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Vorwort

In Beziehungskrisen taucht irgendwann die Frage auf: Gehen oder blei-
ben? Genau zu diesem Zeitpunkt hilft Thnen der vorliegende Ratgeber,
denn es lohnt sich, diese Frage sorgfiltig zu priifen. Sie erfahren beispiels-
weise, wie Konflikte eskalieren und welchen Einfluss Thr Umfeld und Ihre
Paardynamik auf die Bezichung haben. Sehr oft sind Paarkrisen auch wert-
volle Hinweise auf verschiittete Entwicklungswiinsche, zu deren Umset-
zung bisher der Mut fehlte. Manchmal sind solche Krisen aber auch ein
klarer Hinweis, dass es an der Zeit ist, die Beziehung zu beenden.

Dieser Ratgeber hilft Thnen, in Momenten der grossen Ohnmacht und
Krinkung eine Pause einzulegen. Und wenn Sie sich auf diese Pause ein-
lassen, dann gelingt es Thnen mit Sicherheit besser, den richtigen Entscheid
zu treffen.

70 % der Biicher werden von Frauen gelesen. Ich mdchte trotzdem nicht
ausschliesslich fiir Frauen schreiben. Ich wiinsche mir, dass moglichst
viele Manner diesen Ratgeber lesen, dass sie auf die Suche nach ihren
Gefilihlen gehen. Ménner fithlen sehr wohl, es wurde ihnen nur iiber Ge-
nerationen hinweg zu verstehen gegeben, dass Frauen «besser» fithlen
konnen — das ist nicht wahr! Manner haben eigene Gefiihle, und es lohnt
sich, dafiir einzustehen. Wenn sie es nicht tun, fehlt den Frauen das Gegen-
iber fiir einen Austausch auf Augenhéhe. Und wenn sie es tun, ist es
selbstverstandlich hilfreich, dass die Frauen offen hinhoren.

90 % der Paare, die sich trennen, suchen keine Paarberatung auf. Der
vorliegende Ratgeber ist so geschrieben, dass Sie Ihre Paarkrise moglicher-
weise gut selber bewiltigen konnen. Scheuen Sie sich aber nicht, Hilfe in
Anspruch zu nehmen, wenn dies trotz bester Absichten nicht der Fall ist.

In diesem Buch wird zwischen der weiblichen und ménnlichen Form —
Partner, Partnerin usw. — zufillig abgewechselt. Das mag kleine Irritatio-
nen bewirken, erleichtert aber idealerweise auch gleichgeschlechtlichen
Paaren den Zugang. Es wurde im Ubrigen nicht genau abgezihlt. Betrach-
ten Sie es als Anregung, Ihr grossziigiges Denken zu trainieren, wenn Sie
den Eindruck haben, die Verteilung sei nicht ganz gleichmaéssig gelungen.

Cornel Rimle
im August 2020
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- Paarkrise und
~ Trennungsgedanken
besser verstehen

Trennungsgedanken entstehen am hiufigsten in fort-
it geschrittenen Konfliktsituationen. Konflikte fithren zu gegen-

seitigen Krankungen und oft zu tiefen Ohnmachtsgefiihlen.

i

Moglicherweise entsteht bei beiden Partnern eine Abwehr-

reaktion, in der sie sich gegenseitig die Krinkungen
heimzahlen. Ein Time-out kann helfen, aus dem Konflikt

auszusteigen.
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Gutes Streitgesprach
oder Konflikt — wo ist der
Unterschied?

16

Das Wort «Streit+ ist bei vielen Menschen negativ belegt. «<Hort auf
zu streiten», sagen die Eltern oder die Lehrpersonen. Doch Streit in
Form einer sorgfiltigen Auseinandersetzung iiber unterschiedliche
Bediirfnisse, ohne Abwertungen und im beiderseitigen Bemiihen,
einander zu verstehen — davon sollte es viel mehr geben. Konflikte
dagegen sind destruktiv. Um einen Ausweg zu finden, muss man
allerdings erst mal erkennen, dass man in einem Konflikt feststeckt.

Lang andauernde und heftige Konflikte tun niemandem gut. Sie kriinken,
verschlechtern das Selbstwertgefithl und schaden der Paarbeziehung. Aber
es sind gar nicht immer nur starke Konflikte, die Trennungsgedanken auf-
kommen zu lassen. Gleich unten werden einige Situationen im ganz nor-
malen Alltag beschrieben, in denen Trennungsgedanken auftauchen kon-
nen. Vielleicht trifft bei Thnen ja einer dieser Sitze ins Schwarze. Dann
konnen Sie auch zuerst zum angegebenen Kapitel bléttern. Vielleicht ha-
ben Sie anschliessend Lust, die erginzenden Kapitel ebenfalls zu lesen.

