DIE HERAUSFORDERUNG:

EIN PAAR
BLEIBEN

Was macht Beziehungen heute so schwierig?

Warum sind Patchworkfamilien oft zum Scheitern
verurteilt? Und welche bedeutende Rolle
spielt die Vergebung? Fiinf Thesen des Heidelberger
Paartherapeuten Arnold Retzer
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n Paarbeziehungen ist immer

weniger festgelegt und immer

mehr kann oder muss verhan-

delt werden. Daraus erwachsen

Moglichkeiten und Schwierig-
keiten. Machtkimpfe sind an der
Tagesordnung: Jeder glaubt sich
berechtigt, seine Vorstellung durchzuset-
zen, die Anspriiche an den Partner sind
gestiegen, aber auch die Anspriiche an
sich selbst.

1.THESE:

Unrealistische Erwartungen
sind der fast sichere Weg ins
Ungliick

Heute sollen die Partner Seelengefihrte,
Karriereberater, aufregender Geliebter
und vieles mehr sein. Die Anspriiche an
die Partnerschaft sind deutlich gestiegen

und haben mit dem kulturellen Kontext
zu tun, in dem wir leben. Ein banales
Beispiel ist die Fiille von Internetporta-
len, die einem den idealen Partner iiber
mathematische Formeln zufiihren. So
als gibe es dort drauflen irgendwo den
einen einzig Richtigen. Eine uralte Idee,
die schon Platon hatte. Doch diese Idee
ist problematisch. Weil kleinste Abwei-
chungen von der Vorstellung, wie der
Richtige zu sein hat, beweisen, dass es
der Falsche ist. Hinzu kommt, dass wir
heute kaum mehr Reparaturen durch-
fihren. Nicht nur das Handwerk des
Schuhmachers ist ausgestorben. Kiihl-
schrinke haben einen eingebauten
Zeitraum, in dem sie kaputtgehen. Alte
Schuhe und alte Kithlschrinke werden
weggeworfen und neue gekauft oder ein
Upgrading vorgenommen. Das Angebot
ist grof3. Dieses Wegwerf-Ersatz-Modell,

angewandt auf Paarbeziehungen, er-
leichtert das Leben von Paaren tiiber-
haupt nicht.

Viele Paare haben auch unrealistische
Vorstellungen von der Exklusivitit ihrer
Beziehung und gehen davon aus, dass in
einer Liebesbeziehung eine unzensierte,
ungehemmte und authentische Kom-
munikation moglich sein muss. Alles,
was einem in den Sinn kommt, darf dem
anderen zugemutet werden. Umgekehrt
hat man die Pflicht, fiir alles, was den
anderen beschiftigt, ein offenes Ohr zu
haben. Was so selbstverstindlich er-
scheinen mag, ist oft genug eine un-
menschliche Weise zusammenzuleben.
Paarbeziehungen sind heute besonders
gefihrdet durch tiberspannte Erwartun-
gen an eine Liebesbeziehung und die
vollkommen tiberzogenen Gliicksvor-
stellungen, die nicht nur der Einzelne zu
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Wie gehen wir damit um,

wenn das Leben sein Veto einlegt

gegen unsere Vorstellungen?

verwirklichen hat, sondern auch das
Paar. Die Vorstellung, dass wir die
Schmiede nicht nur unseres individuel-
len Gliicks, sondern auch des Bezie-
hungsgliicks sind, dass wir es in der
Hand haben, uns selbst oder noch
schlimmer den Partner gliicklich zu ma-
chen, pflastert den Weg ins Ungliick.
Wenn uns das nicht gelingt, sind wir
nicht nur nicht gliicklich, sondern auch
noch selbst schuld.

