Alfons Vansteenwegen

Liebe, ein Tatigkeitswort:
Intimitdt und postmoderne Partnerschaft

In Beziehungen zusammen zu leben ist heutzutage schwierig. Vielen Menschen fallt es schwer, eine
Bindung einzugehen. Zahlreiche junge Leute wissen nicht, wie sie Uber Bindungen, liber Beziehung
und Ehe denken sollen. Und wie sie mit einer Partnerschaft oder eine Ehe umgehen sollen. Sie trau-
men von einer guten Ehe oder Partnerschaft. Sie stellen sich Partnerschaft als ein einfaches, selbst-
verstandliches Zusammenleben vor, das weitgehend problemlos verlauft und keiner Anstrengung be-
darf. Sie traumen von einer guten Beziehung, einer Beziehung, in der man sich gut fiihlt miteinander.
Das ,,Sich-gut-Fuhlen” scheint heute wohl das wichtigste Kriterium fiir eine erfolgreiche Beziehung zu
sein.

Die Folge davon ist, dass viele dazu neigen, eine Beziehung zu beenden, wenn dieses Gefiihl nicht
mehr da ist, oder wenn sie sich dem anderen neutral oder negativ fihlen. Immer haufiger verlassen
junge Menschen die Beziehung unter dem Vorwand, die Gefiihle seien vorbei, es seien keine Geflihle
mehr da. Es stellt sich also die Frage: Wenn die Gefiihle vorbei sind, ist die Beziehung dann auch zu
Ende? Welche Rolle spielen die Gefiihle in einer lang andauernden Ehe?

Ich mochte beweisen, dass eine Bindung oder eine Beziehung mehr ist als Geflihl; dass es unbegriin-
det ist, auseinander zu gehen, weil die positiven Geflihle nicht mehr da sind.

Ich méchte den Ubergang skizzieren von Fusion (Gefiihlsverschmelzung) zu Beziehung/Bindung,
wenn die Differenzen und Unterschiede durchgebrochen sind. Ich mochte zeigen, dass die richtige
Losung flr Paare in der Differenzierung zwischen den Partnern besteht, in Unterscheidungsarbeit.

Zusammengefasst: Der Weg zu echter Intimitat fihrt von Gefiihlsverschmelzung (Fusion) zu Bezie-
hung Uber Differenzierung. Oder anders ausgedriickt: von den Gefiihlen zu einer realen, wirklichkeits-
gerechten Bindung.

1. Fusion

Der Anfang der meisten Beziehungen, wenn Paare zusammenleben wollen, ist in unserer Kultur wohl
die Verliebtheit. Verliebtheit ist ein Zustand, in dem man zu jemand hingetrieben wird, stets aufs
Neue. Verliebtheit ist auch ein Zustand der Fusion. Verliebtheit ist Einbildung. Man sieht den Partner
durch seine Wiinsche, durch die Brille seiner Wiinsche.

Nehmen wir als Beispiel das Ehepaar Rolf und Mia. Verliebtheit bedeutet, dass Rolf Mia nicht
sieht wie sie ist, sondern wie Rolf sich Mia wiinscht. Jeder von uns hat positive und negative
Seiten. Was geschieht nun bei Verliebtheit? Es geschieht etwas Merkwiirdiges. Rolf sieht Mia
nur noch positiv. Sie ist so charmant, so freundlich, so hiibsch, so unternehmungslustig, so mu-
sikalisch, so einfiihlsam und so versténdnisvoll. Sie hat so schéne griine Augen und herrliches



schwarzes Haar. Und so weiter. Rolf sieht Mia also als Ideal. Wenn Rolf nach Mia schaut, sieht
er sie strahlen. Die Umgebung sieht das nicht. Die Kollegen warnen Rolf, dass Mia sehr langsam
ist. Rolf aber sagt: ,Ich aber finde Mia, meine geliebte Mia, so herrlich langsam!” Fiir Rolf ist
Mia vollkommen, perfekt.

In der Verliebtheit wird man also von seinen Geflihlen betrogen. Man findet den Partner ideal. ,In
der Verliebtheit finde ich dich phantastisch. Ich sehe nicht, wer du bist; ich sehe dich nur so, wie ich
dich wiinsche, nicht wie du wirklich bist. Alles Gute kommt von dir. Du bist die Sonne in meinem
Leben”!

Man konnte sagen: Verliebtheit ist eine Form schlecht begriffener Selbstverleugnung. ,Ich bestehe
nur durch dich. Ich existiere nur von dir aus. Du rettest mich aus meiner Geworfenheit! Du gibst mei-
nem Leben Sinn. Ich negiere mich ganz fir dich.”

Das Gliick gegenseitiger Verliebtheit schafft eine Selbstverstandlichkeit, eine Spontaneitat. Alles lauft
von selbst zwischen uns.

Man sieht das auch, wenn ein Partner in einer Ehe sich in einen Dritten verliebt: ,Dort kann ich reden
und mit meinem Mann kann ich das nicht, usw.”

Das Gegenteil von Verliebtheit kommt in gescheiterten Beziehungen vor: ,Du bist so, wie ich dich
flrchte. Du bist die Ursache all meines Ungliicks.” Man empfindet nur noch Widerwillen oder Abnei-

gung.

Verliebtheit ist also eine Augenkrankheit, eine Verblendung. Sie verursacht eine Illusion: ,,Wir passen
zusammen! Wir sind fureinander geboren! Diese Verbindung ist die einzig mogliche. Alles ist selbst-
verstandlich. Alles geht von selbst, ohne Anstrengung. Wir verstehen einander ohne Mihe, wir brau-
chen nur ein halbes Wort. Wir werden niemals Konflikte haben. Wir sind ganz gleich. Wir wollen von
selbst dasselbe.”

