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L iebe u nd Partnerschaft 

e i n  gl ück l i ches Paar? 

Liebe - an dieses magische Wort knüpfen wir unsere Erfahrungen 
intensivsten Glücks und unsere Hoffnungen darauf. Was ist schö
ner, als einen anderen Menschen aus ganzem Herzen zu lieben und 

sich auch selbst von diesem Menschen voll und ganz geliebt zu 
fühlen? Die meisten Menschen denken bei Liebe zunächst an die 
persönliche Liebe zwischen zwei Menschen, darüber hinaus viel
leicht auch an die Liebe zur Natur, die Liebe zum Leben oder die 
Liebe zu Gott. Unsere Sehnsucht nach bedingungsloser Liebe kann 
uns tief in menschliche Begegnungen hinein führen - oder auch 

davon weg. 
Mit Liebe verbinden viele Menschen auch intensiven Schmerz, 

Enttäuschung und Verzweiflung. Doch der Schutz, den wir deswe
gen sowohl individuell als auch kollektiv der Liebe entgegenstel
len, scheint die tiefe Sehnsucht nie ganz auslöschen zu können, 
auch wenn mancher Zyniker das vielleicht gern möchte. So lan
den wir immer wieder bei der Frage: Wie funktioniert Liebe? Wie 
bringen wir sie in unseren Alltag? Und wie funktioniert liebevol
le Partnerschaft? 

Gemeinsam in Liebe durchs Leben zu gehen, diese Sehnsucht 
hat dem Wunsch nach einem freiem Ausleben der Sexualität längst 
den Rang abgelaufen. Seit der sogenannten sexuellen Revolution, 
als wir uns von der Befreiung der Sexualität das große Glück ver
sprachen, hat hier ein großer Wandel stattgefunden: 

,. Sex ist wichtig, aber nicht das Wichtigste " - ist d ie Argumentations

figur von d u rchschlagender Dominanz, wenn man Frauen und Män-
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ner nach dem Stel lenwert von Sexual ität für i h re Beziehung fragt. Fast 

beschwörend wird d ieses " wichtig, aber n icht das Wichtigste " präsen

tiert . .  54 

Obwohl Partnerschaft flir unser Lebensgefühl enorm wichtig ist, 

scheint das partnerschaftliehe Ei des Kolumbus, ein Rezept fur das 

alltägliche Gelingen der Liebe, noch nicht gefunden. Ich will hier 

nicht mit Scheidungsraten langweilen . Jeder und j ede kennt aus 

eigener Anschauung, oder mindestens aus dem nahen Bekannten

kreis ,  genügend B eispiele daflir, wie auch hoffi1ungsvolle Paare, 

denen wir den gemeinsamen und vertrauensvollen Weg durchs 

Leben durchaus zugetraut hätten, in schwere See geraten oder auch 

Schiffbruch erleiden . 

I ch brauche n icht lange nach Beispielen zu suchen.  Als ich vor 1 5  Jah

ren mit Gabriel le zusammen kam, da  dachte ich n icht nur selbst, dass 

wir ein Traumpaar sind und dass uns auf unserem Weg manches viel

le icht erschüttern , aber n ichts wirk l ich aus der  Bah n werfen kön nte. 

Auch unsere nähere Umgebung war fest davon überzeugt. Wir hat

ten uns zwar ein Eheversprechen gegeben,  aber nicht das übl iche .. bis 

dass der Tod euch scheide " .  Stattdessen hatten wir vere inbart, dass wir  

uns n u r  im gegenseitigen E inverständnis voneinander trennen 55  Daran 

hatten wir die Hoffnung geknüpft, dass wir uns - wenn wir schon nicht 

i n  L iebe zusammen b le iben könnten - dann doch zumindest i n  Liebe 

loslassen .  

Was das jedoch genau bedeutet, darüber waren wir  uns dan n ,  als d ie  

Krise i h ren Lauf nahm ,  n icht mehr  e in ig. Festzuste l len ,  dass d ie  Kom

m u nikation - auch u nter uns " Beziehungs-Experte n "  - an unüberwind

l iche G renzen kam , war e in  regelrechter Schock für mich. Natürl ich ,  es 

hätte sch l immer  kommen können .  Wi r haben u n s  ohne Anwalt ge

trennt, und wir  haben sogar noch e in ige Jahre zusammen gearbeitet, 

bis wir einsehen mussten ,  dass nur  ein vollständiges Loslassen von al len 

äußeren B indungen es unseren Seelen ermöglicht, uns wirkl ich frei zu 

lassen.  Worüber ich - bei a l lem Schmerz ,  der mit  d iesem Prozess ver-
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Liebe und Partnerschaft - ein glückliches Paar? 

bunden war - sehr  froh b in ,  ist Folgendes: Mein Vertrauen zum Leben 

ist größer geworden .  Ich kann und darf .. Fehler" machen und .. schei

tern " .  Um meine Liebe immer wieder zu entdecken ,  ist es nie zu spät. 

Dafür brauche ich weder perfekt zu sein noch die Kontrol le zu behal

ten ,  noch zu wissen wie es geht. Aber was dann? 

Das G ru ndd i lemma der bed i ngu ngslosen Liebe 

Woran liegt es, dass - selbst unter besten Voraussetzungen - Paare 

auseinander gehen? 

• Ist Liebe ein Kind der Freiheit und daher auch flüchtig wie der 

Duft des Flieders? 
• Liegt es an der N atur der Leidenschaft, die nicht von Dauer ist? 
• Liegt es an unseren Kindheitsdefiziten, die unsere B eziehungs

fähigkeit beeinträchtigen? 
• Liegt es an unserem Egoismus, am schnelllebigen Konsumden

ken unserer Tage, an zu hohen Erwartungen, an romantischen 

und unrealistischen Beziehungsidealen? 

Für alle diese Thesen gibt es prominente Fürsprecher. Oft sind es 

Experten ,  die uns nach dem Motto "Problem erkannt - Problem 

gebannt!" die Lösung gleich mirliefern wollen. Und vielleicht gibt 

es L eser, die mir bis hierher in der Hoffnung gefolgt sind, in die

sem Buch endlich die Antwort zu finden? Nur zu gern würde 

jetzt ich die ultimative Patentlösung aller Beziehungsknoten prä

sentieren. Meine Kernthesen gehen jedoch in die entgegensetzte 

Richtung: 

• Liebe und Beziehung stehen in einem grundsätzlichen Span

nungsverhältnis zueinander. 
• L iebe ohne B eziehung ist nicht von dieser Welt und daher auf 

Erden nicht lebbar. 
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• Beziehung ohne Liebe ist ein Gefängnis, mit dem wir uns nur 

soweit abfinden, wie wir bereits tot sind. 

Was bleibt uns also übrig, als immer weiter das Unerreichbare zu 

versuchen? Wirkliche Liebe in nahem menschlichem Miteinander 

zu verwirklichen, ist nur punktuell möglich, aber zugleich für unser 

Seelenheil unverzichtbar. Es gehört wesentlich zu unserem Mensch

sein, dass wir uns unverdrossen weiter an dieser Aufgabe versuchen, 

auch wenn wir immer wieder scheitern. So wie Paul und Karina: 

Karina macht mich wahns inn ig .  Sie wi rft mir vor, dass ich sie n icht e in

fach so se in  lasse, wie sie ist. Das se i  ke in  Ausdruck von wahrer Liebe. 

Stattdessen würde ich i mmer an ihr herumschrau ben.  Ich sol le mich 

doch end l ich mal mit mir selbst beschäftigen und ihr n icht al le meine 

unerledigten Themen aufdrücken . Klasse. Was ich i h r  nur  le ider beim 

besten Wil len nicht klar machen kan n ,  ist, dass s ie mich,  genau da

durch ,  dass sie solche Dinge sagt, eben auch n icht so sein lässt, wie ich 

bin.  Jeder von uns sagt: .. Liebe mich bedingungslos, dann l iebe ich dich 

auch bed ingungslos ! "  Ich werde noch verrückt davo n !  

Paul bringt e s  auf den Punkt. Es klingt fast lächerlich einfach, aber 

genau darin besteht der Beziehungs-Koan56. Wir möchten gern 

bedingungslos geliebt werden und machen das zur Bedingung für 

unsere bedingungslose Liebe. Im Beziehungsalltag wird diese Bot

schaft natürlich meistens etwas verschleiert, sie heißt dann :  "Blei

be bitte bei dir !" oder "Übernimm endlich mal die Verantwortung 

für dich!" oder " Ich möchte tun dürfen, was ich will, auch ohne 

deine Erlaubnis ! "  Mit derlei paradoxen Botschaften retten wir uns 
über das grundlegende Paradox hinweg: Liebe und Beziehung sind 

ihrer Natur nach unvereinbar. Liebe ist das bedingungslose Sein

Lassen dessen, was ist. Mit Erich Frieds wunderbarem Gedicht er
kennen wir: 

Es ist, was es ist, sagt d ie  Liebe 57 
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Beziehung und Partnerschaft konfrontieren uns j edoch notwen
digerweise auch mit unseren Begrenzungen . Wir stehen vor der 

Alternative: Lasse ich jetzt dich so sein wie du bist - oder mich? 

Fahre ich im Urlaub an mein geliebtes Meer, auch wenn du mit 
mir in die Berge willst, oder gebe ich nach? Schlafe ich jetzt mit 
dir, wo du doch solche Lust auf mich hast, oder lasse ich mich 

müde sein und allein schlafen? Partnerschaft ist die E inheit von 

Zweien, die sowohl autonom als auch verbunden sein wollen. Be
dingungslose Liebe kann sich nur ereignen , wo auch die Bedin
gung der Bedingungslosigkeit fallen gelassen wird, indem wir also 
auch Bedingungen zulassen . In diesem Widerspruchsfeld bewegen 
wir uns in Liebesbeziehungen. Vielleicht können wir eines Tages 
sagen: "Und Gott (oder Göttin) sah es und sprach: ,Es ist gut so !" '  
Lutz und Marlies haben lange damit gerungen, dass e s  trotz aller 
Liebe oft nicht zu passen schien: 

Marl ies:  L utz mit seinen verrückten Ideen hat mich manchmal schier 

zum Wah ns inn gebracht. Am Anfang fand ich das noch span nend 

und auch d u rchaus erotisch. Er kon nte mich leicht aus der Routine und 

auch aus der Fassung bringe n .  Das habe ich anfangs seh r  genosse n .  

W i r  hatten S e x  i n  der Küche,  a u f  dem Balkon oder a u f  e i n e r  Lichtung 

i m  Wal d .  Anfangs konnte ich noch leicht darüber h i nwegsehen ,  wenn 

er zu spät zu einer Verabredung kam . 

Lutz: Es war wie e in innere r  Zwang. Ich wusste, d i r  ist P ü n ktl ich keit 

wi chtig, aber ich brachte es e i nfach nicht fertig. Fast i m mer kam mir  

etwas dazwischen.  

Marlies: E in e Wei le  dachte ich ,  d as wird s ich ändern , wen n du dich tie

fe r auf m ich ein lässt. Aber es wurd e  zunächst i m mer sch l i m mer. Du 

hast mich versetzt, wenn ich für uns gekocht hatte, oder h ast mich vor 

vol lendete Tatsachen gestel lt, zum Beispiel als du plötzl ich mit Tickets 

für e inen Flug nach Kreta an kamst, ohne mich vorher zu fragen,  ob ich 

überhau pt dorthin wi l l  und ob ich auf der Arbeit frei bekomme.  

Lutz: Das ist  doch das Sa lz  i n  der Suppe des Lebens .  Ich l iebe es ,  ü ber

rascht zu werden .  Und ich kann es nicht ausstehen,  wenn mein Leben 
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so verläuft wie e ine Beamten Iaufbah n .  Ich wollte d ich gern anstecken,  

d i r  zeige n ,  wie viel interessanter das Leben wird ,  wenn man fünf mal 

gerade sein lässt. 

Marlies: Ich gen ieße es, wenn ich mich auf etwas freuen kann .  Des

wegen plane ich gern . Für m ich fängt der  U rlaub schon bei der  Pla

nung an. Wenn alles erst auf den letzten Drücker läuft, spanne ich m ich 

an . Es macht mir  e infach Angst. Und es hat e in ige Zeit gedauert, bis ich 

dazu stehen konnte und mich nicht mehr  minderwertig füh lte, wei l  

Spontaneität doch viel tol ler ist. 

Lutz: Ich war sehr enttäuscht, als ich gemerkt habe, dass du  immer zu

rückhaltender auf meine spontanen Ideen reagierst. Als du  dann noch 

mit dem Thema Hochzeit ankamst, dachte ich . ,Oh je, m it was für einer 

bürgerl ichen Tussi bin ich da eigentl ich zusammen? " 

Marl ies: " Gut, dass du das damals n icht so gesagt hast. Das wäre mir  

glatt zu viel gewesen .  Ich war  näml ich der  Meinung, dass du  einfach 

etwas b indungsunfähig bist oder n icht erwachsen werden wi l lst. Peter

Pan-Syndrom.  

Lutz :  Damit  hattest d u  sogar recht, n u r  dass ich das n ie  und  n i m mer 

zugegeben hätte . Der  Wendepu nkt war damals d ie  Tantra-Gruppe 

in  der  Toskana, als ich anfi ng, ständ ig m it anderen F rauen herumzu

f l i rten und  du  mir  e in  Ulti m atum gesetzt hast.  Ich habe es ignor iert 

und  d u  b ist abgereist. Ich habe d i r  das vorher n icht abgenommen .  

Ich wol lte e infach n i cht wah rhaben ,  d ass es für  d ich da  e ine  G re n 

ze gibt ,  und  dass d u  d iese G renze notfa l l s  verte id igst, a u c h  w e n n  

das unsere Bez ieh u n g  kosten könnte.  Als  d u  w e g  warst, w a r  e s  m it 

dem F l i rten aus .  I ch  spürte n u r  noch Schmerz .  Z u m  G l ück war ich 

damit dort gut aufgehoben , aber es war d ie  Hö l le .  So weh es auch 

tat, ich f ing an zu begreife n ,  wie es dir geht, wenn ich dich ei nfach 

mal so s itzen lasse . 

Marl ies :  Für  mich war es auch die Höl le .  Ich dachte, jetzt ist al les aus, 

du vergnügst d ich da mit anderen Fraue n ,  und ich habe d ie  Arschkar

te . Ohne meine Therapeutin hätte ich es viel leicht n icht geschafft, aus 

d iesem Loch heraus zu kommen .  Ich fand meinen Selbstrespekt wie

der und konnte mir zugestehen,  dass ich e infach e in  Mindestmaß an 
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Verbindl ichkeit brauche. Als wir  uns nach den fünf Wochen Sendepau

se wieder sahen ,  war ich anfangs sehr zurückhaltend . . .  

