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DIE COUCH
SCHA'I'Z'

Unsere Autorin und ihr Freund sind nicht in der
Krise, sondern ziemlich glicklich — und trotzdem
bei der Paartherapie. Kann man praventiv
Probleme |6sen, wo noch gar keine sind?

TEXT: SINAH HOFFMANN

10 Min.
Lesedauver

EIN WENIG

i SKEPTISCH...
war Max Lischke

| vor der Therapie
schon. Mittler-
weile findet er
die Gesprache
aber ,ziemlich
spannend”
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m Ende der dritten

Sitzung falle ich in mich

zusammen wie eine

klapprige Gartenleiter
und kimpfe mit den Tranen. Auch Max ist
angespannt. Er rutschr eine Armlinge von
mir entfernt auf seinem Stuhl hin und her und
knacke mit den Fingern. Unsicher schauen wir
uns an. Die priventive Paartherapie hatten
wir uns anders vorgestellt. Wir sind hier, um
zukiinfrige Streitereien im Keim zu ersticken.
Plotzlich merken wir: Einige toxische Verhal-
tensmuster sind lingst da. Unsere Paarberater
haben sie gerade aus der Deckung gelockt. ,,Gur,
dass Sie hier sind®, sagt die Therapeutin sanft
und reicht uns ein Glas Wasser.

Streit haben nur die anderen
Normalerweise sitzen auf unseren Stithlen ande-
re Paare. Solche, die iiber die Jahre den Kontakt
zueinander verloren haben und jerzt ungliubig
auf den verbeulren Haufen schauen, der mal
cine Beziehung war. Manche finden durch die
Gespriche mit den Paartherapeuten Birgitt
Holzel und Stefan Ruzas wieder zusammen,
andere finden hier die Kraft zu gehen. Bei uns
ist das anders. Wir sind nicht mitten in der
Krise, sondern noch richtig gliicklich. Unsere
Liebe ist fast genauso leicht wie vor einem Jahr,
als wir uns auf einem Festival zufillig in die
Arme ranzten. Wir sind zu allem bereit, aber
noch nicht kompliziert verbunden. Wir haben
keine Kinder oder gemeinsame Konten, nur ein
paar T-Shirts in der Wohnung des anderen. )

PROZENT BETRAGT DIE
ERFOLGSQUOTE EINER

PAARTHERAPIE, WENN
BEIDE PARTNER SIE
WOLLEN - DAS ERGAB
EINE UMFRAGE DES
MARKTFORSCHUNGS-
INSTITUTS WMM.
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Auch unsere Streitereien sind iiberschaubar, ich
kann sie an einer Hand abzihlen. Alles gut bei
uns!

Check-up firs Herz

Dass wir nun trotzdem hier sitzen und unsere
Beziehung mit zwei fremden Menschen in ihre
Einzelteile zerlegen, war mein Wunsch. Ich will
uns wappnen. Uns stark machen fiir die Zumu-
tungen einer Langstreckenliebe. Was nimlich
passiert, wenn man unaufmerksam wird, sehe
ich in meinem Bekanntenkreis. Da gibt es Paare,
die sich wegen jeder vergessenen Milchtiite
anpampen. Die sich emorional und kérperlich
kaum noch beriihren. Oder sich gegenseitig so
verletzt haben, dass sie nach einer gemeinsamen
Dekade nur noch iiber Anwilte kommunizie-
ren. Ich bin mir sehr sicher: Hitten sich diese
Paare frither Hilfe gesuchr, wiren viele heute
deutlich gliicklicher oder noch zusammen. Hat
aber keiner gemacht. Weil Paartherapie nach

Versagen klingt. Und Privention nach Hysterie.

Das ist in meinen Augen grob fahrlissig. Wir
checken ja auch unsere Blurwerte und bringen
das Auto zum TUV. Warum lassen wir dann
unsere Beziehungen ohne Wartung weiterlau-
fen, bis sie im Graben hingen? Mit diesem
Argument kann ich auch Max iiberzeugen, der
mit erstaunlich wenig Widerwillen auf meinen
Vorschlag reagiert. Er fragt nur, woriiber man
sich mit einem Therapeuten unterhalten soll,
wenn nicht iiber Probleme.

