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Danke, dass Sie dieses EBook heruntergeladen haben.

Bitte beachten Sie, dass der Inhalt dieses E-Books urheberrechtlich geschiitzt ist.
Wenn Sie Teile davon verwenden mochten, schreiben Sie mir bitte eine

Email: rkwichmann@web.de

Wir finden bestimmt eine Losung.

Noch ein Tipp: In jedem Copyshop kdnnen Sie sich dieses EBook fiir ein paar Euro mit einer
Spiralbindung versehen lassen. Dann blattert und liest es sich leichter und Sie haben langer
Freude daran.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

aus vielen Seminaren, Coachings, Paartherapien — und natur-
lich aus eigener Erfahrung - weiB ich, wie schwierig manchmal
das Fihren einer Beziehung sein kann. Die Beitrage in diesem

E-Book beschreiben die haufigsten Fallstricke in einer Partner-
schaft.

Gleichzeitig bekommen Sie auch einige Hilfsmittel an die Hand, die Ihnen hel-
fen sollen, Probleme, wie sie in jeder Beziehung auftauchen, moglichst friih zu
erkennen und etwas Konstruktives daflr zu tun.

Alle Artikel habe ich tber die Jahre fliir meinen Blog oder fiir meine Website ge-
schrieben. Auf Wunsch einiger Leser habe ich sie erstmals in diesem E-Book zu-
sammengefasst. Fur Sie als anregende Lektlire oder auch als kleines Kompen-
dium, wenn Sie mal in der Partnerschaft nicht weiter wissen.

Dieses EBook enthalt eine Menge Links (blau unterstrichen), die natirlich nur
funktionieren, wenn Sie es am PC lesen.

Ich freue mich tber Ihr Feedback. Schreiben sie mir: rkwichmann@web.de

Jeden Tag bewusster leben:

Das wiinscht Ihnen
lhr

Roland Kopp-Wichmann
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Seitensprung, Affaren,
Eifersucht - Was tun,

wenn es passiert?

Dieser Artikel entstand aus einem
Interview ist einem Online-Magazin.
Mittlerweile ist es der meistgelesene Arti-

kel auf meinem Blog. Uber 130 Kommen-

tare sind darauf bereits eingegangen.

Warum haben wir iiberhaupt Affaren?

Dazu gibt es viele Standpunkte. Aber
einen, den ich sehr wichtig finde, ist, dass
wir biologische Wesen sind. Der
Hauptzweck der Evolution ist nun mal,
dass die menschliche Rasse sich fortsetzt
und das spielt bei der Sexualitat sehr stark
mit rein. Friiher ging es hauptsachlich um
Fortpflanzung, sowas wie Liebe war in den
vergangenen Jahrhunderten langst nicht
so wichtig. Auch heute gibt es ja noch
Volker, wo drei oder vier Partner
zusammen leben. Das ist dort ein
funktionierendes Modell, nur im Westen
existiert die Idee der Monogamie. Aber die
ist nun mal eindeutig gegen unser
kulturelles Erbe.

Ein anderer Punkt ist der, dass Liebe und
Sexualitat nicht unbedingt etwas
miteinander zu tun haben. Es ist schon,
wenn es in einer Beziehung zusammen
kommt, aber auch wenn man jemanden
liebt, richtet sich das sexuelle Interesse
nicht automatisch nur auf diesen einen.
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Gibt es Menschen, die anfilliger sind fiir
Affaren als andere?

Ja, da gibt es sehr grolRe Unterschiede. Das
hat vor allem mit der Risikobereitschaft
eines Menschen zu tun. Eine Affare bringt
Konflikte mit sich - duBerlich und/oder
innerlich. Man muss bereit sein, die vor
seinem Partner zumindest eine Weile zu
verheimlichen. Es muss einem liegen zu
ligen und man muss die Affare mit seinem
inneren Gewissen vereinbaren und sie von
sich abspalten konnen. Aber genau das
kénnen viele nicht. Diese Menschen
qualen sich dann und werden schon allein
aus Angst seltener Affaren haben.

Aber die Anfalligkeit hat natirlich auch mit
inneren Werten und moralischen Stan-
dards zu tun. Wobei hier viele eine
Doppelmoral haben: Wenn ich meinen
Partner betriige, macht das nichts. Aber
wenn er das macht, ist sofort Schluss.
Doch diese Art zu denken ist menschlich.