Lutz: O h  ja, ich dachte, jetzt lässt d u  es m ich büßen. Bis ich merkte, dass 

du einen gewissen Stolz in deiner Stimme hast, den ich vorher nicht kann

te. Und zu meiner eigenen Ü be rraschung merkte ich,  dass m ich das an

macht. Dass es mich anmacht, dass ich nicht alles m it dir machen kan n .  

Marl ies: Zum ersten Mal hast d u  n icht mehr s o  ru mgefaselt w i e  e in p u 

berti e render  J u n ge, der  sp ie len w i l l .  Ich me ine ,  d a s  ist ja gar n i c h t  

sch l imm,  aber w e n n  es immer s o  ist . .  I c h  spürte i n  d e i n e m  Schmerz ,  

den ich d i r  ansah , e ine männl iche Kraft, der ich  vertrauen konnte. 

Die Verwandlung, die Lutz und Marlies beschreiben, wurde mög
lich, gerade weil sie sich nicht auf einen faulen Kompromiss einge
lassen haben, sondern weil die Unvereinbarkeit fLir beide spürbar 

wurde . Beide haben es drauf ankommen lassen, die Beziehung daran 
scheitern zu lassen, dass sie gegensätzliche Vorlieben in punkto Ver
bindlichkeit haben. Sie taten dies, bevor ihre Liebe daran gestorben 
wäre. Letzteres ist wesentlich, denn nur dann tut es weh genug, um 
uns aus der vermeintlichen Komfortzone des eigenen Verhaltens
musters heraustreten zu lassen. Marlies und Lutz genießen heute 
ihre Harmonie. Dennoch haben sie manchmal noch Konflikte rund 
um ihr Thema. Sie haben ein Grundverständnis dafLir, dass wirkli
che Harmonie und Verschmelzung der Konfliktbereitschaft und 
Differenzierung bedatf. Mit zunehmender Reife können wir immer 
mehr dem Dilem.ma von Liebe und Beziehung ins Auge sehen, an
statt in romantische Träume konfliktfreien Einsseins zu fliehen. 

Vom Sein zum Schutz 
eine psychische Land karte 

Mit einem M odell unserer psychischen Landschaft möchte ich 
deutlicher machen , in welchem Verhältnis Liebe und Beziehung 
zueinander stehen. (siehe Abbildung 1, Seite 1 5  7) 
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1 .  Der Kern 

I m  innersten Kern unserer Existenz sind wir pures Sein .  Diese 

Ebene ist den meisten Menschen in ihrem Alltagsbewusstsein nicht 

zugänglich . Mystiker aller Kulturen und Traditionen beziehen sich 

auf diese Ebene und geben ihr verschiedene Namen: Gott, Nir

wana, absolute Liebe, Moksha oder All-Einheit. Sie alle sind sich 

darin  einig, dass Worte nicht ausreichen, um diese Ebene zu be

schreiben, sondern dass sie jenseits all dessen liegt, was gesagt oder 

auch nur gedacht werden kann. 

2. Essenzielle   Qualitäten 

Die nächste Ebene ist die unserer inkarnierten Seele. Körper und 

Seele sind auf dieser Ebene eins und bringen wie ein Diamant ver

schiedene Facetten der Einheit58 zum Ausdruck. Diese Facetten 

werden auch Essenzielle Qualitäten genannt. Dazu gehören Kraft,  

Liebe, Weisheit, Mitgeft.ihl und einige andere. In  dieser Schicht sind 

wir noch unmittelbar mit allem Sein verbunden, bringen es aber 

in verschiedenen Aspekten und auf unterschiedliche Weise zum 

Ausdruck. Wir werden zu etwas Besonderem, sind aber noch ver

bunden mit dem Bewusstsein, dass alles , was ist, genauso besonders 
ist und Ausdruck des einen Seins. Auf dieser Ebene sind wir ver

letzlich, aber unzerstörbar. 

3. Gefühle 

Eine Schicht weiter außen begegnen wir unseren Geft.ihlen und 

Empfindungen. Körper und Psyche erleben wir als zwei verschie

dene Welten. Mithilfe unserer Geft.ihle regulieren wir auf der psy
chischen Ebene die Interaktion mit anderen Wesen, die wir als von 

uns verschieden wahrnehmen, mit denen wir uns aber durch un

sere Geft.ihle verbinden können. Jedes Geft.ihl hat seine eigene 

Funktion und darin auch seine eigene Schönheit. So ist zum Bei

spiel Trauer dazu da, dass wir einen Verlust verarbeiten können, 

indem wir ihn betrauern und dann loslassen. Wut ist dazu da, un
sere Grenze und Individuali tät zu sichern . Mit Wut können wir 
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Abbi ldung 1 
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andere zurückweisen, bis unsere Integrität wiederhergestellt ist . 

Angst ist dazu da, bei Gefahr unsere volle Präsenz zu mobilisieren, 

sodass wir mit unserem vollen Potenzial antworten können. Freu

de, als letztes der vier Grundgeftihle, ist der natürliche Ausdruck 

davon, dass wir mit uns selbst und unserer Umgebung in Einklang 

sind. Unsere Geftihle, die sich noch in verschiedenen Zusammen

setzungen der Grundgeflihle weiter differenzieren, sind unsere na

türlichen Helfer, den Einklang mit unserer Umgebung immer wie

der herzustellen . 

4. Gefühls-Strategien 

Wenn wir mit unseren Geftihlen verbunden sind und sie ihrer 

jeweiligen Funktion entsprechend leben können, dann brauchen 

wir die Ebene der Strategien nicht. Da wir aber in unserer Kul

tur alle mehr oder weniger den Kontakt zur ursprünglichen Qua

lität unserer Geftihle verloren haben, haben wir zwischen Ge

fühlen und Gedanken eine weitere Schicht gebildet, die ich 

"Geftihls-Strategien" nennen möchte .  Wenn zum Beispiel Wut 

systematisch mit Gewalt oder mit Liebesentzug bestraft wird, dann 

lernt ein Kind, die Wut zu unterdrücken und den Angriff auf 
seine I ntegrität anders als mit Wut zu beantworten .  Es kann zum 

Beispiel lernen, seine Trauer einzusetzen, um sich zu schützen. 

Eigentlich ist Trauer nicht besonders gut dazu geeignet. In einem 
emotionalen Klima, in  dem Wut tabuisiert, Trauer aber erlaubt ist 

und vielleicht sogar Zuwendung einbringt, da lernt ein Kind, mit 

Trauer das zu erreichen, was die Wut in diesem Fall nicht leisten 

kann. Das ist das Beste, was ein Kind in so einer Situation tun 
kann. Es zahlt aber einen sehr hohen Preis :  Es verliert weitge

hend den Kontakt zu seinen wahren Geftihlen und lernt statt

dessen, Geftihls-Strategien einzusetzen . So haben wir alle gelernt, 

unseren Gefühlen zu misstrauen und trauen stattdessen mehr 

dem, was unser Verstand uns - nach Auswertung unserer Erfah

rungen - vorgibt .  

So lernt das Kind: Wenn Papa mich hart anfasst, dann schrei 
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bloß nicht, wie du es spontan tun würdest! Sonst gibt er dir viel

leicht noch eine Ohrfeige oder brüllt dich an. Weine lieber, damit 

er weich wird und dich zarter anfasst. Es kann natürlich auch um

gekehrt sein. Wenn  zum Beispiel ein Junge verspottet wird, sobald 

er weint, dann lernt er vielleicht, wütend zu werden, obwohl ihm 

zum Heulen zumute ist. 

Gefühls-Strategien pervertieren unsere Gefühle. Sie biegen sie 

flir  einen anderen Zweck zurecht. Wir freuen uns, um nicht wei
nen zu müssen (Sonnyboy) , wir entwickeln Angst, wo unsere Wut 

gefragt wäre (Memme) , oder Ärger, um bloß keine Angst zu zei

gen (Zicke) . Diese Strategien werden zu unserer zweiten Natur. 

Wir identifizieren uns mit ihnen als unsere "Persönlichkeit" oder 

unseren "Charakter" .Viele Menschen erleben sich überhaupt nie 

tiefer als bis zu dieser Ebene. Sie halten ihre Gefühls-Strategien flir 

ihre wahren Gefühle. 

5. Gedanken 

Die nächste Schicht beheimatet unsere Gedanken . Hier sind wir 

zur Reflexion fähig und in der Lage, zum unmittelbaren Erle

ben auf der Gefühlsebene einen gewissen Abstand herzustellen. 
Hier können wir unser Verhalten an gedanklichen Kriterien aus

richten . UnserVerstand ist ein nützlicher Computer, der Erfah

rungen auswertet und uns daraus lernen lässt .  Die heiße H erd

platte, der strafende Blick von Mama, die schlechte Note in der 

Schule ,  die Abmahnung vom Chef, die Abfuhr beim anderen 

Geschlecht:  Alle diese Dinge lernen wir, mithilfe unseres Ver

standes zukünftig zu vermeiden . U mgekehrt lernen wir in ge

wissem Maße auch, die Dinge zu errei chen, die wir gern hätten .  
Allerdings fuhrt uns der Verstand systematisch in  die Irre, wen n  
wir den Kontakt z u  unseren wahren Gefühlen und mit dem Hier 

und Jetzt verloren haben. Er  schaltet um auf " Plan B" und un
terwirft die Gefühle seinem Regiment,  anstatt sie uns zu unse
rer Essenz fuhren zu lassen .  
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6. Glaubenssätze 

Die Schicht der Geftihls-Strategien ist immer noch kein perfekter 

Schutz davor, dass nicht doch bei Gelegenheit tabuisierte Gefüh

le durchbrechen. Deswegen baut der Verstand noch zusätzlich die 

Schicht der Glaubenssätze auf und schiebt sie zwischen sich und 

die Interaktion mit der Umwelt. Glaubenssätze sorgen dafür, dass 

wir einmal Gelerntes nicht übermütig ignorieren und uns auf etwas 

ganz N eues einlassen. Sie sorgen daflir, dass wir neue Erfahrungen 

stets auf der Grundlage alter Erfahrungen auswerten. Wenn zum 

Beispiel meine Trauer als Kind immer lächerlich gemacht wurde, 

dann werde ich hinter dem warmherzigen Mitgefühl meiner 

Freundin misstrauisch eine Taktik vermuten, mich dazu zu verfüh

ren, Schwäche zu zeigen, die sie dann später gegen mich verwen

den könnte. In diesem Modus nehme ich meine Umwelt verzerrt 

wahr. Ich vertraue im Zweifelsfall mehr meinen alten Glaubenssät

zen als der neuen, aktuellen Information. 

7. Der letzte Schliff 

Jetzt sind wir gewappnet flir die "effektive" Bewältigung unserer 

Welt .  Uns legt niemand mehr aufs Kreuz! Niemand bringt uns so 
leicht davon ab, auf Altbewährtes zu vertrauen, auch wenn unser 

Leben dann bestinm'lt wird von der Maxime: "Vertraue nichts und 

niemandem! "  Als letzten Schliff versehen wir unsere Überzeugun

gen noch mit dem Etikett "Wahrheit" . Jetzt ist unser "Charakter" 

wasserdicht.Wilhelm Reich hat dafür den passenden Begriff "Cha

rakterpanzer" geprägt und aufgezeigt, wie wir diesen Panzer im 

Körper verankern . 5 9  Und um das Täuschungsmanöver perfekt zu 

machen, geben wir uns vielleicht noch eine anpassungsfähige, 

freundliche Fassade, damit sich niemand direkt an unserem Panzer 
reibt und uns deswegen womöglich ablehnt. 

Wie wirken sich die skizzierten Schichten der Psyche auf unsere 

Liebe aus? Wenn wir Liebesbeziehungen eingehen, dann haben wir 

auf den verschiedenen Ebenen unseres Seins unterschiedliche, oft 
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sogar gegensätzliche Bedürfnisse. Einerseits sehnen wir uns nach 

tiefer Verbindung mit unserer eigenen Essenz. Dieses Sehnen zeigt 

sich in unserer Suche nach bedingungsloser Liebe. In einer Part

nerschaft ist es das himmlische Gefühl, geliebt, gemeint und ange

norru11en zu werden, so wie wir sind. Auf den Ebenen unserer Cha

rakterstruktur, das heißt in unserem individuellen Set aus 

verfestigten Geftihls- und Gedankenmustern, haben wir ganz an

dere Bedürfnisse. Wir suchen all das, was wir nicht zuletzt aufgrund 
unseres Charakters ermangeln .Wenn wir uns zum Beispiel unsicher 

fi.ihlen, weil wir unseren Geftihlen nicht trauen, dann suchen wir 

Sicherheit im Außen. Wenn wir nicht viel ftihlen und uns mit uns 

selbst langweilen, dann suchen wir vielleicht Abenteuer. Wenn wir 

uns einsam ftihlen, suchen wir Nähe, und wenn wir uns eng ftih

len, dann suchen wir Freiheit. Was wir auf diese Weise suchen, spie

gelt unsere Begrenzungen und ist zugleich der Versuch, sie mithil

fe eines Partners zu überwinden. 

Während wir im Kern Liebe sind und in  unserer Essenz der 

Liebe vollkommen vertrauen und sie im Hier und Jetzt frei fließen 
lassen, suchen wir auf den Ebenen unserer Persönlichkeit (Ebenen 

4 bis 7) Ersatz ftir alles, was uns fehlt . Wir können unsere Liebe 
nicht frei fließen lassen , sondern sind bestrebt, daflir zu sorgen, dass 
wir bekommen, was wir brauchen . Dieses B estreben kann sich 

durchaus - auch vor uns selbst - als essenzielle Qualität maskie

ren .  Dann ziehen wir aber unausweichlich einen Partner an, der 

unsere I llusionen über uns selbst zum Platzen bringt und uns un

sere eigenen Begrenzungen spüren lässt. 

Die spannungsreiche Dynamik zwischen Liebe und Bedürfnis
befriedigung ist der Stoff flir all die Dramen, die seit Jahrtausenden 
in nahen Beziehungen aufgeftihrt werden. Sie zeigt sich als Wider

spruch, als Dilemma, als Ambivalenz. Nahe Beziehungen sind viel

leicht das kraftvollste Erlebnisfeld, in dem wir an unseren Wider

sprüchen verzweifeln oder mit ihnen lustvoll tanzen können. Es  ist 
zugleich auch das Feld, in dem unsere Einstellungen zur Wider
sprüchlichkeit des L ebens unmittelbar heilen können. 
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Die inneren Widersprüche als Paarkonfl i kte 

Mit uns allein versuchen wir Harmonie und Eindeutigkeit herzu

stellen, indem wir uns mit bestimmten Aspekten unseres Fühlens, 

Denkens und Handeins identifizieren und andere aus unserer 

Selbstwahrnehmung ausgrenzen. Damit grenzen wir uns selbst auch 

von unserer eigenen Essenz ab. In Beziehungen kommen uns diese 

Aspekte regelmäßig von außen wieder entgegen. Alle unsere ver

drängten inneren Widersprüche tauchen - oft in verschärfter Form 

- wieder auf. Sind wir bereit, sie zu begrüßen? 