2. THESE:

Das Scheitern von unrea-
listischen Erwartungen
erzeugt Schuld und Scham

Lebenskrisen, Scheitern und Ungliick,
oft genug schon allein die Abwesenheit
des Gliicks, waren immer schon mit der
Vorstellung verbunden, dass jemand et-
was falsch gemacht hat, ein falsches Le-
ben gefiihrt und Schuld auf sich geladen
hat. War es frither der Fehler, von Gott
abzufallen oder sich widernatiirlich zu
verhalten, der die Schuld ausmachte, so
werden heute der Einzelne und seine
psychische Struktur, was immer das sein
mag, beschuldigt. Sie ist defizitir, er hat
zu viel Vulnerabilitit oder zu wenig Re-
silienz. Resilienz ist ein Begriff aus der
Werkstoffkunde und bezeichnet die Fa-
higkeit eines Materials, nach einer elas-
tischen Verformung wieder zum Aus-
gangszustand zuriickzukehren. Die
Ubertragung auf Lebenskrisen ist unan-
gemessen. Die Wiederherstellung des
urspriinglichen Zustandes nach einer
Krise ist eine ganz problematische Vor-
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stellung. Lebende Systeme sind nie so,
wie sie einmal waren. Viele Paare kom-
men in die Therapie, weil sie eine Veran-
derung erleben und wollen, dass die
Therapie diese wieder riickgingig macht.
Das geht nicht. Die Aufgabe fiir diese
Paare und die Paartherapie ist dagegen,
herauszufinden: Wie gehen wir damit
um, dass das Leben sein Veto einlegt ge-
gen unsere Vorstellungen und es unver-
meidlich nicht mehr so ist, wie es einmal
war? Es geht dabei um ebenfalls unver-
meidliche Trauerprozesse. Die Vorstel-
lung, die ich von meinem Partner, von
meiner Paarbeziehung habe, funktio-
niert nicht mehr. Die Form, die ich dem
Leben gegeben habe, wird von der Rea-
litdt des Lebens zerbrochen. Und jetzt ist
die Frage, was machen wir mit dieser
zerbrochenen Form? Was geschieht mit
unseren gescheiterten Erwartungen und
Vorstellungen?

3. THESE:
Patchworkfamilien sind
nicht selten der Kénigsweg
in die Familienholle

In vielen Fillen folgt dem Scheitern von
Paarbeziehungen mit Kindern das Pro-
jekt Patchwork. Mindestens 10 Prozent
aller Familien sind Patchworkfamilien
und damit Folge gescheiterter Paarbe-
ziehungen.

Patchworkfamilien sind fiir die Betei-
ligten, aber auch fiir Paar- und Famili-
enberater eine grofle Herausforderung.
Viele Patchworkfamilien brechen unter
den ungeheuren Anspriichen, so wie die

yhormale Kernfamilie“ sein zu wollen,
zusammen. Die Patchworkfamilie alten
Stils, wie sie schon in Grimms Marchen
von den bosen Stiefmiittern auftaucht,
wurde durch den Tod gestiftet. Die
Kindsmutter war im Wochenbett ge-
storben, nun musste eine Stiefmutter
her. Die moderne Patchworkfamilie
dagegen wird meist durch das Scheitern
einer Paarbeziehung gestiftet, und dieses
Scheitern ist mit Scham und Schuld ver-
bunden. Das anschlieflende Patchwork-
familienprojekt wird oft zu einem Ver-
such des Umgangs mit diesen Gefiihlen.
Gibt man sich selbst die Schuld an der
gescheiterten Paarbeziehung, kann die
neue Patchworkfamilie eine Art Wieder-
gutmachungsprojekt werden. Patch-
work als Aktion Sithnezeichen zur Siih-
ne der eigenen Scheiterschuld. Man
versucht durch angestrengtes Handeln
oft an den Kindern alles wiedergutzu-
machen, und das kann fiir alle Beteilig-
ten der Konigsweg in die Familienholle
sein. Gibt man dem ehemaligen Partner
die Schuld an der gescheiterten Paarbe-
ziehung, so wird man versuchen, die fiir
berechtigt gehaltenen Anspriiche auf die
vermeintliche Gerechtigkeit durchzu-
setzen. Gelingt dies nicht, und es gelingt
meist nicht, bleibt noch die ebenfalls
von der Gerechtigkeitsillusion gespeiste
Rache. Und das kann in gleicher Weise
der Konigsweg in die Familienholle fiir
alle Beteiligten sein. Fiir das Projekt
Patchworkfamilie hat es zur Folge, dass
das Projekt erst gar nicht gestartet wer-
den kann, weil man noch sehr intensiv

mit der alten gescheiterten Paarbezie-
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hung befasst ist. Oft genug enden dann

Patchworkfamilien, noch bevor sie ei-
gentlich begonnen haben.