Wann sollte man eine Affare beichten
und wann sie besser fiir sich behalten?

Es kommt immer auf die geflihlsmaRige
Beteiligung an. Wenn die Hauptbeziehung
gut ist, und man zufallig jemanden auf
einer Geschaftsreise an der Hotelbar
kennenlernt und es eine sehr begrenzte
oder sogar einmalige Geschichte bleibt,
dann rate ich, sich es sehr zu tberlegen,
ob man das wirklich beichtet. Denn fir
meinen Partner ware das geflihlsmaRig ein
sehr viel groBeres Ereignis.
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Wenn ich aber eine Affare hatte und
merke, ich kann die Sache nicht vergessen,
weil ich Schuldgefiihle habe oder weil die
Geliebte immer noch in meinen Traumen
oder Sehnsiichten auftaucht, dann muss
man das anders betrachten. Grundsatzlich
ist das zwar immer eine individuelle
Entscheidung, aber ich denke, in diesem
Fall ist es besser dariiber zu reden. Aber
das ist keine Empfehlung, sondern eher
die Erlaubnis, die Affare zu beichten, wenn
sie mich zu sehr beschaftigt.

Wie gehe ich als Betriigende mit
Schuldgefiihlen um, wenn ich
beschlossen habe, meinem Partner nichts
von meiner Affdre zu sagen?

Da sage ich salopp: Das ist eben der Preis.
Das muss man sich vorher Uberlegen. Oder
etwas verstandnisvoller ausgedriickt: Da
merkt jemand, dass er etwas getan hat,
was mit seinem inneren Wertesystem
nicht konform geht. Aber er verweigert
sich einer Auflésung, die darin bestiinde,
dass er zu seinem Fremdgehen steht.

Gehen heute noch immer mehr Manner
fremd als Frauen?

Frauen und Manner liegen mittlerweile
fast gleich auf. So wie es immer mehr
Frauen gibt, die rauchen und Lungenkrebs
kriegen, gibt es auch immer mehr Frauen,
die fremd gehen. Was ich aber nurim
Zuge der Gleichberechtigung begrilie. Viel
wichtiger als die Haufigkeit ist aber
ohnehin die Qualitat, denn Frauen und
Manner haben unterschiedliche Arten von
Affaren. Wahrend Manner meist nur nach
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Sexualitat gucken, suchen Frauen oft auch
einen Beziehungspartner.

Kann eine Affare eine Beziehung
beleben?

Es rittelt eine Beziehung ganz schon auf.
Wenn die Liebe noch grof§ genug ist, und
das ist immer die wichtigste Voraus-
setzung, dann sind beide auch oft bereit
sich hinzusetzen und in Ruhe dariber zu
reden. Ohne Schuldvorwiirfe, sondern
mehr aus der Sicht, was ist passiert, wieso
und was ist mein eigener Beitrag dazu?

Wenn zum Beispiel Kinder und Hausbau
zusammen kommen, passiert es haufig,
dass Mann und Frau nur noch ein
funktionierendes Team zur Kindererzie-
hung und Schuldentilgung sind, aber die
Paarbeziehung zwischen ihnen vertrock-
net. Wenn sich dann einem eine Gelegen-
heit bietet, kann es in so einer Situation
sehr schnell zu einem Seitensprung
kommen. Wenn der Betriigende die Affare
aber schnell wieder beendet, weil er er-
kannt hat, dass er sich da nur was geholt
hat, was er eigentlich lieber in der
Beziehung hatte und wenn beide einse-
hen: “Mensch, das hat gar nichts mit dir
als Partner zu tun, wir haben nur einfach
unsere Beziehung schleifen lassen.”, dann
kann so eine Affare zwar ein deutlicher
Schuss vor den Bug sein, aber das Paar hat
gute Chancen, daran zu wachsen. Und
zugleich erhalt die Betrogene, so es die
Frau ist, die Erlaubnis, dass sie noch was
anderes als Mutter und/oder Karrierefrau
sein darf, namlich Frau.
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Und was genau soll ein Paar in so einer
Situation tun?

