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VORWORT

Wann immer ich mit Menschen personlicher ins Gesprich
komme, stelle ich fest, dass viele eine tiefe Sehnsucht nach
dem hegen, was sie selbst mit ganz unterschiedlichen Be-
griffen belegen, was aber letztendlich Intimitit im Sinne
dieses Buches ist. Nicht wenige ziehen aus, um eine Partner-
schaft auf Augenhohe zu erleben, festen Schrittes auf einen
anderen Menschen zuzugehen und ihm die Hand zu rei-
chen, weil gemeinsam das Leben schoner ist als allein, weil
sich Probleme im Team oft leichter 16sen lassen denn als
Alleinkampfer und weil intensive Momente der Begegnung
dauerhaft und reproduzierbar eben nur zwischen zwei Lie-
benden entstehen. Und wer sich auf diese Suche begibt, der
wird irgendwann feststellen, dass alles weniger einfach ist,
als er sich das mit 20 Jahren vorgestellt hatte. Nicht wenige
verzweifeln an dieser Aufgabe, manche werden krank, einige
nehmen sich sogar das Leben.

Zum Experten fur intime Zweierbeziehungen bin ich
nicht freiwillig geworden. Ich habe selbst viele gute, man-
che schlechte und einige traumatische Erfahrungen machen
miissen, um all das zu lernen, was ich in diesem Buch nie-
dergeschrieben habe. Der Inhalt dieses Buches bedeutet mir
sehr viel und reprisentiert ein Zwischenergebnis meines

eigenen fast 20-jihrigen Forschens nach dem, was ich als
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»Intimitit« kennengelernt habe. Misste ich den Inhalt in
einem Satz zusammenfassen, wiirde ich sagen: »Intimitit
gedeiht dann, wenn es zwei Menschen gelingt, trotz der
unvermeidlichen Probleme und Verletzungen des Lebens
immer den Respekt fiireinander zu bewahren, sich einander
authentisch zu offenbaren und jede sich bietende Gelegen-
heit zu nutzen, um sich auf Augenhéhe zu begegnen.«

Als promovierter Ingenieur gab ich mich nie mit Ant-
worten wie »das ist eben so« oder »multifaktoriell« zufrie-
den. Ich beschiftigte mich {iber Jahre mit konkreten Frage-
stellungen wie: Welche Fihigkeiten bendtigt ein Mensch,
der eine intime Paarbeziehung fithren m6chte? Wie kann es
geschehen, dass aus einem ehemaligen Traumpaar zwei
Reptilien werden, die sich erbittert bekimpfen? Wie wird
ein Mensch — wenn iiberhaupt — beziehungsfihig? Wie lange
dauert es, beziehungsfihig zu werden? Welche Faktoren in
der personlichen Entwicklung behindern Paarbeziehungen?
Warum sagt man dem Menschen, den man am meisten
liebt, nicht die Wahrheit? Was ist Liebe tiberhaupt? Und
was ist Intimitit? Warum kommt die sexuelle Beziehung
bei den meisten Paaren zum Erliegen, obwohl Sex doch so
wichtig zu sein scheint? Was macht ein gutes Team aus?
Woran kann sich eine Paarbeziehung orientieren, wenn sie
in raue See gerit? Was vergiftet die Atmosphire? Wer ist
daran »schuld«? Und wie kann man das besser machen?

Je tiefer ich forschte, umso mehr Fragen tauchten auf. Ich
las ungezihlte Biicher, besuchte Seminare, begann, in eige-
ner Praxis mit Klienten zu arbeiten, die ebenfalls auf der
Suche nach Antworten auf dhnliche Fragen waren, und ir-
gendwann war ich an einem Punkt angelangt, mein Wissen
in ein Buch gief3en zu wollen, um anderen Menschen einen
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einfacheren Zugang zum Phianomen der Intimitit zu ermog-
lichen, der fiir sie mit weniger Leid, weniger Schmerzen und
weniger Aufwand verbunden sein moge, als er es fiir mich
war. Man muss zwar Leid, Angst und Zwang aushalten ler-
nen, wenn man zu einer intimen Paarbeziehung gelangen
mochte, aber ich bin {iberzeugt, der notwendige Schmerz
lisst sich durch fachkundige Anleitung minimieren.