Das Selbstbild als Schutzschild 

I m  Kapitel " Innere Widersprüche" haben wir gesehen, was für 
eine Vielfalt von inneren Stimmen oder inneren Personen in uns 

existieren, von denen uns nur ein kleiner Teil bewusst ist. M anch

mal pfeifen es allerdings schon die Spatzen von den D ächern, was 
wir bei uns selbst nicht wahrhaben wollen. Andere sehen oder 

spüren das teilweise auf den ersten Blick. Je mehr ich an meinem 

Selbstbild festhalte, desto eher kann das Bild, das andere von mir 

haben, zum Problem und zum Konflikt werden . Es ist ganz nor
mal, dass es uns verunsichert, wenn wir anders gesehen werden ,  
als wir un s  selbst sehen. D ie  meisten Menschen reagieren darauf 

mit Abwehr. Unsere I dentität, die uns Halt geben soll, gerät in 
Gefahr. 

Aber wer sind wir wirklich? Diese Frage wird im Spiegel des Du 
wieder lebendig. Wer uns liebt, erlebt unser Festhalten an  unserer 
Identität wahrscheinlich als ein erhebliches Hindernis, uns wirk
lich nahe zu kommen, es sei denn, wir stützen mit unserer Identi
tät indirekt auch seine oder ihre Identität. Dieser " Nichtangriffs
pakt" oder besser "Wir-lassen-uns-in-Ruhe-Pakt" oder auch der 
, , Wir-bestätigen-uns-gegenseitig-in-unserem-Selbstbild-Pakt" wird 
nicht selten mit liebevoller Harmonie verwechselt. Unter seinem 
Einfluss höhlt sich allerdings die Beziehung meistens langsam aus. 
I nsofern könnten wir eigentlich die Herausforderung an unsere 
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Identität durch einen Partner begrüßen - im gleichen Ausmaß, 

wie wir auch unsere Unsicherheit begrüßen können . 

Sei du mein Hindernis! 

I n  Liebesbeziehungen spitzt sich auch der Tanz zwischen Wün

schen und H indernissen oft noch zu. In  der Projektion all meiner 

Sehnsüchte auf einen anderen Menschen fühle ich mich der Er

füllung wunderbar nahe. Umso größer ist die Enttäuschung, wenn 
die Erfüllung ausbleibt. Manchmal wechseln wir nahtlos von der 

einen in die andere Beziehung und damit zu einer anderen Pro
jektion. Wer gerade noch Verheißung war, wird plötzlich zur Be

drohung, zum H emmnis, zum personifizierten Hindernis, und wir 

halten Ausschau nach einer neuen Verheißung. In diesem Wech

selbad reifen wir - oft sehr langsam - zu der Erkenntnis, dass unser 

Partner schlicht ein eigenständiger Mensch ist, mit dem wir auf 

der essenziellen Ebene vieles gemeinsan"l haben und mit dem wir 

uns tief verbinden können, von dem uns auf anderen Ebenen je

doch vieles trennt. Diese Realisation ist schmerzhaft ,  deswegen 

schieben wir sie gern auf. Sie wirkt auf Dauer jedoch befreiend. So

bald wir den Anderen (genauer gesagt: unser Bild vom Anderen) aus 
dem Gefängnis unserer Projektionen entlassen, kann uns die Be

gegnung mit ihm Neuland erschließen. Wir lassen uns überraschen. 

Dann können Wünsche wahr werden, von deren Existenz wir gar 
nicht gewusst haben. 

Treu oder frei? Für Brisanz ist gesorgt. 

U nsere Ambivalenz zwischen den B edürfnissen nach Sicherheit 

und Risiko taucht wieder auf und äußert sich bevorzugt im Thema 

B indung und Freiheit. Dieses ist das vielleicht brisanteste Thema in 

Partnerschaften. Die Glaubenssätze in diesem Bereich mitsamt ihren 

Rechtfertigungen füllen Bibliotheken. In "Herzenslust"60 habe ich 

diese Polarität und ihre Dynamik ausführlich beschrieben, weshalb 
ich hier nicht näher darauf eingehen möchte. I n  "Leben, Lieben 
und Nicht Wissen" habe ich ausgeführt, wie unsere individuelle 
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Biografie unsere Glaubenssätze hervorbringt. 51 Dies bei uns selbst 

und bei anderen zu erkennen, kann helfen, die Relativität unserer 
Überzeugungen anzuerkennen und uns ftir andere Perspektiven 

zu öffnen. 

Auch in unseren Seminaren ist dies immer wieder ein brisan

tes Thema. Manche Kursteilnehmer kommen in ein Tantra-Semi

nar mit der Vorstellung: "Ein Tantriker sollte jedes Besitzdenken 

überwinden und potenziell jeden Menschen lieben können oder 

zumindest lieben lernen. Das schließt auch - schließlich bejaht 

Tantra j a  den Sex - erotische Kontakte mit  ein ." Menschen mit 

dieser Überzeugung fallt es manchmal schwer anzuerkennen, dass 

andere - oder auch sie selbst - Grenzen haben und dass es nicht 

immer heilsam ist, diese Grenzen zu sprengen. 

Andere Kursteilnehmerinnen suchen im Tantra nicht die Ab

wechslung, sondern die Vertiefung ihrer Liebesfahigkeit und ver

dächtigen jeden, der offen fti r  wechselnde erotische Kontakte ist, 

der Vermeidung eben dieser Tiefe. 

Manche Paare polarisieren sich heillos rund um dieses Thema. 

Beide suchen dann im Außen, zum Beispiel auch bei mir, Kron

zeugen ftir die Richtigkeit ihrer Haltung. Dieses Anliegen muss 
ich regelmäßig enttäuschen, denn fi.ir mich ist keine von beiden 

Haltungen wahrer als die andere. Sie sind Ausdruck von Bedürf

nissen .  Daher lade ich dazu ein, das eigene Bedürfnis deutlicher 

wahrzunehmen . Wenn es den beiden gelingt, über ihre Bedürfnis

se zu sprechen, anstatt Überzeugungen zu diskutieren, kann sich 

die Polarisierung zugunsten des "ganz normalen Dilemmas" auf

lösen. Dieses ist schon brisant genug. Manches Mal stellt sich he
raus, dass ganz andere Prozesse im Hintergrund wirksam sind als zu

nächst vermutet. Wolfgang beschreibt es so: 

Ich habe m ich mit Nadja endlos gestritten ,  weil ich auch anderen Frau

en erotisch begegnen wollte. Ich wollte nicht unbedingt m it ihnen schla

fen ,  aber es kam mi r  so küns!l ich vor, n u r  Nadja berühren zu dürfen . 

Nadja fand das u n reif. Als wir bei e inem Kurs waren,  wo Frauen und 
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Män ner fü r zwei Tage getrennt ware n ,  geschah e ine e ntscheidende 

Wende.  Wir hatten uns fü r zwei  Tage mit u nseren e igenen Sehnsüch

ten beschäftigt. Dann kamen d i e  beiden G ru p pen wieder  i n  e inem 

Rau m zusammen. Anstatt dass Nadja ängstlich danach schielte, welcher 

anderen Frau ich womöglich wieder nachstellte, kam sie sehr offen und 

d i rekt auf m ich zu und konfrontierte mich dam it, was ihr i m  Sex mit mir  

fe h lte . Ich war erst etwas perplex, dann bekam ich Angst, aber  a ls  s ie  

nicht locker l ieß und ich merkte, dass es  nicht um Kritik an mir  ging, son

dern daru m ,  unser L iebes leben zu ve rbessern , konnte ich m ich gut 

d rauf einlasse n .  Mir hatte sel bst auch etwas gefehlt,  aber ich war n i cht 

d rauf ge kommen und hatte es auf andere Frauen proj iziert. Unser Sex

leben hat sich seit d ieser Wende total inte nsiviert. Und mein D rang zu 

anderen Frauen hat nachgelassen . U nd i h re Eifersucht ebenso.  Wen n  

i c h  jetzt in e i n e m  Workshop e ine Ü bung mit  e i n e r  anderen Frau ma

chen möchte, ist das kein Thema mehr. Weil ich Nadja nichts mehr vor

enthalte. 

Der Innere Kritiker - heimlicher Chef 

I m  Kapitel " Innere Widersprüche - Fluch oder Segen?" haben wir 
gesehen, an welcher Stelle unserer Angsthierarchie der Innere Kri
tiker installiert wird (Seite 95) . Er dient im Kern dazu, uns durch 

vorauseilende Selbstzensur vor möglichen äußeren Angriffen und 
Verletzungen zu schützen. Der I nnere Kritiker ist ein Zentralorgan 
unserer Persönlichkeitsstruktur. Er sorgt dafür, dass wir in den 
Schichten unterhalb unserer Persönlichkeit nicht berührt werden. 

In nahen Beziehungen hat er eine wunderbare B ühne. So
lange wir uns ganz in seinem Sinne vor Nähe schützen, lenkt er 
seine kritische Aufmerksamkeit nach draußen. Dort findet er in 
al lem ein H aar in der Suppe.  Wen n  wir es aber wagen ,  unser 
Herz zu öffnen, dann attackiert er uns oft selbst - allerdings ohne 
sich zu erkennen zu geben.  Der I nnere Kritiker hat die Fähig
keit, uns erst selbst vollkommen fertig zu machen und dann alles 
der Partnerin oder dem Partner in die Schuhe zu schieben. Zu 
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erkennen, wie perfekt er uns dazu bringt,  kritische Stimmen in 

unserem I nneren auf andere zu proj izieren,  kann uns Respekt 

einflößen. 

Dreister als die frechsten Schulkinder witft er uns unauffällig 

eine Stinkbombe vor die Füße. Dann macht er sich ruck, zuck aus 

dem Staub, um kurz darauf in anderer Verkleidung "zufällig" wie

der des Weges zu kommen. Er sieht unsere Empörung, er schürt sie 

zu richtiger Wut auf solche stinkenden Passanten und bietet uns 

gern noch wirkungsvollen Schutz gegen solche Zumutungen an. 

Wenn wir - wie meistens - darauf hereinfallen , haben wir den 

Bock zum Gärtner gemacht. 

Am unerkannten Wirken des Inneren Kritikers gehen viele an

sonsten hoffi1ungsvolle Beziehungen zugrunde. Manfred und Lisa 

können ein Lied davon singen: 

Manfred,  e in  45-jähriger Anwalt, und Lisa, e ine 38-jährige G rafikeri n ,  

hatten beide schon a n  e in igen Seminaren tei lgenommen,  als s i e  sich 

im Si lvesterkurs kennen lernten .  Beide waren sehr offen damit umge

gangen ,  dass sie auf der Suche nach e iner  neuen Partnerschaft s ind 

und beide wol lten d ie  alten " Feh ler"  n icht wiederholen .  Deswegen 

waren s ie auch zum Tantra gekommen.  Sie verbanden damit die Hoff

nung, einen l iebevol leren Umgang mit sich selbst zu pflegen und dann 

auch e in iges ü ber das Umsetzen in  der Partnerschaft zu lernen .  Nach 

dem Si lvesterseminar - in  dem sie das frische verl iebte Traumpaar ab

gaben - sah ich s ie gut zwei Jahre n icht wieder. 

Dann bekomme ich e inen Anruf von e iner  hörbar aufgelösten Lisa, 

ob s ie zu einer Paarberatung kom men könnte n .  Eine Woche später 

sitzen sie in meiner Praxis .  Die Spannung im Raum ist zum Schneiden.  

Dann fängt Manfred an :  " I ch l iebe Lisa,  aber ich kann nicht mehr. Ich 

kriege in  d ieser Bez iehung keine Luft mehr. Lisa möchte gern mit mir  

zusammen ziehen ,  aber ich befürchte, dass wi r  das n icht lange über

leben würden .  Ich habe das Gefüh l ,  als würde  jede meiner Lebensäu 

ßerungen überwacht. Ich hoffe, dass du uns helfen kan nst. Ich weiß 

nicht mehr  weiter. " 
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Lisa fährt nach e in igem Schweigen fort: " Ich f inde Manfred reagiert 

paranoid . Ich mag ei nfach n icht mehr  so nebeneinander her leben .  

Wofür s ind wir  denn überhaupt zusammen? Und dann ständig d iese 

Geheimnistuere i .  I st doch k lar, dass ich da neugierig werde . " 

Dies war der Anfang eines Prozesses. l n  der zweiten Sitzung frage ich ,  

etwas provokativ, welches Verhalten der jewei ls  andere abstel len sol l ,  

damit wieder Frieden e inkehren kann .  

Manfred antwortet sehr  schne l l :  " S ie sol l  e infach aufhöre n ,  mich zu 

kontrol l ieren .  Fertig. Mehr braucht es n icht! " 

Lisa ü berlegt e ine Wei le :  " Das ist n icht so leicht zu beantworten ,  wei l  

mir eher etwas fehlt ,  als dass mir etwas zu viel wäre . . .  Ich sage es mal 

so: Er sol lte sich n icht zurückziehen ,  wenn ich auf ihn zugehe, sondern 

da bleiben . "  

l n  e iner  der  nächsten Sitzungen kommen wir  auf den Kern , an dem 

sich Lisa und Manfred verhaken .  

Manfred : " Ich fange an zu begreifen ,  dass du  mit de inem Verhalten 

Nähe zu m i r  herste l len wi l lst. Ich fange an zu begreife n ,  dass du m i r  

gegenüber grundsätzl ich schon woh lwollend bist, aber aus  lauter Frust 

wi rst du halt i rgendwan n gere izt. Wenn du so gereizt auf mich zu

kommst ,  i nterpretiere i ch  das als Feindsel igkeit. Jeman d ,  der  m i r  per

manent i m  N acken sitzt, ob ich auch a l les richtig mache.  Ich glaube, 

das ist der I nnere Kritiker, von dem du, Saleem, gesprochen hast . Und 

er  er in nert mich - ich trau mich kaum das zu sagen ,  wei l  es so banal 

ist - an meine Mutter. Die war ständ ig h inter mir her. ,Manfred , hast 

du auch d ies getan? Manfred , wo steckst du d e n n  schon wieder? 