Gesprdche unter acht Augen

»Dariiber, wie Thre Beziehung momenran ist
und wie sie irgendwann einmal sein kénnte®,
erklirt uns Paarberater Stefan Ruzas bei unserer
ersten Sitzung in der Miinchener Praxis Lieb-
ling+Schatz. Ein Altbau mit hohen Winden,
Fliigelriiren und knarzendem Parkett. Eine
typische Therapeutencouch gibt es hier nicht.
Dafiir aber vier Holzstiihle, die so unbequem

AUSGELAUGT

Uber Gefiihle sprechen tut gut. Ist
aber auch anstrengend. Nach den
Sitzungen ging's um 21 Uhr ins Beft

sind wie viele der The-
men, die hier bespro-
chen werden. Birgitt
Halzel und Stefan
Ruzas sind keine klas-
sischen Psychologen,
sondern systemische
Therapeuten. Das
heifdr: Sie wollen nichr
in den Kopf des Ein-
zelnen schauen, son-
dern die Dynamik
innerhalb einer Part-
nerschaft verstehen.
Ihre Mission ist es,
das herauszukirzeln,
was Paare entweder
gar nicht bewusst
wahrnehmen, tief ver-
borgen halten oder
nicht in Worte fassen

Wir checken unsere
Blutwerte und bringen das
Avuto zum TUV. Warum
lassen wir dann unsere
Beziehungen ohne
Wartung weiterlaufen?
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MORE HUMOR
Paartherapien miissen nicht
nur ernst und schwer sein.
Hier beschreibt Max, was
er an Freundin Sinah
besonders lustig findet: ihr
verknautschtes Gesicht kurz
nach dem Aufstehen

kénnen. Verschiedene Methoden und Werkzeu-
ge helfen dabei. ,Dieses Seil zum Beispiel®, sagt
Stefan Ruzas und zeigt in die hintere Ecke des
Raums: ,,Paare kénnen damit veranschaulichen,
wie viel oder wenig Platz sie sich jeweils in ihrer
Beziehung nehmen.” Auch eine Tasche, die man
mir Sand fiillen kann, kommr manchmal zum
Einsatrz. Mit ihr ldsst sich stumm eine Liebe
visualisieren, die immer mehr zur Last wird.

Ganz viel gemeinsam

Max und mir fille es nichr schwer, aus Gedanken
Worte zu formen. Wir sprechen eher zu viel als
zu wenig. Darum nurtzen die Therapeuten bei uns
andere Tools. Fragebdgen zum Beispiel. Unab-
hingig voneinander schreiben wir auf, welche
Erwartungen wir an den anderen und unsere
Bczichung haben, welche Momente wir gemein-
sam genieflen und wie wir uns die Zukunft
vorstellen. Anschliefend vergleichen wir die
Antworten. Klar ist: Wir denken sehr dhnlich.
Wir schauen uns nicht nur an, sondern auch in

die gleiche Richrung. Dieser Gleichklang zieht
sich auch durch unseren Alltag. Abends beim »
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PERSPEKTIV-
WECHSEL
Rollenspiele
sind eine
beliebte Metho-
de der Poar-
therapeuten, um
zu schauven,
wie gut ein
Partner die
Gedanken des B
anderen kennt

Wein héren wir am liebsten Electro, morgens
beim Kaffee Chopin. Wir wihlen dieselbe Parrei
und halten ,Harry Potter und der Feuerkelch®
fiir das beste Buch der Welt. Wir haben Begriffe
erfunden, die nur wir verstehen, und uns darauf
geeinigt, niche ,Ich liebe dich” zu sagen. Weil
wir beide glauben, dass Worte am Ende doch
wertlos sind, wenn man sie nicht mit Taten
falle. Wir haben es gut miteinander. Das wussten
wir schon vorher. Durch die Bestitigung von
auflen wird unsere Wahrheit aber noch realer.

So fiihlt es sich zumindest an.

Feder und Bulldozer

Wahr ist aber auch: So dhnlich, wie wir lieben,
so unterschiedlich streiten wir. Max ist ein sanf-