Das Paar muss sich mindestens einen
Abend in der Woche Zeit nehmen, wo es
sich aus dem Alltag ausklinkt und was
unternimmt. Und zwar wirklich Babysitter
organisieren und raus dem Haus, nicht
einfach nur vor dem Fernseher hocken.
Das ist wichtig, um sich ein paar Stunden
als Mann und Frau zu begegnen. Aber
wenn man sich das nicht fest vornimmt,
geht das oft den Bach runter.

Ein anderes gut funktionierendes Modell
ist es, wenigstens einmal im Jahr eine
Woche allein in den Urlaub zu fahren und
die Kinder zu den Grofeltern zu geben.
Auch das ist sehr heilsam fiir die Bezie-
hung.

Angenommen, die Affare bleibt geheim,
kann sie dann ein Kick fiir die Haupt-
beziehung sein?

Wenn der Affarenganger anfangt, sich
gesiinder zu ernahren, mehr Sport zu
treiben und neue Klamotten zu kaufen,
kann das fiir eine Beziehung durchaus
belebend sein, aber zugleich auch sehr
riskant. Frauen speziell sind da sehr
feinfiihlig. Spatestens, wenn er im Bett
neue Sachen ausprobieren will, wird es
gefahrlich.
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Was mache ich, wenn mir mein Geliebter
Dinge gibt, die ich bei meinem Partner
nicht bekomme?

Dann ist es Zeit fiir das beriihmt-
beriichtigte Beziehungsgesprach. Egal in
was flir einer ambivalenten Situation man
sich befindet, es hat meist was mit der
sexuellen Attraktivitdt seines Partners zu
tun und nicht damit, dass der andere so
verletzlich ist oder nicht im Haushalt hilft.

Man sollte sich bei dem Gesprach aber be-
wusst sein, dass jeder attraktive AuRen-
stehende im Vorteil ist gegenliber dem,
mit dem man schon seit acht Jahren Tisch
und Bett teilt. Hilfreich ist es hier, auch
mal seine Erwartungen zu (iberprifen.
Misste es mit mit meinem langjahrigen
Partner wirklich so aufregend sein wie mit
dem? Das halte ich fiir unrealistisch.

Bei vielen Paaren ist aber gar nicht die
sexuelle Attraktivitat der Grund, sondern
die Sexualitat findet einfach zu wenig
statt. Sei es, weil beide zu viel Stress
haben oder sich den Tag zu voll packen.
Das hat dann aber mehr mit Problemen in
der Beziehung zu tun.

© Roland Kopp-Wichmann



Seite 9

Welche Chance hat ein Paar, bei dem die
gegenseitigen Vorstellungen vom Sex zu
sehr differieren, also einer es zum
Beispiel 6fter oder wilder mag als der
andere, was er sich dann in einer Affdre
sucht?

Dass es unterschiedliche Wiinsche in einer
Beziehung gibt, und natdrlich auch beim
Sex, ist normal. Wichtig ist, welche Vor-
stellung von Beziehung ich habe. Bezie-
hung ist ja nicht einfach eine gegenseitige
Bediirfnisbefriedigung in dem Sinne, dass
der andere alle meine Wiinsche erfiillt und
zwar gleichzeitig. Es gibt einfach nicht den
idealen Partner, jedenfalls nicht mehr
nach der Phase der Verliebtheit.

Ich habe heute einen schénen Satz
gelesen: “Eine gute Beziehung zeichnet
sich dadurch aus, dass ich zu meinem
Partner hundertprozentig Ja sagen kann,
obwohl er in seinen Eigenschaften viel-
leicht nur zu sechzig Prozent meiner Ideal-
vorstellung entspricht.” Das trifft den
Nagel auf den Kopf. Eine Beziehung ist
nicht wie ein Kaufhaus und wenn mir was
nicht gefallt, gehe ich ins nachste. Eine
Beziehung ist eine Entscheidung fiir einen
Menschen. Mit all seinen Macken und
Begrenzungen. Die ich ja genauso habe.

Aber eine gewisse Ubereinstimmung
sollte doch schon da sein, oder?

Natdurlich sollte die Schnittmenge der
jeweiligen Bediirfnisse und Befriedigungen
moglichst grol} sein. Aber manchmal geht
es hierbei gar nicht primar um die
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Sexualitat, sondern um die Angst vor zu
viel Ndhe. Jemand, der viele Affaren hat,
hat oft auch ein Problem sich zu binden.
Aber wenn er das nicht weiB, fangt er
immer wieder neue Beziehungen an und
beendet sie mit der Begriindung, dass es
ihm zu langweilig war. Dabei wurde es ihm
eigentlich nur zu eng.