Manfred , komm her zu deiner Mama! '  Ich muss fast kotzen ,  wenn ich 

daran denke . "  

Lisa: " Es berührt mich sehr, d ich so z u  erlebe n .  Ich kann dich besser 

verstehen und ich fühle mich zum ersten Mal gesehen in  dem,  was ich 

eigentl ich von d i r  w i l l .  Ich wi l l  d i r  doch n ichts Böses ! "  

Es dauert noch e ine Wei le ,  bis auch Lisas Part i n  der Dynamik deutl i 

cher wird .  i n  der nächsten Sitzung ist s i e  zum ersten Mal nahe an ihrer 

Trauer: " Ich kann Zurückweisung einfach nicht ertragen .  Wenn du  ganz 

l iebevoll zu mir  sagst: ,Jetzt nicht, Schatz ! ' ,  dann höre ich:  ,Geh mir  nicht 
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schon wieder auf d ie  Nerve n ! '  Mein Kriti ker macht mir  dann k lar, dass 

ich n icht erwarten kan n ,  dass sich jemand ernstl ich für  mich interes

siert. " Lisas Vater, das war bereits Thema gewesen ,  war emotional kaum 

erreichbar, und er hatte sich kaum je für ihre Gefü hle interessiert, bes

tenfalls noch für ihre Leistungen . Diese Geschi chte te ilt Lisa mit vielen 

Frauen,  und deswegen ist ihr Verhalten auch durchaus typisch. Lisa fährt 

fort: .. Ich weiß, dass letztlich meine Vatergeschichte dahi ntersteckt Aber 

ich kann ihm ei nfach nicht verzeihen. Warum hat er sich nie um mich 

gek ü m mert, sel bst dann noch n icht, als meine Mutter schwer krank 

wurde? " l n  Laufe der nächsten Sitzung findet L isa heraus, dass i h re Kri

tiker-Sti mme erst dann Ruhe geben wird ,  wenn sie sich selbst das gibt, 

was sie damals von i h rem Vater gebraucht hätte: die vol le Aufmerksam

keit. I ndem sie sich auf Manfreds Zuwendung fokussiert, verlässt s ie 

s ich sel bst, und dann hat ihr  I n nerer Kriti ker leichtes Spie l .  

Der Innere Kritiker kann sich in Paardynamiken hervorragend ver
stecken, weil es meistens der Partner ist, der ihn auslöst. Sobald un
sere Partnerin etwas tut, was uns an die fur uns schmerzlichen Ver
haltensweisen unserer Eltern erinnert, benutzt er das fur eine 
"Auffrischungsimpfung" , um uns wieder gegen diesen Schmerz 
zu immunisieren . Paradoxerweise fi.igt er uns aber dabei diesen 

Schmerz selbst zu, das ist seine Methode. Er arrangiert das Ganze 
so, dass M anfred glaubt, Lisa sei so kontrollierend wie seine Mut

ter, und Lisa glaubt, Manfred sei so desinteressiert wie ihr Vater. Wir 
hören also die Stimme des Inneren Kritikers selten direkt. Statt
dessen sind wir uns sicher, dass unser Partner das "so gemeint hat" . 

Selbst wenn das stimmen sollte - und der Innere Kritiker ist 
durchaus so clever, andere Menschen von seiner Haltung zu über
zeugen und entsprechend zu instruieren -, dann ist der Weg heraus 
kaum zu schaffen, wenn diese Innere Stimme nicht irgendwann 
ganz genau identifiziert wird. Erst dann wird es möglich, die Ver
antwortung fur unser eigenes Erleben wieder zu übernehmen . Es 
kann - und so war es bei Lisa und Manfred - wahre Wunder wir
ken, wenn wir diese Dynamik durchschauen. Wenn wir sehen, dass 
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es letztlich nicht der Partner ist, der uns wiederholt so sehr weh

tut, sondern eine innere Instanz in uns, können wir Blockaden von 

gegenseitigem M isstrauen und wechselseitigen Vorwürfen über

winden. 

Als Kind habe ich diesen Witz besonders gemocht: 

Wei ßt du, waru m Elefanten rote Augen haben? Nein? Damit sie sich 

i m  K i rschbaum besser verstecken können ! Du hast noch nie einen Ele

fanten i m  K i rschbaum gesehen? Na, da siehst d u  mal , wie gut er sich 

verstecken kan n !  

Der Innere Kritiker ist ein E lefant im Porzellanladen unserer Psy
che, und zugleich ist er ein so perfekterVerwand.lungskünstler, dass 
er sogar inmitten eines Scherbenhaufens nicht auffallt .  Er kann 
jedes Aussehen, j ede Augenfarbe und jede Stimmlage annehmen. 
Er kann sich überall bestens verstecken. Besonders gern sorgt er 
auch dafür, dass Liebe und Sex getrennt bleiben, denn deren Ver
bindung ist nach seiner E inschätzung viel zu gefahrlich .Wenn Sex 
und Herz zusammenkommen, sind wir nämlich in unserem Kern 
berührbar. 

Sex und Liebe - kommen s ie zusammen? 

Sex ist - wie wir im vorigen Kapitel gesehen haben - Ausdruck 
von Polarität und nicht zuletzt deswegen ein bevorzugter Schau
platz fur die Inszenierung unserer Widersprüche. Sex ist zugleich 
auch eine der besten und vor allem lustvollsten Gelegenheiten in
nerer Heilung durch die Integration der Polarität. Wenn nun die 
Liebe hinzukommt, wird es noch einmal komplexer. 

Makes my pu lse react 

that it's on ly that thri l l  
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of boy meeting girl 

opposites attract 

it's physical 

only logical 

you must try to ignore 

that it means more than that 

[Chorus] 

Oh what's Iove got to do with it 

what's Iove but a second hand emotion 

what's Iove got to do with it 

who needs a heart 

when a heart can be broken62 

Es kann sehr wehtun, Liebe und Sex zusammenzubringen, wes

halb Tina Turner in ihrem Lied davon abrät. Durch die Differenz 

von Sex und Liebe können sich Gegensätze aufbauen, die uns in 

Liebesbeziehungen mitunter arg zu schaffen machen, aber auch 

beflügeln können . Viele Menschen sehnen sich danach, Sex und 

Herz zusammen zu erleben. Allerdings sind diese beiden Ebenen 
in unserer Kultur nach wie vor gespalten . Madonna und Hure ste

hen für diese Spaltung. Deswegen gelingt uns die Integration von 
Lust und Liebe meistens nur teilweise. An den Rändern tendiert die 

Herzqualität in Richtung Kitsch und Sexualität gerät verschämt in 

die Schmuddelecke. Diese beiden Pole schließen sich gegenseitig 

aus. I n  dem aktuellen Buchtitel "Guter Sex trotz Liebe"63 kommt 

passend zum Ausdruck, was viele Paare erleben: Dauerhafte liebe

volle Harmonie erstickt die sexuelle Leidenschaft .  Anstatt dies als 

den natürlichen Lauf der Dinge anzusehen, sehe ich darin eher un

sere Unfähigkeit, der Unterschiedlichkeit von Sexualität und Liebe 

genügend Raum zu geben. 

Sex und Herz haben zunächst einmal ganz unterschiedliche 
Qualitäten: 
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• Sex entspringt den unteren beiden Chakren. Auf dieser E bene 
sind wir instinkthaft und selbstbezogen. Zugleich ist Sex polar 
angelegt als ein subtiler bis deftiger, lustvollerTanz von Yin und 

Yang. Unsere Lust lebt von energetischer Polarität, sie braucht 
ein gewisses Maß an Widerstand64, an dem sie sich entfalten 
kann. Die Lust des anderen spielt hier nur insoweit eine Rolle, 

dass sie uns selbst lustvoll erregt. Manche erleben sogar die völ

lige Anonymität, die Unlust oder sogar den Schmerz des ande
ren als sexuell erregend. Hier betreten wir die Tabuzone des 
Sex. Tabus stehen oft einem tieferen Verständnis unserer sexu
ellen Natur im Wege. Tabuisiertes verstehen heißt nicht, es un
bedingt ausleben zu müssen. Im Tabubereich zeigen sich jedoch 
Aspekte des Sex eher ungeschminkt. 

• Das Herz liebt die Einheit. Das Herz gibt und nimmt das Blut in 
und von jedem Teil unseres Körpers. Entsprechend sehnt es sich 
nach Verbindung, nach dem bedingungslosen Umarmen von 
allem, was ist. Diese Fähigkeit des Herzens wird insbesondere 

durch unser Urteilen begrenzt. Was jenseits unserer Ur-Teilens 
liegt, also abgespalten und verurteilt wird, wird vom Herz nicht 
mehr erreicht. Liebe, die unsere Urteile unbehelligt lässt und nicht 
überwindet, wird hohl und degeneriert zum rosaroten Plüsch
herz. Die ursprüngliche Herzensqualität ist jedoch zugleich ver

letzlich und kraftvoll. In ihr sind wir wild und entschlossen, Grä
ben zu überwinden und in allem Verbundenheit zu erleben. 

Wenn wir Sex und Herz wirklich und vollständig zusanm'len er
leben möchten, dann hilft es nicht, das Herz zu "versexen" oder 
den Sex zu "verherzen" .  Beides zusammen wäre "verhext". Weder 
Sex noch Herz können dann noch die j eweils eigene Qualität und 
Schönheit entfalten, sondern verkümmern in einem faulen oder 
faden Kompromiss. Sex wird harmlos und das Herz wird schwäch

lich. Umso reicher wird das Erleben, wenn beide Qualitäten un
gebremst in die Beziehung eingebracht werden. Ein wilder Tango 
ganz eigener Art . . .  
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Solange der innere Raum fur die Gegensätzlichkeit von Sex 

und Herz nicht genug Platz bietet, stehen wir vor der Qual der 

WahLViele Paare erleben die beiden Qualitäten dann in der Pola

rlSierung: 

• Sie will mehr liebevolle Zärtlichkeit, ohne dass es immer gleich 

zur Sache gehen muss. 
• Er will mehr geilen Sex oder ist darauf aus, sexuelle Abenteu

er zu erleben. 

Die Zuschreibungen "Er will Sex" und "Sie will Liebe" sind die 

Klassiker, die aber zunehmend auch nüt vertauschten Rollen ge
spielt werden. Dazu schreibt eine aufgebrachte Frau auf der Ho
mepage von "Brigitte" (als Kommentar zu einem Interview nüt 

dem Sexualtherapeuten David Schnarch) : 

Wieso w i rd e igentl ich in solchen Be iträgen n u r  ü ber d i e  U n l ust von 

Frauen beri chtet? Die U n l ust von Männern m acht vielen Frauen zu 

schaffen und da Brigitte e ine Frauenzeitsch rift ist, wäre es schön mal 

einen .. e rnsthaften "  Artikel  zu d iesem Thema zu lesen . 65 

Ich sehe in diesem vermehrten Rollentausch einen Schritt in die 
Richtung, dass beide Seiten ihre Würdigung finden . Die Heilung 
der Spaltung zwischen Sex und Liebe geschieht nicht, indem wir 
ihre Unterschiedlichkeit verharmlosen oder verleugnen, sondern 
indem wir uns ihrer unterschiedlichen Qualitäten gewahr werden: 

• Sex pur ist flir das Herz eine Herausforderung. Er berührt - so
bald wir uns dabei erlauben zu fühlen - viele schmerzhafte 
Zonen, die wir zuvor aus unserer Liebe und unserer Einftih
lung ausgeschlossen haben. Wir spüren zum B eispiel den 

Schmerz des eii1samen Mannes, der glaubt, sich Sex kaufen zu 
müssen .  

• Herz pur ist flir den Sex eine Herausforderung. Kann sich unser 
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Sex in seiner animalischen Kraft soweit selbst bestätigen, dass er 

auch in einer innigen Umarmung weiter in uns pocht und vi

briert und {ms sein Begehren spüren lässt? Kann ich emotional 
berührbar - vielleicht m.it Tränen in den Augen - meiner Liebs

ten ins Ohr flüstern: " Ich will dich jetzt ficken! "66 und dabei 

ganz offen bleiben für j ede mögliche Antwort? 

Für die Heilung der Verbindung von Sex und Herz können wir 
uns selbst und eventuell auch unserem Partner folgende Fragen 

stellen: 

• Was behindert oder befcirdert unsere Lust auf bedingungslose 
Liebe? 

• Was behindert oder befcirdert unsere Liebe zur ungebremsten 
Lust? 

• Wie weit darf das Spektrum dieser Pole für uns werden? Wie 
weit - und zugleich explizit - dürfen wir selbst werden? 

Die Verbindung von Liebe und Sex hat eine gewisse Sprengkraft, 
die manchen Paaren hilft, aus festgefahrenen M ustern immer wie
der heraus zu wachsen. Unsere Persönlichkeitsstruktur hat die Ten
denz, feste B eziehungsstrukturen zu etablieren und daran sogar 
dann festzuhalten, wenn sie nicht funktionieren oder Lust und 
Liebe austrocknen. Damit sind wir wieder beim Grunddilemma, 
dem wir in j eder Liebesbeziehung begegnen: Lust und Liebe und 
unsere Essenz wollen bedingungslose Wahrheit im Hier und jetzt. 

Die Sicherheits- und Schutzbedürfnisse unserer Persönlichkeit aber 
wollen verlässliche Strukturen auch in der Partnerschaft etablieren 
und absichern.  Im ewigen Tanz zwischen diesen beiden Polen gibt 
es typische Schrittfolgen, die zu verstehen uns helfen kann, immer 

wieder neu die Balance zu finden und dabei lebendig und in Be
wegung zu bleiben. 
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Wir brauchen Rol len -
genauso wie ihre Ü berwindung 

I n  allen Beziehungen übernehmen wir Rollen. In der klassischen 

Ehe waren die Rollenzuschreibungen sehr rigide: Die Frau küm
mert sich um das Zuhause und die Kinder, der Mann geht in die 

Welt hinaus und verdient den Unterhalt. Heute sind die Rollen 

und die dam.it verbundenen Funktionen, die in Beziehungen über

nommen werden, weitaus subtiler und manchmal nicht leicht zu 

durchschauen.  Was j edoch alle Rollenverteilungen gemeinsam 

haben: Sie verheißen Stabilität und bergen doch eine hohe Spreng

kraft. Sie fuhren früher oder später in genau den Konflikt, den sie 
zu vermeiden suchen . Schauen wir uns dieses Paradox in seiner 

Dynamik näher an. 
In  jeder B eziehung ist es bedeutsam, wer fi.ihrt und wer folgt 

und wie zwischen beidem gewechselt wird. Aus diesem Thema 
wird leicht ein Machtkampf, wenn wir nicht verstehen, wie beide 
Rollen ineinander greifen und sich gegenseitig bedingen. Beides 
hat seine Vor- und Nachteile :  

• Wer führt, kann eigene Impulse einbringen, trägt aber auch viel 
Verantwortung. 

• Wer folgt, kann leichter loslassen und sich hingeben, läuft aber 
Gefahr, sich selbst dabei zu verlieren. 