COSMOPOLITAN

DA IST DOCH WAS FAUL

Wir bitten Paare oft, ihre Beziehung auf
einer Skala von eins bis zehn zu bewerten.
Eins ist Holle, zehn das Paradies. Wahlt
jemand die héchstmégliche Punkizahl,
dann werden wir hellhérig. Das ist namlich
unrealistisch®, sagt Birgitt Hélzel. Singh und
Max vergeben Ubrigens eine solide Acht

ter Mensch, geduldig und biegsam. Harmonie
ist ihm wichtiger als Ego, und wenn wir uns
zoffen, dann kimpft er mit der Feder und ich
mit dem Bulldozer. Ich wiirde unsere Konflikte
als selten und unbedeutend beschreiben. Fiir
mich fingt ein richriger Streit erst an, wenn Tel-
ler fliegen. Max sieht das anders. Wie sehr ihn
meine Wuchrt verlerzt, merke ich aber erst, als
wir die Rollen rauschen. ,.Stellen Sie sich fiir
einen Moment vor, sie wiren Max, und beschrei-
ben Sie jetzt Thren letzten Streit®, bittet mich
die Therapeutin, Ich sage Sachen wie ,alles raus-
lassen®, ,reinigen®, ,,Leidenschaft* und ,schnell
wieder vergessen”. Max sitzt neben mir und
schiittelt den Kopf. Ich liege ziemlich falsch.
Fiir ihn seien die Konflikte {iberhaupt nicht
unbedeutend, sondern sehr bedrohlich, gesteht
er mir: ,Nach jedem Streit entferne ich mich
emortional sehr weit von dir und brauche lange,
um zuriickzufinden.”

Es tut weh, wenn er das sagt, und macht mir
auch ein wenig Angst. Killt mein Temperament
auf lange Sicht unsere Bezichung? Stefan Ruzas
schiittelt den Kopf: , Streit ist grundsirzlich
nicht schlecht. Er tur einer Beziehung sogar gur,
weil er sie lebendig hilt. Entscheidend ist nur,
warum man ihn fithrr. Das miissen wir heraus-
finden.” Max soll dabei helfen und sich an unsere

heftigsten Konflikte
erinnern. Thm fille
mein Wutanfall ein,
weil er noch nichr in
eine private Altersvor-
sorge einzahlt. Genau-
so wie mein unver-
hilenismiRiger Arger,
als er sich beim Snow-
boarden das Brett
falsch abschnallte.
Max erzihlr auch, wie
ich ihm immer wieder
Schwiche unterstelle,
wenn er sich politi-
schen Diskussionen ent-
zieht. Und je linger er
dariiber spricht, desto
stirker recycelr sich
auch meine Wut im
Bauch. Ich muss mich
abwenden. ,,Irgend—
etwas triggert Sie,
Sinah®, erklirt Birgirt
Holzel. ,Vielleichr
sollten wir mal iiber
Minnerbilder spre-
chen.” Und dann geht
es eine ganze Weile
nur um mich. Ich
erzihle von meinem »
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Zinkletten

Lutschtabletten

100 Lutsgy

ot e htab'etten

* 1-2 Lutschtabletten taglich
¢ Himbeer- oder Orangengeschmack

Zink + Vitamin C sind wie ,,schones
Wetter” fir die korpereigenen Abwehr-
kréfte, denn die beiden Vitalstoffe

sind unentbehrlich fiir ein gesundes
Immunsystem.

Zink - das Multitalent ist auch wichtig
fiir gesunde Haut, Haare und Nagel.

Mineralstoff-
<> Kompetenz

Achten Sie zusétzlich auf eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Mineralstoffe aus Ihrer Apotheke

cholerischen Vater und
fritheren Beziehungen,
in denen Macht und
Dominanz viel Raum
einnahmen. Wir sezie-
ren mein Innenleben,
krarzen mithsam den
Selbstbetrug von der
Seele. Was ich da sehe,
gefillt mir nichr. Ich
muss zugeben, manch-
mal lasse ich unsere
Diskussionen absicht-
lich eskalieren. Weil
Frieden mich verwirrt
und ich gelernt habe,
dass es im Leben ums
Gewinnen geht. Dass

TOP-TEAM
Ein Liebeslob
vom Therapeu-
ten schweiBt
noch einmal
mehr zusammen

‘ll“i'l*

il
-'i|{||

Max sich nichr laut-
stark wehrt, sondern
leise verschwinder,
nehme ich ihm iibel.
+Hau doch einfach
mal auf den Tisch®,
fordere ich. Max schaut
mich langc an, bevor
er sagt: ,So0 ein Mann
méchre ich nicht
sein.” ,\Was fiir ein
Mann wollen Sie den
sein?”, fragt Stefan
Ruzas. ,Einer, der es
nicht nétig hat, sich
wie ein Gorilla auf die
Brust zu hauen. Ich