Verliebtheit andert das Zeiterleben: Das Jetzt ist wunderbar und es wird immer so bleiben wie jetzt.
Die Zeit ist intensiviert, radioaktiv, sie scheint unendlich: Wir bleiben fiir immer zusammen. Alles
scheint moéglich. Verliebtheit macht dynamisch und kreativ.

Verliebtheit produziert einen Zustand, den wir Fusion nennen. Beide Partner sind gefiihlsmaRig in
einer Gemeinsamkeit verbunden, in der beide nicht mehr sie selbst sind, sondern ihr Selbst flireinan-
der opfern, um das Zusammensein zu verwirklichen.

2. Das Zerbrechen der Fusion

Sprechen durchbricht diese Fusion. Reden ist gefahrlich, wenn man ,verliebt” ist. Schweigen ware
viel besser.

Sprechen ist gefahrlich, denn der Partner kann verneinen, was ich fihle. Reden bringt Unterschiede
und Differenzen mit sich. Es ist die Erfahrung von Differenz, von Unterschieden, die pl6tzlich den Un-
terschied ausmacht. Die Erfahrung von Unterschiedlichkeit bricht die Fusion mitten entzwei. Mit je-
mand zusammenzuleben ist eine permanente Erfahrung von Differenz und Unterschied. Im taglichen
Zusammensein treten die verschiedenen Unterschiede zwischen den Partnern zu Tage.



2.1. Da gibt es die kleinen, tdglichen Unterschiede

Warm und kalt bei Franz und Sonja

Sonja hat es morgens gern warm und abends gern frisch. Franz hat es morgens gern frisch und
abends gern warm. Am Morgen im Badezimmer will sie die Tiir gern geschlossen halten. Es
muss warm sein. Er zieht es vor, dass diese Tiir offen steht, denn wenn es nicht frisch ist, dann
wird er nicht wach. Am Abend ist es genau umgekehrt. Abends hat er es gerne warm. Sie hat
es dann lieber frisch. Das ist wirklich eine Kleinigkeit. Aber jeden (!) Tag heifst es: ,,Mach die
Badezimmertiir zu! Lass die Fenster nicht offen. Du weifSt doch, dass ich friere!” Er sagt dann:
»Ja, ... aber ich finde es viel zu warm und ich werde nicht wach. Ich habe es lieber frisch.” usw.
Es ist eine Kleinigkeit, aber jeden Tag tritt sie wieder auf. Sie sind verheiratet, sie lernen einan-
der kennen, diese Kleinigkeiten kommen immer, immer wieder.

Die Tassen von Bert und Lena

Wenn Bert morgens den Tisch abrdumt, nimmt er eine Tasse nach der anderen weg. In Lenas
Tasse ist immer noch ein wenig Kaffee. Seine eigene Tasse ist leer. Fiir ihn ist eine Tasse, die
leer ist, vollstéindig leer. Fiir sie bedeutet leer, dass noch ein kleiner Rest darin ist. Das findet er
drgerlich. Aber immer wieder, bevor er die Tassen in die Geschirrspiilmaschine stellt, muss er
ihren Rest aus der Tasse extra in die Spiile giefsen, denn es ist immer noch etwas Kaffee darin.
Das ist eine Kleinigkeit. Es ist eine Kleinigkeit, die er jeden Tag splirt, schon fiinfzehn Jahre lang,
jeden Tag aufs Neue... Es ist schon drgerlich, diese kleine Schwierigkeit...

Die Zahnpasta von Jan und Mia
Jan und Mia beniitzen zu zweit eine Tube Zahnpasta. Jan ist ein ordentlicher, sparsamer, sorg-
féltiger Mann. Er driickt immer von unten auf die Tube. Mia ist eine spontane, lebenslustige
Frau. Und jeden Morgen sieht Jan zu seinem Erstaunen, dass Mia in der Mitte der Tube driickt.
Jeden Morgen driickt er von unten, jeden Morgen driickt sie in die Mitte!

Das sind die kleinen taglichen Unterschiede.

2.2. Dann gibt es die Unterschiede in den Programmen des Zusammenlebens

Dieses Programm ist eine lange Liste von Rechten, Pflichten, Rollen usw. Ich nenne zwei Beispiele
dieser Liste bei Jan und Mia: Kinder und Geld.

Fiir Jan sind Kinder sehr wichtig. Man lebt fiir seine Kinder. Nur eine Sache zdhlt: dass die Kinder
gliicklicher sind als wir selbst, dass die Kinder es weiter bringen als wir selbst.

Und Geld bedeutet fiir Jan: Sparen ist wichtig. Wenn man etwas verdient hat, dann versucht
man sparsam zu sein. ,, Wirf nicht alles zum Fenster hinaus!“

Fiir Mia sind Kinder etwas ganz Anderes. Ja, das ist etwas, das man hat, das bekommt man.
Aber zu sagen, dass man dafiir lebt? Kinder sind mehr eine Sache fiir den Babysitter oder eine
Kinderfrau. Sie werden grofs und haben ihr eigenes Leben.



Und Geld? Wenn du Geld verdienst, warum sollst du dann sparen? Man lebt nur einmal. Man
nimmt es nicht mit! Warum soll man die Ausgaben einschrinken? Man geht auf Reisen. Man
kauft, was man mag. Sparen braucht man nicht.