In so einem Fall sorgt eine Affare natdrlich
immer fiir Distanz. Dabei wollte er gar
nicht fremdgehen. Er hatte nur Angst,
verschlungen zu werden, nicht mehr er
oder sie selber zu sein oder keinen Frei-
raum mehr zu haben. Diese Beziehungs-
phantasien treten haufig auf und haben
nicht immer was mit dem konkreten Part-
ner zu tun, sondern oft mit den Erfahrun-
gen, die maniiberhaupt in Beziehungen in
der Kindheit und Jugend gemacht hat. Hier
kann eine Therapie helfen.

Was halten Sie von offenen Beziehungen,
in denen Fremdgehen erlaubt ist?
Nach meiner Erfahrung
funktionieren diese Bezie-

hungen nicht, weil die

Liebe sich letztlich schwer

teilen lasst. Bei der

Sexualitat geht das noch.

Aber schwierig wird es,

wenn man sich in jeman-

den verliebt, der dann

vielleicht mehr will, aber nicht Teil einer
offenen Beziehung sein mag. Dann kann
ich diese Affare natirlich beenden und
sagen, der klammert, das will ich nicht.
Aber selbst wenn man nur mit Leuten
zusammen ist, die alle offene Beziehungen
wollen, fangen irgendwann Sachen an,

© Roland Kopp-Wichmann
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wie: Wo verbringt man das Wochenende?
Und dann kommen Fragen wie: Warum
bei dem? Wir haben uns doch schon seit
vier Wochen nicht gesehen. Warum
Weihnachten immer dort? Es gibt also auf
jeden Fall viel Gesprachsstoff, ist sehr
aufregend und dramatisch. Und meistens
langt es einem am Schluss.

Wie kann ich lernen, meinem Partner
nach einem Seitensprung wieder zu
vertrauen?

Zuerst mal ist es wichtig, ganz viel
miteinander zu sprechen. Und dem
‘Betriigenden’ zu sagen, was er tun
kénnte, damit man ihm wieder vertrauen
kann. Er muss etwas wiedergutmachen.
Aber nicht mit Geschenken, sondern auf
eine andere Art und Weise. Es hilft auch
nicht zu sagen: “Komm jetzt, Schwamm
driiber, das ist doch schon ein halbes oder
zwei Jahre her!” Wenn die Affare immer
wieder Thema wird, muss man gucken,
wie man das tatsachlich bearbeiten und
abschliessen kann. Ich habe gute
Erfahrungen damit gemacht, wenn der
betriigende Partner etwas wieder-
gutmacht, was ihn schmerzt.

Haben Sie ein Beispiel dafiir?

Ich hatte mal ein Paar in der Therapie, da
hatte er ein sehr ausuferndes Hobby und
war am Wochenende immer weg. Die Frau
war damit nicht einverstanden. Sie hatte
keine Angst, dass er sich in der Zeit mit
anderen trifft, sie hat sich einfach nur
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gelangweilt. Diese Frau hat ihrem Mann
gesagt: “Das hat mir so weh getan, ich will
einen Ausgleich. Wenn du wirklich weiter
mit mir zusammen sein willst, ware es fur
mich ein Ausgleich, wenn du statt eines
ganzen nur einen halben Tag auf dem
Tennisplatz verbringst und wir in der
restlichen Zeit was gemeinsam machen.”
Dabei geht es nicht um eine Strafe,
sondern um die Moglichkeit, was
gemeinsam zu tun.

Funktioniert es, Gleiches mit Gleichem zu
vergelten, also selber fremdzugehen?

Wenn zwei Partner flireinander die ersten
Sexualpartner waren, ist das vielleicht gar
kein so schlechter Ausgleich. Denn dann
sieht der Betrogene, dass die anderen
auch nur mit Wasser kochen. Aber als ein
simples Aufrechnen nach dem Motto:
“Dann siehst du mal, wie ich gelitten
habe!” funktioniert meistens nicht.
Aullerdem kann man sowas ja auch
schlecht verabreden. Man kann nicht
sagen: “Also gut, jetzt mache ich das auch
und dann sind wir quitt.”