bin lieber ehrlich,

iy

s

BAD VIBES
,Die vier apoka-
lyptischen Reiter,
die jede Bezie-
hung auf Daver
zerstéren, sind:
Kritik, Verach-
tung, Recht-
fertigung und
Mauern®, erklért
Paartherapeut
Stefan Ruzas.
Entwickelt hat
die Theorie ibri-
gens der beriihm-
te US-amerikani-
| sche Psychologe
und Beziehungs-
experte John
Gottman

verlisslich, loyal und
gebe Geborgenheit.
Das ist meine Defini-
tion von Minnlich-
keit.“ Und dann kom-
men mir die Trinen.
Weil ich dankbar bin
und mich gleichzeitig
schime. Gurmiirigkeit
mit Schwiche zu ver-
wechseln, war schon
immer eine meiner
schlechtesten Eigen-
schafren. Ich will
mich nichr verteidi-
gen. Es ist nichr origi-
nell, toxische Muster

auf die eigene Kind-
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dem anderen gerade

geht. Und auch mein

Blick auf Max ist
heit zu schieben, trotzdem glaube ich, dass man  weicher geworden. Er

dort nach den Ursachen suchen muss. Denn: Die  macht nach wie vor NOCH MEHR

Ast, wie wir streiten, ist eine Uberleh viel Platz fiir meine et e
ArL, Wile WIr streirten, Ist eine erlebensstrate- 1€ atZ GIB'I-.I'S BEI DIESEN
gie und zeigt, wie wir es zu Hause gelernt ha- Meinung, auch wenn KLUGEN PODCASTS:
ben. Und das ist auch véllig okay. Ich darf nur er sie niche teile. Doch ~PAARDIOLOGIE”,
mein Problem niche zu seinem machen. ,Jeder statt wie sonst genervt ”W:EE(:EN{:TOL;:.:EWE
Mensch trigt einen Rucksack voller Emotionen  mit den Augen zu rol- STUNDE LIEBE” UND
und Erfahrungen auf dem Riicken. Man muss len und noch ein paar ,SCHNAPSIDEE“.
sich nicht stindig mit ihm beschifrigen, aber provozierende Spitzen

es ist gue zu wissen, dass er da ist", erklirc uns nachzuwerfen, nehme

Birgitt Holzel am Ende unserer dritten Sitzung.  ich ihn jetzt in den
Ein Sarz, den ich mir merken werde. Denn: Ich ~ Arm und sage inner-
will in Zukunft mehr hinterfragen, mehr gegen-  lich: ,Danke!*
checken. Bin ich wirklich wiitend auf Max,

oder liegt der Grund meiner Wut in mir selbst?

Minenfelder frih erkennen

Als ich Freunden im Vorfeld von der Paarthera-
pie erzihlte, wurde ich oft gefragt, warum ich
schlafende Hunde wecken will. Mittlerweile
weif} ich, die wachen sowieso irgendwann auf.
Je frither man erkennt, wo die Minenfelder lie-
gen, desto leichter kann man sie riumen oder
zumindest so gut wie méglich umgehen. Eine
Bezichung scheitert nicht plérzlich, sondern an
den vielen kleinen Stérungen, Verletzungen und
Vertrauensbriichen, die sich iiber die Zeit auf-
einanderschichten. Die Job Description fiir die
Zukunft lauter darum: Wir diirfen beide nicht
die Augenhéhe verlieren und ich nicht den Res-
peke. Und zumindest in den Wochen nach der BIRGITT HOLZEL UND STEFAN RUZAS

Paarcherapie fillt uns das sehr leicht. Wir gehen  Die beiden systemischen Poartherapeuten beschaf-
tigen sich jeden Tag mit der Liebe. Und zwar nicht
nur in der Praxis Liebling+Schatz, sondern auch zu
Hause. Sie sind seit 25 Jahren verheiratet

achtsamer miteinander um, fragen ofter, wie es

Mein Ruhestifter

Gegen innere Unruhe -
fur erholsamen Schlaf®

Beruhigt und verbessert so den Schlaf
Macht weder abhangig noch tagsiiber miide
Spezieller Wirkstoff aus Arzneilavendel [ e,

Wirkstoft: Lavendela

Rezeptfrei in lhrer Apotheke

“#lUnruhe und Schlafstdrungen, die auf Angstgefithlen beruhen.

G asea® Wirkstoff: Lavendelsl: Zur Behandlung von Unruhezustanden bei angstlicher Verstimmung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren'Arzt oder Apotheker. www.lasea.de