Meinem geschitzten Lektor, Dr. Heinz Beyer, sei dafir
gedankt, dass er an einen vollkommen unbekannten Autor
geglaubt und mir Gelegenheit gegeben hat, mein Buch in
einem so renommierten Haus verlegen zu lassen. Ebenfalls
gedankt sei den vielen Wissenschaftlern, auf deren For-
schung ich aufbauen konnte. Personlich unterstiitzt haben
mich mit wertvollen Hinweisen: Dr. David Schnarch (Ever-
green), Prof. Dr. Markus Heinrichs (Freiburg) und Dr. Farah
Kuster (Basel).

Hinweis des Autors

Simtliche Menschen, Begebenheiten und Schicksale, die in
diesem Buch beschrieben sind, sind echt und authentisch
und so wiedergegeben, wie ich glaube, sie beobachtet zu
haben. Ich habe lediglich die Namen, Orte und Lebens-
umstinde der Menschen verfremdet, um ihre Anonymitit
zu schiitzen.

Miinchen, im Juli 2014

Vorwort 15



WAS PARTNERSCHAFTEN BEGRUNDET
UND WESHALB ES PESSIMISTISCHE
PAARTHERAPEUTEN GIBT

Wenn ich mit Paaren an der Verbesserung ihrer Beziehung
arbeite, lautet eine meiner Standardfragen: »Es gibt mehr als
sieben Milliarden Menschen auf diesem Planeten, mehr als
dreieinhalb Milliarden Minner und iiber dreieinhalb Milliar-
den Frauen. Weshalb sollten Sie ausgerechnet diesem Men-
schen an Threr Seite Ihren Arm anbieten und sagen: Komm,
wir gehen den Weg gemeinsam?« Ich bin jedes Mal tber-
rascht, welch innovative Antworten die Menschen in Se-
kundenbruchteilen finden, weil sie denken, dem Herren
Paartherapeuten schnell eine akzeptable Antwort liefern zu
miissen. Die Antworten sind zuweilen so innovativ, dass
ich ein zweites Mal nachfragen muss, um mir selbst den Sinn
des eben Gesagten zu vergegenwirtigen.

40 Jahre nach der Erstausgabe von Jiirg Willis »Die Zwei-
erbeziehung¢, ein Meilenstein der Paarforschungsliteratur,
beobachte ich, dass es den meisten Menschen schlicht und
ergreifend egal ist, wie Partnerschaften entstehen, was Paare
zusammenhilt oder trennt und was die wissenschaftlich be-
triebene Psychologie zu den Motivationen von Paarbildung
und -bindung zu sagen hat. Obwohl die entsprechende Lite-
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ratur gut zuginglich und in der Regel leicht zu verstehen
ist, interessieren sich verhiltnismifsig wenige Menschen fiir
diese Fragen, wihrend deutlich mehr Menschen in einer
Partnerschaft leben (und sich mit Partnerschaftsproblemen
auseinandersetzen miissen) oder sich eine erfiillende Part-
nerschaft wiinschen. Vermutlich ist es nicht so, dass die
wissenschaftlichen Erkenntnisse falsch wiren oder die zu-
grunde liegenden Fragestellungen irrelevant, sondern viel-
mehr scheinen sich die Menschen von anderen Uberlegun-
gen leiten zu lassen, die hiufig so oder so dhnlich klingen:
»Zuerst suche ich mir einen passenden Partner, und was
dann kommt, werden wir sehen. Es wird schon gutgehen,
denn meine Eltern haben das ja auch irgendwie hinbekom-
men.« Paare lernen sich am Arbeitsplatz, im Studium, auf
Partys bzw. tiber gemeinsame Freunde oder seit einigen
Jahren tber Internetplattformen kennen, verabreden sich,
verlieben sich, verbringen gemeinsam schone Stunden und
sind »plotzlich« ein Paar, weil es sich gut und richtig an-
fihlt. Und weil es sich gut und richtig anfiihlt — insbeson-
dere solange der Korper die einschligigen Hormone aus-
schiittet, die uns in einen regelrechten Rausch zu versetzen
vermogen —, kann es so falsch nicht sein. Die Frischverlieb-
ten sind optimistisch, gemeinsam auch schwierigere Zeiten
meistern zu konnen, denn solange ich mich in Gegenwart
des Partners wohlfiihle, haben wir ein Team, das gemeinsam
mehr schaffen kann als jeder fiir sich allein. Was fiir ein grof3-
artiger Zufall, dass ausgerechnet wir uns getroffen haben!
Auf dich habe ich mein Leben lang gewartet! Bingo!

