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26 Erotische Entwicklung —
Wer bin ich als erotische Person?

Jeder von uns hat seine eigene sexuelle Biografie und entwickelt im
Laufe seines Lebens eine Seite der Lust, die stark oder weniger stark
ausgeprigt sein kann. Lust meint hier die Lust im weitesten Sinne:
Lebenslust, Sinneslust, sexuelle Lust, Lust zu essen, zu schmecken,
zu riechen, zu fithlen. Lust auf Bertthrung, Lust auf den eigenen
Korper, Lust zu leben, um nur einige Beispiele zu nennen. Doch
um das alles zu fiithlen, miissen wir gut mit der eigenen Lustseite
verbunden sein.

Bevor man sich der partnerschaftlichen Sexualitit zuwendet, ist
es manchmal sinnvoll, auf die eigene Geschichte zu schauen und
sich den Fragen zu stellen:

« Wer bin ich als erotische Person?

« Welche Facetten meiner minnlichen/weiblichen Seite kenne
ich? Welche lebe ich? Welche nicht?

« Was macht mir Lust? Wie lebe ich meine Lust?

« Wie sinnlich ist mein Alltag? Was tue ich dafiir?

« Was davon zeige ich meinem Partner? Was nicht und weshalb
nicht?

. Was mochte ich mich mehr trauen?

« Welche Grenzen sind fiir mich unverhandelbar?

Fallvignette
Eva und Klaus (Mitte dreifig, beide arbeiten im mittleren Manage-
ment) berichten in der ersten Stunde von einigen Themen, die im
Argen liegen, unter anderem auch ihr Sexleben. Sie sind seit acht
Jahren ein Paar und wollten eigentlich eine Familie griinden und
Kinder bekommen, ein Haus kaufen oder bauen, aufs Land zie-
hen. Aber ... Eva sucht den Blick ihres Partners und sagt zu ihm
gewandt: »Das andere kannst du ihr ja erzihlen, oder?« Er nickt be-
treten, bekommt hektische rote Flecke und erginzt, ohne mich an-
zuschauen: »Na ja, also — ich habe Erektionsprobleme. Medizinisch
ist alles abgeklirt, da ist nichts und ich bin auch noch bei einem
anderen Therapeuten deswegen in Behandlung.« Sie erginzt: »Na
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26 Erotische Entwicklung

ja, und solange er die Probleme hat und nicht klar ist, ob wir tiber-
haupt mal Kinder bekommen werden, schmieden wir auch keine
weiteren Pline. Er muss das erst mal in den Griff bekommen. Un-
ser Leben stagniert momentan.« Beide wirken trotz der Schwierig-
keiten miteinander verbunden, sie betonen ihre Liebe zueinander
und sie wirken sehr sanft, Riicksicht aufeinander nehmend. Be-
vor einer was erzihlt, sucht er den bestitigenden Blick des ande-
ren.

Fiir beide scheint klar zu sein, dass Klaus das Problem hat. Wenn
er wieder funktioniert, kann das geplante Leben weitergehen. Beide
berichten noch, dass ihre Sexualitit von Anfang an nicht so berau-
schend war, und er erginzt, dass er in fritheren Beziehungen keine
Potenzprobleme hatte, was bei Eva die Rote ins Gesicht schieflen
lasst. Beide glauben, dass mit ihnen etwas nicht stimme, dass sie
nicht gut genug wiren, nicht ausreichen wiirden, um den anderen
in Ekstase zu versetzen.

Einige Gedanken schieflen mir beim Zuhoren in den Kopf:

1) Fokus verschieben (weg von ihm)

2) Wofiir konnte seine Erektionsstérung gut sein?

3) Was ist mit Evas Sexualitit? Was ist ihr Beitrag, dass es so ist,
wie es ist?

4) Wie leben sie Wut, Arger, Aggression?

Eine kleine Anmerkung, wieso mir die Frage nach Wut, Arger, Ag-
gression in den Kopf geschossen ist. Die Sexualitit ist ein wichtiger
Bestandteil der eigenen Identitit. Eine Voraussetzung, die eigene
Sexualitit akzeptieren zu konnen, ist der positive und dadurch di-
rekte Zugang zur eigenen Aggression. Fehlt die eigene Aggression,
fehlt ein Baustein zur eigenen Identitit. Aggression wird oft negativ
bewertet, kann aber auch als eine Form der Erregung, des sich Ni-
herns, als ein selbstbewusstes Auftreten, als eine Form des »In-An-
griff-Nehmens« gesehen werden. Also das Gegenteil von Passivitit
und Zuriickhaltung. Sprich, ohne einen Funken Glut wirst du kein
Feuer entfachen konnen.