Wie geht man mit Eifersucht auf die (Ex-)
Geliebte des Partners um?

Zuerst mal muss man sehen, ob der
Betrogene generell Schwierigkeiten hat zu
vertrauen oder ob er sich viel vergleicht
und bei den Vergleichen immer schlecht
abschneidet. Denn dann haben die
Geflihle mehr mit der Persénlichkeit des
Eiferslichtigen zu tun.

© Roland Kopp-Wichmann



Seite 11

Aber wenn die Affare zum Beispiel unter
Kollegen war und ich weiR, dass die Ex-
Geliebte noch Ambitionen hat, dann kann
es helfen, meinen Partner zu bitten, einen
endgliltigen Schlussstrich zu ziehen. Denn
wenn immer noch SMS-Nachrichten mit
verfihrerischem oder zweideutigem Inhalt
kommen, hilt der andere ganz klar die
Grenzen nicht ein.

Und dann kann ich ihn darauf festnagein?

Das wirde ich auf jeden Fall tun. Denn
Beziehung hat ganz viel mit Entscheidung
zu tun. Wenn ich mich fir jemanden
entscheide, entscheide ich mich gegen
drei Milliarden anderer Manner bezie-
hungsweise Frauen als Intimpartner. Die
Entscheidung fiir einen Partner ist auch
mit einem Verlust verbunden. Das steckt
ja auch bei den unseligen Dreiecks-
geschichten dahinter, wo einer tber
mehrere Jahre eine Geliebte hat. Damit
versucht er diesen Verlust zu vermeiden,
nur eben heimlich. Er hat eine treusor-
gende Ehefrau und Mutter seiner Kinder,
und fiur das Aufregende hat er seine
Geliebte. Da gehoren aber drei dazu.

Aber die Betrogene weill doch gar nichts
von der Affare ihres Mannes.

Ich denke, meistens weil} sie es. Aber sie
macht vielleicht eine ganz klare Rechnung
auf, vor allem wenn Gltertrennung
vereinbart ist. Sie weil3, sie miisste im Falle
einer Scheidung wieder arbeiten gehen,
also nimmt sie seine Affdre in Kauf.
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Umgekehrt hat auch die Geliebte ihre
Rechnung. Sie will keine feste Beziehung,
hat keine Lust jeden Tag einzukaufen und
zu kochen, sie will einfach nur eine
spannende Beziehung. Dann reicht ihr
eine Affare, manchmal Gber Jahre.

Viele Betrogene, in erster Linie Frauen,
wollen am liebsten alles iiber “die
Andere” wissen. Auch wie sie im Bett
war. Ist das hilfreich oder macht es alles
noch schlimmer?

Davon halte ich iberhaupt nichts. Das ist
ein Eingriff in eine andere Beziehung, die
einen nichts angeht. Man muss sich ja
auch fragen: Was mache ich dann mit der
Information? Versuche ich das zu kopie-
ren, um den Partner zu halten, merkt er
das erstens und ich trete zweitens in einen
Vergleichswettbewerb ein, den ich wirk-
lich unwiirdig finde. AuRerdem bringt das
nichts. Selten sagt ja derjenige, der die
Fragen stellt: “Ach, das ist aber echt gut,
dass ich das mal erfahre. Das gibt mir ganz
viel und baut mich so richtig auf.” In der
Regel ist man nur verletzt und gekrankt.

Wenn also frau das Bediirfnis verspiirt,
diese Fragen zu stellen, dann lieber
runterschlucken und nichts sagen?

Ja. Mit sich alleine ausmachen oder mit
einer Freundin. Oder wirklich die Bezie-
hung beenden und akzeptieren, dass der
Partner ein Eigenleben hat und einem
nicht zu hundert Prozent gehoért. Wenn er
mit einem anderen aufregende Nachte
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hatte, ist es wichtig zu klaren, ob das
weitergeht oder welche Konsequenzen
man ziehen will. Aber sich zu erkundigen,
was genau passiert ist, hat mehr damit zu
tun, dass man sich fragt, was hat die
andere, was ich nicht habe. Und da sind
Frauen ja groB drin. Sie vergleichen sich
gern und sind unzufrieden mit dem, was
sie haben. Selbst die schonsten Models
finden ihre Ellenbogen oder irgendeine
andere Stelle ihres Korpers absolut
hasslich. Ich finde, man tut sich da nichts
Gutes.

