll ansammeln - ein Néahrboden fiir Konflikte. Eine
als unfair empfundene Aufteilung der Arbeitsbelastungen ist nicht sel-
ten auch die verborgene Ursache sexueller Storungen.

Das neue »Grundgesetz moderner Partnerschaft« entspricht west-
lichen Werten. Dieses Leitbild - Frau und Mann sind grundsitzlich
gleichwertig und gleichrangig - liegt auch der Theorie und Methodik
von Paarberatung in den westlichen Landern zugrunde (vgl. hierzu den
theoretischen Ausflug »Partnerschaft« auf der Website des Verlags;
Hinweise dazu auf S.2 dieses Buches). In der Beratung von Paaren aus
anderen Kulturen, in denen das Verhiltnis der Geschlechter traditio-
nell bzw. hierarchisch bestimmt ist, kdnnen sich Schwierigkeiten erge-
ben. Die Beratung mag an Grenzen stofSen.

Den 3. Artikel des neuen »Grundgesetzes« fiir Paarbeziehungen
finden Sie auf Seite 113.

4  Territorien und Grenzen in
der Paarbeziehung

Wir mogen es nicht, wenn uns jemand korperlich zu nahe tritt. Ohne
dass wir etwas dazu tun, schlagt unser Organismus Alarm: Das Herz
pocht schneller. Der Atem wird kiirzer. Die Augen weiten sich. Mus-
keln spannen sich an. Wir fithlen uns unwohl. Wir weichen zuriick.
Oder werden aggressiv. Wir fiihlen uns bedréangt.
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Schon Blicke konnen bedringen. Ein Mann schaut eine Frau etwas
zu lange an. Das kann als Ubergriff erlebt werden und unangenehme
Empfindungen hervorrufen. Ein Mann schaut meine Partnerin in mei-
ner Gegenwart etwas zu lange an: Das kann bei mir als Mann aggres-
sive oder defensive Impulse wecken, weil ich es als unangemessenes
Eindringen in den Bereich unserer Zweierbeziehung empfinde, viel-
leicht sogar als ein Stiick illegitimer Inbesitznahme. In fritheren Zeiten
war »Fixieren« ein Grund zum Duellieren: Wer einen anderen unver-
wandt anstarrt, tut ihm etwas an. Er iiberschreitet eine Grenze, er tritt
ihm korperlich zu nahe.

Natiirlich gibt es kulturelle Unterschiede. In stidlichen Landern ist
es durchaus tiblich, dem Nachbarn wihrend eines lebhaften Gesprachs
die Hand auf den Arm zu legen, ihn also auch korperlich zu beriihren.
In nérdlichen Landern gilt das als Ubergriff und ist eher tabu. Es gibt
auch individuelle Unterschiede: Wer sich selbstsicher fiihlt oder gut
drauf ist, wird einen lastigen Blick vielleicht blof fragend, herausfor-
dernd oder lachelnd erwidern.

Andererseits mogen wir es nicht, wenn Menschen, die uns naheste-
hen, uns tiberhaupt nicht beachten, uns behandeln, als existierten wir
nicht, als seien wir Luft, ein Nichts. Wenn schon nicht Aufmerksamkeit
und Wertschdtzung, dann doch wenigstens Beachtung der Tatsache,
dass wir anwesend sind. Den Partner {ibersehen, ihn links liegen lassen
wirkt abwertend und krankend. Als sei er physisch iiberhaupt nicht da,
als werde das Existenzrecht des Betreffenden bestritten. Es ist eine
Form der Missachtung, ein feindlicher Akt.

Platz haben wollen und Beachtung finden, diese beiden gegensitz-
lichen Pole territorialen Empfindens und Verhaltens, entsprechen vor-
bewussten Bediirfnissen unseres Organismus. Die unangenehme Er-
fahrung, nicht genug Raum zu haben, machen wir vielleicht schon im
Mutterleib, spétestens jedoch im Kinderzimmer, wenn ein Geschwis-
ter unser Spiel zerstért und dadurch in unseren Lebensbereich ein-
dringt. Jugendliche markieren gerne mit »Unordnung« die Grenzen
des Reviers, das sie als ihr personliches beanspruchen. Volker fithren
Kriege, um Lebensraum zu verteidigen. Beim Fufiball ist die Konzentra-
tion des ménnlichen Sexualhormons Testosteron im Speichel der Spieler
vor Heimspielen deutlich hoher als vor Spielen auswérts. Beim Heim-
spiel verteidigen sie ihr Revier, und Testosteron steigert das rdumliche
Vorstellungsvermogen und die Reaktionsschnelligkeit. Raumempfinden
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und -verhalten ist uns offensichtlich angeboren. Aber auch das Gegen-
teil, das Empfinden, nicht beachtet zu werden, 16st von klein auf Kérper-
reaktionen aus.