Zuriick zu unserem Paar. Auf die Frage, womit wir in der heuti-
gen Stunde starten wollen, rutschen sofort alle anderen Themen, die
sie vorher genannt hatten, in den Hintergrund. »Starten wir ruhig
mit dem Sex-Thema, das ist doch der Dreh- und Angelpunkt fiir al-
les andere, oder?« Eva spricht es aus, sucht allerdings unsicher den
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26 Erotische Entwicklung

Blick von Klaus. »Ja«, sagt er kurz angebunden. Ganz wohl scheint
ihm nicht zu sein.

Getreu dem Motto, als Therapeutin weniger zu wollen als die Kli-
enten und jedes Zégern ernst zu nehmen, hake ich bei Klaus nach.
»Oder wollen wir es erst mal so lassen?« Er atmet horbar aus. »Na ja,
ist nicht gerade mein Lieblingsthema und ich bin ja auch schon bei
einem anderen Therapeuten deswegen. Aber es soll ja besser wer-
den. Mit uns.« Er schaut zu Eva. »Also gut.« Er nickt noch einmal,
als miisse er den eigenen Entschluss bekriftigen.

Um den Fokus zu verschieben, lade ich sie ein, fiir eine Weile
das Thema der Erektionsstérung beiseitezulegen und stattdessen den
Blick auf die eigene Person zu richten, das Wollen und Wiinschen in
den Mittelpunkt zu stellen. Erleichtert lehnt sich Klaus zurtick und
auch Eva entspannt sich sichtlich.

Ich lade sie weiter ein, sich selbst und auch den anderen als ero-
tisch-sinnliche Person besser kennenzulernen und das, was sie in
ihrem Leben tiber Sex, Erotik, ihre Rollen als Mann oder Frau gelernt
haben, zu beleuchten.

Eine Aufgabe bis zum nichsten Treffen ist, dass sich jeder
fur sich mit seiner Biografie zum Thema Sexualitit—Erotik—Sinn-
lichkeit auseinandersetzt. »Sollen wir uns davon erzihlen?«, fragt
Eva nach. Sie schaut mich an. Ich schaue Klaus an. »Was sagst du
dazu, Klaus?« »Ich wiirde es gerne erst mal fiir mich machen.« Eva
nickt.

Toni: Was meinst du, wieso wollte er nicht?

Ich glaube, er ist ein stiller, eher introvertierter Mensch, der erst mal
seine Zeit fiir sich braucht und sich selbst sortieren will. Wie oft be-
schiftigt man sich mit diesen Fragen? Was bin ich fiir eine erotische
Person? Bin ich aktiv, passiv, was erregt mich, was auf keinen Fall?
Zudem glaube ich, dass er ganz intuitiv wusste, dass sie fur ihre
Weiterentwicklung als Paar mehr Distanz brauchten.

Das stimmt. Und wie geht’s dann weiter?

Bestenfalls kommt ein Prozess in Gang, der ihre Beziehung stirkt.
Indem sie sich zeigen, sich erzihlen, wer sie sind, wer sie nicht sind.
Es geht nicht darum, dass Klaus wieder funktioniert, sondern dar-
um, dass sie in Bewegung kommen.
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26 Erotische Entwicklung

Und wenn sie es nicht schaffen, miteinander zu schlafen?

Dann koénnen sie in aller Ehrlichkeit neu schauen, was sie nun ma-
chen wollen. Vielleicht erlauben sie sich dann auch, sich zu trennen
oder die Sexualitit auszulagern. Wer weif3?

Erzihlst du noch, wie es weiterging?

Das mache ich, denn sie sind an einem fiir ihre Beziehung relevan-
ten Punkt gelandet.

Zwischen Autonomie und Bindung

Beim nichsten Termin berichten beide, dass sie begonnen haben,
tiber ihre Wiinsche und Vorstellungen im Leben zu sprechen, und
auch entschieden haben, fiir eine Weile auseinanderzuziehen. Da sie
beide beim Erzihlen kraftvoll und lebendig wirken, nehme ich an,
dass das eine gute Entscheidung ist, und lasse mir erkliren, wie es
zu dem Entschluss kam.

