Herzlich willkommen

»Wer in einer Ehe nur gliicklich sein will, sollte nicht heiraten.
Glicklich machen, das ist es, worauf es in einer Partnerschaft an-
kommt.« Dieser Satz stammt aus meinem »Praxis-Zettelkasten«
fir das Zitieren in besonderen Beratungssituationen.

»Nicht nur gliicklich sein ... gliicklich machen ...« Klingt gut, ist
aber auch leicht gesagt. Wie geht das? Was ist dafiir notwendig?
Was muss ich, was miissen wir dafiir lernen? Solche und dhnliche
Fragen stehen in den Gesichtern vieler, die mir, beziehungsweise
uns, in der Paarberatung gegeniibersitzen.

Wenn ich in diesem Buch von »wir« oder »uns« spreche, meine
ich gleichzeitig meine Kolleginnen, mit denen ich in den letzten
Jahren — in guter Balance der Geschlechter — mit Paaren und
Familien zusammengearbeitet habe. Diese Kooperation als Bera-
tungspaar hat sich sehr bewahrt und ich habe sie - trotz erhohten
Abspracheaufwands — sehr zu schitzen gelernt. Dartiber hinaus

arbeite ich auch allein.



In diesem Buch habe ich nun ein paar beispielhafte Erlebnisse in
Form von »Schliisselszenen « zusammengestellt, um nachvollzieh-
bar zu machen, was Paarberatung will, macht und kann. Nicht
mehr und nicht weniger.

Es ist in heutiger Zeit nach unseren Erfahrungen zwar schon
leichter geworden, sich in festgefahrenen Beziehungen Unter-
stiitzung in einer Beratung zu holen, es hat aber immer noch den
Beigeschmack des »Na, die haben’s ja notig ...« und des »Nur,
wenn’s gar nicht mehr anders geht ...«.

So beginnen viele Erstgesprache und somit auch einige »Ge-
schichten« in diesem Buch mit einem sich langsam aufgebau-
ten »Uberdruck« auf Seiten der Ratsuchenden: »Bitte, retten
Sie uns!« Meist verbirgt sich dahinter das belastende Gefuhl:
»Wenn Sie uns nicht helfen konnen, wissen wir auch nicht
mehr weiter. «

Durch diese Phase des Leidensdrucks und der Verzweiflung zu
den Themen zu kommen, die gemeinsam angeschaut werden
konnen, um eventuell wieder Bewegung und Weiterentwicklung
in die Beziehung zu bringen, ist die erste Herausforderung in der
Beratung. Oft klappt es mit Ruhe und Geduld, manchmal ist es
allerdings auch zu spat.

Weas fiir Themen finden sich dann am Grund des »Uberdruck-
kessels« und damit auch in den aufgeschriebenen Geschichten?
Ich denke, an erster Stelle stehen die »Nebenbeziehungen«, egal
auf welcher Seite, und die Verletzung und Verunsicherung, die
sie auslosen.

So horen wir zum Beispiel haufiger in modernen Zeiten: »Ich
habe die E-Mails meines Mannes gelesen. Er hat offenbar eine

andere Frau beim Chatten kennengelernt. «



Daneben gibt es naturlich eine Vielzahl anderer Griinde fir den
ersten Anruf: »Ich habe das Gefiihl, wir haben uns auseinander-
gelebt. Aber ich mochte meinen Traum von einer gliicklichen
Partnerschaft nicht schleichend beerdigen. «

»Mein Sohn zieht sich immer mehr zurtck, und ich glaube, es hat
etwas mit der Sprachlosigkeit in unserer Familie zu tun.«

»Ich komme einfach nicht damit klar, dass mich meine Schwie-
germutter zu hassen scheint.«

»Wir stehen vor einer grofSen Entscheidung. Mein Mann soll
versetzt werden, aber er spricht nicht mit mir.«

Die grundlegende Erschutterung, die in all diesen An- und Hilfe-
rufen zum Ausdruck kommt, steht oft am Ende einer langen
Entwicklung, die dann mit den Sitzen beschrieben wird: »Wir
haben irgendwie unsere Beziehung verloren.« oder »Wir reden
kaum noch miteinander.« oder »Zeigen Sie uns bitte, wie wir
unsere Liebe wiederfinden!«

Was diesen Sitzen vorausgeht, sind nicht wahrgenommene oder
bewusst verdrangte Warnsignale. Der amerikanische Paarthera-
peut John Gottman beschreibt diese anschaulich als »apokalypti-
sche Reiter«, die eine Beziehung nachhaltig gefihrden. Mitunter
fragen wir die Paare, die zu uns kommen, wie viele dieser Reiter
sie schon kennen. Das dann folgende Gesprich ist meist sehr
aufschlussreich und fruchtbar.