2.3. Weiters gibt es Unterschiede zwischen den Geschlechtern: das Mars-Venus-Syndrom

Die Unterschiede zwischen Mann und Frau sind wohl bekannt. Wir unterscheiden zunachst begrifflich
zwischen ,,Geschlechterunterschieden” (empirisch verifizierbare Unterschiede bei Frauen und Man-
nern einer durchschnittlichen Gruppe, bei bestehenden Gemeinsamkeiten) und Geschlechterstereo-
typen (Zuweisungen von charakteristischen Merkmalen auf Grund von Geschlechterzugehorigkeit).
Neuere Forschungsergebnisse legen es nahe, ,mannlich“ und ,,weiblich“ als unabhangige, nicht hin-
gegen als gegensatzliche Kategorien zu bestimmen. AulRerdem zeigen Untersuchungen, dass Zufrie-
denheit in der Ehe mit einem hohen MaR an emotionaler Ausdrucksfahigkeit bei Ehemannern und
Ehefrauen gleichermaRen korreliert.

Folgende Geschlechterunterschiede sind bedeutsam fir die eheliche Beziehung:

2.3.1. Unterschiede in der Kommunikation

Frauen messen dem Gesprach einen hoheren Stellenwert zu als Manner. Unzufriedene Ehemanner
sind kommunikationsarm, wahrend unzufriedene Ehefrauen das Gesprach einfordern. Frauen bedie-
nen sich einer subjektiven Sprache der Nahe und der Intimitat, wahrend Manner eine objektive Form
der Kommunikation bevorzugen, bei der der Informationsgehalt und die Problemlésung im Mittel-
punkt stehen.

2.3.2. Unterschiede im Selbst- und Partnerverstindnis
Frauen haben ein besseres Selbst- und Partnerverstandnis als Manner.

2.3.3. Unterschiede im Umgang mit Konflikten

Wahrend Frauen aktiv ihre Geflihlslage ins Spiel bringen, reagieren Manner oft mit gefliihlsmaRigem
oder physischem Rickzug! Physiologisch hingegen sind Manner erregbarer und leiden langer unter
dem Konflikt. Diese Unterschiede haben sich tatsachlich bei medizinischen Untersuchungen bestatigt.
Auf einen Ehekonflikt reagieren Manner zumindest mit Pulsfrequenz und Blutdruck wesentlich star-
ker und langer als Frauen. Die mannliche Konfliktreaktion ist noch lange messbar, nachdem sich die
Frau bereits langst korperlich beruhigt hat (Gottman).

2.4. Aber es gibt auch Unterschiede im Zeiterleben, in der Zeiterfahrung

Die Psychologie lehrt, dass die Art und Weise, wie wir Zeit erfahren, von Mensch zu Mensch verschie-
den ist. Dies fuhrt in jeder Ehe zu einem radikalen Unterschied zwischen den Partnern. Ein Ereignis,
das fiir den einen schon lange vergangen ist, muss der andere noch verarbeiten. Was fiir den einen
schnell verlaufen ist, kann fiir den anderen eine Ewigkeit gedauert haben. So gibt es bei Ehepartnern
eine Reihe von Unterschieden in der Zeiterfahrung.



Jan und Mia betrachten Sonntagmittag ihren Garten. Jan sieht Schénheit, Entspannung, Ruhe,
Pause. Mia sieht, dass da noch etwas getan werden muss, dass das Gras noch gemdht werden
muss, dass einige Pflanzen verpflanzt werden miissen. Fiir Jan ist Zeit: Ruhe und Meditation,
flir Mia ist Zeit: Aktion, Handeln und Projekte.

So gibt es eine Reihe von Unterschieden in der Zeiterfahrung von Ehepartnern:

unterschiedliche Erfahrung der Zeitdauer

unterschiedliches Erleben der Zeitrichtung: Der eine ist mehr auf die Zukunft, der andere auf
Vergangenheit gerichtet.

Myriam hat eine Jugendliebe noch immer nicht iiberwunden. Paul macht seiner Frau deswegen
Vorwiirfe: ,Immer lebst du in der Vergangenheit. Du bist nicht wirklich bei mir. Ich komme ein-
fach nicht zu dir. Vergiss diese Sache aus der Vergangenheit! Mach einen Schlussstrich und dann
einen Neuanfang mit mir. Vergiss diese unmégliche Liebe. Hor auf, an dieser Unmédglichkeit fest-
zuhalten.”

Myriams Vergangenheit liegt gewissermaRen noch vor ihr. Sobald in ihrer Ehe Probleme auf-
tauchen, traumt sie von ihrer verlorenen Liebe. Dadurch verhindert sie, dass sie sich wirklich
mit Paul auseinandersetzen muss.

unterschiedliche Verarbeitungszeiten

Birgit und Joris verloren ihre Tochter bei einem Verkehrsunfall. Joris setzte sich sofort mit allem
auseinander, was in ihm vorging. Er sprach tagelang nicht, schrieb ununterbrochen Dinge nieder
und weinte viel. Er verarbeitete beinahe umgehend seine Trauerreaktion.

Birgit hatte keine Zeit zur Trauer: So viel musste getan, so viele Dinge erledigt werden. Sie stiirzte
sich in hektische Aktivitdten. Nach fiinf Jahren trauert sie immer noch. Joris hat es schwer, das
zu akzeptieren. Manchmal wird Birgit alles zu viel, und sie geht in ihren Sorgen unter. Joris fiihlt
sich hilflos: Wie kann er ihr nur helfen? Es ist wichtig fiir beide, dass sie zur Kenntnis nehmen,
wie unterschiedlich ihre Verarbeitungszeit ist.