Beispiele von Situationen, die Trennungsgedanken

hervorrufen konnen

Sie verstehen die Frauen bzw. die Méanner grundsétzlich nicht.

Der Mann wire okay, aber er ist ein Mamasdhnchen.

Ich mag einfach nicht mehr, Reden macht alles nur noch schlimmer.
Wir hatten es doch so schon, aber jetzt will sie alles verdandern.

Der Beruf ist ihm wichtiger als die Kinder.

Sie hat nur noch die Kinder im Kopf.

Sie schlift nicht mehr mit mir, also hat sie mich auch nicht gern.

Er hat tiberhaupt keine Lust auf Freizeitgestaltung, ist immer mide.
— Lesen Sie weiter in Kapitel 2, «Einfluss von Umfeld und Paar-
dynamik auf die Beziehung» (Seite 51).



m Sie ist an allem schuld, mit einer andern Frau wére es viel besser.
Wenn er seine Kindheit aufarbeiten wiirde, wire er ein toller Mann.
m Er hort mir einfach nie zu, Reden bringt nichts.
— Lesen Sie weiter in Kapitel 3, «Ihr personlicher Einfluss auf die
Beziehung» (Seite 79).

m Sie versteht mich sowieso nicht, was soll ich da mit ihr reden.
— Lesen Sie weiter in Kapitel 4, «Zuriick zum Anfang der Konflikt-
spirale» (Seite 119).

B Ich mochte mich wieder einmal so richtig verlieben.

m Ich kann mir nicht vorstellen, mit diesem Menschen alt zu werden.
— Lesen Sie weiter in Kapitel 5, «Verzeihen und geduldiges Verlassen
der Konfliktspirale» (Seite 153).

Es ist immer das Gleiche, er verandert sich nicht.
Uber diese Krinkung komme ich einfach nicht hinweg.
Sie verzeiht mir erst, wenn ich es genau so mache, wie sie es will.

Ein Neuanfang mit dem alten Partner ist sowieso nicht moglich.
— Lesen Sie weiter in Kapitel 6, «<Von der Verliebtheit zur reifen
Liebe» (Seite 171).

In den Kapiteln 2 und 3 werden Sie sehen, dass viele Trennungsgedanken
mit dem Umfeld oder Ihrer eigenen Entwicklung zusammenhédngen. IThre
Partnerin scheint dann vielleicht vordergriindig «schuld» zu sein, dabei ist
sie nur diejenige, die ein Tabu ausspricht oder einen ldngst filligen Ent-
wicklungsschritt Threrseits anregt.

Erlauben Sie sich, gliicklich zu sein

Eine langjahrige Paarbeziehung ist es wert, nicht vorschnell beendet zu
werden. Sie hat Ihnen viele schone und kraftvolle Momente geschenkt. Sie
verdient also eine achtsame Betrachtung.

Wir leben in einer Zeit, in der niemand gezwungen ist, in einer Bezie-
hung zu bleiben. Scheidungen sind denn auch an der Tagesordnung. Und
wenn einer nicht mehr will, wiirde moglicherweise in der Beziehung viel
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Leid geschehen. Das Ziel einer sorgfiltigen Priifung der Trennungsfrage
darf aber nicht sein, dass Sie auf jeden Fall ein Paar bleiben miissen. Es
lautet vielmehr: «Beide sollen eigenstindig die Moglichkeit haben, in ih-
rem Leben gliicklich zu sein.» Wenn dies in Ihrer Paarbeziehung wieder
moglich ist, dann sollten Sie es probieren; wenn dies in Ihrer Beziehung
auf keinen Fall mehr moglich ist, dann ist eine Trennung die bessere
Variante.

. Aus der Beratungspraxis
TRENNUNG DURCH INNERLICHES VERABSCHIEDEN

Yvonne (29) kommt zuerst alleine in die Beratung. Sie lebt seit zehn
Jahren mit Philipp (31) zusammen, und sie haben vor drei Jahren
geheiratet. Beide sind gerne voll berufstéitig und haben noch keine
Kinder. Yvonne ist sehr verunsichert wegen ihrer Trennungsgedanken,
sie kann sie nicht verstehen. Sie konnen sich alles leisten, sind wie
Bruder und Schwester und streiten sich praktisch nie. Trotzdem nervt
sie sich zunehmend tiber Philipp und kann sich nicht vorstellen, mit
ihm gliicklich zu werden.