Die vier apokalyptischen Reiter sind:

Verletzung durch Vorwirfe und Kritik;

Verachtung;

Verleugnung und Rechtfertigung;

Riickzug und Kontaktabbruch.

Diese Reiter kiindigen, wenn sie hdufiger im Alltagserleben auf-
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tauchen, eine schleichende Krise, wenn nicht die Trennung,
an:

1. Reiter: verletzende Kritik, Beschwerden als personlicher Vor-
wurf, die Schuld und Versagen einschliefSen. (»Das ist so typisch
fiir dich!«)

2. Reiter: Verachtung, oft ausgedriickt durch Sarkasmus und
Zynismus. Oder durch Verfluchen, Augenrollen, Verhohnen
und respektlosen, abschitzigen Humor. In welcher Form die
Verachtung — der gefahrlichste der vier Reiter — auch auftritt,
sie vergiftet eine Beziehung. Es ist so gut wie unmoglich, ein
gemeinsames Problem zu l6sen, wenn sich die Partner abgelehnt
fithlen. Verachtung ndhrt den Konflikt und 16st nichts.

3. Reiter: Verleugnung durch Rechtfertigung und Gegenangriff:
»Wieso, was hab ich damit zu tun? Das Problem liegt doch wohl
bei dir.« Solche Worte wirken wie eine dosierte Aufkiindigung
der Beziehung: »Mach, was du willst, ich hab damit nichts zu
tun. «

4. Reiter: Riickzug und Abbruch des Kontakts sind eigentlich schon
die letzte Windung der sich abwirts drehenden Spirale: Kein Blick-
kontakt, kein Nicken mehr auf die Worte des anderen, keine Erwi-
derung, stummes Hoffen, das »irgendetwas passiert«.

Und meist gibt es noch einen »funften Reiter«. Er steht fur
Machtausiibung und Machtdemonstration: »Du kannst mir gar
nichts, ich bin dir sowieso uiberlegen ...«. Gerade auch als Ab-
wehr der eigenen Ohnmachtsgefiihle spielt das » Gerangel um
Macht« auf allen Stufen des Isolations- und Trennungsprozesses
eine wichtige Rolle.

Sie werden in vielen Sequenzen der folgenden Geschichten auch

die apokalyptischen Reiter durchs Bild galoppieren sehen. Sie



werden nicht explizit benannt, der Hinweis mag aber hilfreich
sein, um beim Lesen auf sie zu achten.

Es ist kaum zu beantworten, wann es in einer Partnerschaft so
viele dieser Reiter gibt, dass einer der beiden die Trennung fordert
bzw. ausspricht. Das hangt von vielen individuellen Faktoren ab
und naturlich nicht zuletzt von einer guten Beratung, die darauf
hinweist und die Reiter ins Bild bringt.

Beratungen verlaufen sehr unterschiedlich und individuell, sie
variieren in der Dauer (von einmaliger »Krisenintervention« bis
zu Begleitungsepisoden uber einige Jahre), im Sitzungsrhyth-
mus (mal wochentlich, mal vierzehntagig, mal vierteljahrlich,
je nach Bedarf und Wunsch der Paare) sowie im »Tiefgang«
(einige Paare blicken nach der Verabredung von mehr »Paarzeit«
wieder optimistisch in die Zukunft, andere profitieren sehr von
der Bearbeitung individuell-personlicher Themen im Beisein des
Partners). Gemeinsam scheint mir Folgendes: Paarberatung ist
eine Mischung aus einfuhlsamer Moderation, Vermittlung von
Informationen zu Kommunikation und Beziehungspflege sowie
der Begleitung in neue Erlebnis- und Wachstumsraume.

Nicht selten werden die Beratungen zu Expeditionen in den Dschun-
gel der Familiengeschichten. Das »Frither« ist im »Heute« immer
lebendig. Es gilt also, sich vorsichtig dem »Eingemachten«, wie
auf dem Buchtitel angedeutet, zuzuwenden. Wenn es gelingt, den
Zusammenhang zwischen der Werte- und Kommunikationsstruktur
in den Herkunftsfamilien und derjenigen in der aktuellen Partner-
schaft deutlich und nachvollziehbar zu machen, sind beeindruckende
» Aha-Erlebnisse« der Lohn fur couragierte Arbeit.

Dazu ist die gemeinsame Erstellung von sogenannten Genogram-

men, den nachgezeichneten Familienstammbaumen, besonders
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geeignet und hilfreich. Anhand dieser Genogramme werden Infor-
mationen zu den Familienmitgliedern tiber mindestens drei Gene-
rationen gesammelt und das Gesprach tiber Familientraditionen
oder -tragodien, tiber Familienwerte und -wiinsche vertieft. Um
Bewegung in festgefahrene Partnerschaftsmuster zu bringen, sind
Rat suchende Paare fir solche » Ausfliige in die Vergangenheit«
meist sehr dankbar, da sie frihe »Pragungen« nachvollziehbar
und auch fir beide verstehbar machen.