Unterschiede in der Reaktionszeit auf etwas: Der eine reagiert schnell, der andere langsam.
unterschiedliche Tempi beim Fallen von Entscheidungen

Unterschiede in der gewtlinschten Reihenfolge: Was der eine jetzt will, méchte der andere erst
spater.

Unterschiede bei der Zeitgenauigkeit: Flir mich heiSt 10 Uhr finf vor zehn (also 9.55 Uhr), fir
dich zwischen ein Viertel vor und ein Viertel nach zehn (also 9.45 — 10.15 Uhr); einer ist plnkt-
lich, der andere ist freier.

Unterschiede im Bediirfnis nach Zeitplanung

Unterschiede zwischen Morgen- und Abendmenschen

ein unterschiedliches Schlafbedrfnis.

2.5. Unterschiede in der Sexualitat

Auch in den intimsten Momenten sind wir als Partner verschieden und unterschieden! Auch wenn

wir sexuell zusammen sind, bleiben wir zwei unterschiedliche Personen mit verschiedenen Vorlieben,

Winschen nach Haufigkeit, Intensitat, Weisen von Streicheln, Erregung usw.



Neuere Untersuchungen zeigen sehr klar, dass Manner viel mehr an Sex denken, bei sexuellen Kon-
takten meistens einen Orgasmus haben wollen und viel mehr masturbieren als Frauen.
Manner haben zweimal so viel auBerpartnerschaftlichen Sex wie Frauen.

2.6. Unterschiede in der Einschdtzung der Reihenfolge von Interaktionen

Ich sehe mein Verhalten als eine Korrektur deines (lbertriebenen) Verhaltens.

Abstand und Néhe bei Jakob und Sabine
Jakob und Sabine sind seit 15 Jahren verheiratet. Die Griinde, warum sie geheiratet haben, sa-
gen bereits etwas dartiber aus, wie sie in ihrer Beziehung zueinander stehen. Jakob hatte den
Wunsch nach einem Zuhause, er wollte es gemditlich haben, sich bei jemandem gliicklich fiihlen
und sich auf jemanden verlassen kénnen. Sabine hatte geheiratet, um von zu Hause wegzukom-
men. lhrer Auffassung nach wurde sie erst dann wirklich eine Frau, als sie verheiratet war. Und
die Tatsache, dass sie ihr Elternhaus verliefs, war auch ein Zeichen der Selbststéndigkeit.

Nun sind 15 Jahre Ehe voruber. Betrachtet man die Partner, sind zwei Verhaltensweisen feststellbar.
Jakobs Verhalten Sabine gegeniber lasst sich folgendermalRen zusammenfassen: Was er auch tut,
jedes Mal zieht er Sabine naher an sich heran. Wie geht das vor sich? Zum Beispiel, indem er sagt:
,Lass uns miteinander sprechen. Erzahl mir, was du denkst. Was fihlst du? Lass uns gemiutlich einen
Abend am Kamin sitzen.” Sabine aber betont in ihrer Ehe die Momente der Selbststandigkeit. , Ich
habe Lust zu lesen. Ich will fernsehen. Ich will meine Freundinnen besuchen.” Sabine schafft Jakob
gegeniber einen gewissen Abstand, indem sie ihre Selbststandigkeit betont. Aber je mehr Selbststan-
digkeit sie beansprucht, desto grofRer wird sein Beddrfnis, bei ihr zu sein. Seine Reaktion besteht im
Folgenden: Er betont noch starker, dass man zusammen sein und miteinander sprechen muss.

Dies vermittelt ihr das Gefiihl, dass er an ihr zieht und zerrt. Also betont sie noch starker, dass sie
auch ihren eigenen Interessen nachkommen will. ,,Ich will auch einmal in Ruhe Musik héren, ohne
gestort zu werden. Ich will auch einmal ein Buch lesen. Ich habe auch meine Hobbys.” Je mehr sie
dies tut, desto verlassener fiihlt er sich und desto mehr zeigt er ihr gegeniiber ein Verhalten, durch
das er sie starker an sich binden will. ,Was denkst du? Was fiihlst du? Wo bist du gewesen?*
Dadurch fihlt sie sich noch starker in ihrer Selbststandigkeit bedroht, und sie bekommt das Gefiihl,
,dass sie ausgesogen, kontrolliert und belastigt wird“. Sie reagiert so darauf, dass sie sich verstarkt in
dieser Art und Weise verhalt. Sie wird noch mehr Abstand einfordern, noch etwas langer im Bade-
zimmer bleiben und vielleicht abends langer aufbleiben oder friiher schlafen gehen, ihre Freundinnen
besuchen oder ehrenamtliche Tatigkeiten Gibernehmen.

An diesem Beispiel wird die zirkuldre Beeinflussung deutlich, durch die zwei Menschen wechselseitig
aufeinander einwirken: er dadurch, dass er vor allem die Nahe betont, und sie dadurch, dass sie auf
Selbststandigkeit Wert legt — zwei Aspekte, die in einer Beziehung von groRer Bedeutung sind. Was
jeder Einzelne tut, ist sehr wichtig.