Eva: »Es tat so gut, mit der ganzen Aufmerksambkeit mal nur bei
mir zu sein, ohne den anderen immer mit im Blick zu haben. Da
mein Bruder fiir eine Weile im Ausland lebt, kann ich seine Woh-
nung nutzen. Ich bin da jetzt schon seit drei Tagen und geniefle es
total.«

Klaus erginzt: »Mir geht es dhnlich. Wir sind ja seit Jahren stin-
dig zusammen, haben nur eine kleine Wohnung und richten uns
sehr nach dem anderen. Ich geniefle es, mal mein Ding zu machen.
Die Wohnung fiir mich zu haben, nicht sofort aufzuriumen, son-
dern spiter.« Erschrocken schaut er zu Eva. »Trotzdem fehlst du mir
natiirlich.« »Du mir auchg, erginzt sie.

Toni: Das kénnte ja heifSen, dass sie dabei sind, sich zu trennen, oder?
Verstirkst du das?

Aus meiner Sicht gehen sie in die Differenzierung. Aus dem vor-
her gelebten, viel zu harmonischem, verklebten Wir, verbunden
mit der omniprisenten gegenseitigen Riicksichtnahme und Fiirsor-
ge, entsteht ganz allmihlich ein Ich und ein Du. Sobald es wieder
mehr Ich und Du gibt, entsteht héchstwahrscheinlich mehr Rei-
bung, da sich jeder wieder mit den eigenen Bediirfnissen verbin-
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Zwischen Autonomie und Bindung

det. Reibung konnte mehr Feuer und Leidenschaft bedeuten, da der
Partner wieder interessanter wird. Menschen, die gut mit sich und
ihren Bediirfnissen verbunden sind, wirken meistens per se attrakti-
ver.

David Schnarch (2006) entwickelte die vier Aspekte der Balan-
ce, die grundlegende Fihigkeiten fiir die Erhaltung des emotionalen
Gleichgewichts darstellen und wirksam in jeder Art von Beziehung
sind, nicht nur in einer Liebesbeziehung:

1) ein stabiles und flexibles Selbst: die Fahigkeit, sich tiber eigene
Wiinsche und Ziele im Klaren zu sein und auch in unmittel-
barer Nihe des Partners bei sich zu bleiben

2) stiller Geist—ruhiges Herz: die Fihigkeit, sich selbst zu beruhi-
gen, heilsam auf eigene Verletzungen einzuwirken und die
eigenen Angste zu verringern

3) mafivolles reagieren: die Fihigkeit, ruhig zu bleiben und nicht
tiberzureagieren, statt Distanz zu schaffen oder wegzulaufen

4)sinnvolle Beharrlichkeit: Dranbleiben. Die Fihigkeit, Unbeha-
gen um des personlichen Wachstums willen zu ertragen.

Das heif’t: Zunichst verstirke ich bei den beiden das Trennende, die
Unterschiede und behalte trotzdem die Verbindung im Blick. Frage
nach, ob es gutist, mal eine Weile nichts vom anderen zu héren, oder
ob sie trotz der eigenen Wohnriaume in Verbindung bleiben wollen?
Sie antworten, dass sie in Verbindung bleiben wollen, und haben
uberlegt, was gut fiir sie wire. Sie entschieden sich fiir die Variante,
sich einmal in der Woche auflerhalb der Wohnungen zum Essen zu
verabreden und sich von ihren Leben zu erzihlen. Ich ermuntere
sie, bei diesen Treffen ihre frithere Verliebtheitsbrille aufzusetzen
und sich »den Mann« und »die Frau, die da am Tisch sitzen, mehr
aus der Distanz, mit der Brille eines Fremden anzuschauen. Ihre Se-
xualitit war erst mal kein Thema mehr. Erst beim nichsten Treffen
kamen sie wieder darauf zuriick.

»Wir brauchen deine Hilfe.« Dieses Mal fing Klaus zuerst an zu
erzihlen. »Das, was wir gerade machen, tut uns nach wie vor sehr
gut. Ich freu mich zum Beispiel jedes Mal auf unser wochentliches
Treften und wir haben wirklich gute, intensive Gespriche wie lan-
ge nicht. Wir sind bei einem Thema hingengeblieben, wo wir nicht
weiterkommen, und glauben, es ist der Dreh- und Angelpunkt fiir all
unsere Probleme.« Eva nickt bestitigend. »Erzdhl ruhig gleich wei-
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26 Erotische Entwicklung