Mir personlich imponiert der Mut vieler Paare. Viele kommen
nicht nur ohne recht zu wissen, was sie erwartet, sie probieren
auch mit uns — anfangs zogernd, am Ende froh — so »verriickte«
Sachen aus, dass sie Stithle fir Menschen im Raum platzieren,
Gegenstande Gefiihlen zuordnen oder zunachst befremdlich
scheinende Ubungen machen und »Hausaufgaben « erledigen.
Von diesen besonderen Sequenzen in der Beratung, in denen
»nicht nur geredet« wird, handeln viele der folgenden Geschich-
ten. Dass ich sie so genau aufgeschrieben habe, soll nicht zu-
letzt auch die Angst nehmen, sich in einer Beratung Hilfe zu
holen.

Andere Therapiekolleginnen und Beratungskollegen arbeiten
sicher mit anderen Methoden, mir scheinen diese Angebote aus
der Gestalttherapie und des Psychodramas besonders hilfreich
in der Paarberatung zu sein. Ansonsten stuitze ich mich nach der
Ausbildung am Hamburger Institut fiir systemisch-integrative
Paar- und Familientherapie von Prof. Martin Kirschenbaum
auf die Grundideen der systemischen Beratungskultur und der
losungsorientierten Kurzzeittherapie von Steve de Shazer und
Insoo Kim Berg. Zusitzlich fliefsen wichtige Elemente der Kom-

munikationspsychologie nach Schulz von Thun sowie der Ge-



sprachs-, Verhaltens- und Tiefenpsychologischen Therapie in
meinen »Beratungsstil« mit ein.

Natiirlich passiert in einer Beratung — vom »Alarm-Anruf« tber
den ersten Hiandedruck bis zur Verabschiedung — eine ganze Menge
mehr, als in den »Schliisselszenen« lebendig wird. Und natiirlich
habe ich beim Aufschreiben gekiirzt, zusammengefasst und bin
mittendrin »eingestiegen« und auch wieder »ausgestiegen«. Das
bitte ich zu entschuldigen und zu berticksichtigen. Es kam mir
darauf an, beispielhafte Entwicklungen von Paaren und damit die
Maoglichkeiten von Paarberatung nachvollziehbar zu machen.
Dass die Mehrzahl der Geschichten in diesem Buch »optimis-
tisch« enden, sagt nichts tiber die immer wieder gerne erfragte
»Erfolgsquote« von Paartherapie oder gar tiber die Qualitat von
uns Beratenden aus. Es liegt einerseits einfach daran, dass mir
diese bewegenden Momente in besonderer Erinnerung geblieben
sind, und andererseits daran, dass Trennungen offenbar eher
aufserhalb von Sitzungen vollzogen werden und wir — wenn uber-
haupt — oft nur nachtraglich davon erfahren. Dann scheinen wir
als Paarberater den Staffelstab entweder an Rechtsanwiltinnen
und -anwilte oder — besser —an Mediatorinnen und Mediatoren
zu Ubergeben.

Meinen Kolleginnen — besonders Anne Eckerfeld und Elke Dietz —
danke ich herzlich fir die lange vertrauens- und auch immer
wieder humorvolle Zusammenarbeit in ihren Praxen.

Ich danke Ute Huiper und der Crew des Balance Verlages, die
immer an die Idee dieses Buches geglaubt haben, sowie Karin
Koch fur ihr einfithlsames und hilfreiches Lektorat.

Um die Anonymitit der Protagonisten in den Geschichten zu

wahren, habe ich mich bemiiht, all die Fakten und Umstinde un-
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kenntlich zu machen, die ein Wiedererkennen fiir AufSenstehende
ermoglichen konnten. Der Einfachheit halber sind auch alle Paare
»verheiratet«, also Frau und Herr A., was in der Wirklichkeit
nicht immer so ist. Hier meint es: Frau und Herr A. kommen als
Paar in die Beratung, sie gehoren zusammen.

Ich danke ausdricklich all den Paaren und Familien, die sich mir
und uns so couragiert und engagiert anvertraut haben. Ohne sie
gibe es dieses Buch als lebendige »Einfithrung in die Paarbera-
tung« nicht. Vielleicht hilft es, die Hemmschwelle zu verringern,
bei Bedarf den ersten Schritt zu einer Paarberatung zu tun. Viel-
leicht bekommt die verloren geglaubte Liebe dort mit ein bisschen

Unterstiitzung die Chance, wiederentdeckt zu werden.