Aber je mehr der eine das eine tut, desto mehr tut der andere das andere. Was zunachst ein Kreis
war, weitet sich mit der Zeit zu einer Spirale aus. Es wird immer schlimmer. Jakob sucht noch mehr



Anndherung, kontrollier und bettelt um Aufmerksamkeit. Sie wird daraufhin ein noch ausgepragteres
Fluchtverhalten zeigen. Sie wird allmahlich zu einer Frau, die allergisch ist gegen zu groRe Nahe.
Dauert das eine Reihe von Jahren an, so wird das Bild, das die Partner voneinander haben, entspre-
chend davon beeinflusst. lhre Interaktionen kristallisieren sich in dem Bild, das sie voneinander zeich-
nen. Jakob sieht Sabine als die weit entfernte, abweisende Frau. Sie ist immer unerreichbar. Vor al-
lem, wenn er sie braucht, ist sie nicht da. Wenn sie da ist, dann fallt es ihm nicht auf. Aber wenn sie
nicht da ist, bemerkt er es sofort, es wird ein Drama daraus.

In dieser Beziehung gibt es auf beiden Seiten ein mythisches Bild vom anderen. Sabine sieht Jakob als
einen Menschen, der viel fordert und kontrolliert. ,,Er presst mich aus wie eine Zitrone”, sagt sie wort-
lich. Und weiter: ,Er ist wie mein Vater. Ich bin von zu Hause weggegangen, um mich der Kontrolle
meines Vaters zu entziehen. Und was geschieht nun? Mein Mann ist genau wie mein Vater.”

Was sie nicht sieht, ist die Tatsache, dass sie Jakob so geformt hat. Sie hat aus ihm einen kontrollie-
renden, fordernden Mann gemacht. Er seinerseits hat aus Sabine eine abweisende Frau gemacht.
Was ist hier genau geschehen? Beide bewirken mit besten Vorsatzen und mit viel Energie beim an-
deren das, wovor sie sich flrchten. Die zirkuldre Einwirkung aufeinander flihrt zu weiteren, extrem
mythischen Bildern.

Jede Interaktion in der Beziehung ist durch dieses Verhalten gepragt. Sollte man zu einem bestimm-
ten Augenblick ein Fazit aus dieser Beziehung ziehen, dann wird man jedes Mal auf dieses Problem
stoRRen.

Sabine und Jakob und eine einfache Frage
Sabine geht einen Abend in der Woche zum Frauentreff. Sie ist gerade dort gewesen und
kommt nach Hause. Er fragt: ,,Wie war es?“ Und was denkt sie? ,Da haben wir ihn wieder mit
seiner kontrollierenden Art. Er will alles wissen.” Das stimmt aber nicht. Er stellt die Frage, die
jeder stellt, wenn der Partner nach Hause kommt. Aber sie hat dieses Gefiihl aufgrund der In-
teraktion, die sich ergibt. Sie sagt darauf: ,,Gut.” Und er denkt sofort: ,Sie will wieder nichts
sagen. Sie will mich auf Abstand halten.”

Das einfache ,Wie war es?“ gibt es fiir beide nicht mehr. Fiir sie hat das durch das Verhalten, das sie
entwickelt haben, sofort eine Bedeutung. lhr ,,Gut” ist fir ihn eine Abweisung. Sein ,Wie war es?“ ist
fiir sie erdriickend und kontrollierend. Sie kénnen einander nicht mehr vorurteilslos gegenlibertreten.
Das ist das Trauma.

Jeder hdlt einen Teil seiner Geflihle zurtick

Er halt in der Kommunikation einen Teil von sich zurlick. Er sagt nicht: ,Schatz, als du gestern Abend
beim Frauentreff warst, habe ich mich wohlgefiihlt, wie selten. Ich habe meine Fiifle auf ein Kissen
gelegt, habe den Fernseher angestellt und diese Augenblicke des Alleinseins genossen.” Das wagt er
nicht zu sagen. Er denkt: ,,Wenn ich das sage, ist sie jeden Abend weg.” Also behélt er es fir sich.

Auch sie unterdriickt einen Teil ihrer selbst. Sie sagt ihm nicht: , Letzten Sonnabend, als wir nach dem
Essen zusammensaBen und miteinander sprachen, fand ich es sehr gemiitlich.” Sie denkt namlich:



,Wenn ich das sage, muss ich jeden Abend am Kamin sitzen.” Das will sie nicht. In diesem Sinn betri-
gen sie einander ein wenig, indem sie einen Teil ihrer Geflihle zuriickhalten. Es mangelt hier an offe-
ner Kommunikation, auch wenn es nicht bewusst geschieht. Tatsdchlich 6ffnen sie einander nie ihre
gesamte Geflihlswelt, sondern immer nur einen Teil. Jeder halt einen Teil seiner Geflihle zurick.

Jeder hat seine eigene Sicht der Dinge

Diese beiden Personen haben jeweils ihre eigene Sicht von dem, was hier geschieht. Wird Jakob ge-
fragt, was in seiner Ehe geschieht, so wird er sagen: ,,Es ist schlimm. Ich bin mit einer Frau verheiratet,
die immer weg will. Ein Gliick, dass ich es ab und zu so einrichte, dass ich mir ihr zusammen bin.
Andernfalls wiirde ich sie liberhaupt nicht mehr sehen.” Jakob sieht den Beginn bei Sabine und sein
Verhalten betrachtet er als eine normale Reaktion auf ihr Verhalten. Seine Sicht der Dinge ist: ,,Sabine
Ubertreibt, und ich sorge zum Gliick dafiir, dass wir noch zusammen sind. Andernfalls sdhe ich sie gar
nicht mehr.”

Dieses Phanomen hat einen Namen: Interpunktion. Wichtig ist, dass er eine ganz eigene Sicht der
Dinge hat. Wer hat Schuld? Sie natiirlich! Wenn sie nicht immerzu wegginge, dann wiirden sie eine
gute Ehe fihren.