4.THESE:

Einen gerechten Schulden-
ausgleich in Beziehungen
kann es nicht geben

Wenn eine Beziehung in die Krise gerit,
hagelt es oft Schuldvorwiirfe. Einer
glaubt, der andere ist ihm etwas schuldig
geblieben, und erhebt Anspriiche: Ich

habe damals auf eine eigene Karriere
verzichtet, du hast Karriere gemacht, ich
habe die Kinder grof3gezogen, jetzt, wo
die Kinder aus dem Haus sind, ldsst du
dich mit der 26-jdhrigen Blonden ein! Es
entsteht eine bestimmte Art von Ver-
tragsverhiltnis, das durch Anspriiche
und Schuld gestiftet wird. Juristisch wiir-
de man von einem Gldubiger-Schuldner-
Verhiltnis sprechen. Aus einem solchen
Beziehungsverhiltnisleitet sich dann das
Recht auf einen gerechten und berech-
tigten Schuldenausgleich ab. Das Prob-

Foto: 2sam / photocase.de

lem in intimen Beziehungen wie Paarbe-
ziehungen ist jedoch, dass die Frage, was
ein gerechter Schuldenausgleich ist, nur
schwer zu beantworten ist, wenn tiber-
haupt. Weil es kein objektives Maf3 fiir
die Grofle der Schuld und fiir die Grof3e
des Ausgleichs gibt. Wie schwer wiegt
eine Affire, und wie viel muss dafiir an
Ausgleich ,,bezahlt“ werden? Es gibtauch
keine hochste Schuld-und-Stihne-Ins-
tanz, ein hochstes Gericht, das festlegt,
wie schwer die Schuld und wie grof8 die
Strafe, die Sithne oder die Bufle sein
muss. Jeder formuliert hochstpersonlich
selbst seine Anspriiche in einer Paarbe-
ziehung und legt das Schuldenmaf fest,
das er anderen und sich selbst zuspricht.
Deshalb ist die Idee des Ausgleichs oder
gar des gerechten Ausgleichs tiberbewer-
tetund unrealistisch. Dennoch wird wei-
terhin versucht, nach dem Ausgleichs-
modell mit der Schuld umzugehen. Hiu-
fig erleben Paare nach der Scheidung den
intimsten Teil ihrer Beziehung, weil sie
leidenschaftlich um Geld, Urlaubsrege-
lungen, Umgangsrecht und anderes
streiten. Irgendwann stellt sich vielleicht
die Einsicht ein, dass ich das, was ich aus
meiner Sicht an berechtigten Ansprii-
chen an den anderen habe, nicht bekom-
men werde. Dann bleibt mir aber zumin-
dest noch der Ausgleich der Rache: Dem
Partner soll es genauso schlecht gehen
wie mir. Leider hat die Rache den nega-
tiven Effekt, dass es mir auch schlecht
geht. ,Wenn du zum Réchen ausziehst,
nimm zwei Sdrge mit* lautet ein chine-
sisches Sprichwort. Der Versuch, den
gerechten Ausgleich herzustellen, koste
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Vergebung bedeutet: Ich gebe

meine Anspriiche an den anderen

und auch an mich selbst auf

es, was es wolle, lasst die ungeheuren
Kosten, das Leid und die dabei in Kauf
zu nehmende miserable Lebensqualitit
unbeachtet, wie grausam sie auch sein
maogen.

Die Selbstbeschuldigungen und die
damit verbundenen Qualen der Siihne,
der Wiedergutmachung und der Bufe,
die man nun sich selbst antut, sind in
vielen Fillen noch grausamer als die Ra-
che am Partner.

Hier nun bietet sich neben den be-
grenzten Moglichkeiten des gerechten
Ausgleichs—der Wiedergutmachung der
Schuld des Partners und der eigenen
Schuld - ein anderes angemesseneres
und menschlicheres Verfahren an.