Dieses unbestreitbar wundervolle Gefiihl, den richtigen
Menschen fiir alles gefunden zu haben, was gemeinsam
leichter ist und mehr Spaf3 macht als allein, verschleiert die
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eingangs erwihnten Fragen nach der eigentlichen Motiva-
tion fiir die Zweierbeziehung. Meine Beobachtungen bei der
Arbeit mit Paaren legen sogar die Vermutung nahe, dass
viele Menschen lieber nicht tiber ihre eigene Motivation oder
die Motivation ihres Partners nachdenken moéchten, weil die
Wahrheit unter Umstinden unertriglich schmerzhaft ist.
Es erfordert sehr viel Stirke, sich einzugestehen, dass man
vielleicht nur zweite Wahl gewesen ist, weil der Ehemann
eigentlich eine andere Frau haben wollte, die er nicht bekom-
men hat; oder dass man selbst nicht fiir seinen eigenen
Lebensunterhalt sorgen kann und einen Ernihrer und Finan-
zier braucht; oder dass man zu faul oder ungeschickt ist, sein
Essen selbst zu kochen oder seine Hemden selbst zu biigeln;
oder dass man eigentlich primar als liebevoller Papa und Ver-
sorger willkommen ist, aber die Ehefrau eigentlich kein Inter-
esse am Mann bzw. Menschen hat; oder dass die Partnerin
ohne Schulabschluss seit ihrer Kindheit an einem instabilen
Selbstwert leidet und ihre Wahl primir auf einen Akademi-
ker fallen musste, um endlich »Frau Dr.« zu werden; oder
dass man als Alkoholiker fiir jeden Nicht-Alkoholiker voll-
kommen unattraktiv ist und man deshalb als Partner einen
anderen Alkoholiker anzog, der froh war, jemanden zu
haben, der sich um ihn kiimmert; oder dass man einfach
nichtallein sein kann und jemanden braucht, der mehr Inter-
aktionsméglichkeiten als ein Hund bietet. Derartige Uberle-
gungen sind schmerzhaft und kénnen eine enorme Belas-
tung fiir die eigene Psyche und die Partnerschaft insgesamt
darstellen, und je besser die Verdraingung der schmerzhaften
Tatsachen funktioniert, umso weniger Leid muss der Ein-
zelne aushalten. Nur eine verschwindend kleine Minderheit
der Paare macht sich zu Beginn der Partnerschaft bewusst
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Gedanken dariiber, warum sie denn tiberhaupt ein Paar sein
wollen und warum es ausgerechnet dieser eine Mensch (aus
uber 7 Milliarden Moglichkeiten) sein soll, mit dem man
den gemeinsamen Weg gehen mochte. Die Mehrzahl der
Paare gibt Antworten, die sich in die Kategorien ngemein-
sam Spafs haben«, »sich gegenseitig unterstiitzen«, »eine
Familie griinden« oder »sich lieben« einordnen lassen, und
einige reagieren sogar gereizt oder verstehen (vorgeblich)
den Sinn der Frage nicht, weil derartige Uberlegungen fiir sie
neu sind. Und eine gar nicht so seltene Antwort lautet: »Ich
bin da einfach so reingerutscht.«