Aber wie lautet die Geschichte von Sabines Warte aus gesehen? Sie sagt: ,Ich bin mit einem Mann
verheiratet, der viel fordert, kontrolliert und altmodisch ist. Ein Gllick, dass ich gelegentlich das Haus
verlasse und ihn ein wenig auf Abstand halte. Andernfalls waren wir schon lange miteinander ver-
wachsen.” Ihr Verhalten folgt also ihres Erachtens aus seinem. Mit anderen Worten sagen beide, dass
ihr eigenes Verhalten nur ein Versuch ist, die Ubertreibungen des Partners zu kompensieren. Wo liegt
dann die Ursache? Beim anderen natrlich!

Doch beide begehen den Fehler, einfach einen Anfang zu setzen und diesen Anfang beim anderen zu
sehen. In Wirklichkeit beginnen sie natiirlich gleichzeitig. Aber ihrem Verstandnis nach handelt es sich
um ein Nacheinander. Menschen brauchen offensichtlich eine lineare Erklarung. Sie stellen also die
Dinge in eine Abfolge und bestimmen den Beginn. Aber beide tun es auf ihre eigene Weise.

In einer Beziehung gibt es jedoch nicht nur eine Geschichte. Es gibt hier immer mindestens zwei.
Mit den besten Vorsdtzen und mit viel Einsatz bewirken beide das, wovor sie sich flirchten. Das sind
Beziehungsprobleme! Eine Definition von Eheproblemen!

Die Folgen

Durch alle diese Unterschiede und Differenzen wird die Geflihlsverschmelzung durchbrochen. Ver-
liebtheit ist eine Phase, die voriibergeht. Es tut weh, wenn das ideale Bild der Geliebten zerbricht
oder wenn man selbst von seinem Sockel fillt. Aber dieser Schmerz ist der einzige Zugang zu einer
realistischen, wirklichen Beziehung. Der Partner zeigt sich immer anders als ich ihn ertrdumte, aber:
Er ist dann wirklich!



3.  Wir kann man all die genannten Unterschiede im Zusammenleben iiberbriicken?

Die reale, wirkliche Intimitat. Diese Intimitat ist etwas, das man aufbaut, nicht etwas, was man einfach
vorfindet. Diese reale Intimitdat umfasst sieben Aspekte.

3.1. Ich selbst sein kdnnen und diirfen

Eine intime Beziehung ist eine Beziehung, in der sich jemand erlauben kann, er selbst zu sein, in der
wir wirklich sein dirfen, wer wir wirklich sind. Man darf ungliicklich sein, unzufrieden. Man darf trau-
rig sein, man darf sich verriickt benehmen. Man braucht sich nicht besser darzustellen, als man in
Wirklichkeit ist. Man darf fir sich selbst eintreten in der Beziehung.

Authentisch. Stark. Autonom. Man fangt diese Beziehung an nicht aus einem Manko, sondern aus
einem Zuviel.

3.2. Wirkliches Miteinander-Reden!

Hier kommen wir zu den gemeinschaftlichen Konstrukten der Paare (,,duale Konstrukten”). Was heiRt
fur uns beide ,,Kinder”; was heifSt fiir uns beide ,,Geld“? Nicht: Was heiRt Geld fir dich oder fir mich.

Das ,echte” Gesprach ist die Voraussetzung fiir alle wirkliche Gemeinsamkeit. Partner, die neben-
einander leben, und nicht miteinander reden, bleiben Fremde fiireinander. Sie leben jeweils in einer
anderen , Wirklichkeit”, obschon sie beide nebeneinander sitzen vor dem Fernsehapparat wie Kanin-
chen vor dem Scheinwerfer ... wartend auf den fatalen Schuss!

3.3. Gefiihle ausdriicken, speziell negative Verbindungs- und Beziehungsgefiihle

Eine intime Beziehung ist eine Beziehung, in der man eigene Gefiihle zeigen kann. Der Akzent liegt
nun auf den Gefiihlen. Es gibt keine intime Beziehung ohne den Austausch von Geflihlen. Es ist eine
Beziehung, in der Geflihle gezeigt werden dirfen.

Gefihle macht man nicht. Wir sind nicht Autoren unserer Gefiihle, wir sind nur ihre Entdecker. Inti-
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mitat fangt da an, wo jemand sagt: ,Sieh, was ich in meinem Selbst finde

Seriose Untersuchungen haben klar gemacht, dass gute und lang dauernde Beziehungen charakteri-

siert sind durch den Austausch der negativen Beziehungsgefiihle.

Dafir gibt es zwei Griinde:

(1)  Psychosomatisch: Negative Gefiihle nicht auszudriicken ist (kdrperlich) ungesund.

(2) Fur die Beziehung: Die beziehungsmaRige Durcharbeitung, die Verarbeitung dieser negativen
Beziehungsgefiihle zu zweit ist nicht moglich ohne Gesprach.

Wenn ich mein Von-dir-enttduscht-Sein nicht ausspreche und nur fiir mich selbst behalte, kbnnen wir
diese Enttduschung nicht gemeinsam, zu zweit verarbeiten!



3.4. Miterleben, Empathie

Eine intime Beziehung ist eine Beziehung, in der sich Menschen ineinander einfiihlen, miteinander
mitfiihlen und mitempfinden. Mitempfinden bedeutet nicht ,Ich habe dasselbe Geflihl wie du“. Die
Geflihle des Partners wiirdigen: Das ist Empathie. ,Ich kann verstehen, dass du dich so fiihlst.” Es geht
um echtes Begreifen. Begreifen des Herzens. Echtes Begreifen sieht auch die Differenz zwischen uns
beiden!