5.THESE:
Trauern, resignative Reife
und Vergebung als L6sung

Erwartungen herunterzufahren oder
aufzugeben, weil sie mit dem Leben
nicht vereinbar sind, ist Teil dessen, was
ich als resignative Reife bezeichne. Der
Satz ,So geht das nicht mehr* markiert
ein Ende. ,Meine Versuche, dich auf
Vordermann zu bringen, sind zu Ende.“
Der Anspruch, fiir das Gliick des Part-
ners verantwortlich zu sein, wird aufge-
geben.

Was dabei passiert, ist nichts anderes
als Trauern. Trauern um etwas, was mit
dem Leben nicht vereinbar ist. Aber:
Trauern hat eine schlechte Presse. Wer
linger als 14 Tage trauert, wird im
DSM-5, dem amerikanischen Diagno-
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sehandbuch fiir psychische Krankhei-
ten, als therapiebediirftig eingestuft.
Daueroptimismus und Dauergrinsen,
koste es, was es wolle, ist dagegen ange-
sagt. Resignieren gilt als Versagen und
Durchhalten als Tugend. Aufgeben ist
aber das Wesen der Vergebung —eine der
wichtigsten Uberlebensstrategien fiir
den Einzelnen und noch mebhr fiir Paar-
beziehungen.

Vergebung bedeutet: Ich gebe meine
Anspriiche an den anderen und auch an
mich selbst auf. Die Beziehung zwischen
Gldubiger und Schuldner wird aufgelst.
Obwohl die Vergebung eine grundlegen-
de Verdnderung einer Beziehung nach
sich zieht, ist sie kein kommunikativer
Akt. Vergebung findet unter zwei Augen
statt. Es ist nicht der gnadige Sprechakt:
Ich vergebe dir! Es ist eine Auseinander-
setzung mit den eigenen Anspriichen an
andere und an sich selbst. Der Partner
muss nichts von der stattgefundenen
Vergebung erfahren. Man macht nicht
dem Partner das Geschenk der Verge-
bung, sondern sich selbst. Man legt die
Last ab, Gerechtigkeit einzufordern und
durchzusetzen. Man macht sich selbst
das Geschenk, die Belastung der Sithne,
Bufle und Wiedergutmachung abzule-
gen. Man ist gnddig zu sich selbst und
akzeptiert sich so, wie man ist: weder ein
Engel noch ein Teufel, sondern ein
Mensch. Nur wenn Vergebung als ein
Akt empfunden wird, bei dem man sich
selbst etwas Gutes tut, ist sie tiberhaupt
moglich. Deshalb kann man auch Klien-
ten nicht verordnen, zu vergeben. Es liegt

einzig und allein bei den Klienten, wann
und ob es fiir sie einen Sinn ergibt zu
vergeben. Vergeben ist eine autonome
Entscheidung.

Der Akt der Vergebung ist aber ris-
kant, weil man nicht weif3, was danach
mit der Beziehung zum bisherigen
Schuldner passiert. Es kann sein, dass der
Akt des Vergebens zu einem Neuanfang
fithren kann, wie nach einem Schulden-
schnitt. Viele Paare, die eine stabile, lang-
fristige und zufriedenstellende Partner-
schafthaben, vollziehen interne Akte des
Vergebens, die einen Neuanfang nach
dem anderen moglich machen, das heif3t
eine dauerhaft lebbare Paarbeziehung.
Die andere Moglichkeit ist aber auch,
dass die Vergebung das endgiiltige Ende
der Beziehung bedeutet, weil das letzte
Band der Anspriiche oder der Rache, das
den Gldubiger mit dem Schuldner ver-
bunden hat, nun zerschnitten ist. Aber
auch das kann eine positive Entwicklung
sein: Man wird nach einer Scheidung
tatsdchlich frei vom anderen und ge-
winnt damit Moglichkeiten, als Eltern
zukunftszugewandst effektiv zu sein, oh-
ne sich im vergangenheitsgefangenen
Gerechtigkeitsclinch zu zerfleischen. So
kann beispielsweise der Neubeginn von
Patchworkfamilien moglich werden.