ter.« Klaus fihrt fort. »Wir haben die letzten Male auch iiber unsere
Sexualitit gesprochen, sogar ernsthaft iiberlegt, ob wir sie auslagern,
sodass jeder mit anderen Menschen Sex haben kénnte, aber so rich-
tig konnen wir uns das beide nicht vorstellen. Wir haben auch tiber-
legt, uns zu trennen, aber dafiir lieben wir uns zu sehr. Und dann
sind wir darauf gekommen, was uns erregt und Lust macht. Und
auch, worauf wir keine Lust haben.« Klaus macht eine Pause. »Pubh,
nicht so einfach, dartiber zu reden. Ich mag es ehrlich gesagt, wenn
es etwas animalischer zugeht, mit Dirty Talk, ein bisschen grober,
fast aggressiv. Das macht mich an, ist mit Eva allerdings undenkbar.
Gleich zu Beginn habe ich gemerkt, dass sie da nicht drauf abfihrt.«
Jetzt ist es raus und er schaut zu ihr. »Stimmt«, erginzt sie. »Ich
mag es so, wie Klaus es mag, gar nicht. Eher zirtlicher. Eigentlich
ist Klaus insgesamt ein sanfter Mann, seine sexuelle Art hat mich
damals sehr erschreckt.«

»Und hier stehen wir, wissen voneinander, dass wir sexuell nicht
gleich ticken, haben es endlich ausgesprochen und wissen trotzdem
nicht, wie wir damit umgehen sollen.«

Sex ist Verhandlungssache

Ich ermutige sie, auch iiber ihre sexuellen Wiinsche zu verhandeln.
Wie viel Zartlichkeit geht fiir Klaus, wie viel Spielraum gibt es fiir
Eva beim Thema animalischer Sex? Was ist unverhandelbar?

»Ich gestehe ja«, beginnt Eva, »als ich bei unseren Gesprichen
erfahren habe, dass Klaus in letzter Zeit auch sauer auf mich war
und sogar ohne mich aus Berlin wegziehen wiirde, dass mir das ir-
gendwie gefallen hat. Uberraschenderweise.«

»Das bedeutet, so ein bisschen mehr kantig-eigensinniger, leicht
aggressiver Klaus geht schon?«, frage ich. Eva lacht. »Ja. Inzwischen.
Ich glaube, wir haben ein festes, sehr stabiles Fundament, da kann
man ruhig mal experimentieren. Wut und Aggression haben mir frii-
her immer Angst gemacht. Ich wollte unbedingt eine harmonische
Beziehung. Aber ich weifl ja, dass Klaus kein aggressiver Mensch
ist.«

»Nur im Kontext eurer Sexualitit braucht Klaus’ animalische Sei-
te, so wie es aussieht, ein bisschen mehr Platz.« An Klaus gewandt:
»Was hast du fiir Gedanken, wenn du uns zuhorst?« »Ich frage mich
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27 Untreue, Affiaren und »Fremdgehen«

Das Herausfinden sexueller Untreue erschiittert ein Paar fast im-
mer bis in die Grundmauern. Die Gefiihle fahren Achterbahn und
reichen von vehementen Schuldzuweisungen (der Fremdgeher ist
schuld!) uber Abwehr, Starre, Wut, Trauer, Reue, Trotz bis hin zu
Angst und Fluchtgefiihlen. Die Fremdgeherin ist meistens die Bose,
der Treue das Opfer. Doch egal, wer ausgebrochen ist, oft sind beide
fix und fertig.

Statistiken sagen, dass Untreue immer noch den Trennungs-
grund Nummer eins darstellt, obwohl sich die Bewertung des
»Fremdgehens« bei vielen Paaren geindert hat und bei jedem Paar
anders aussieht. Hier eine kleine Auswahl:

« »Hab deinen Spaf3, aber erzihl es mir nichtl«

« »Flirten ist erlaubt, Kiissen/Sex nichtl«

« »Wenn es nur sexuell ist, von mir aus, aber stell dich nicht so
blod an, dass ich es mitbekomme!«