Wann sollten Paare Hilfe bei einem
Paartherapeuten suchen?

Nicht zu spéat. Aber die meisten Paare
kommen zu spét.

Und wann ist zu spat?

Wenn der Vorrat an Liebe aufgebraucht ist
und der Sack an Problemen grofRer ist als
die Liebe. Dann kommen viele Vorwiirfe
und Verletzungen, aber um sich mit denen
auseinanderzusetzen, egal ob innerhalb
oder aullerhalb einer Therapie, braucht es
diese Liebe. Und die Uberzeugung: “Ich
will aber noch mit mit dir zusammen
leben. Wir haben zwar eine Haufen Mist
angerichtet, aber das raumen wir jetzt
gemeinsam auf.”

Oft kommen Paare zu mir, von denen
einer sich trennen will und der andere
nicht. Da finden dann nur zwei, drei
Sitzungen statt, bis endgiiltig klar ist, der
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eine will nicht. In dem Fall war es also zu
spat.

Woran merkt man denn, dass man Hilfe
braucht?

Sobald es anfangt zu knirschen. Wenn ich
erst mit einem Kolbenfresser in die
Autowerkstatt komme, ist es ja auch zu
spat. Ich muss kommen, wenn ich merke,
das Auto tuckert so komisch und da blinkt
immer ein Licht. Es muss ja auch nicht
immer gleich eine ganze Therapie draus
werden. Manchmal reicht auch schon eine
professionelle Einschdtzung oder ein paar
Tipps. Das kann auch ein gutes Buch
leisten, aber der Vorteil eines guten
Therapeuten ist, dass er individuell auf die
Probleme des Paares eingeht.

Gibt es Paare, bei denen der Vorrat an
Liebe tatsachlich aufgebraucht ist, so dass
die Beziehung zwangslaufig vorbei ist?

Nein, die Liebe ist in dem Fall einfach nur
verschittet. Ich vergleiche sie gern mit
einem Garten. Wenn ich in dem nichts
tue, wachst da trotzdem was und er ist
grin. Wenn ich aber Rosen haben will,
muss ich die erstmal pflanzen. Aber auch
wenn ich sie nur pflanze und dann wieder
drei Jahre nichts tue, wird man von den
Rosen relativ wenig sehen. So ist es bei
jedem anderen Hobby auch, egal ob
Autos, Tennis oder Segelfliegen, das sind
alles komplizierte Systeme, die
Aufmerksamkeit, Zeit und Pflege brau-
chen. Das leuchtet allen Leuten sein. Nur
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bei der Beziehung denken die meisten,
dass sie von selbst funktioniert.

Und wie kann man die Rosen, sprich die
Liebe, wieder zum Vorschein bringen?

Dafir ‘verordne’ ich zum Beispiel
Zwiegesprache (siehe Seite 113). Dafiir
trifft sich das Paar einmal in der Woche
und spricht eine ganze Stunde in einer
bestimmten Form miteinander, ohne sich
zu unterbrechen. Paare, die diese
Anregung aufgreifen, haben eine ganz
gute Prognose. Aber die Paare, die nach
vier Wochen zu mir kommen und sagen:
“Wir hatten gar keine Zeit, wir haben
keinen Termin gefunden.”, die hoffen auf
ein Wunder und sind nicht bereit, irgend-
was zu tun. Das ist in Ordnung, aber fiir
ihre Beziehung ist es nicht gut.

Manner reden ja oft nicht gern.

Vielleicht weil hier die Geschlechter un-
terschiedlich denken. Frauen sind der
Meinung: So lange wir UGber unsere
Beziehung reden konnen, ist es ganz gut.
Auch wenn es schwierig ist und Probleme
wie Affaren auftreten, so lange wir im
Gesprach bleiben, ist es gut.
Ungliickseligerweise denken Manner aber
ganz anders. Manner denken: Entweder es
funktioniert oder es funktioniert nicht.
Wenn wir erst grol$ Giber die Beziehung
reden mussen, stimmt da was nicht.

Beziehungstipps eines Paartherapeuten

Aber soll man denn nun uiber die
Beziehung reden?