Es soll hier nicht der Eindruck er-
weckt werden, dass Vergebung eine ein-
fache Sache sei. Das ist keineswegs der
Fall. Auch wenn die Hemmnisse nicht
besonders verniinftig erscheinen. Die
Vergebung wird oftmals erschwert durch
die Befiirchtung, etwas zu verlieren: sei
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es die vermeintliche Identitit als Opfer
und Gldubiger; sei es die Illusion, doch
noch daszubekommen, was man glaubt,
was einem zusteht; sei es die Illusion, den
Beschuldigten doch noch zwingen zu
konnen, seine Schulden zu bezahlen.

Aber auch wohlmeinende und unter-
stiitzende Beziehungen machen das Ver-
geben nicht gerade leicht. Mitleidende
Freunde, Familienmitglieder, die eine
Unterstiitzung und Stirkung der eige-
nen Anspriiche waren, sind ein zwiespal-
tiges Geschenk. Vergebung, das Aufge-
ben der Anspriiche und das Aufgeben
der Durchsetzung dieser Anspriiche,
lduft dann Gefahr, zum Loyalitdtsbruch
gegeniiber den Unterstiitzern, Bestir-
kern, Schlachtenbummlern und Fan-
gruppen zu werden.

Vergebung wird auch nicht leichter,
wenn sie mit der Befiirchtung eines Ge-
sichtsverlustes, der Kapitulation verbun-
den ist und der Vergebende nun als Ver-
lierer schlecht angesehen ist, weil er nicht
standhaft weitergekdmpft hat. Nicht
zuletzt ist die Kunst der Vergebung aber
auch dann nicht einfach, wenn man
nicht weif3, was Vergebung ist und was
dabei zu tun ist.

Die Praxis der Vergebung
- eine Gebrauchsanleitung

Manchen Klienten mache ich den Vor-
schlag, dass sie die ndchsten vier Wochen
auf einem Blatt Papier festhalten sollen,
welche Anspriiche sie an den Partner
haben. Sie fertigen ein Schuldenregister
an, damit es vernichtet, zum Beispiel
verbrannt werden kann. Schon das
Schreiben eines solchen Anspruchsre-
gisters wird oft als befreiend erlebt. Die
Idee, der andere ist mir etwas schuldig,
lastet fiir viele Menschen wie ein Druck
auf der Seele, auf der Brust. Etwas, was
man benennt und aufschreibt, verliert
an seiner erdriickenden Macht. Wenn
das Register dann vervollstindigt ist, sa-

ge ich meinen Klienten, dass sie unver-

meidlich bemerken werden, wann der
richtige Zeitpunkt gekommen ist, das
Schuldenregister zu verbrennen. Dies
kann vielleicht schon am gleichen Tag
sein, vielleicht eine Woche spiter, vier
Wochen spiter, ein Jahr spiter oder viel-
leicht auch in diesem Leben nicht mehr.
Wenn dieser Zeitpunkt gekommen ist,
warne ich davor, das Schuldenregister
sofort und unmittelbar zu verbrennen.

Das Zaudern und Zweifeln ist inso-
fern wichtig, weil man nicht wissen
kann, was danach passiert. Es geht dar-
um, die Autonomie der Entscheidung zu
unterstreichen. Es kann sein, dass ein
Neuanfang moglich wird, es kann aber
auch sein, dass es das endgiiltige Ende
der Beziehung ist. Manche Klienten fin-
den dann sehr kreative Losungen: Eine
Frau fertigt zwei Schuldscheine an. Ei-
nen verbrennt sie, und einen zweiten
verwahrt sie: ,Man weifd nicht, wofiir
man ihn noch mal brauchen kann.“
Manches vergeben wir, anderes vergeben
wir nicht. Mit der Vergebung findet eine
oft sehr grundlegende Verinderung
auch der eigenen erfahrenen Geschichte
statt. Das, was uns bisher tiber Schuld,
Stithne, Wiedergutmachung und Rache
auf eine ungute Weise an die Vergangen-
heit gefesselt hat, wird immer unwichti-
ger und kann sogar dem Vergessen an-
heimfallen. Das Vergessen ist, obwohl es
auch zur Zeit nicht hoch im Kurs steht,
eine wichtige Errungenschaft fiir das
Gelingen von Paarbeziehungen. Wenn
Vergessen das Ziel ist, dann kann Verge-
bung das Mittel sein. PHc
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