« »Kiissen ist erlaubt, Geschlechtsverkehr nicht!«

« »Mach ruhig, aber erzihl mir danach alles!«

+ »One-Night-Stands sind okay, mehrmals treffen nicht!«

+ »Fremdgehen ja, verlieben neinl«

+ »Kein Fremdgehen im Freundeskreis.«

« »Sobald du fremdgehst, bin ich weg.«

Die Frage, ob es lebenslange Treue tiberhaupt gibt, beantworten die
Sexualtherapeuten und Forscher mit Ja. Gibt es. Manche Paare ge-
raten erst in die Diskussion dariiber, wie sie mit Treue und Untreue
umgehen wollen, wenn sie die Untreue bei einem befreundeten Paar
mitbekommen haben oder wenn es ihnen selbst passiert ist. Dabei
wire es klug, auch dieses Thema von Anfang an mit einzubeziehen.
Kollegen und Kolleginnen, die vorrangig in der Paarberatung mit
schwulen und lesbischen Paaren arbeiten, beschreiben bei den Paa-
ren eine viel groflere Bereitschaft, sexuelle Offenheit in verschiede-
nen Formen zu leben, als es bei heterosexuellen Paaren der Fall ist.
Fiir einen Grofteil der Paare hat es etwas Altmodisches, das Thema
sexuelle Treue in der Melodie von Schuld und Chaos zu beschreiben
und nicht als Zugewinn an Freiheit und stabileren Zweierbeziehun-

I71



27 Untreue, Affiren und »Fremdgehen«

gen. Diese Paare haben begonnen, sich von der Last zu befreien, ein-
ander alles sein zu miissen. Doch bleiben wir bei den Paaren, deren
Kontrakt ist, sich sexuell treu bleiben zu wollen.

Ist es nur Sex?

Geht es beim »Fremdgehen« nur um Sex? Clement (2010) sagt ganz
Kklar, das gibt es nicht. Es geht nie nur um Sex. Beim Sex geht es auch
darum, bestitigt zu werden, gesehen zu werden, gefiihlt zu werden.

Esther Perel geht in ihrem Buch Was Liebe braucht der Frage
nach, ob man begehren kann, was man schon hat, und beschiftigt
sich, wie viele andere Psychologen, Sexualtherapeuten und Sozial-
wissenschaftler vor ihr, mit der scheinbar unlésbaren Frage, wie Se-
xualitit und Hiuslichkeit miteinander zu vereinbaren seien.

Liebe sucht Nihe, Verlangen braucht Distanz, steht schon im
Klappentext des Buches und bringt es auf den Punkt.

»Sicherheit und Leidenschaft sind zwei menschliche Grundbediirfnis-
se, die unterschiedlichen Beweggriinden entspringen und uns in ver-
schiedene Richtungen dringen« (Perel 2020, S. 25).

Wir alle sehnen uns einerseits nach Sicherheit, Kontinuitit und Ver-
lasslichkeit, andererseits brauchen wir auch den Reiz des Neuen und
die Veranderung, das Risiko und Abenteuer fiir ein abwechslungs-
reiches, lebendiges Leben.

»Gleiches trifft auf alles Lebendige zu: Jeder Organismus bedarf alter-
nierender Phasen von Wachstum und Ruhe. Das, was stindiger Verin-
derung ausgesetzt ist, droht im Chaos zu versinken; Rigiditit und Sta-
sis aber behindern Wachstum und lassen den Organismus absterben.
Ruhe und Bewegung sind wie der Anker und die Wellen« (ebd., S. 26).

Viele Paare, die in ihrer Beziehung sehr auf Sicherheit bedacht sind,
verwechseln Liebe mit Verschmelzung, grofRer Harmonie und dem
Wunsch, alles gemeinsam zu erleben. Sie haben die Antennen oft
beim Partner und vergewissern sich zuerst, ob es dem anderen gut
geht. Doch Leidenschaft und Erotik brauchen eine gewisse Distanz
und eine gute Portion Egoismus, damit der sprichwortliche Funke
uiberspringen kann.
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Ist es nur Sex?

Toni: Heifst das, bei zu viel Sicherheit und Harmonie gibt’s keinen
Sex? Besseren Sex hditte man eher mit jemanden, bei dem es sich
latent unsicher anfiihlt, wie in der Verliebtheitsphase?

Paare, bei denen sich einer von beiden oder auch beide nie sicher
fithlen, berichten von leidenschaftlichem Sex.

Auf Kosten von Sicherheit.

Esther Perel beschreibt zwei Arten von Sicherheit, so eine »schlaffe
Sicherheit permanenter Traulichkeit«: Paare, die sich viel berithren,
umarmen, streicheln, aber deren sexueller Funke vor lauter Zunei-
gung eingedampft ist. Und die »dynamische Sicherheit« solcher Paa-
re, die sich aneinander reiben und deren Beziehung eine Folge von
Streit und Versohnung ist. Paare, die Konflikte zulassen, austragen
und somit Méglichkeiten schaffen, einander fremd zu sein. Sexuel-
le Spannungen koénnen entladen werden und das wiederum bringt
auch Sicherheit.

