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Haben Sie das auch schon einmal gedacht: ,Wenn mein Partner sich nur etwas én-
dern wirde, dann hatten wir eine gute Beziehung.” oder ,,Wenn mein Partner mich
nur wirklich lieben wirde, dann wdare ich zufrieden." 2

Eine gluckliche Beziehung steht fUr die meisten Menschen an erster Stelle auf ihrer
Wunschliste. Auch die oft nur kurze Haltbarkeitszeit von Paarbeziehungen, enttdusch-
te Erwartungen und schmerzhafte Verletzungen schmdlern die unbedingte Hoffnung
auf eine erfullte Liebesbeziehung nicht. Wir suchen weiter nach dem Mdarchenprin-
zen oder der Mdarchenprinzessin, einem idealen Partner, einer idealen Partnerin. Und
wenn wir uns verlieben, sind wir davon Uberzeugt, ihn oder sie endlich gefunden zu
haben. Aber tatsdchlich fuhlen wir uns von einem Menschen magnetisch angezo-
gen, der in gewisser Weise gar nicht zu uns passt. Die Entzauberung ist also vorpro-
grammiert, die rosarote Brille wird sich grau einfdarben

und im gunstigen Fall rgendwann eine klare Sicht ermdglichen.

Bei der Begegnung mit einem neuen potentiellen Partner, scannt unser Unbewusstes
innerhalb weniger Minuten ab, ob sich eine Beziehung mit diesem Menschen lohnt.
Aber wann lohnt sich eine Beziehung? Wann macht eine Beziehung Sinn?

Gerade wenn Sie das Gefuhl haben, dass ihr Partner nicht (mehr) zu Ihnen passt und
Sie mit dem Gedanken spielen, sich zu trennen, ist es hilfreich, die Sinnaspekte einer
Paarbeziehung zu reflektieren:

- Selbsterkenntnis und Entwicklung der Personlichkeit

Wir brauchen zur Selbsterkenntnis und Persénlichkeitsentwicklung ein GegenuUber,
das uns einen Spiegel vorhalt.

Martin Buber, jUdischer Religionsphilosoph und Schriftsteller, bringt es auf den Punkt:
,,Das lch wird zum Ich erst am Du."

Wir erkennen uns durch die Resonanz des Partners auf uns und dadurch, dass wir uns
das, was uns an unserem Partner besonders drgert und stort etwas genauer ansehen.
Angenommen der Ehemann steht beim Zusammensein mit anderen Menschen meis-
tens im Mittelpunkt und zieht sie mit seinen Beitrdgen von hohem Unterhaltungswert
in den Bann. Nun kann es sein, dass die Ehefrau dieses kaum noch ertragen kann,
und ihm, wenn Sie dann wieder alleine sind, eine Szene macht. Interessanterweise
storte sie dieses Verhalten in der Zeit der Verliebtheit gar nicht, im Gegenteil, sie war
stolz auf ihren ,,glénzenden" Geliebten. Hier macht es fUr die Frau Sinn, sich ihre
»gldnzende Seite” einmal anzusehen. Wie sieht es mit inrem Selbstbewusstsein und
inrem Auftreten aus? Ist es moglich, dass sie ,,ihr Licht unter den Scheffel stellt”2

In der Regel haben beide Partner etwas mit den auftretenden Konflikten in der Be-
ziehung zu tun. Sie leben jeweils eine Seite eines unbewdltigten Themas:



Der eine Partner lebt z.B. den Wunsch nach mehr Ndhe, der andere veriritt den
Wunsch nach mehr Distanz. Beide winschen sich aber sowohl Ndhe als auch Distanz
und beide haben Angst vor Nahe bzw. vor Distanz.

Weitere gemeinsame Themen kdnnen sein: Macht — Ohnmacht, Sicherheit - Freiheit,
Tater — Opfer, Helfer — Hilfloser u.a.

Zur Persdnlichkeitsentwicklung ist es wichtig zu erkennen, wann ich meine nicht ak-
zeptierten Winsche, Bedurfnisse und Abneigungen dem Partner zuschreibe und an
diesem bekdmpfe. Wir mUssen lernen, das als zu uns gehoérig zu akzeptieren, was_wir
fUr einen Fehler oder die Stérke eines anderen halten. Nur so erkennen wir uns selbst
und vergeuden unsere Zeit nicht mit sinnlosen ,Schattenkdmpfen®.

- Heilung von alten Verletzungen

Die aus der Familiengeschichte mitgebrachten persdnlichen Verletzungen wollen wir
durch positive Erfahrungen korrigieren. Hat zum Beispiel der eine Partner von seiner
Mutter nie die Anerkennung erhalten, die er sich so sehr winschte, entwickelt er die
Vision, dass, wenn er dem Partner alles recht macht, er die lang ersehnte Anerken-
nung nun endlich bekommt. Er wird die Anerkennung nicht erhalten. Denn, wenn
jemand alles tut, um einem anderen zu gefallen, kann er das nur um den Preis der
Verleugnung eigener BedUrfnisse. Wer sich selbst verleugnet, ist auch fUr den Partner
nicht interessant. Wer sich selbst nicht achtet, wird auch vom Partner in der Regel
nicht geachtet. Die Losung besteht darin, sich die gewUnschte Akzeptanz und Aner-
kennung selbst zu geben: Sich selbst ernst nehmen und sich um die ErfUllung der ei-
genen WiUnsche und Bedurfnisse und um die Entfaltung der eigenen Potentiale selbst
kUmmern.

