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Offenheit und Ehrlichkeit
ihrer Partnerschaft. Aber

macht das wirklich glticklicher?
Viele Experten sagen: nein!

iebe hebt unse-

re Welt aus den

Angeln. Man will

verschmelzen, al-

les zusammen er-
leben, jeden Gedanken tei-
len. Aus zwei wird eins. Ein
groflartiges Geftihl der totalen
Offenheit und Nidhe. Doch ge-
rade das kann ftr Beziehungen
problematisch werden, sagt
Esther Perel. Vor allem, wenn
dem anfinglichen Geftihls-
knall der Alltag folgt. Die New
Yorkerin ist eine der fithrenden
Paar-Expertinnen in der west-
lichen Welt - und gehort zu
einer wachsenden Zahl von
Psychologen, die neu nachden-
ken tber unsere Vorstellung
von Nihe und Ehrlichkeit in der
Partnerschaft. ,Menschen, die
sich beispielsweise unvollstin-
dig ftihlen, sobald der andere
nicht prisent ist, wiirde ich zur

in

Therapie raten®, erzihlt sie mir
bei unserem Gesprich lichelnd.
Denn wer sich nach kom-
pletter Verschmelzung sehnt,
so ihr Grundgedanke, erwartet
womoglich mehr, als das Leben
bieten kann.

Das bei sich selbst zu sehen
ist schwer. Es an anderen zu be-
obachten filltleichter. Wennich
mich zum Beispiel mit meinem
Kumpel Karl zum Bier verabre-
den will, kommt die Antwort-
E-Mail meist von seiner Frau
Lena: ,Karl kann am Mittwoch
nicht, da hab ich Miadelsabend.”
Die beiden nutzen denselben
Rechner, ihre gemeinsame
E-Mail-Adresse heifst lenaund-
karl@irgendwas.de, gelegent-
lich tauschen sie ihre Handys.
Was soll man voneinander wis-
sen? Karl und Lena beantwor-
ten diese Frage mit: alles! Sie
sind wie zwei Sahnebonbons,

zusammengeschmolzen an ei-
nem heiflen Sommertag auf der
Fensterbank.

Will ich alles mit meinem
Partner teilen? Jeden Menschen
tiberkommen gelegentlich Ge-
danken, fir die er sich schamt.
Manchmal tun wir Dinge, die
den anderen verletzen, sobald
er davon erfihrt. Weil man bei-
spielsweise auf einer Party hef-
tig geflirtet hat. Weil man sich
von einem Kollegen angezogen
fthlt. Oder auch beim Shoppen
mehr Geld ausgegeben hat, als
verniinftig wire. Viele beschlie-
Ren dann, mit diesen kleinen
Geheimnissen zu leben.

Aber Geheimnisse belasten.
Und sie tun es wortwortlich:
STUDIEN ZEIGEN, dass wir uns
langsamer, triger, schwerfilli-
ger bewegen, wenn wir - man
sagt das nicht umsonst - ,etwas
mit uns herumschleppen®. Die

Alternative lautet: beichten. In
der katholischen Kirche funk-
tioniert dieses Ritual seit vielen
Hundert Jahren. Man gesteht
und bereut - der Priester ver-
zeiht. Auch Partner beichten
einander ihre Stinden. Doch
hier bleibt der Schmerz in der
Beziehung. Statt den einen zu
entlasten, erzeugt man Elend
fiir zwei. Wer kann das wollen?

Nattirlich ist erwiesen, dass
wir automatisch Nihe schaffen,
wenn wir uns einem Menschen
offenbaren. DOCH GLEICHZEI-
TIG WISSEN PAARTHERAPEU-
TEN ziemlich genau, dass man
eine krinkelnde Ehe kaum
durch radikale Ehrlichkeit zu
retten vermag. Und Rettung
brauchten die meisten. Wenn
Psychologen untersuchen, wie
zufrieden wir mit unserer Part-
nerschaft sind, entdecken sie
ein ebenso verldssliches wie

trauriges Muster: Die Kurve
zeigtnach unten mitjedem Jahr,
das die Beziehung wihrt. Der
amerikanische Sozialpsycholo-
ge Eli Finkel hat unlingst ent-
deckt, wie man den schleichen-
den Zerfall aufhalten konnte.
Finkel gab seinen Versuchs-
personen folgende Aufgabe:
Sie sollten den letzten schlim-
men Streit mit ihrem Partner
beschreiben. Dann bat er sie,
dieselbe Geschichte noch ein-
mal aus der Sicht eines Aufen-
stehenden zu schildern, der es
mit jedem der Streithihne gut
meint. Finkel stellte dazu zwei
Fragen: ,Was hilt Sie davon ab,
diese Perspektive im Disput mit
[hrem Partner einzunehmen?*
und ,Wie konnte es Ihnen
dennoch gelingen? Versuchen
Sie es!® Fur all das hatten die
Probanden nur sieben Minu-
ten Zeit. Im Laufe eines Jahres

lieR Finkel sie diese Ubung des
Perspektivwechsels zweimal
wiederholen. Das Ergebnis war
erstaunlich: Die Testpersonen
waren messbar gliicklicher in
ihrer Ehe und in ihrem Leben
insgesamt. Nur 21 Minuten pro
Jahr gentigten als Anti-Aging-
Kur fur die Liebe.

,Er sollte mir besser zuho-
ren®, ,er sollte mich verstehen®,
»er sollte meine Ratschlige be-
folgen“ - nattirlich dufiern sich
unsere Beziehungsprobleme fast
immer durch die Art, wie wir
miteinander reden. Genau des-
halb gibt es ja so viele Buicher
uber die Kommunikation zwi-
schen Mann und Frau. Doch
allm#hlich erkennen Psycholo-
gen, dass unsere Gespriche nur
das Symptom sein konnten -
und nicht die Medizin.