Aber ganz gleich, was die Motivation war, Sex auflerhalb der
Beziehung zu haben. Ob es das Animalische, das Fremde, das Un-
erlaubte war, die Lust auf ein Abenteuer oder nur eine passende Ge-
legenheit oder der Versuch eines Absprungs, die Paare, die wir in
unseren Praxen in der Paartherapie sehen, haben den Wunsch, zu-
sammenzubleiben oder wieder zusammenzukommen.

Sie haben das unbedingte Bediirfnis, verstehen zu wollen, wie
ihnen das passieren konnte, wann sie sich verloren haben. Sie wol-
len an sich arbeiten, wollen verzeihen und wieder vertrauen kénnen.
Diese Paare kénnen mit der Grundannahme, dass beide ihren Anteil
daran haben, dass es jetzt ist, wie es ist, etwas anfangen. Sie gehen
nicht von einem Titer, dem Schuldigen, und einem Opfer, der Un-
schuldigen aus. Beide ahnen, dass es bereits Jahre vorher diverse Zu-
taten von beiden Seiten gab, die das »Fremdgehen« erméglichten.

In solchen Fillen ist die Affire so etwas wie ein Aufriittler, ein
Wachmacher. Wenn beide es schaffen, zusammen durch diesen
schmerzhaften Prozess zu gehen, erreicht die Partnerschaft in der
Regel eine neue, tiefere Ebene.
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Nach der »Affire«

Nach einer Affire konnen Paare nicht mehr zuriick in den Ursprungs-
zustand ihrer Beziehung, es geht nur nach vorne. Das gemeinsame
Dritte, der Boden unter ihnen, wurde tektonisch erschiittert und die
Grundmauern der Beziehung haben sich unwiderruflich verformt.
Das neue Haus der Beziehung kann nur auf diesem neuen Unter-
grund gebaut werden. Die Unschuld dessen, dass der andere die einzi-
ge und einzigartige Person im eigenen Leben war, ist vorbei. Schmerz-
haft muss realisiert werden, dass man durchaus austauschbar ist.

Doch das neue Aufeinanderzugehen ist ein bisschen wie ein
neues Kennenlernen, mit der ganzen Unsicherheit eines Anfangs.
Mit aller Hoffnung und Skepsis, Vertrauen und Misstrauen. Unklar
ist, ob die zwei Menschen es wieder schaffen, ein Paar zu werden.
Gelingen das Verstehen, Verzeihen und Vertrauen? Oder nicht?

Fur die Aufarbeitung begeben wir uns noch mal in die vergange-
ne Zeit, blicken zuriick, um weitergehen zu kénnen. Oft leite ich den
Prozess (bei geklirtem Auftrag) mit folgenden Worten ein, ein Bei-
spiel: »Ich habe verstanden, dass ihr wieder zueinanderfinden wollt,
dass ihr bereits erste Gehversuche gemacht habt, aber ein grofles
Thema, das euch im Weg steht, ist das Misstrauen. Seid ihr bereit,
eure Beziehung im Riickblick anzuschauen und mit Forscherblick
auf die Suche danach zu gehen, wann ihr euch verloren habt, ein-
ander weggeschickt habt, die Verbindung gelockert oder aufgegeben
habt? Das bedeutet auch, noch mal in den Schmerz zu gehen und
allen Themen und Gefiihlen, die dazugehoren, Raum zu geben. Das
Trostliche ist, ihr habt alles, was wir uns anschauen werden, bereits
uiberstanden.«

Die meisten Paare sind damit einverstanden und dann ist die
Seilarbeit wie in Teil II beschrieben eine gute Moglichkeit, sich den
vergangenen Jahren zu widmen.

Fallvignette
Franziska und Max, Ende vierzig und Mitte fiinfzig. Sie ist Biochemi-
kerin, er ist Journalist. Thre zwei gemeinsamen Kinder sind fast aus
dem Haus. Der eine Sohn absolviert ein Auslandsjahr, der andere ist
bereits auf WG-Suche, um demnichst auszuziehen. Franziska und
Max sind seit ihren Jugendjahren ein Paar, fast eine Sandkastenlie-
be. Max hatte tiber ein Jahr lang eine Nebenbeziehung, die vor zwei
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Jahren aufgeflogen ist. Er ist ausgezogen, hat sich von der Affire
getrennt und hat bis heute eine Wohnung in der Nihe der frithe-
ren gemeinsamen Wohnung, in der Franziska nach wie vor mit dem
Sohn lebt. Nach dem Auszug fiel er in ein tiefes Loch und begann
eine Therapie. Franziska ging es ebenfalls schlecht. Sie wurde gut im
Freundeskreis aufgefangen und begann, sich ihr eigenes Leben auf-
zubauen. Die Kinder wohnten weiter in der alten Wohnung, konnten
aber jederzeit ihren Vater sehen.