- Entwicklung der Liebesfahigkeit

Viele Menschen wiUnschen sich einen Partner, der genauso denkt und fohlt wie sie
selbst. De facto kommen die beiden Menschen einer Paarbeziehung aus ganz unter-
schiedlichen Welten mit eigenen Erfahrungen und Werthaltungen und verfugen Uber
spezifische Stérken, Ressourcen und Schwdéchen. Der deutsch-franzdsische Schriftstel-
ler Otto Flake bezeichnete die Liebe als einen ,Entschluss, das Ganze eines Men-
schen zu bejahen, die Einzelheiten mdgen sein wie sie wollen." Liebe offenbart sich in
dem Versuch, den Anderen in seinem Anderssein kennen- und verstehen zu lernen
und die Andersartigkeit des Anderen auszuhalten. Der Partner wird immer auch der
Andere, der Fremde bleiben und gerade diese Spannung zwischen einer groBen
N&he und dem Getrenntbleiben macht die Liebe maglich.

Voraussetzung fur die Liebe zu dem Partner ist die Liebe zu sich selbst. Die Selbstliebe
ist untrennbar mit der Liebe verbunden. Nur wenn ich mich um mich selbst kUmme-
re, um meine ldentitdt und Individualitdt, bin ich in der Lage, meinem Partner den
Freiraum zuzugestehen, den er fUr seine Entwicklung braucht. Die Liebe ist eine eige-
ne Realitdt in der Beziehung, neben den Erfordernissen eines funktionierenden Zu-
sammenlebens, und braucht Pflege, genauso wie ein Garten Pflege braucht.

- Ausrichtung auf gemeinsame Ziele

Ein wesentliches Merkmal einer glicklichen Beziehung ist ein gemeinsames Thema,
ein von beiden Partnern getragener Sinngehalt.

Der franzésische Autor Antoine de Saint Exupery formulierte es folgendermaBen:
,Liebe bedeutet nicht, einander anzusehen, sondern in die gleiche Richtung zu
schauen.” Das fUhrt zu der Frage: Was ist eigentlich der Sinn unserer Beziehung und
was tréagt jeder zur ErfGllung dieses Sinns bei2 Es geht eben in der Beziehung nicht nur




um die eigene BeduUrfnisbefriedigung, sondern auch um die Ausrichtung auf gemein-
same Anliegen. Hilfreich bei der Suche nach dem individuellen Sinn der eigenen Be-
ziehung ist zundchst die Betrachtung der eigenen Sehnsichte und Lebenstrdume.
Jeder méchte mit und durch den Partner in neue LebensrGume vorstoBBen, sein Le-
ben intensivieren und neue Mdglichkeiten erproben.

Hier kdnnen allerdings unldsbare Probleme sichtbar werden, die die M&glichkeiten
eines Partners Uberschreiten: Wenn sich z.B. der Lebenstraum eines Partners in der
Grundung einer Familie mit Kindern erfullt und der Andere sich nur ein Leben zu zweit
vorstellen kann. Auch hier gilt, dass die Andersartigkeit des Anderen akzeptiert wer-
den muss und vielleicht ergibt sich dann doch noch eine Losung oder ein lebbarer
Kompromiss. Wenn die Sehnsuchte der Partner in wesentlichen Bereichen nicht Uber-
einstimmen, kann eine Trennung der notwendige Weg sein.

Trennungsbegleitung

»Nichts stimuliert die persdnliche Entwicklung stérker als eine konstruktive Liebesbe-
ziehung. Nichts schrankt die persdnliche Entwicklung stdrker ein und nichts verunsi-
chert sie stérker als eine destruktive Liebesbeziehung", stellt JUrg Willi, ein bekannter
Schweizer Arzt und Paartherapeut, treffend fest.

Trennung allerdings kénnte eine Scheinldsung sein, ein Weglaufen, ein Ausweichen
vor Konflikten bedeuten. Wirkt aber die Gestaltung unserer Partnerschaft Gber einen
ldngeren Zeitraum hinweg so Krafte zehrend, dass wir in unserer persénlichen Ent-
wicklung blockiert sind und bleiben, brauchen wir Hilfe, einen Ausweg.

In den letzten Jahren haben sich auf dem Markt der Hilfsangebote Paartherapie und
Paarberatung durchgesetzt. Der gemeinsame Entschluss, eine solche Therapie zu
beginnen, kann zundchst einmal als UnterstUtzung der Partnerschaft aufgefasst wer-
den.