Wenn du verdrossen bist, dann bedeutet Miterleben nicht, dass ich auch verdrossen werde, sondern
dass ich zu dir sage: ,,Du bist zu Recht verdrossen! Ich wiirdige deinen Verdruss.”

Es gibt keine intime Beziehung ohne Gefiihlsaustausch. Der Austausch von Gefiihlen kann sich auf
zwei Ebenen ereignen. Partner kénnen miteinander sprechen tber das, was sie beeindruckt und wie
sie sich fuhlen. Dieses Gesprach kann rein verstandesmaRig verlaufen. Es liefert dann wohl Informa-
tionen, aber im Hinblick auf die Beziehung ist es nicht sehr wirkungsvoll.

Man kann auf einer zweiten Ebene dem Partner aber auch ein Gefiihl mitteilen. Er teilt dann das
Gefuhl, er lebt und fihlt mit. Dann kdnnen beide naher auf dieses Gefiihl eingehen. Sie kommen so
zu einem Geflihl, das von beiden geteilt wird. Wenn man vor diesem Gefiihl nicht weglauft, sondern
sich ihm stellt und dem Partner deutlich macht, ,,was los ist“ — und der Partner das verstehend mit-
erlebt, dann erkennt man sowohl die Grenze als auch den Grund fiir das Gefiihl. Die Partner dringen
zum Ursprung des Verdrusses, der Angst und der Enttduschung vor.

Es ist nicht selten, dass sich der Verdruss dann allmahlich verandert, die Angst geringer wird und die
Enttduschung abnimmt. Wenn man ein Geflihl gemeinsam durchlebt, kommt in eine festgefahrene
Situation wieder Bewegung. Das ist der Kern einer modernen Beziehung.

Das gilt auch fiir nachhaltige negative Geflihle gegenliber dem Partner. Aus Sorge um die Beziehung
und den Partner werden einige nicht wagen, vor dem Partner ihre negativen Geflihle zu duf3ern, son-
dern sie wegschieben, verschweigen, versuchen, so zu tun, als gabe sie nicht. Das ist schadlich fiir die
Beziehung. Dem Partner werden zum Teil die als wichtig empfundenen Dinge vorenthalten.

Dies fihrt zur Entfremdung. Der Partner wird weggeschoben. Wenn es ein sehr kurzfristiges negatives
Geflihl gegeniliber dem Partner ist, sollte man am besten abwarten, bis es voriiber ist. Wenn es aber
wirklich um ein nachhaltiges negatives Gefiihl geht, dann besteht der einzig gangbare Weg darin, dem
Partner das Geflihl mitzuteilen: , Ich bin enttdauscht von dir. Ich empfinde Groll gegen dich. Ich habe
Angst vor dir. Ich bin wiitend auf dich.”

Der Partner sollte dies nicht als einen Angriff auf seine Person begreifen, sondern als ein Gefiihl des
anderen, das es nun einmal gibt und unter dem der andere leidet. Das ist nicht einfach. Man sollte
immer den Unterschied zwischen ,So erlebst du es” und ,,So erlebe ich es” im Hinterkopf behalten:
,Dein Geflhl ist nun einmal dein Gefiihl. Ich kann mit dir mitfiihlen. Ohne dich zu verurteilen, ohne
dir eine Lektion zu erteilen oder vordergriindig gute Ratschldage zu geben. Das soll nicht heiRen, dass
ich dein Verhalten hinnehme oder unterstitze. Dein Gefiihl hast du nicht unter Kontrolle. Was du
aber tust oder ldsst, das hast du sehr wohl im Griff. Du kannst dich Gber etwas bei mir drgern, aber



ich akzeptiere nicht, dass du mich schlagst. Du kannst dich von mit enttauscht fiihlen, aber ich akzep-
tiere nicht, dass du deine Arbeit liegen lasst. Du kannst dich abgrundtief einsam fiihlen, aber ich ak-
zeptiere nicht, dass du dich immer wieder in deine Fluchtburg zuriickziehst.”

3.5. Sexuelle Intimitédt: Unterschiede leben, ,der Orgasmus der offenen Augen”

Korperlich nah beieinander zu sein ist das flinfte Element der Intimitat. Eine wirklich intime Beziehung
bedeutet: einander bertihren, kiissen, den Arm reichen, den anderen festhalten, liebkosen, iber den
Arm streichen oder (iber die Haare usw. Alle diese Formen von korperlichem Kontakt gehdren zu
einer intimen Beziehung. Das Sexuelle ist ein Teil davon.

Sexualitat ist als nonverbale Kommunikation ein wichtiges Mittel, um dem ,Verhaltnisaspekt” der
Beziehung Raum zu geben. Sie bringt zum Ausdruck, wie die Beziehung und der Partner erlebt wer-
den. Sie sagt etwas liber Achtung, Zartlichkeit, Gernhaben, Anerkennung, Faszination usw.
Sexualitat suggeriert ein Eins-werden —aber verwirklicht dies nicht! Die analoge Sprache ist suggestiv,
aber niemals eindeutig!

In einer langdauernden Beziehung ist Sex immer die Uberwindung von Unterschieden. Es ist immer
ein Risiko!