Eine sehr geschickte Art der Führung ist es, den anderen glauben 
zu machen, dass er führt. 

ln dem K i nofi lm Meine d icke fette griech ische Hochzeit wollen zwei 

Tanten den Fam i l ien- Patriarchen dazu bringen, seine Tochter aus dem 

muffigen Famil ienbetrieb zu entlassen.  Mit einer klassischen weiblichen 

List bringen sie ihn zu der Ü berzeugung, dass das seine eigene wun

derbare Idee  sei ,  und er sti m mt natürl ich freu dig zu . . .  
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Frauen sind - wissenschaftlich beglaubigt - Meister in der Kunst, 

den Mann "führen zu lassen" und dabei verdeckt selbst zu führen, 

nicht zuletzt wenn es ums Flirten geht: 

Wer, meinen Sie, hat beim F l i rten d as Heft in den Händen? " Wenn nur  

a l le  Fragen so ei nfach wäre n !  Der Mann natürlich " ,  sagen Sie,  " wer 

d e n n  sonst !  Er  e rgreift die I n it iative, auch h eute noch,  da h at s i ch ,  

Emanzi pation h in  oder her, wenig geändert. Männer u mschwirren doch 

d as weibl iche Geschlecht wie die Motten das Licht. Frauen m üssen n u r  

darauf warten ,  w e r  d ie Landung wagt . " S o ,  m e i n e n  Sie.  

Das ist d as bekannte Kl ischee.  Es h ält s ich zwar h artnäc kig,  ist aber 

trotzdem falsch .  N icht zuletzt d ie  Männer sel bst glauben gern , dass sie 

es s ind ,  die mit i h rem Wi l len und Wagemut besti mmen,  wann s ie e ine 

Frau anspreche n.  Doch wenn es e in  Gesetz g ibt ,  auf das d i e  Verfü h 

rungsforscher bei  i h ren Feldversuchen i m m er wieder gestoßen s ind ,  

dann i s t  es d ieses: Be im F l i rten fü h rt d ie Frau .67 

Wenn wir die Dynamik von Führen und Folgen durchschauen , 
fallen manche Konflikte in Sekundenbruchteilen in sich zusam

men, vor allem dann, wenn es um Täterschaft und Verantwortung 
geht. Weil wir glauben, unser Leben nur auf aktive Weise gestalten 
zu können, übersehen wir gern , in welchem Ausmaß wir es be
reits passiv gestalten, ohne es zu merken. Wir tun das, indem wir die 
Führungsrolle delegieren . Solange dies unbewusst geschieht, ent
ledigen wir uns auch gern der Verantwortung. Diese Erkenntnis ist 
nicht nur für Paare bedeutsam, sondern auch, wenn wir Führungs
positionen einnehmen oder Gruppen leiten. 

Mir ist wichtig, Tei l nehmerinnen und Tei lnehmer meiner  Kurse dazu 

e inzulad e n ,  d ie Verantwortung für sich zu übernehmen.  Das ist le ich

ter gesagt als getan .  Paradoxerweise können s ie d as am beste n ,  wenn 

s ie d ie  Verantwortu ng zu Begi nn zu nächst abgeben dürfen ,  aber i n 

nerhalb v o n  G renzen,  d ie  s i e  sel bst setzen. Für  meine Haltung a l s  Lei 

ter bedeutet das: Ich leite so viel  wie nötig, aber so wenig wie mögl ich .  
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Am Anfang braucht e ine neue G ruppe viel  Halt .  Daher gebe ich e in i

ges an O rientieru ng. Je länger eine G ruppe zusammen ist, desto eher 

lasse ich los und ü berlasse es der Sel bstregu lation der G ruppe und der 

Spontaneität des Augenbl icks, was geschieht. An der Oberfläche s ieht 

es immer noch so aus, als führte ich d ie  G ruppe.  l n  der Tiefe ist es aber 

oft so, d ass ich folge. Das Spannende daran ist, dass auf d iese Weise 

die Tei l nehmerinnen und Tei lnehmer bereits viel früher i h ren eigenen 

Prozess steuern ,  als sie sich sel bst bewusst dazu i n  der Lage sehen wür

den .  Ab e iner bestim mten Phase des G ruppen prozesses wird transpa

rent, dass jeder d ie Ve rantwortung bereits fü r sich trägt u nd dass es 

gar n icht anders sein kan n .  Alles was es dann noch braucht, ist, be

wusst ja  dazu zu sagen .  

Dies lässt sich gut auf Paarbeziehungen übertragen. Uns selbst ein

zugestehen, wie groß unser indirekter Einfluss auf die Partnerschaft 

gerade auch da ist, wo wir glauben uns anzupassen, kann uns zu 

unserer schöpferischen Kraft zurückfi.ihren. 

Wenn Führen und Folgen nicht in ihrer j eweiligen Eigenart ge

würdigt werden und nicht zwischen beidem gewechselt werden 
kann,  dann gibt es oft einen Kampf um die Verantwortung, der 
sich in Vorwürfen und Schuldzuweisungen ausdrückt. Dann wer
den wir zu Opfern und Tätern. Diese Rollenverteilung ist so ver
härtet, dass wir selten allein aus ihr herausfinden. Also erfinden 
wir eine dritte Rolle: Der Retter ist der Dritte im Bunde dieser 
Dynamik. Er muss nicht mal eine reale Person sein , es kann auch 
eine Wunschvorstellung sein :  wenn doch nur . . .  Paradoxerweise 
stabilisiert aber gerade die Rolle des Retters oft die Situation, und 

zwischen Opfer und Täter muss sich nichts wirklich bewegen.  
Hanna hat das so erlebt: 

I ch war mit Karla und Fred sehr eng befreu ndet, ich mochte sie beide. 

Aber s ie h atten enorme Probleme damit,  wenn er trank.  Dann wurde 

e r  ü be rgriffig und Kar la füh lte s ich bedroht,  auch wenn e r  .noch nie 
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handgreiflich geworden war. Nach jedem solchen Vorfal l  k lagten m i r  

beide ih r  Lei d .  S ie  waren sehr  dankbar, sich be i  � i r  ausheulen zu kön

nen.  Fred versprach ,  mit dem Trinken aufzuhören und eine Therapie an- \ 
zufange n .  Karla holte s ich von mir  U nterstützung dari n ,  Fred k larer 

Grenzen zu setzen. Ich fühlte mich jeweils sehr wichtig und von beiden 

gebraucht und gemocht. Aber das Frustrierende war: Es änderte sich 

n ichts. Es war wie e in  Kampf gegen Windmüh lenflügel. B is ich eines 

Tages zu beiden sagte: . ,Wisst i h r, ich mag euch gern,  sehr gern sogar. 

Aber ich wi l l  von euren Problemen nichts mehr hören !  Sucht euch einen 

andere n ,  der s ich das i mmer al les anhört ! " Ich hatte tiefe Schu ldge

füh le ,  die beiden mit ihrem Problem so al le in  zu lassen .  

Aber etwas Erstaunl iches geschah : Zwei Wochen später zog Karla aus 

der gemeinsamen Wohnung aus.  Fred begab sich eine Woche später 

tatsächl ich in e ine Entzugsk l in ik .  Und jetzt versuchen d ie  beiden einen 

Neuanfang. Ausgang ungewiss, aber es hat sich was getan ! 

Mit jeder der drei Rollen gehen typische Empfindungen einher. 

Das Opfer ftihlt sich meist ohnmächtig und dabei wütend oder re

signiert. Der Täter ftihlt sich schuldig. Die Retterin ftihlt sich in 

der Pose des Helfers zwar kraftvoll, ist aber oft am weitesten von 

ihren eigenen Bedürfnissen entfernt. 

Der Kampf gegen den Täter ist aussichtslos, denn er stärkt den 

Täter in  seiner machtvollen Rolle selbst dann, wenn dieser selbst 

seine Rolle ablegen will. Rettung aus dieser Dynamik finden wir, 

wenn wir als Erstes die Hoffnung auf eine Rettung von außen los

lassen, denn genau diese Hoffnung stabilisiert oft das System. 

Ohne Hoffnung können Opfer und Täter eine tiefe, oft existen

zielle Verbundenheit erkennen, aus der es keinen Ausweg zu geben 
scheint .  Genau dieses Erkennen, wenn es mit dem Herzen ge

schieht, löst sie aus ihrer unheilvollen Verstrickung und macht den 

Weg ftir neue Verhaltensweisen und flir Vergebung frei .  
Die radikale Vergebung68 besteht darin zu erkennen , dass Opfer, 

Täter und Retter nicht nur Rollen , sondern auch verschiedene 

Bewusstseinszustände sind, die sich gegenseitig bedingen, brauchen 
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und anziehen. Wir können uns also bei unseren Mitspielern be

danken, die uns Erkenntnisse über unseren eigenen Bewusstseins

zustand ermöglichen. 

Unser Bewusstsein wird entscheidend durch Glaubenssätze ge

prägt. Gewöhnlich gehen wir davon aus, dass wir das glauben, was 

wir wiederholt erfahren haben . Es spricht aber Vieles daflir, dass 

das ab einem bestimmten Lebensalter genau umgekehrt ist: Wir er

fahren immer wieder das , woran wir bereits glauben 69 

Unsere Glaubenssätze wirken oft wie sich selbst erfiillende Pro

phezeiungen und liefern endlosen Stoff für fruchtlose Paarkonflik

te, weil wir nicht sehen können, wie wir selbst die Regie flihren. 
Oft instruieren wir unbewusst unseren eigenen Partner als den not

wendigen Gegenspieler unserer Halbwahrheiten: 

Jaya und Cl iff s ind seit d rei  Jahren ein Paar. Jaya ist von Beste l l ungen 

beim U n iversu m70 begeistert. C l iff ist eher e in  Skepti ker. B islang waren 

i h re untersch iedl ichen H altungen kei n Problem, im Gegente i l ,  s ie kon n 

ten sich g u t  gegenseitig respektieren und auch insp i riere n .  

Jetzt wol len s i e  zusammenziehen u nd suchen e i n e  Woh n ung.  Seit sechs 

Monaten haben sie sich e in iges angeschaut, aber das Richtige war noch 

nicht dabei .  Sie begi n ne n  sich gegenseitig Vorwü rfe zu m achen.  

J aya: . .  Ich b in  s icher, wen n  d u  dich etwas mehr mit m i r  d arauf e i nge

stim mt h ättest, was wir suchen und wir es dann an den Kosmos klar ab

geschickt hätte n ,  dann wäre die Wohnung bereits da.  M it meiner  Ar

beitsstel le  h at d as bestens fun ktioniert. Aber die Wohnung betrifft uns  

j a  be ide ,  und ich fü h le ,  dass d u  da n icht m itz iehst. " 

C l iff wird etwas sauer: .. Wi l lst d u  damit sage n ,  dass wi r  wegen m i r  

noch n ichts gefu nden h aben? Obwohl ich viel Zeit investiere, Zeitu n 

gen u nd I nternet z u  durchforsten ,  Anzeigen aufzugeben, Besichtigungs

term ine zu verei n bare n usw. ? Das finde ich ganz schön u nfair ! " 

Jaya: " Das ist e ine  ganz and ere Ebene .  Du verstehst n icht,  was ich 

meine . . .  " 

Cl iff: " Doch,  ich verstehe ganz gut. Ich verstehe n u r  n icht, warum d u  
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bei de iner Bestel lung deines Liebespartners vor drei  Jahren nicht, bitte 

keinen Skeptiker ! '  mit  angegeben hast? " 

Die beiden haben ihren Humor noch nicht ganz verloren, was bei 

solchen Konflikten durchaus nicht selbstverständlich ist. Cliff spie

gelt Jaya genau die Seite, wo sie die Verantwortung ft.ir den Miss

erfolg ihrer Bestellung noch nicht übernimmt. Jaya spiegelt Cliff 

eine Wirklichkeitsebene, zu der er noch wenig Zugang hat. Es kann 
höchst bedrohlich sein, wenn der andere das eigene Weltbild nicht 
teilt oder in frage stellt . Wie wir darüber fruchtbar und weniger 

furchtbar kommunizieren können, darauf kommen wir im nächs

ten Kapitel zurück. Der erste Schritt besteht darin, die Differenz an

zuerkennen und den gemeinsamen Raum dadurch wachsen zu las

sen . Dann können Cliff und Jaya eine Neugier aufeinander 

entwickeln : "Aha, so siehst und erlebst du das ! " ,  ohne dadurch 

gleich die eigene Perspektive aufgeben zu müssen.  

D en Aha-Effekt zu erreichen, ist besonders schwierig, wenn 

sich eine weitere beliebte Rollenverteilung zwischen Frauen und 

Männern etabliert: "Denk du ft.ir mich, ich ft.ihl für dich ! "  Der 

Ausgangspunkt ist der: Er sucht rationale Lösungsansätze, Sie 

möchte emotionale Einft.ihlung. Die geläufige Erklärung daflir, 

dass Frauen von der Venus, Männer hingegen vom Mars7 1 kom

men, würde ich persönlich gern zum Mond schießen . Sie fordert 

leider eher oberflächliche Toleranz als tiefere Einft.ihlung und ech
tes Verständnis .  

I ch gehe davon aus ,  dass Männer wie Frauen sowohl Verstand 

als auch Geilihle haben. Diese beiden Ebenen sind sich allerdings 

in unserer Kultur nicht gerade grün, und dieser Konflikt wird oft 
zwischen Mann und Frau ausgetragen.  Im Modell der verschiede

nen Ebenen unserer Psyche (siehe Abbildung 1 ,  Seite 1 57) haben 
wir einige derVerwicklungen zwischen Kopfund Bauch anschau
lich gen1acht. In der I dentifizierung von Frau mit Gefühl und 

Mann mit Verstand amputieren wir beide und schweißen sie an
schließend unheilvoll zusammen. 
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Barbara und Klaus haben e in  spezifisches Streitmuster. We nn sie sich 

uneins sind, dann wird er immer logischer, und sie wird i m mer emotio

naler. Beide finden die Reaktionsweise des anderen total unangemes

sen und nennen sie gefühlskalt bzw. i rrational . 

Barbara kon nte gegen ihren Vater mit  Logik nur  verl iere n :  Er war Ma

themati ker, und er kon nte alles so begründen,  dass ke ine Widerrede 

mehr möglich war. Aber Barbara hatte gelernt, dass sie sich mit I rratio

nal ität dafür rächen konnte. Damit konnte i h r  Vater n icht umgehen 

und l ieß sie i rgendwann i n  Ruhe.  Oft konnte sie sich auf d iese Weise 

sogar d u rchsetzen .  