Das Wesen der jeweiligen Paarbeziehung, die Ursachen ihrer Konflikte und die spezifi-
sche Paardynamik k&nnen ebenso thematisiert werden wie die Liebesintensitdt im
Miteinander, die wichtigsten Winsche an den Partner. Gegenseitiges Zuhdren, Ein-
fUhlung in den anderen und Verstandnis fur den anderen, das Erkennen von Paralle-
len in der Lebensgeschichte, vom Zusammenhang der Paarkonflikte mit den Her-
kunftsfamilien — all dies kann im therapeutischen Prozess geférdert werden.

Dabei kbnnen neben der Sprache durchaus auch andere Medien: Musik, Malen,
Bewegung und Tanz, Rollenspiel und Theater effektiv eingesetzt werden. Sie ergdn-
zen den verbalen Austausch um emotionale und wenig bewusst reflektierte Anteile.
Methoden und Techniken der systemischen Therapie zeigen uns auf, von welchen
Beziehungskonstellationen wir geprdgt sind, ja oft geleitet werden. Diese Verhaltens-
muster bei sich und auch beim Partner zu erkennen, um so die Paarkonstellation tie-
fer zu verstehen, kann sehr fruchtbar werden.

Eine weitere Frage drangt sich auf: Wenn sich schon der Partner nicht &ndern kann
oder will, bin ich meinerseits bereit, meine Haltung ihm gegentber zu dndern?

Sind wir in einem paartherapeutischen Prozess und in unserer Bemuhung, die destruk-
tive Energie einer Partnerschaft aufzufangen, ohne Ergebnis, ohne Erfolg geblieben,
dann stellt sich tatsdchlich die Frage nach einer Trennung. Auch jetzt kann professio-
nelle Hilfe noch sinnvoll sein. Wenn die Trennungsabsicht feststeht, ergeben sich neue
Fragen:

Was hat zur Trennung gefUhrte
Welchen Anteil habe ich am Trennungsprozesse



Wie gehe ich mit Schmerz, Trauer oder Wut um?@

Eine therapeutische Begleitung fokussiert zundchst auf das Ereignis der Trennung,
nicht zuletzt um unndtige Verletzungen bei dieser ohnehin schwierigen psychischen
Situation zu vermeiden. Im Idealfall ware das Paar bereit, seinen Trennungsprozess
gemeinsam zu durchlaufen. Meistens findet aber eine getrennte Verarbeitung der
Beziehungsgeschichte statt.

Dabei kdnnte ein merkwurdiges Phdnomen ans Tageslicht kommen: Nicht selten sind
der Heiratsgrund und der Scheidungsgrund identisch. Was mich anfangs an meinem
Partner faszinierte, seine Andersartigkeit, seine Unterschiedlichkeit, halte ich nun nicht
mehr aus. In einer negativen Umdeutung erlebe ich Ausgeglichenheit als biedere
Langeweile oder Lebendigkeit als unbestdndiges Chaos. Solche oft unbewussten
Mechanismen kénnen kritisch reflektiert werden.

In der Mehrzahl aller Falle sind auf irgendeine Weise beide Partner am Trennungspro-
zess beteiligt. Heimliche TrennungswUnsche oder gar unbewusste Trennungsalbsich-
ten waren vielleicht auch bei dem Partner am Werk, der sich spater als der Verlasse-
ne fohlt. Im Vordergrund steht dann nicht die Trauer um die gescheiterte Beziehung,
sondern die narzisstische Krdnkung Uber das Verlassenwerden. Prophylaktische Erkl&-
rungen wie ,lch méchte nie wieder verlassen werden" geben einen deutlichen Hin-
weis auf dieses narzisstische Thema.

Weitere wichtige Fragestellungen kdnnen lauten:

Wovon trenne ich mich leicht?
Was war gut in der Beziehung? Was hat mich bereichert?
Was nehme ich mite

Eine kritische Auseinandersetzung mit belastenden, unproduktiven und oft diffusen
SchuldgefUhlen wirkt entlastend.. Das Prinzip Verantwortung (Hans Jonas) sorgt for
mehr Klarheit und Abgrenzung.

Um der Trauer Uber die gescheiterte Beziehung einen wirdigen Rahmen zu verleihen,
kann ein Abschiedsritual wesentlich sein: eine Danksagung an die Beziehung und
den Partner. Eine symbolische Gestaltung, die in einem gemeinsamen Prozess mit
dem Therapeuten entwickelt wird und in einen zeremoniellen Akt des Loslassens und
der Befreiung mundet.

Die nun beendete Paarbeziehung wird als wichtiger Teil in die eigene Biographie in-
tegriert und in einen Kontext mit anderen Lebensereignissen gestellt. So erst wird ein
distanzierter Blick auf die vergangene Liebesgeschichte mdglich und ihre spezifische
Bedeutung im eigenen Leben erkennbar.

Try. Fail. No matter. Versuch'’s. Scheitere. Macht
nichts.

Try again. Fail again. Fail better. Versuch’s wieder. Scheitere wieder. Scheitere bes-

ser.

So lautet das Motto des genialen irischen Dichters der Vergeblichkeit Samuel Be-
ckett. Trennung als Chance, Scheitern als Chance — das Tor &ffnet sich fUr einen
Neubeginn ...
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