Jetzt, zwei Jahre spiter, erzihlen sie Folgendes: »Wegen der Kin-
der hatten wir ja immer weiter Kontakt«, beginnt Franziska. »Ob ich
wollte oder nicht, ich habe Max sehen miissen. Habe gesehen, wie
er gelitten hat, habe gesehen, wie er sich Hilfe geholt hat, und auch
gesehen, wie er sich verdndert hat. Doch ich war die ganze Zeit viel
zu sehr auf ihn fixiert. Es hat ewig gedauert, bis ich begonnen habe,
auch mich selbst zu sehen. Mehr auf mich zu achten. Dann, als es
mir endlich besser ging, war Max plotzlich aufmerksamer, hat an-
ders nachgefragt, wie es mir geht. Das tat gut. Und dennoch war
eine abgrundtiefe Wut in mir, dass er uns als Paar so verraten hat.
Ich war nicht mehr seine Nummer eins, seine Exklusivfreundin, die,
mit der er alles teilt. Das war so bitter. Inzwischen reden wir wieder
mehr, unternehmen Sachen zusammen und sind 6fter in unserer
gemeinsamen Wohnung. Ich habe Angst, dass wir wieder in unsere
alten Muster verfallen, dass ich ihm mein Herz wieder 6ffne und er-
neut verletzt werde. Ich glaube, ich bin gerade unberechenbar. Mal
total offen, mal im Riickzug.«

»Ich hake mal kurz ein, weil es gerade passt. Also, zuriick in
das Alte geht nach so einer Erfahrung nicht mehr. Wenn ihr weiter-
hin zusammen durchs Leben gehen wollt, dann bewegt ihr euch auf
einem neuen Weg. Lernt euch neu kennen und das Neue geht oft
nur, wenn ihr gnadenlos ehrlich zueinander seid, wenn wir in den
Riuickblick gehen, und schaut, was ihr noch voneinander braucht.«

Franziska: »Das ist gut. Wir miissen noch mal in die Vergangen-
heit. Ich habe fiir mich alleine schon viel aufgearbeitet und einsor-
tiert, aber zusammen haben wir das noch nicht gemacht.«

Max: »So geht’s mir auch. Ich war jetzt zwei Jahre in Therapie
und das hat mich echt weitergebracht. Aber nur mich alleine, ich
wiirde Franziska gerne mehr davon erzihlen und ich fithle mich
zwar immer noch schuldig, aber viel weniger als vor zwei Jahren.
Schon wire, wenn ich die Schuldgefiihle mal ablegen kénnte.«
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»Wir gehen also noch einmal in eure Beziehungsgeschichte, im-
mer mit dem Blick: Was war damals los und was nehmen wir daraus
mit fiir die Zukunft? Ob ihr einander verstehen und auch verzeihen
konnt, werden wir sehen.«

Wie beschrieben, legen die beiden ihr Paar-Seil (jeder hat ein
eigenes) nebeneinander, deuten Nihe und Distanz an und markie-
ren die Zeiten, von denen sie glauben, dass sie damit zu tun haben,
dass die sexuelle Beziehung zu der anderen Frau moglich geworden
ist. Wenn beide fertig sind, gehen wir zusammen an den am wei-
testen zuriickliegenden Punkt, setzen uns dahin und tauchen noch
einmal in diese Zeit ein. »Erzihlt mir und euch, wie es euch damals
ging«, bitte ich sie. Man kann an dieser Stelle festlegen, wer beginnt,
der andere hort zu oder es entwickelt sich auch ein Gespriach zwi-
schen den beiden. Wichtig ist wieder, dass sie sich beim Erzihlen
anschauen.