Ganz anders bei K laus.  E r  wuchs ebenfal ls i n  e inem e h e r  rationalen 

Kl ima auf. We n n  er versuchte, s ich mit  einem Wutanfall oder u nte r 

E insatz von Tränen durchzusetzen ,  dann kam er damit n icht weit: .. Geh 

auf dein Z immer, bis du d ich beru higt hast ! " hieß es d a n n .  Wen n  er 

jedoch ,  ohne s ich i rgendwelche G efü h l e  anmerken zu l assen ,  rational 

und plausibel se in Anl iegen vortru g, dann waren seine Eltern ob se i 

ner K lugheit so angetan,  dass sie ihm so manchen Wunsch gern be

wi l l igte n .  

i n  ihrer Partnerschaft pral len Barbara und Klaus m i t  i h ren Strategien 

frontal zusammen. Das ist zunächst sehr unangenehm und schmerzhaft, 

gibt jedoch beiden die Gelegenh eit, den jewei ls un terbe l i chteten eige 

nen Aspekt z u  entwicke ln .  Di ese Gelegenheit machte v o n  Anfang an 

einen großen Te i l  ihrer gegenseitigen Anziehung aus. Wenn sie nicht 

gerade streite n ,  dann findet Barbara Klaus' Cleverness näml ich richtig 

sexy, und Klaus e rlebt Barbaras G efühls i ntensität d u rchaus als Lebens

e l ix ier. G ut, dass s ie streite n ,  sonst w ü rden sie i n  der gege nseitigen 

Funktionsü bertragung stecken bleiben 72 

Wir haben alle Geflihle und wir alle haben einen Verstand. Indem 
wir das - was eigentlich banal sein könnte - anerkennen, nimmt 
die Rollenfixierung und -zuschreibung ab. Bei Barbara und Klaus 
können wir erkennen ,  wie ihre Fixierungen aus der eigenen Ge
schichte herrühren. Mit dieser Perspektive können wir besser ver
stehen , dass das Verhalten unseres Partners nicht gegen uns gerich-
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tet ist, sondern es als eine Einladung nehmen, den jeweils anderen 

Pol zu integrieren und lieben zu lernen . 

Jede Rollenzuweisung, die wir in Liebesbeziehungen vornehmen, 

trägt den Konflikt zu ihrer Auflösung bereits in sich, vor allem dann, 

wenn sie unbewusst ist. Egal in welcher Rolle, etwas in uns wird 

früher oder später dagegen rebellieren, weil unsere E ssenz immer 

weniger Luft zum Atmen bekonm1t. Bevor wir das begrüßen, gehen 
wir oft erst durchs Tal der Tränen. Wenn wir gelernt haben, durch 

dieses Tal hindurch zu gehen, bekommen Konflikte eine andere 

Qualität. 

Die besten Voraussetzungen ft.ir eine harmonische Partnerschaft 

schaffen wir, wenn wir Konflikte nicht scheuen, uns aber auch nicht 

darin verlieren. Daftir brauchen wir die Fähigkeit, auch bei gegen

sätzlichen Positionen die Gemeinsamkeit noch zu spüren oder zu 

ahnen, und sei es auch nur als unsere eigene Sehnsucht. Wenn unser 

innerer Raum zu klein ist und wir Gegensätze nicht aushalten, 

neigen wir entweder zu eskalierenden Streits, die immer bis zum 
Äußersten gehen, zum Beispiel bis zur Trennungsdrohung, oder 

wir tendieren dazu, allzu viel unter den Teppich zu kehren. Was 
sich dort ansammelt, kann bekanntermaßen ebenfalls durchaus ex

plosiv werden. Und auch die Konfliktstrategie selbst kann zum 
Konflikt werden, wie bei Petra und Bernd: 

Petra mochte keinen Streit. Wen n  Bernd etwas lauter wurde, zog s ie 

sich sofort zurück und l ieß i hn  ins Leere laufe n .  Das machte ihn  n u r  

noch wütender, und e s  gab hässl iche Szenen . E inmal brachte er d ie  

ganze Nachbarschaft nächtens auf die Beine.  Dies war Bernd so  pein

l ich ,  dass er sich schwor, nie wieder so auszurasten .  Er  hatte Petra nie 

geschlagen ,  aber es war schon mal etwas i n  der Wohnu ng zu Bruch 

gegangen .  Bernd fand mith i lfe eines Therapeuten eine Notmaßnah

me,  die er anwenden konnte, wenn er wieder i n  Rage kam. So wurden 

d ie  Eskalationen immer seltener. 

Eine gewisse Zeit war Petra sehr froh darüber, aber dann merkte s ie ,  
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dass i h r  etwas fe hlte . Sie hatte immer weniger Lust auf Bernd,  und das 

schien ihr sel bst mehr auszumachen als i h m .  Wen n  sie das Thema an

sprach , dann wiegelte er ab und sagte, d as sei doch ganz normal, dass 

d ie Leidenschaft mit der Zeit abnehme. Jetzt kam Petra in d ie  für sie 

sel bst schizophrene Situation,  d ass sie sich nach den alten Streits sehn

te,  denn danach hatten sie oft den besten Sex gehabt. War das anders 

n icht mögl ich? Es dauerte noch e in ige Zeit, bis sie real is ierte , dass sie 

ihren Mann mit i h rem Verhalten qu asi ungewollt kastriert hatte. I h re 

schei n bare Friedfertigkeit war i h re Waffe gewesen ,  und sie hatte sogar 

.. gewon nen " .  Aber es war e in  bitterer Sieg. D iese Erkenntnis le itete 

e inen neuen Prozess zwischen den beiden e in ,  in dessen Verlauf Petra 

sogar lernte zu schre ien.  Und das hätte sie sich n ie träu men lassen :  Es 

gefiel i h r  sogar. 

Der Paar-Teufel zieht sei ne Krei se 

Konflikte sind notwendig, wenn wir in den Dilemm.ata zwischen 

Liebe und Beziehung, zwischen Essenz und Persönlichkeit nicht er

starren wollen. Manche Paare scheinen aber regelrecht konflikt
süchtig oder konfliktverliebt. Dann bilden die Konflikte sich selbst 
verstärkende Regelkreise, die sich zwar höchst lebendig und dyna
misch anftihlen und auch so aussehen, aber im Kern ein gleich blei
bendes M uster immerfort wiederholen . Auch hier kann es helfen, 
die paradoxe Dynanlik solcher Teufelskreise zu durchschauen, damit 
sich in unserem Inneren wirklich etwas zu unserem Wesen hin be
wegen kann. Aber wie geraten wir überhaupt da hinein? 

Nach der Verliebtheitsphase, in der wir gern großzügig sind, 
kommt unweigerlich die Phase, in der wir uns fragen, ob wir nicht 
vielleicht zu kurz kommen. Vielleicht tragen wir diesen Konflikt 

heimlich aus, vielleicht offen. Aber es wäre ein Wunder, tauchte er 

in einer nahen Beziehung nicht irgendwann auf. Manchmal gerät 
er zu einem Teufelskreis, in dem wir immer mehr das fordern, was 
wir unbedingt brauchen, es aber immer weniger bekommen. 
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Unsere Kultur betrachtet Geben und Nehmen vor allem als ein 

Geschäft. Die Wirtschaft hat längst mehr gesellschaftlichen Einfluss 

als die Politik. Also machen wir auch im Kleinen unsere "Geschäf

te" :  I ch koche heute Abend, und du spülst ab. Ich gehe mit dir 
essen, und du schläfst später mit mir. Besonders romantisch klin

gen diese Deals nicht, weswegen sie selten ausgesprochen, sondern 
unterschwellig ausgehandelt werden .Je mehr daraus ein Tauziehen 

wird, desto mehr verlieren beide. Keiner gibt mehr freiwillig, und 
beide übersehen die tiefere Dynamik: Im Kern des Egoisten wohnt 
ein Altruist, im Kern des Altruisten ein Egoist: 

• Der radikale Egoist, der es wirklich gut mit sich meint und alles 

für sein eigenes Wohlergehen tut, wird irgendwann entdecken, 
dass einem anderen Menschen etwas zu schenken, ihn1 selbst 
gut tut, ihn selbst sogar mehr beglücken kann als alles, was er be
kommen könnte. Hirnforscher73 haben kürzlich entdeckt, was 
wir Menschen eigentlich inu11er schon wussten, aber oft verges

sen : Es macht Freude, das Leben eines anderen Menschen zu 
bereichern, solange wir das nicht unter Missachtung unserer ei
genen Bedürfnisse tun. Unser Organismus schüttet Glückshor
mone aus, wenn wir einem anderen etwas Gutes tun dürfen. 
Das Prinzip Kooperation scheint uns Menschen mindestens ge

nauso stark zu motivieren wie der Kampf ums Überleben . Wirk
liche Egoisten werden also nicht so dumm sein, alles nur ft.ir 
sich zu wollen, denn das macht einsam, unglücklich und starr. 

• Der radikale Altruist hingegen, der "Du zuerst" zu seiner grund

sätzlichen Maxime gemacht hat, ist im Innersten ein Egoist. Er 
hilft anderen Menschen, weil er damit sein eigenes Seelenheil er
werben, seine Schuldgefi.ihle eindämmen oder Anerkennung ver
dienen will. Daran ist nichts Venverfliches .Wenn der Altruist sich 
diese Motive jedoch nicht eingestehen kann, weil zum Beispiel 
eigennützige Motive fi.ir ihn tabu sind, dann wird er seine Ziele 
eben aus dem Unbewussten heraus vetfolgen. Kein Wunder also, 
dass uns solche Menschheitsbeglücker spontan suspekt sind. 
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Es lohnt sich also nicht zu kämpfen,jeder Pol trägt sein Gegenteil 

bereits in sich. Unsere Bedütfnisse sind am besten dort aufgehoben, 

wo auch die Bedürfnisse anderer anerkannt werden . Egoistisch ver

halten wir uns dann,  wenn  wir dem nicht vertrauen .  Dann schat

ten wir uns ab und sorgen nur für uns. Wenn wir uns aber abhän

gig fühlen, werden wir versuchen, den anderen zu manipulieren.  

Wir können nicht glauben, dass unsere Bedürfnisse freiwillig etfüllt 

werden könnten. Also werden wir alles tun , aber niemals offen um 

das fragen, was wir uns zutiefst ersehnen. Eher werden wir darum 

kämpfen, auch wenn  dies unseren Partner mehr und mehr in die 

Flucht schlägt. 

Die entgegengesetzte Strategie bringt uns dazu, uns Bedürfnis

se lieber ganz abzuschminken , anstatt zu riskieren, dass wir leer 

ausgehen. Mit ein bisschen spiritueller Vorbildung werden wir dazu 

tendieren, unsere Bedürftigkeit gleich ganz transzendieren zu wol

len. Leider - oder zum Glück - ziehen wir dann eine Partnerin 

an, die diese Transzendenz partout nicht versteht und zum B eispiel 

immer weiter an uns klammert. In Reaktion darauf ziehen wir uns 

noch weiter zurück, und der Teufelskreis nimmt seinen Lauf. 

Wo es ursprünglich um den Austausch von Geben und Nehmen 
ging, um den Umgang mit teilweise ähnlichen, teilweise ganz un

terschiedlichen Bedürfnissen, geraten wir in ein Ungleichgewicht, 

bei dem es so aussieht, als wolle einer mehr als der andere. Beson

dere Brisanz bekommt diese Dynamik bei einem Ungleichgewicht 

an sexuellen Bedürfn issen . Ein solches Ungleichgewicht gilt als 

Unglück, ist aber nicht die Ausnahme, sondern die Regel. I ndem 

wir dagegen kämpfen, setzen wir auch hier einen Teufelskreis in 
Gang, der da lautet: "Je mehr du mich begehrst, desto weniger be

gehre ich dich ! " .  Einige Faktoren begünstigen seine Eskalation.  
Schauen wir uns eine typische Variante und die Struktur dieses 

Kreislaufes an: 

Benno begehrt Anne. Anne übersetzt sein Begehren in  einen Druck, 

selbst mehr begehren zu müssen .  U m  d iesen inneren Druck loszuwer-
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Paradoxes Begehren 

Je mehr er  begehrt, desto weniger begehrt sie. 
Je weni ger sie begehrt, desto mehr begehrt er. 

Erleben 
Durch seinen Zweifel 
wirkt Annes Rückzug 
wie Öl auf das Feuer 

seines Begehrens. 

Glauben 
Benno zweifelt an 

seiner sexuellen 
Attraktivität. 

größeres Begehren 

Verhalten 
Er versucht ihr 

Begehren zu gewin
nen, indem er ihr 

sein Begehren zeigt. 

Verhalten 
Sie reagiert ent

sprechend mit 
Rückzug und 

Zurückweisung. 

geringeres Begehren 
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Glauben 
Anne glaubt sich ver

pfichtet, ihren 
Partner zu begehren 

(eheliche Pflicht). 

Erleben 
Durch diesen Glauben 

erlebt sie sein 
Begehren als Druck, 

wogegen sie rebelliert. 

Abbildung 2 
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den ,  versucht sie,  Benno dazu zu bringe n ,  sein Bege h ren zu m i ndern 

oder zumindest zu rück haltender damit u mzugehen. Sie tut das, indem 

sie Benno zu rückweist oder indem sie sich sel bst zu rückzieht. 

Benno empfindet das geri ngere Begehren und die Zurückweisung von 

Anne als Entwertung seines Begehrens.  U m  d ie schmerzhaften Sel bst

zweifel an der eigenen sexuel len Attraktivität n i cht spüren zu müsse n ,  

sucht B e n n o  d ie  Bestätigung seines Begehrens durch A n n e .  B le ibt d iese 

aus, begehrt er Anne u mso mehr. Letztl ich begehrt er aber nicht nur  

Anne,  sondern vor  a l lem auch ihre Bestätigu ng.  

Ein solcher Zirkel wird sich, wenn er nicht gestoppt wird, immer 

weiter aufschaukeln. Er kann unterbrochen werden, wenn wir den 
Fokus nicht länger auf das Verhalten des anderen, sondern auf un
sere eigenen Glaubenssätze richten, mit denen wir Öl ins Feuer 

gießen. Hinter diesen alten Überzeugungen liegen unsere uner
ft.illten Bedürfnisse: 

• Benno braucht es, als sexueller Mann gewürdigt zu werden. 
• Anne braucht es, als Frau in ihrem Begehren frei zu sein . 

Indem beide zu diesen inneren Bedürfnissen vordringen, können 
sie sich fi.ireinander einfi..ihlbar machen , ohne ihre Unterschied
lichkeit dafür aufgeben zu müssen . Das paradoxe Geheimnis be
steht darin , dass wir in einem Bedürfnis, dem wir selbst unsere An
erkennung und Wertschätzung schenken, unabhängiger von seiner 
äußeren Erfüllung werden, und dass dies die äußere Erfi.illung oft 
leichter macht. So kann unterschiedliches Begehren in der Paardy
namik einen kreativen Platz finden und sogar eine fi.ir beide heil
same Wirkung entfalten. 

Wenn es uns in der Liebe gelingt, unsere Bedürfnisse beim 

Geben und Nehmen von Moralvorstellungen und Mangelfixie

rungen zu lösen und dem jeweiligen Pol auf den Grund zu gehen, 
dann können wir differenzieren: Manche Dinge tauschen wir wie 
bei einem Geschäft, und andere Dinge schenken wir, ohne Bedin-
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gungen. Und manchmal bitten wir um etwas. Manche Bedürfnis
se werden erfüllt, andere nicht. Wir lernen, mit all dem zu sein und 
jede Situation wird eine Gelegenheit, uns selbst und unserer Essenz 

näher zu kommen. So entwickelt sich aus dem Tauziehen u m  
Geben und Nehmen zuweilen ein wunderbarer Tanz. 