Nach der ersten Einzelsitzung mochte sie der Beziehung trotzdem
nochmals eine Chance geben. Philipp kommt bei der nachsten
Paarsitzung eine Stunde frither und hat ebenfalls Gelegenheit, seine
Sichtweise zu schildern. Er kann Yvonnes Trennungsgedanken nicht
nachvollziehen. Fiir ihn ist die Beziechung stimmig, und tiber Verande-
rungswiinsche konne man ja reden.

In der anschliessenden Paarsitzung testen wir gemeinsam einige

Hypothesen:

— Er wire kein guter Vater fiir ihre Wunschkinder.

— Einer oder beide wollen keine Kinder und getrauen sich nicht, es dem
andern zu sagen.

— Er verhindert ihre Personlichkeitsentwicklung.

— Es gelingt ihnen nicht mehr, ihre «Bruder-und-Schwester-Beziechung»
erotisch zu beleben.

— Sie hat nicht den Mut, sich selber zu verdndern, und versteckt sich
hinter Schuldzuweisungen an ihn.

Der Umgang zwischen den beiden war in der Beratung sehr wohl-
wollend. Fiir die ndchsten Wochen treffen sie ein paar konkrete
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Vereinbarungen, woran sie beide messen wollen, wie ernst der andere
Verdnderungsbemiihungen nimmt. Obwohl diese Abmachungen

von beiden eingehalten werden, zeigt sich in den nédchsten Sitzungen,
dass sich Yvonne nicht wirklich darauf einlassen kann, der Bezie-
hung nochmals eine Chance zu geben. Sie hat sie innerlich bereits
mit einem Fuss verlassen, ohne es richtig aussprechen zu konnen.
Sie zeigt keine Begeisterung fiir neue Abmachungen, mochte aber die
Beziehung trotzdem nicht beenden. Nach der vierten Sitzung tut es
Philipp: «Ich mdchte nicht im Warteraum sitzen und hoffen, dass

du mich doch noch willst. Lieber ziehe ich einen Schlussstrich und
offne mich fiir eine neue Beziehung.»

Es kann sein, dass Philipp und Yvonne ein gutes Paar hétten werden kon-
nen. Vielleicht hétten sie beide personlich wachsen konnen, wenn sie sich
ihren Wiinschen und Bediirfnissen gestellt héitten. Es kann aber auch sein,
dass sie innerlich erkannt haben, dass sie so, wie sie sich entwickeln wol-
len, zusammen nicht gliicklich werden wiirden. Und sie hatten sich zu
gern, um dies einander offen zu sagen. Wir wissen es nicht. Wir kdnnen
nur vermuten, dass sie nicht daran glaubten, in dieser Beziehung gliicklich
zu werden.

Yvonne und Philipp hatten keinen offenen Konflikt, sie verspiirten eher
ein zunehmendes, diffuses Unbehagen. Das ist bei vielen Paaren, die in
die Paarberatung kommen, anders - sie sind vollig zerstritten. Darum geht
es im nachsten Kapitel.

Die Konfliktspirale: Neun Stufen

Wenn Konflikte iberhandnehmen, sind starke Ohnmachtsgefiihle der hau-
figste Ausloser fiir Trennungsgedanken. Die Trennung ist dann in der
Vorstellung die einzige verbleibende Option, um sich aus dieser unertrag-
lichen Ohnmacht zu befreien.

Bei der ersten Sitzung in einer Paarberatung hore ich oft viele gegen-
seitige Vorwiirfe. Du bist schuld — nein, du bist schuld. Du arbeitest zu
viel, du lobst mich nie, du bist fremdgegangen, dein Samenerguss kommt
zu frith, deine Art nervt mich, du kritisierst mich den ganzen Tag, du ziehst
dich immer so unvorteilhaft an ... Die Vorwiirfe gehen wie beim Pingpong
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hin und her: Weil du das gemacht hast, habe ich das Recht, mich so zu
verhalten. Weil du dich so verhalten hast, ist es vollig in Ordnung, dass
ich so reagiert habe...