Ich bin bestimmt kein Fan von andauern-
den Beziehungsgesprachen, aber ich bin
trotzdem der Meinung, dass es wichtig ist,
zu reden. Es gibt eine schone Regel von
dem amerikanischen Paarforscher John
Gottmann, die besagt, dass auf jede
unangenehme Erfahrung in der Beziehung
flinf positive kommen miissen. Nicht 1:1,
das ist dann keine gute Beziehung. Aber
eine positive Erfahrung kann ja auch mal
nur ein Anlacheln sein.

Doch wenn man sich den Beziehungsalltag
bei Paaren anguckt, dann ist das Verhalt-
nis 5:1 eher andersrum. Scharfe Worte,
Beleidigungen, nicht antworten, irgend-
was machen, was den anderen argert und
dann ein mal im Jahr einen Blumenstraul3.
Aber das klappt in den seltensten Fallen.
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Welche ,Landkarte” von

Beziehung haben Sie?

Ein grundlegendes menschliches Dilemma
(es gibt mehrere davon) besteht darin,
dass wir die Wirklichkeit nicht direkt erfas-
sen kdonnen. Schon Platons Hohlengleich-
nis beschreibt dies eindriicklich. Deshalb
haben sich die Menschen schon immer
Modelle der Welt geschaffen, um das, was
in der Wirklichkeit geschieht, zu erklaren.

Nun gibt es gibt viele Modelle der Welt:
naturwissenschaftliche, biologische, ge-
schichtliche, theologische, kiinstlerische
usw. Keines davon kann uns sagen, wie die
Wirklichkeit wirklich beschaffen ist, denn
es ist ja nur ein Modell. Trotzdem ist zu ei-
ner bestimmten Zeit in einer Gesellschaft
meist ein bestimmtes Weltmodell vorherr-
schend. In seinem Buch “Die Struktur wis-
senschaftlicher Revolutionen” hat Thomas
Kuhn dies anschaulich beschrieben. Denn
bei einem Paradigmenwechsel, das ist der
Ubergang von einem Weltbild zum nich-
sten ist die betreffende Gruppe (also zum
Beispiel eine Partei, eine Gesellschaft) zu-
tiefst verunsichert und wehrt sich gegen
die neuen Erkenntnisse.

Hierzu drei Beispiele:

e Jahrhundertelang war man liber-
zeugt, dass die Erde im Mittelpunkt
des Universums stehe (geozentri-
sches Weltbild). Durch Forscher
wie Kopernikus und Kepler kam
man dann dazu, die Sonne als Mit-
telpunkt des Universums anzu-

Beziehungstipps eines Paartherapeuten

nehmen. Heute, nach Einsteins Re-
lativitatstheorie gibt es gar keinen
wirklichen Mittelpunkt des Univer-
sums. Wie es jetzt aber ‘wirklich’
ist, kann uns niemand sagen. Bis
dahin ‘gilt’ Einsteins Modell.

e Jahrhundertelang war man (iber-
zeugt, dass der Mensch die Erde
und ihre Schéatze ausbeuten kénne
ohne dass dies gravierende Folgen
hatte. So wie im Mittelalter die
Melergebnisse von Johannes Kep-
ler anfangs verlacht und bekampft
wurden (v. a. von der katholischen
Kirche) wurden, fand zu unserer
Zeit der Bericht des “Club of Rome”
mit dem Titel “Die Grenzen des
Wachstums” 1972 (!) zwar etwas
Aufmerksamkeit, zeitigte aber we-
nig Konsequenzen.

Heute im Jahr 2007, fiinfunddrei-
Rig Jahre danach, glaubt eine kriti-
sche Masse von Biirgern und Poli-
tikern, dass das urspriingliche
Weltbild doch so langsam einem
anderen Modell der Welt (mit
mehr Nachhaltigkeit, Ressourcen-
schonung etc.) weichen misse.

e Dass Rauchen fiir Lungenkrebs
mitverantwortlich ist, war seit dem
Terry-Report 1964 gut dokumen-
tiert. Doch erst Sommer 2008 gab
es einen Sinneswandel in der Poli-
tik, der zu einem weitgehenden
Rauchverbot in der Gastronomie
fihrte.

Diese Beispiele sollen zeigen, wie eng Ver-
anderungen mit dem jeweiligen “Welt-
bild” (iber ein bestimmtes Thema (Erde,
Okologie, Rauchen) zusammenhéngen.
Nun geht es in diesem Blog vor allem um
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