Dieser Tanz bezieht sich nicht nur auf den Tanz zwischen mir 

und dir, sondern auch auf das Wir. Viele Paare sehnen sich nach 
einem stabilen Wir-Gefühl . Zusammen durch dick und dünn zu 
gehen, in guten wie in schlechten Zeiten füreinander da zu sein, 
sich aufeinander verlassen zu können: Diese Sehnsucht ist weit ver
breitet und geht tief. Manchmal wird allerdings gerade die Person 

enttäuscht, die sich am meisten für das Wir aufgeopfert hat: 

Heike hat für i h re vierköpfige Fam i l ie ihren Beruf aufgegeben.  Sie woll

te ganz für Sandra und Carmen,  i h re beiden Töchter, da sei n .  Später, 

als i h re Mutter pflege bedü rftig wurde,  hat sie auch d iese noch in i h r  

Haus aufgenommen. Sie hatte jedes Verständnis dafür, dass Thomas oft 

erst spät von der Arbeit kam , und sie schätzte es sehr, d ass sie d u rch 

seine gut gehende F irma ein Haus bauen konnte n .  Ihr Tag war ausge

fü l lt, und so merkte sie es gar n i cht so recht, dass wi rkl iche Nähe zu 

Thomas nur noch selten stattfand .  

Der  Schock kam , a l s  mit Carmen auch i h re zweite Tochter aus  dem e l 

te rl ichen Haus auszog und kurz d arauf i h re Mutter starb. S i e  hatte sich 

eigentl ich sehr auf d iese Zeit gefreut. S ie waren f inanziel l  n icht d rauf 

angewiese n ,  dass sie wieder Geld verdiente . Heike wol lte sich deswe

gen i n  der Gemei nde engagiere n .  Aber sie wollte auch wieder mehr 

Ze it  mit  Thomas haben und hoffte , dass er jetzt in der F i rma kürzer tre

ten könne ,  wie sie es oft besprochen h atten .  

Dann - sie sitzen beim Ital iener, bei e iner Pizza u n d  einem guten G las 

Wein - eröffnet ihr  Thomas wie aus heiterem Himmel ,  dass er seit einem 

Jahr eine Affäre hat und sich mit dem Gedanken trägt, zu seiner Ge

l ie bten zu ziehen. Heike kann es erst n icht glau ben,  dann fängt sie an 

zu weinen ,  dann erstarrt sie. Es ist e i nfach zu schreckl ich .  Sie kann sich 

nicht anders sch ützen als zunächst alle Gefü h le  abzuste l len .  
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Eine Freund in  rät i h r, s ich therapeutische H i lfe zu holen,  was sie nach 

e in igem Zögern dann auch tut. Sie geht i nnerl ich durch die Höl le ,  aber 

durch die Unterstützung wird es ihr mögl ich ,  die ganze B itterkeit, den 

Schmerz und die Trauer zu durchleben und langsam .. wieder zum Leben 

zu erwachen " ,  wie sie selbst sagt. Nach fast zwei Jahren ist sie an dem 

Punkt, dass sie ohne B itterkeit sagen kann :  .. Ich f inde es nach wie vor 

n icht okay, wie Thomas mich hat sitzen lassen .  Aber ich kann jetzt auch 

meine Seite sehen :  Meine Selbstaufgabe für die Fami l ie  war n icht ge

sund.  Ich habe damit auch die Nähe zu Thomas verm ieden, und er hat 

sich furchtbar gerächt. Wenn ich jetzt sehe, wie ich mich in  den zwei 

Jahren entwickelt habe und was vorher al les i n  mir brachlag, dann kann 

ich Thomas fast dankbar sei n . "  

Auch dies ist ein Teufelskreis: Ab einem bestimmten Punkt wird 

das Wir umso instabiler, je mehr wir in es investieren. Aus diesem 

Grund ist die Tragik von Heikes Geschichte typisch .Viele - mehr

heitlich Frauen - stecken immer noch mehr Energie in die Part

nerschaft oder in die Familie, obwohl "mehr Desselben"74 schon 

lange nicht mehr den gewünschten Erfolg hat. Das " Heilmittel" ist 

auch hier der innere Raum ft.ir unsere Individualität und nicht zu
letzt für die Unvereinbarkeiten . Ein stabiles Wir ruht auf dem sta
bilen I ch und Du, und alle drei ruhen auf der Akzeptanz der In
stabilität. Alle drei Pole bedingen sich gegenseitig. Einen Pol zu 
schwächen, bedeutet alle zu schwächen . 

Wir unterbrechen die paradoxe Dynamik von Teufelskreisen, 

indem wir genau da innehalten, wo es uns am schwersten fällt: Mit

ten im Konflikt, mitten im Widerspruch, nütten im unerfüllten Be

dürfnis, mitten im nicht erwiderten Begehren, mitten in unserer 

Ratlosigkeit und im Nicht-Wissen hören wir auf, das zu tun, was 

wir sonst immer tun . Und bleiben da und lassen uns überraschen, 

was jetzt geschieht. Oft fallen wir dann in unsere innere Tiefe, und 
eine völlig neue Tür geht auf in einen Raum, den wir uns nie hät

ten ausdenken können. 
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G renzen und i h re Auflösung 

I n  Liebesbeziehungen begegnen wir  nicht zuletzt auch dem 

Grundwiderspruch, der unsere menschliche Existenz zutiefst prägt: 

Wir sind autonome Wesen und zugleich Teil  von etwas Größe

rem.  Wir erleben dieses Thema in Beziehungen als den Tanz von 

(oder Kampf um) Nähe und Distanz .  In unseren romantischen 

Vorstellungen träumen wir davon, dass wir wie in einem baro
cken Gesellschaftstanz immer gleichzeitig aufeinander zu und von

einander weg tanzen, sodass sich Nähe und Distanz zu einer per

fekten H armonie ergänzen. Es  wird je tzt niemanden mehr 

überraschen zu lesen, dass gerade die U ngleichzeitigkeit ein wei

terer typischer Widerspruch ist, der inneren Raum beansprucht 

und herausfordert. 

Paare, die sich nach einer Phase großer Nähe nicht gut loslas

sen können, sondern aneinander kleben, haben oft Mühe, genau 

diese N ähe, die sie nicht loslassen, wieder herzustellen. Nähe und 
Distanz eignen sich auch hervorragend für Polarisierung75 und für 

einen Teufelskreis: Je mehr du N ähe einforderst, desto mehr meide 

ich sie. Darüber hinaus begegnen wir hier jedoch einer Grenze, 

die aufzulösen wir uns sowohl zutiefst ersehnen als auch zutiefst 
befürchten: die Grenze zwischen dir und mir. Wir werden diese 
Grenze jedoch nicht überschreiten , solange wir einer anderen 

Grenze nicht begegnet sind. Es ist die Grenze der uneingeschränk

ten Intimität und Nähe zu uns selbst. 
Hermann Hesse deutet poetisch an, was wir in Beziehungen 

finden können, wenn wir genau dort nicht danach suchen: 

I ch lernte, ich lange Vereinsamter, d ie  Gemeinschaft kennen, d ie  zwi

schen Menschen mögl ich ist, d ie das völl ige Alleinsein gekostet haben?6 

Einsamkeit scheint das Gegenteil dessen, was wir in der Liebesbe
ziehung suchen. Die Fähigkeit zum Alleinsein und auch zur E in
samkeit ist eine der besten Voraussetzungen fi.ir wirkliche Nähe. 
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Sie gibt uns auch in großer Nähe die Fähigkeit, innerlich frei und 

uns selbst treu zu bleiben. 

Uns mit einem Partner, den wir lieben, zu vereinigen, ohne uns 

dabei zu verlieren, ist ein großes Mysterium. Es hat zu tun mit der 

Polarität von Kontakt und Verschmelzung. Kontakt ist nur möglich 

an der Grenze, an der wir einem anderen Menschen begegnen. 

Für guten Kontakt brauchen wir also unsere klare Abgrenzung, die 

feine Linie zwischen Ich und Nicht-Ich.  Unsere tiefste Sehnsucht 

im Kontakt ist jedoch - vor allem in der Liebe -, die Grenzen auf

zulösen, eins zu werden und vollkommen zu verschmelzen. In  die

sem Paradox gehen viele B eziehungen verloren wie Schiffe im 

Bermudadreieck. 

Manche Paare inszenieren regelmäßig - genau umgekehrt wie 

Petra und Bernd, die nach einem heftigen Streit intensiven Sex 

haben - nach einer tiefen sexuellen Verschmelzung einen Streit, 

weil sie anders ihr abgegrenztes Selbstgefuhl nicht wieder aufbau

en können. Andere entwickeln große Angst, klammern sich anei

nander und proj izieren die Bedrohung, sich wieder trennen zu 

müssen, nach außen. Wie können wir fruchtbar mit diesem Para

dox umgehen, dass wir in der Erftillung unserer tiefsten Sehnsucht 
uns selbst verlieren? 

Auch hier hat die Hirnforschung mit der Entdeckung der Spie

gelneuronen77 interessante Neuigkeiten geliefert: In unserem Ge

hirn feuern die gleichen H irnzellen ihre Informationen ab, egal 

ob wir eine Handlung selbst ausfuhren oder sie nur beobachten. 

Die Fähigkeit zur Empathie ist uns neurophysiologisch mitgege

ben.Von der Gehirnfunktion her ist es völlig egal, wer von beiden 
et\vas tut, denkt oder ftihlt, und wer den anderen nur dabei wahr

nimmt: Wir spiegeln uns, und neuronal geschieht bei beiden das 
Gleiche. Wer selbst handelt und wer sich in den Handelnden ein

ftihlt, ist weitgehend irrelevant.Vieles spricht daftir, dass wir das als 
große Nähe oder gar als Einssein erleben . 

Kein Wunder, dass uns das verwirrt, wenn wir unser Sein mit 

unserem Selbstbild verwechseln .  Nur Letzteres können wir verlie-
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ren und am Ende viel dabei gewinnen.  Wir können unser Selbst

gefühl und unsere Grenze nach jedem Ausflug in das Du nämlich 

dann am besten wiederherstellen, wenn wir jedes Mal unser Selbst

bild erweitern. Es gibt kein Zurück mehr zu dem, der wir waren.  

I ch bin nach einer Vereinigung mit dir nicht mehr der, der ich vor

her war. Etwas von dir entsteht auch in mir. Wenn  mein Selbstbild 

dies zulasst, wunderbar. Wenn nicht, dann habe ich ein Problem: Ich 

glaube, mich verloren zu haben, und habe doch nur einen Teil mei
ner Illusionen verloren .  

I n  unserem Versuch ,  Liebe und Beziehung zu  verbinden, wer

den wir inm1er wieder scheitern .  Das bedeutet nicht ,  dass wir 

uns i mmer wieder von unserem Partner trennen müssen ,  um 

einen neuen zu  suchen .  Es bedeutet, dass wir dort, wo wir wirk

lich lieben,  mit den Grenzen unserer Persönlichkeit konfrontiert 

werden ,  die uns  von dem abschneiden, was wir im I nnersten 

sind. Die Grenzen in  unseren Partnerschaften sind Spiegel un

serer inneren Widersprüche. Sie brechen auf, je mehr die Ur

kräfte von Sex und Herz zusammenkommen .  Wir versuchen ,  

diese Urkräfte zu bannen ,  i ndem wir  Rollen verfestigen und 

Teufelskreise etablieren .  

Unser Widerstand gegen diese Urkräfte i s t  stark. Aber etwas 

in dir ist wahrscheinlich mindestens ebenso stark und fordert dich 

heraus ,  dein Selbstbild zu r iskieren, um herauszufinden,  wer du 

wirklich bist. Wenn  du bis hierher gelesen hast, dann ahnst du es 
oder spürst es sogar. B ist du bereit, dieses Risiko einzugehen? 

An dieser Stelle stehen wir vor einer grundlegenden Wahl :  

Gehen wir Beziehungen ein ,  um an dem festzuhalten, was wir gern 
über uns selbst und die Welt ,  in der wir leben,  glauben wollen? 
Oder gehen wir Beziehungen ein, um über unseren eigenen Tel
lerrand hinauszuschauen? Und wo finden wir die Liebe, nach der 
wir uns sehnen? 
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Schattenboxen oder ganz werden 

I n  Abbildung 3 sehen wir drei Bereiche unserer Psyche: 

• den bewussten Bereich. Darin hat alles Platz, was wir als zu uns 

gehörig betrachten . 
• den verbotenen Bereich. Hierhin  gehören die Aspekte, die wir 

an uns nicht wahrhaben wollen, mit denen wir aber durchaus 

schon in Berührung gekomm.en sind. Dieser Bereich wird be

sonders gern auf andere proj iziert. (Tabuzone) 
• den unbekannten Bereich. Mit diesen Seiten von uns sind wir 

noch kaum oder gar nicht in Kontakt gekommen. Hier sind 
wir sozusagen ein unbeschriebenes Blatt. (Neulandzone) 

In jeder Begegnung und besonders in einer nahen Beziehung kom

men diese drei Zonen mehr oder weniger in Kontakt mit den ent

sprechenden drei Zonen des Partners. Solange wir uns in denjeweils 
bewussten Zonen begegnen, kommen wir relativ gut miteinander 

klar oder können über Probleme leicht kommunizieren. Wenn ein 
Partner die Tabuzone des anderen berührt oder betritt, wird er damit 
entsprechende Abwehrreaktionen provozieren, manchmal aber auch 
eine große Anziehung oder gar beides. H ier kommen heftigere Ge

ftihle ins Spiel, über deren Ursprung meist keine Klarheit besteht. 
Berührt eine Partnerin unsere Neuland-Zone, kann das mehr oder 
weniger Abwehr auslösen je nachdem, wie geschlossen oder offen 
unser Selbstbild ist und wie sehr wir es fur unsere Identität brauchen. 

Dem einen kann es große Angst machen , wenn der Partner zum 

Beispiel in ein fernes Land reisen oder neue, unbekannte Sexual
praktiken einbringen will, der andere reagiert daraufbegeistert und 
freut sich, Neues an sich selbst kennenlernen zu dürfen.  