Als neutrale Drittperson kann ich meistens beide Seiten gut verstehen.
Beide finden den Ausweg aus den Konflikten nicht mehr und verstricken
sich immer mehr darin. Um die Dynamik zu analysieren, die zu dieser
Situation fiihrt, lohnt sich ein Blick auf die Konfliktspirale. Sie besteht aus
drei Phasen mit je drei Stufen (siehe Abbildung). Stufe 1 beginnt vermeint-

KONFLIKTSPIRALE *

Phase 1

Stufe 1: Abnehmende Bereitschaft, zuzuhoren

Stufe 2: Nur noch Verteidigen der eigenen Ansicht,
Verharren in der eigenen Position

Stufe 3: Riickzug aus dem Gesprdch, Verweigerung
des Gesprachs

Phase 2

Stufe 4: Alles schwarz-weiss malen — nur gut
oder schlecht, keine Grautdne

Stufe 5: Schlecht iibereinander reden, die Um-
gebung als Schiedsrichter einbeziehen

Stufe 6: Ohnmachtsgefiihle, Drohungen,
Machtgebahren

Phase 3

Stufe 7: Gewaltbereitschaft, Bereitschaft,
dem Gegner Schaden zuzufiigen

Stufe 8: Vernichtung des Gegners - selber aber
tiberleben wollen

Stufe 9: Vernichtung des Gegners — Selbst-
schadigung wird in Kauf genommen

*Nach Friedrich Glasl (* 1941), 6sterreichischer Organisationsberater und Konfliktforscher.
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lich harmlos mit der abnehmenden Bereitschaft, zuzuhoren. Je hoher die
Stufe, desto zerstorerischer wird der Konflikt. Alle neun Stufen beschrei-
ben ein zunehmend destruktives Konfliktverhalten.

Aber Achtung: Verwechseln Sie ein konstruktives Streitgesprich nicht
mit einem Konflikt. Leider halten viele Menschen Streit fiir etwas Negati-
ves. Dabei ist eine sorgfiltige Auseinandersetzung tiber unterschiedliche
Bedirfnisse lebensnotwendig und fiir jede Beziehung hilfreich und nih-
rend. Und es wére durchaus von Vorteil, wenn schon die Kinder viele
Gelegenheiten hétten, dies von Erwachsenen zu lernen. Denn das Trainie-
ren einer guten Streitkultur hilft, grossziigiger zu werden. Es hilft, andere
Ansichten und Meinungen als gleichwertig anzuerkennen. Und deshalb
sollte es viel mehr geben von diesen Auseinandersetzungen, bei denen
beide Seiten ihre Bediirfnisse ehrlich dussern diirfen, ohne eine Abwertung
befiirchten zu miissen, und bei denen sich beide Seiten bemiithen, den
andern zu verstehen. Da diirfen auch mal die Fetzen fliegen, da darf man
vehement fiir die eigenen Ansichten einstehen. Das ist noch kein Konflikt!

. Aus der Beratungspraxis
Gutes Paargesprich — Gesprichsabbruch

VARIANTE 1: ANFANG EINES GUTEN PAARGESPRACHS
Adrian (39) hat ein ungutes Gefiihl, weil Helen (39) sich oft mit ihrer
Freundin Anne zu personlichen Gesprichen trifft. Er vermutet, dass sie
iiber ihn reden, und das krinkt ihn. Er spricht Helen darauf an, ohne
ein schlechtes Wort tiber Anne zu verlieren. Er redet von seinen
Gefiihlen, sagt, dass er neidisch sei auf ihre Gespriche und auf ihren
personlichen Austausch, dass er fiir Helen gerne die Nummer eins wiére
und dass er annehme, dass sie schlecht tiber ihn reden wiirden.
Vermutlich wird sich Helen hier auf ein konstruktives Streitgesprach
einlassen. Sie wird vielleicht sagen, dass sie gerne mit Anne iiber ihre
Gefiihle rede und dass sie das auch gerne mit ihm tun wirde.
VARIANTE 2: GESPRACHSABBRUCH

Helen kommt gut gelaunt von einem Treffen mit ihrer Freundin

Anne zuriick. Adrian sagt kaum Guten Tag und muffelt etwas herum.
Helen wirft ihm vor, immer schlechte Laune zu verbreiten.

Adrian reagiert gereizt. Er nennt Anne eine dumme Kuh und will
wissen, warum Helen immer so viel Zeit mit ihr verbringt. Helen
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