H&ufig genannte Motive bei der Partnerwahl

¢ Auferliche Ahnlichkeiten ¢ Bildungsgrad und
(Korpergrofe, Gewicht, Intelligenz

Kleidung) ¢ Respektvolles Auftreten

+ Ahnliches oder hoheres . . .
. . + Offenheit, Ehrlichkeit
Einkommensniveau
+ Geduldiger, toleranter
+ Status des Partners &
Charakter

+ Gesundheit o

+ Sexuelle Aktivitit und
+ Gemeinsame Interessen, sexuelles Interesse

e + Ordentlichkeit, Sauberkeit

+ Ahnliche religiose oder

s Tl ¢ Ahnliche Vorstellungen bei

der Haushaltsfithrung
+ Sicherheit, Verlisslichkeit,

¢ Ubereinstimmung in
Treue

finanziellen Fragen
+ Ahnliche Familienplanung,

. . s
Kinderliebe Physische Attraktivitit

(Korpermerkmale)

+ Alter des Partners o Leidenschaft
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Menschen beginnen und fithren Partnerschaften aus ganz
unterschiedlichen Motiven. Diese Faktoren werden regel-
miRig durch psychologische Umfragen, soziologische Stu-
dien, Tests in Zeitschriften oder entsprechende Literatur
beleuchtet, veroffentlicht und wohlwollend zur Kenntnis
genommen, und sie spiegeln wider, was sich Menschen zum
jeweiligen Zeitpunkt von einer Partnerschaft versprechen,
was sie zu finden hoffen, welche Bediirfnisse oder Sehn-
stichte sie durch die Partnerschaft zu stillen versuchen und
was oder wen sie attraktiv finden. Wenn die Sexualitit eine
wichtige Rolle im Leben eines Menschen einnimmt, wird
er tendenziell einen Partner suchen, mit dem Sexualitit ge-
meinsam gelebt und erlebt werden kann. Wenn man selbst
nicht in der Lage ist, einen Haushalt zu fiihren, sucht man
jemanden, der das gut kann und die Aufgabe bereitwillig
ibernimmt. Wer eine Familie griinden méchte, wird einen
Partner suchen, der entweder eine gute Mutter oder einen
engagierten Versorger abgibt. Wer sich selbst seinen Lebens-
stil nicht finanzieren kann, findet diejenigen Menschen
besonders attraktiv, die iiber die notwendigen finanziellen
Mittel verfiigen und die Rechnung gerne und grofsziigig
iibernehmen. Es gibt Hunderte dieser Motivationen, sie trei-
ben die Menschen hiufig unbewusst und kénnen sich mit
den Jahren wandeln.

Laut (Allensbach 2012) glaubt 66 % der deutschen Bevol-
kerung an »die Liebe fiirs Leben«, was impliziert, dass die
Befragten grundsitzlich bereit zu sein scheinen, auch sich
verindernden Lebenszielen und -umstinden anzupassen
und eine Beziehung auch dann noch zu fithren, wenn
»nichts mehr so ist wie am Anfang«. Die Fahigkeit, diesen
Wunsch auch in die Tat umzusetzen, entscheidet dariiber,
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wie nahe sich zwei Menschen im Rahmen der Paarbezie-
hung kommen kénnen und ob sie langfristig (also in einer
Jahre bzw. Jahrzehnte andauernden Partnerschaft) das er-
leben, was in diesem Buch »Intimitit« genannt werden

wird.