Verliebte Paare sind im Allgemeinen wenig empfindlich, was Ab-
grenzungen innerhalb ihrer Beziehung anbetrifft. Und den anderen
iibersehen ist gewohnlich auch nicht ihr Problem. Im Gegenteil, der an-
dere ist fast immer willkommen. Frisch Verliebte konnen sich meist
nicht nahe genug sein. Die Tiiren stehen offen. Man méchte mit ihm
oder ihr eins sein, mit dem anderen verschmelzen. Man sucht Nihe,
nicht Abstand.

Respekt vor Grenzen

Das dndert sich, wenn die erste Verliebtheit verflogen ist. In der folgen-
den Phase der Paarbeziehung - ich nenne sie gerne die erwachsene
Partnerphase (mehr dazu unten ab Seite 88) - erleben die Paare hiufig
Uberraschungen. Sie machen eine Reihe von Entdeckungen. Die haben
oft mit dem Terrain oder Territorium ihrer Beziehung zu tun, aller-
dings ohne dass die Paare das so nennen.

Entdeckung Nummer eins: Die Partner merken mit der Zeit, dass
sie nicht nur ein verliebtes Paar mit Gemeinsamkeiten und einem Nahe-
bediirfnis sind, sondern auch zwei verschiedene Personen, von denen
jeder seinen eigenen Bereich, sein eigenes Revier beansprucht. Die Part-
ner verbringen Zeit gemeinsam, aber jeder braucht auch Zeit fiir sich.
Sie haben gemeinsame Uberzeugungen, Gewohnheiten, Vorlieben -
zugleich hat aber jeder seine eigene Art. Jeder hat seine eigene Vorstel-
lung davon, was Vorrang haben sollte, was weniger wichtig ist. Wie der
Abend, das Wochenende, der Urlaub zu verbringen, wie der eigene
Raum, aber auch das gemeinsame Wohnzimmer einzurichten ist usw.
In bestimmten Situationen bevorzugt jeder den eigenen Stil, Aufgaben
zu bewiltigen, Probleme zu 16sen. Zunehmend treten die Unterschiede
zutage, die jeder mitbringt oder die sich im Zusammensein mit dem
Partner entwickeln.

Wenn alles gut lduft, wandelt sich im Laufe der Zeit Verliebtheit
in Respekt. Nach meiner Erfahrung bestehen Frauen noch deutlicher
als Ménner darauf, respektvoll behandelt zu werden (Beziehungsgrund-
satz 6).
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Beziehungsgrundsatz 6

Im Alltag duBern sich Liebe und Zuneigung als Respekt. Respekt heil3t:
Die andere Art des anderen achten, Grenzen nicht liberschreiten.

Nicht in den Bereich des anderen eindringen, wenn er dazu nicht bereit
ist, nicht dazu einlddt oder die Erlaubnis dazu gegeben hat. Den an-
deren nicht mit eigenen Vorstellungen, Vorschlidgen, Wiinschen oder
Bediirfnissen bedriangen. Denn das ruft unangenehme Empfindungen
hervor. Ubergriffe, das Verletzen von Grenzen innerhalb einer Paar-
beziehung, werden vom Partner in der Regel als feindlicher Akt, als
eine Form von Gewaltanwendung erlebt. Sie fithren schnell dazu, dass
der andere sich wehrt oder verschliefit.

Eine weitere Entdeckung mag sein (es ist Beziehungsgrundsatz 7,
zugleich auch ein anthropologisches Axiom):

Beziehungsgrundsatz 7

Bestimmte Bereiche unseres Lebens gehoren so sehr zu uns,
dass wir jedes Eindringen wie einen korperlichen Angriff empfinden.

Sie kann es nicht haben, wenn er in ihrer Handtasche kramt. Da wird
sie ganz kribbelig. Lieber springt sie auf und gibt ihm, was er sucht. Sie
mag auch nicht, dass er ihr Handy in die Hand nimmt und auf diese
Weise — vielleicht nur aus Versehen - mitbekommt, mit wem sie zuletzt
telefoniert hat. Wenn es um ihre Handtasche oder ihr Handy geht, ist
sie empfindlich.

Er dagegen wird nervés, wenn sie nur in die Nihe seines Laptops
kommt. Denn den hat sie einmal benutzt und dann lief nichts mehr. Sie
hat verstanden: Der Computer, das ist ein Teil von ihm selbst. Um Streit
zu vermeiden, hat sie jetzt ihren eigenen PC.

Man kann dem Partner zu nahe treten, auch ohne ihn zu bertihren.

Offensichtlich endet unsere Personlichkeit nicht an den Grenzen unse-
rer Haut. Wichtige Lebensbereiche gehoren zu unserer Person. Sie sind
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