Aus den jeweils drei Zonen beider Partner ergeben sich neun 
verschiedene Kontaktzonen. Uns diese Zonen vor Augen zu fuh
ren ,  kann Klarheit darüber schaffen, was in unseren Beziehungen 
eigentlich vor sich geht, wenn wir uns verhaken. 
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Konstel lationen des Kontaktes 

Bewusst, unbekannt und verboten 

D unbekannter Bereich = partnerabgewandtes Kuchenstück 

D verbotener Bereich = unteres Kuchenstück 

D bewusster Bereich = partnerzugewandtes Kuchenstück 
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Kommen wir noch mal zu Lisa und Manfred zurück, die wir be

reits im Zusammenhang mit ihren Inneren Kritikern kennengelernt 

haben (siehe Seite 1 66) . Lisa war mit ihren Kontrollfragen Manfred 

heftig auf die Füße getreten , und Manfred löste mit seiner Distan

zierung ihre Angst vor Verlassenheit aus. Betrachten wir ihre Dy

namik mithilfe dieser Landkarte: 

Manfred ist sich 

• bewusst, dass er Freiheit braucht und zu viel Nähe nicht erträgt. 
• Er ist sich zunächst nicht bewusst, dass Lisas Verhalten ihn an 

seine Mutter erinnert und wie viel Wut und Schmerz er dies

bezüglich noch in sich trägt: die Tabuzone. 
• Er ist sich auch kaum bewusst, dass er ein noch viel größeres 

Liebespotenzial in sich trägt und dass er sich darin eigentlich 

selbst mehr Nähe wünscht ,  solange ihn diese nicht einengt. 

Diese Sehnsucht gehört in die Neulandzone. 

Sowohl die Tabuzone (Mutterbild) als auch die Neulandzone 

(Sehnsucht) haben eine Affinität zu Lisa, die beides gut "bedient" . 

Lisa ist sich 

• ihrerseits bewusst, dass sie sich Nähe wünscht und dass sie mit 

Zurückweisung nicht gut umgehen kann. 
• Sie ist sich anfangs noch nicht bewusst, wie viel Schmerz aus der 

Erfahrung der emotionalen Unerreichbarkeit ihres Vaters noch 

in ihr steckt und wie die Abwehr dieses Schmerzes sie in ihr 

Kontrollverhalten treibt (Tabuzone) . 
• Sie ist sich auch noch nicht bewusst, an welchem Punkt sie 

selbst mehr Freiheit braucht. Da sie sich in Manfred verliebt 

hat, können wir vermuten , dass hier auch eine entsprechende 

unbewusste Sehnsucht nach etwas Ungelebtem in ihr schlum

mert, aber diese ist noch relativ Ich-fern (Neulandzone) . 

Wie kann nun das Modell uns helfen? Wir können es zur Selbst-
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diagnose für die Zonen nutzen, die s ich uns nicht direkt er

schl ießen:  

• Wo das Verhalten des Partners uns provoziert, uns "die Knöpfe 

drückt" und heftige Reaktionen auslöst, handelt es sich um un

sere eigene Tabuzone. Anstatt also viel Zeit darauf zu verwen

den, den Partner von seinem "verletzenden Verhalten" abzu

bringen, können wir uns an diesem Punkt uns selbst zuwenden. 
Hier haben wir wahrscheinlich als Erstes mit unserem Inneren 

Kritiker zu tun, der uns genau davon abhalten will. 
• Wo der Partner uns fremd ist, wir darauf aber nicht verletzt, 

sondern staunend oder neugierig bis sehnsüchtig reagieren, han

delt es sich wahrscheinlich um unentdecktes Territorium in uns. 
• Wenn wir uns vollständig nuteinander verhaken, dann sind unser 

beider Tabuzonen im Spiel. Dies macht klar, dass es überhaupt 

keinen Sinn hat, in verfahrenen Situationen Appelle an den Part
ner zu richten, wie wir das alle gern tun. Dieser wehrt sich da

gegen, mit seiner Tabuzone in Kontakt zu kommen - genauso 

wie wir selbst. Anstatt in unserem Partner stellvertretend unse

ren Schatten zu boxen , können wir uns unserem blinden Fleck 

jetzt direkt zuwenden . Wir wissen zumindest, dass es ihn gibt. 

Wir können Kontakt mit unseren liebevollen und bewussten 

Ressourcen herstellen, und die innere Arbeit kann beginnen . 

Wir haben in jeder Beziehungskonstellation immer die Wahl: Wir 

können mit unserem Schatten boxen oder den Raum der eigenen 
Selbstwahrnehmung erweitern. Oft bevorzugen wir das Schatten
boxen. David Schnarch nennt es den "ganz normalen Sadismus"7H, 
den wir alle mehr oder weniger an unseren Liebsten auslassen, um 

nicht unsere eigenen Tabubereiche betreten zu müssen. Wenn wir 

uns unseren Sadismus eingestehen und seinen Hintergrund ver

stehen, dann wird klar, dass wir ihm nicht durch Moral beikommen, 

sondern durch wachsende Empathie mit uns selbst. Es ist die ehr
lich gemeinte Frage, nicht die Antwort, die den Unterschied macht: 
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"Was berührt dein Verhalten gerade in diesem Moment in mir? 

Bin ich bereit, mich jetzt mir selbst zuzuwenden und all dem, was 

jetzt in mir berührt ist?" 

Partnerschaft als Prozess des 
Erwachsenwerdens 

Liebe in  konkreten menschlichen Beziehungen zu leben, ist eine 

lebenslange Herausforderung. Es  ist das genaue Gegenteil dessen, 

was uns das romantische I deal suggeriert, denn dabei gilt: 

Der Fokus l iegt immer auf dem Objekt der Liebe und nicht auf unse

rer Liebesfäh igkeit.79 

Wenn wir das umkehren und uns unserer eigenen Liebesfähig

keit zuwenden, dann kann es aber durchaus romantisch werden. 

Wo Hollywood-Filme ausblenden, weil die beiden sich endlich 

gekriegt haben, da steht das Hauptdrama noch bevor. Gleichzei

tig brauchen wir die romantischen I deale, um naiv genug zu sein, 
uns auf diesen tiefen und manchmal auch schmerzhaften Pro

zess überhaupt einzulassen. Insofern haben sie durchaus ihren 

Wert. Wenn wir ihnen allerdings derart auf den Leim gehen, dass 

wir bei  jedem gravierenden Problem gleich die Beziehung in

frage stellen nach dem Motto "Er (oder sie) war wohl doch nicht 

der (oder die) Richtige" ,  dann werden wir in  L iebesdingen nie 

erwachsen. 

Erwachsen werden bedeutet im Kern, dass wir 

• Verantwortung ftir unsere Liebe übernehmen und nicht ftir die 

des Partners. 80 

• Verantwortung ftir unsere Bedürfnisse übernehmen und da

durch frei werden, auf die Bedürfnisse des Partners unter Be

rücksichtigung unserer eigenen Bedürfnisse einzugehen. 
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• Verantwortung ftir unsere Wertvorstellungen übernehmen und 

sie dadurch nicht dem Partner überstülpen müssen . 
• Verantwortung ftir die eigene Wahrheit übernehmen und rea

lisieren, dass dies die Voraussetzung fi.ir Intimität ist. 
• Verantwortung auch ftir die Intimität übernehmen. D as bedeu

tet erstens, dass wir unser inneres Risiko kennenlernen, uns mit 

unserer Wahrheit zu zeigen - auch wenn wir uns der Bestäti
gung durch den Partner nicht sicher sind. Und es bedeutet zwei
tens, dass wir der Wahrheit unseres Partners Raum geben kön
nen, auch wenn sie unsere Tabuzone berührt. 

Alle Facetten des Erwachsenwerdens haben damit zu tun ,  dass wir 
unsere Unterschiedlichkeit und damit zuweilen auch Widersprüch
lichkeit anerkennen oder sogar begrüßen können. 

Wenn d u  n icht mit mi r  ei nverstanden bist, machst d u  mich reich .  81 

Differenzierung82 nennt David Schnarch den Prozess , durch den 
wir alle in unseren B eziehungen gehen und in dem wir reifen. 
Wir wachsen aus der emotionalen Verschmelzung heraus, in der 
wir nur durch Harmonie und Einverständnis Liebe, Glück und 
Erftillung zu finden glauben. Durch Dilemmata und Gegensätze 
mit unseren Liebsten werden wir herausgefordert, unser Bewusst

sein zu weiten, sodass Gegensätze darin Platz finden. Wenn wir 
uns diesem Prozess verweigern, bleiben wir letztlich fixiert auf 
den kleinsten gemeinsamen Nenner, auf den wir uns noch eini
gen können. Diese E inigung vermittelt zwar vordergründig Si
cherheit.Wir bleiben aber auf unsere Persönlichkeitsmuster fixiert. 
Und nicht zuletzt erstickt auch die sexuelle Anziehung, die Pola
rität braucht. 

Ob wir in unserer Differenzierung vorangekommen sind, kön
nen wir besonders gut an unserer Antwort auf die folgende Frage 
ablesen: Darf es mir gut gehen, wenn es dir schlecht geht? Patrick 
berichtet: 
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Ich musste um nahe Bezie hungen immer einen Bogen machen, weil  ich 

es n icht aushielt, wenn es meiner Partnerin schlecht ging. Es zog mich 

immer mitten h inein in ihren Sumpf, und dann blieb mir n ichts übrig als 

der rad i kale Schnitt: raus aus der Beziehung. Ich erklärte mir das gern 

damit, d ass Frau en eben geschult s ind,  m it ihrem Opferstatus Männer 

zu manipul ieren .  Und ich wollte mich nicht manipu l ieren lassen.  

Mit Brigitte habe ich jetzt zum e rsten Mal i n  meinem Leben den Mut,  

da zu ble iben,  wenn sie jammert. Ich achte auf meinen Atem und spre

che leise zu m i r  sel bst: . .  Das ist Brigitte, der geht es schlecht. du m usst 

gar n ichts damit machen und du m usst keine Lösung für sie haben und 

d u  bist auch nur dafü r verantwortl ich ,  wie es  d i r  jetzt geht! " Ich bete 

das vor mich h i n  wie ein Mantra. Es k l i ngt albern , ich we i ß ,  aber es 

hi lft. Mir geht es gut dabei, ich ble ibe in meiner Kraft. Und ich bin dann 

ganz ü berrascht, d ass Brigitte sich nicht darüber beschwert. Im Gegen

tei l ,  s ie sagt, dass sie froh ist. mich nicht mehr i n  i h ren Sumpf h ine in

z iehen zu können.  Darin war ich i h r  zwar nah,  aber  ich f ing an ,  genau

so u m  m ich zu schlagen wie sie. Damit war n iemandem geholfen ,  außer 

dass ich m ich n icht schuldig fühlen musste. Aber der Preis dafür war de

fin itiv zu hoch ! 

Erwachsenwerden in der Liebe stellt uns vor ein schier unlösbares 
Dilemma. Wie wachsen wir heraus aus der "Du zuerst !"-Dyna
mik: "Liebe du mich, dann liebe ich dich ! " ?Wie können wir Liebe 
geben, die wir selbst nicht empfangen haben? Wie können wir alle 
die Wunden, die wir als verletzliche, liebesbegabte und liebeshung
rige Wesen erlitten haben, in Katalysatoren unserer eigenen Lie
besfahigkeit verwandeln? Zwei Schritte können uns hierbei ent
scheidend voranbringen : 

• Wir erkennen das Grunddilemma der Liebe als eine conditio hu

mana,  als Merkmal unserer menschlichen Doppelnatur an: Wir 
sehnen uns einerseits nach der absoluten, bedingungslosen Liebe 
und werden diese Sehnsucht niemals aufgeben oder verraten. 
Und wir nehmen andererseits die Begrenzungen unserer Lie-
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besfahigkeit an, ohne uns selbst oder jemand anderen deswegen 

zu verurteilen. Aus diesem Dilemma werden wir in unserem 
Liebenlernen gespeist, und zwar umso nahrhafter, je  mehr wir 

es begrüßen. Esther Perel drückt es so aus: 

Moderne Beziehungen s ind Hexenkessel unversöhn l icher Sehnsüchte: 

nach Sicherheit und Nervenkitzel ,  Anerkennung und Transzendenz, be

h agl icher Liebe und wi lder Leidenschaft. Wir wollen alles und wollen 

es mit  e in  und derselben Person 83 

• Wir entscheiden uns dafi.ir, in unsere eigene Liebe zu investie

ren anstatt in die Liebe anderer. Als Kinder liebten wir hun
dertprozentig und bedingungslos .  Dann lernten wir sehr 

schmerzhaft ,  dass wir uns zuweilen verstellen und verbiegen 

müssen , um die Zuwendung unserer Eltern und nächsten Be

zugspersonen zu sichern. Wir lernten, die Aufinerksamkeit da

rauf zu richten, dass wir angenommen und geliebt werden, an

statt darauf, dass wir selbst lieben. Wir investierten in die 

Anerkennung anderer, selbst wenn das, was wir bekamen, nur 

ein dürftiger Ersatz für wirkliche Liebe war. Für Kinder ist diese 
Strategie sinnvoll , wenn nicht überlebensnotwendig. Als Er

wachsene bleiben wir Kind, solange wir an dieser Strategie fest
halten. Unsere Entscheidung ft.ir unsere eigene Liebe beinhal

tet wesentlich , dem inneren Kind gegenüber die Liebe zu 

entwickeln, die es damals vermisst hat. So können wir auch 

noch in fortgeschrittenem Alter nachreifen, erwachsen werden 

und kindliche Freude dabei empfinden . 

Das Paradox der  idealen L iebe 

I ntime Partnerschaften konfrontieren uns wie kaum etwas anderes 
mit dem ganzen Spektrum innerer und äußerer Widersprüchlich
keit .  Damit wir vor lauter Bäumen den Wald noch sehen : Es geht 
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darum, jeden dieser Widersprüche an uns heranzulassen, damit er 

seine Wirkung auf uns entfalten kann und uns in einen Raum ein

lädt, der größer ist als alles, was wir uns vorstellen können. 

Die ideale Liebe weiß darum, dass es ideale Liebe auf Erden 
nicht gibt. Die bedingungslose Liebe lässt auch die Bedingung der 

Bedingungslosigkeit fallen. Erfüllende Partnerschaft lässt Raum für 

die innere Leere. Wenn wir unseren Partner in seinem So-Sein an

nehmen und beglücken wollen, dann lassen wir ihn am besten auch 

unglücklich sein. Diese Paradoxien bekommen mit wachsendem 

Bewusstsein einen immer schöneren Klang. Sie werden in unserem 

Ohr von der dissonanten Missstimmung zur kosmischen Sinfonie, 

in der auch der gequälte, verängstigte Kleingeist in uns seinen Ein
satz bekommt. Auf der Grundlage dieses paradoxen Verständnisses 

von Liebe und Beziehung können wir uns nun daran machen zu 

erkunden, wie wir dies konkret im Alltag umsetzen und wie wir 
es oft noch unbemerkt verhindern . Die Schlüssel dafür finden wir 

in unserer Kommunikation. Mit der Art und Weise unserer Kom
munikation entscheiden wir, ob wir uns und unsere Umwelt wie
der zurück in die Schubladen vermeintlicher Eindeutigkeit ver

stauen wollen oder ob wir uns flir den alles einbeziehenden Raum 
des Seins öffi1en . 
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