Weshalb »zueinander passen« Beziehungsprobleme
nichtverhindert

Wenn Menschen sagen, sie wiinschen sich einen Partner,
der zu ihnen passt, sprechen sie fast immer von dem, was
die Paarforschung eine funktionierende »kollusive Allianz«
(von lat. colludere vzusammenspielen, unter einer Decke ste-
cken«) nennt. Bei einer kollusiven Allianz passen die Vorlie-
ben und Erwartungen der Partner so zusammen, dass sie
sich relativ mithelos erginzen und zueinander passen wie
der Schliissel ins Schloss. Die Menschen erginzen sich hin-
sichtlich bestimmter eigener Bediirfnisse und gehen damit
einen meist unbewussten »Tauschhandel« ein. Je mehr Ebe-
nen des Tauschhandels existieren, umso perfekter erscheint
den Beteiligten die Passung. Beispiele fiir kollusive Passun-
gen sind:

Eine Frau, die leidenschaftlich gerne kocht, sucht sich einen
Partner, der leidenschaftlich gerne isst. Durch ihre Kochkiinste
erhoht sie einerseits das korperliche Wohlbefinden des Part-
ners, andererseits erhdlt sie Anerkennung fiir das, was sie auf
den Tisch zaubert.

Ein praktisch veranlagter Mann wdhlt eine Frau, die in
handwerklichen Belangen eher unbeholfen ist. Wihrend sie
dankbar dafiir ist, dass ihr jemand den Reifendruck priift
und die Gliihbirnen wechselt, fiihlt er sich gebraucht und er-
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hdlt von ihr regelmdysig die Anerkennung, ves gut gemacht« zu

haben.

Eine Frau, die gerne Mutter werden mdchte, wdhlt einen
Mann, der gerne Vater werden méchte und iiber ein ausrei-
chendes Einkommen verfiigt, um als Versorger in Betracht zu
kommen. Wiihrend sie sich zu Hause um die Erziehung der
kleinen Kinder kiimmert, sorgt er fiir das Familieneinkommen.
Ihre Bereitschaft, sich intensiv um die (seine) Kinder zu kiim-
mern und auf Karriere zu verzichten, wird von seiner Seite
mit finanzieller Sicherheit ausgeglichen.

Ein Mann mit instabilem Selbstwert, der sich aus einfachsten
Verhdltnissen hochgearbeitet hat und ein gutes Einkommen
erzielt, heiratet eine Frau, die selbst wenig Geld besitzt, aber
aus einer adeligen Familie stammt, die Status und Ansehen
geniefst. Durch den hoheren Status der Familie der Ehefrau
stiitzt der Mann seinen Selbstwert, wéihrend die Frau im Aus-
tausch die finanziellen Mittel erhdlt, ein dem Status ihrer Fa-

milie angemessenes Leben zu fiihren.

Aus diesen wenigen Beispielen aus Abertausenden von
Moglichkeiten wird ersichtlich, dass kollusive Passungen
nicht grundsitzlich ein Problem sind und in nahezu allen
Partnerschaften in der einen oder anderen Form auftreten.
Wenn man eine Partnerschaft als »Geben und Nehmen«
betrachtet, dann werden sich in westlichen Gesellschaften
sozialisierte Menschen automatisch mithilfe kollusiver Pas-
sungen arrangieren, und es werden Partnerschaften gefiihrt,
die auf diesen Passungen aufbauen. Auf diese Weise ergin-
zen sich die Partner gegenseitig, fithren eine oft sinnvolle
Funktionsteilung durch und integrieren ihre individuellen
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Starken und Schwichen zu einem neuen, tibergeordneten
Ganzen. Das wird von den Partnern in der Regel als Berei-
cherung verstanden, und je grof3er die Anzahl dieser Passun-
gen bzw. je gewichtiger ein individuelles Bediirfnis, das
durch den Partner befriedigt wird, umso mehr haben die
Beteiligten das Gefiihl, den »richtigen« Partner zu haben.
Kommen dann noch weitere attraktive Merkmale (angeneh-
mer Charakter, schoner Korper etc.) hinzu und fehlen ab-
stoflende Merkmale (unangenehme Angewohnheiten, Un-
sauberkeit, schiefe Zahne etc.), hat man das Gefiihl, dass der
Partner zu einem »passte.