Die therapeutische Arbeit in dieser Phase ist ein Verstirken, Be-
tonen, Wiederholen: »Horst du, was sie sagt? Kannst du das nach-
vollziehen, was er erzdhlt? Langsam. Du sagtest, du konntest einfach
nicht mehr. Bleib da, sag noch ein, zwei Sitze mehr dariiber, tiber-
gehe es nicht. Nicht wie damals.« (Beide betonten, wie gut sie dar-
in sind, Unangenehmes auszuhalten und einfach weiterzumachen.
Deshalb hier die Langsambkeit.)

Bezogen auf die Zukunft ist es immer wieder sinnvoll, Fragen
einzubauen, die in die Zukunft gerichtet sind. Wie wiirdest du heute
damit umgehen? Was wiirdest du anders machen? Was heifét das fiir
die Zukunft?

Franziska: »Es war die Zeit, als wir von Bayern nach Berlin ge-
zogen sind, die Kinder noch sehr klein waren und ich sehr viel al-
leine war mit ihnen. Alles war neu, ich hatte kein Netzwerk, keine
Freundinnen, keine Familie hier. Du, Max, warst meine Familie und
du warst immerzu weg. Was habe ich dich um deinen Job beneidet.
Ich war richtig eifersiichtig und irgendwann genervt, wenn du mir
von deinem tollen Team und den Erlebnissen erzihlt hast. Das war
auch die Zeit, als ich nicht mehr mit dir schlafen konnte. Ich war
frustriert, fiithlte mich wie ein Muttertier, das nur noch die Jungen
versorgen musste, und auf keinen Fall nah mit dir ... Ich fithlte mich
unattraktiv hoch zehn.«

Max: »Ich wusste gar nicht, dass du da so sauer auf mich warst.
Ich dachte, das war unser Deal. Ich verdiene das Geld und du woll-
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test unbedingt bei den Kindern bleiben. Ich habe damals nur deine
korperliche Abwehr mitbekommen und dass du mich nichts mehr
gefragt hast ... Ich fand dich tbrigens immer attraktiv. Du warst
plotzlich so unzufrieden. Mit allem.«

Franziska: »Ja, ich war unzufrieden. Das war ja auch mein Di-
lemma, einerseits die Umstinde. Du musstest so viel arbeiten und
wir brauchten das Geld und ja, das war der Deal. Ich konnte mich
selbst nicht leiden in dieser Zeit.«

Max: »Und ich dachte, ich lass dich lieber mal in Ruhe. Erzihle
besser weniger von der Arbeit und nehme dir die Kinder ab. Ich habe
in der Zeit so viel mit mir alleine ausgemacht. Ab und zu musste
ich die Wohnung verlassen, weil ich die Stimmung kaum ertragen
habe.«

Beide waren sehr emotional wihrend ihres Gespriches. Wein-
ten, waren erstaunt, wie falsch sie das Verhalten des anderen inter-
pretiert hatten. Wie sie sich unbewusst weggeschickt hatten. Auf die
Frage, wie sie heute damit umgehen wiirden, gab es immer die glei-
che Antwort von beiden: Reden. Dariiber reden, wie es mir geht.

Wenn sie zu schnell oder zu vorwurfsvoll wurden, habe ich ge-
stoppt: »Langsam. Was ist bei dir angekommen? Was meint sie?
Langsam. Nicht dariiber hinweggehen. Was 1st es bei dir aus, wenn
er sagt, dass er dachte, es wire eine gute Idee, dir die Kinder abzu-
nehmen ...7«

Bei dem Paar im Beispiel gab es mehrere Schliisselmomente mit
dem immer gleichen Muster: ihr Riickzug und sein Alleinsein. Man
konnte auch sagen: ihr Riickzug und ihr Alleinsein. Sein Alleinsein
und sein Weggehen. So waren sie in einem kriftezehrenden Kreis-
lauf gefangen, das eine Verhalten bedingte das andere. Zieht sie sich
zurtick, muss ich raus hier. Wenn es ihm zu gut geht, ziehe ich mich
zurtick.

Wenn ich glaube, Muster entdeckt zu haben, stelle ich sie als
Hypothese in den Raum. »Heifét das, eigentlich wart ihr beide al-
lein mit dem, was ihr geftihlt habt? Du, Franziska, hast dich eher
innerlich zuriickgezogen und du, Max, bist weggegangen, wenn du
dich allein gefiihlt hast?« Wenn sie die Hypothesen bejahen, sind wir
auf dem richtigen Pfad. Wenn sie sie verneinen, werden sie verwor-
fen.

Etwas spiter sind wir an der Stelle, wo Max sich auf die Affire
mit seiner Mitarbeiterin eingelassen hat. Beide stocken. Da es nicht
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