Einen noch radikaleren An-
satz vertritt Autor und Coach
Ralf Giesen, sein Motto: ,BE-
ZIEHUNGSPROBLEME GIBT ES
NICHT®. Er arbeitet mit einer
Methode namens ,The Work®.
Sie besteht aus zwei Grund-
annahmen. Erstens: Was mich
stresst und belastet, sind nie-
mals die Situation selbst oder
das Verhalten meines Partners,
sondern meine eigenen Gedan-
ken dartiber. Zweitens: Sobald
ich meine Gedanken tberprii-
fe, verwandeln sich automa-
tisch die Geftihle dahinter. »

ESTHER PEREL
Die New Yorker
Paar-Expertin
sagt: Distanz

erzeugt Erotik

RALF GIESEN
Der Coach
kennt Wege,

Paarstress zu
vermeiden

Wer sich nach

sehnt, erwartet

zu viel
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Es geht darum,
getllbte Muster zu

Zwischen N¢he und Distanz
Wie viel Ehrlichkeit tut wirklich gut?

Esther Pere

Wild Lite
Lol it

IN DIE LIEBE*

Ralf Giesen

Mir zur
glickichen Parnerschoft

Ralf Giesen,
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. Als Paartherapeutin hort

: Esther Perel die immer gleichen
Klagen: Mann und Frau kennen
: einander seit Jahren — und

: haben dabei die Leidenschaft
flreinander verloren. Ein Buch

- voller Fallgeschichten dariiber,

»WILD LIFE: : wie zu viel Ndhe die Erotik aus

DIE RUCKKEHR :
DER EROTIK : Unserem Leben verscheucht -

: und wie man sie zurtickholt.

Esther Perel,
Piper, 9,95 Euro :

Als Coach arbeitet Ralf Giesen
: seit Jahren mit der Methode

:, The Work®. In seinem Buch
geht es vordergriindig um

. Partnerschaft und Beziehung.
: Zugleich ist es aber eine

: anschauliche und sehr prakti-
»BEZIEHUNGS- :
PROBLEME :
GIBT ES NICHT :
. in vielerlei Alltagssituationen.
Goldmann Ver-
lag, 9,99 Euro :

kable Anleitung fiir einen
anderen Umgang miteinander

Die meisten von Giesens Bei-
spielen stammen dabei aus sei-
nem eigenen Beziehungsalltag:
Der Partner unterbricht mich,
er ist unptinktlich, er dndert
seine Pline kurzfristig. Und
die Reaktionen sind dieselben
wie in vielen Beziehungen: Man
weist den anderen zurecht, ver-
teidigt sich vor ihm, Ruckzug
in die Schmollecke. Interessant
wird es dort, wo Giesen mit sei-
ner Arbeit beginnt. Es gibt kein
Problemgesprich, kein ,Wir
miissen reden, Schatz“. Statt-
dessen: ein ruhiges Zimmer, ein
Stift, Notizpapier. ,Wie reagiere
ich, wenn mich mein Partner
unterbricht?“ Antwort: ,Ich
habe keine Lust, das Gesprich
fortzusetzen, ich bin genervt
und enttduscht.”

Frage: ,Was wire, wenn ich
diesen Gedanken nicht denken
wiirde?“ Antwort: ,Ich wire
ruhiger und gelassener. Ich
wiirde merken, wie begeistert
mein Partner von der Idee ist,
die er mir mitteilen will.“

Das alles klingt nach einer
Mischung aus Meditation und
Fleiarbeit. Ruhe braucht man
daftir, Zeit. Doch beides fehlt,
wenn Streit hochkocht. Ralf
Giesens Ziel ist es, die Mus-
ter zu durchbrechen, die sich

viele Paare angewohnt ha-
ben. Seine Methode ist kein
Seelen-Morphium gegen akute
Schmerzen, sondern eine Art
Naturheilmittel, das langsam,
aber griindlich wirkt. SOBALD
ICH ES SCHAFFE, die Sache in
anderem Licht zu sehen, wer-
den sich auch meine Uberzeu-
gungen, Gefiihle dndern. Ich
werde mich automatisch an-
ders verhalten. ,Das geschieht
wie von selbst.“ Und ntitzt der
Beziehung mehr als ein ver-

quiltes Problemgesprich.
SCHWEIGEN ODER REDEN -
was soll man denn nun anfan-
gen mit Flirts auf der Betriebs-
feier? Ralf Giesen sagt: Das
wichtigste Gespriach fiihren
wir immer mit uns selbst. Wel-
che Urteile kommen in einem
auf - uber sich, den Partner,
die Beziehung? ,Sobald wir mit
diesen Gedanken arbeiten, er-
fahren wir mehr dartiber, was
hinter den Konflikten steht®,
erklart Ralf Giesen. Und da-
riiber, ob ein Gestindnis hilft
oder schadet. Dasselbe gilt,
wenn wir derjenige sind, der
ein Geheimnis erfihrt: Die Ver-
letzung kommt nicht aus dem,
was passiert, sondern aus dem,
was wir dartiber denken. Das
bedeutet nicht, sich alles gefal-
len zu lassen und jedes Problem
mit sich selbst abzumachen.
»Es bedeutet, dass ich Ordnung
in mir schaffe. Wenn ich mehr
Klarheit habe, kann ich meine
eigenen Anteile an einer Situa-
tion besser erkennen und se-
hen, was ich eigentlich mochte.
Manchmal ist das: bei meinem
Partner bleiben. Aber vielleicht
bekomme ich auch die Klarheit
zu sagen: Stopp! Nicht mit mir!“
TEXT JOCHEN METZGER
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