Der unbestrittene Charme der kollusiven Allianz ist, dass
beide Partner mit den Mitteln, tiber die sie ohnehin verfiigen
(also z.B. Kochkiinste, finanzielle Mittel, sexuelle Fertigkei-
ten, sozialer Status, Freude an handwerklicher Titigkeit, ein
attraktives Auf3eres), exakt das Bediirfnis des Partners be-
friedigen. Das individuelle Talent ist der Schliissel zum Be-
dirfnis des Partners. Mit vergleichsweise wenig Aufwand
(und vielleicht sogar Freude) kann man seinem Partner ein
Wohlgefiihl vermitteln, das so gut zu seinen Wiinschen
passt, dass er nicht nur gliicklich ist und damit bestiti-
gen kann, dass man »gut genug ist, sondern im Austausch
auch gerne etwas von sich gibt.

Allerdings hat die Grundannahme der kollusiven Allianz,
es sei Aufgabe der Partnerschaft, den beiden Partnern wech-
selseitig ein Hochstmafs an Wohlgefiihl zu vermitteln, auch
negative Auswirkungen, die zwar von den meisten Men-
schen in ihrer Beziehung im Laufe der Zeit beobachtet, aber
nicht unmittelbar mit den Grundpfeilern der Partnerschaft
in Verbindung gebracht werden.

Das erste Problem ist das inhirente Machtgefille in einer
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kollusiven Passung. »Macht« ist in diesem Zusammenhang
als Kompetenz zu verstehen. Der eine vertritt in der Partner-
schaft eine bestimmte Kompetenz, wihrend der andere sein
Leben lang diesbeziiglich weniger kompetent bleibt. Auch
wenn dieses Kompetenzgefille anfinglich nicht als stérend
wahrgenommen wird und im Rahmen einer Aufgabentei-
lung als Bereicherung empfunden werden kann, da beide
von der kollusiven Passung profitieren, hat diese Konstella-
tion Konsequenzen.

Erste Konsequenz: Der Inkompetentere ist vom Partner
abhingig. Mit einer Abhingigkeitssituation konstruktivum-
zugehen erfordert jedoch zwei Menschen, die einen stabi-
len Selbstwert aufweisen. Da viele Menschen genau diesen
nicht entwickelt haben, besteht in einer Abhingigkeitssitua-
tion zwangsliufig eine implizite Hierarchie, die frither oder
spater zum Konflikt fithrt. Wihrend der Kompetente sich
seinem Partner iiberlegen fiihlt (»Ich zaubere miihelos das
beste Festmahl, und er kann sich nicht einmal ein Spiegelei
braten!«), gerit der Inkompetente in die Rolle des offensicht-
lich unterlegenen Abhingigen und unternimmt mit grofSer
Wahrscheinlichkeit etwas, was seinen Selbstwert stabili-
siert, aber der Partnerschaft Schaden zufiigt.

Zweite Konsequenz: Die Kompetenz kann jederzeit als
Druckmittel eingesetzt werden, um den Inkompetenten
gefiigig zu machen. Die Kochin kann damit drohen, das
Kochen einzustellen. Der Wohlhabende kann damit drohen,
die Kreditkarte sperren zu lassen. Die eigentlich sexuell inter-
essierte Frau steuert ihren Partner iber das Mafs an sexueller
Zuwendung, um ihn gefiigig zu machen. Daraus kann ein
Kreislauf von gegenseitiger Abwertung und emotionalem
Riickzug entstehen.
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