3.6. Zeit finden, gemeinsame Zeit verbringen

Wirklich gemeinsam verbrachte Zeit ist ein Ergebnis, eine Leistung, ein Erfolg, eine Konstruktion. Ge-
meinsame Zeit findet sich nicht einfach, sondern wird ,, gemacht”: weil das Zeiterleben immer indivi-
duell bleibt und verschieden ist.

Intimitat erfordert ein zweimaliges Innehalten: Einmal mit sich selbst. Was geht in mir vor? Was habe
ich wirklich von mir selbst aus zu sagen?

Sodann bedeutet es Innehalten mit dem Partner: Um Gefiihle mitzuteilen, braucht man Zeit, denn
Geflihle kann man niemals in Worte fassen — und wirkliches Mitteilen und Verstehen braucht Zeit!
Zeit geben heiRt Wert geben. Zeit zu geben, lber die ich selbst bestimmen kann, heillt Liebe geben.
Das beste Thermometer fiir das Interesse, das wir jemandem beimessen, ist die frei verfligbare Zeit,
die wir ihm geben.

3.7. Verhandeln

Verhandeln heif§t: mit Unterschieden auf eine solche Weise umgehen, dass man eine Losung ange-
sichts der Unterschiede findet.
Hier gibt es zwei Grundfehler beim taglichen Verhandeln:

(1)  Zu Beginn machen beide oft den Fehler, dass sie so tun, als ob sie dasselbe wollen. Menschen,
die am Anfang den Unterschied nicht sehen wollen, sind Differenz-Phobiker.
Der eine will Ordnung, der andere sagt, dass er auch Ordnung will. Wenn sie beide gleich viel
Ordnung wollen, wo ist dann das Problem? — Der eine will die Zeitungen in der Abstellkammer



stapeln. Der andere sagt, dass er das auch will: Warum geschieht es dann nicht? Wo ist das
Problem?

Ein Konflikt kann nur dann in Angriff genommen werden, wenn die Standpunkte einander radi-
kal gegenlibergestellt werden.

Beispiel: Jan und Mia wollen essen gehen. Chinese oder Italiener?
Wo sollen wir hingehen? Fiir mich ist alles gleich. Wéhle du, was du willst. Fiir mich ist es
auch gleich. Sag nur, was du willst. Nein, sag du es. Italiener sind Auslénder, Chinesen sind
Ausldnder, beide haben Reis, beide haben Beefsteak mit Frittes. Also Italiener oder Chi-
nese: Es gibt eigentlich keinen Unterschied.

(2) Der Fehler beim Abschluss von Vereinbarungen besteht darin, dass beide mehr versprechen,
als sie halten kénnen. Jemand verspricht etwas. Er hélt sein Versprechen nicht. Der Partner ver-
liert das Vertrauen. Beide Partner verlieren den Glauben an gemeinsame Uberlegungen und
Absprachen. Zuviel zu versprechen ist der zweite Grundfehler.

Reale Intimitdt umfasst:
Sich (Ich) selbst sein, das wirkliche Gesprach, Gefiihle ausdriicken, das Miterleben oder Mitempfin-
den, korperliche/sexuelle Intimitat, verhandeln, Zeit finden/gemeinsame Zeit verbringen.

Diese Intimitat ist nicht nur momentan. Sie ist von langer Dauer.

Diese Form von Intimitat kann man lernen. Sie besteht aus ,,Skills“, Fertigkeiten, die man lernen kann.
Man kann lernen, selbst zu sein, lernen Ich-Aussagen zu machen, lernen seine Gefilihle auszudriicken,
lernen mitzuerleben und mitzuempfinden, lernen sexuell zu geniellen, lernen Zeit zu haben, lernen
zu verhandeln.

Diese Form von Intimitat rechnet mit den Unterschieden zwischen den Partnern.

Allerdings kann die Unterschiedlichkeit auch zu groR sein und zu einer echten Scheidung fiihren. Eine
Scheidung kann nétig sein, gut und mutig sein.

4.  Schlussfolgerungen

Wir haben eine Reise gemacht von der Verliebtheit liber Differenzierung zu (erwachsener) Verbin-
dung/Beziehung.

4.1.

Was ist die Bedeutung der Geflihle? Geflihle sind wichtig beim Zusammenleben. Aber Partnerschaft,
Beziehung, Verbindung ist viel mehr als Gefihl. Ich nenne das den Wiiste-Kampf-Wechsel. In einer
langdauernden Beziehung erloschen Gefiihle und kommen zuriick. Man erlebt Perioden der Wiiste
und dann wieder Perioden des Kampfes.



4.2.
Sich meistens miteinander gut-fiihlen ist eine Leistung, ein Ergebnis, keine Bedingung.

4.3.
Sich gemeinsam gut-fiihlen ist ein Kriterium einer guten Beziehung. Ich sehe die Notwendigkeit des
Sich-miteinander-gut-Fiihlens, das Sich-gut-Flihlen, wenn man beieinander ist.

4.4,
Zufriedenheit ist dann so etwas wie ein letztes Kriterium... also doch ein Gefiihl: der Eindruck, die
Beziehung, die Verbindung , tut gut”, sie ,,taugt”, (sie bringt etwas).

4.5.

,Bezogenheit” ist die neue Form des Begehrens/Verlangens, die nach der voriibergehenden Verliebt-
heit moglich wird. Eine interessante Beziehung ist eine Beziehung, in der die Partner standig dabei
sind, etwas Ubereinander hinzuzulernen.

4.6.
Mit einem Partner zusammenzuleben und ihn oder sie zu lieben ist mehr als Gefiihl, denn Liebe ich
(auch) ... ein Tatigkeitswort!
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