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»Mehr
geben als
nehmen“

Wir finden den idealen
Partner nicht, wir erfinden
ihn, sagt Therapeut
Ulrich Clement.

Ein Grundsatzgespréch
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Herr Professor Clement, was ist das,
die Liebe?

Seit es Menschen gibt, sprechen sie
tuber die Liebe und koénnen sie doch
nicht fassen. Definieren konnten wir sie
hochstens poetisch. Liebe ist etwas Irratio-
nales, etwas, was einen unentrinnbaren
Bann erzeugt. Sie ist Geschenk, und sie
ist Schicksal. Und sie ist ja nicht nur etwas
Schones. Liebesbeziehungen konnen in
Mord und Totschlag enden.

Liebe wandelt sich?

Sie fangt an mit dem Gefiihl von ewig.
Dann ist sie aber nicht ewig. Und jetzt
kommt es darauf an. Viele empfinden das
als groBe Enttauschung. Dann wird der
oder die Schuldige gesucht. Es gibt Vor-
wirfe an den Partner oder auch an sich
selbst. Die klugere Variante ist, den Wandel
zur Kenntnis zu nehmen und zu sagen:
Die Liebe in ihrer leidenschaftlichen Form

sagens
¢ UlrichClement im
~ Gartenvor seiner
—Heidelberger Praxis:
- Er wirbt dafilr,
e »« den anderen anders
< sein zulassen, als
man es gern hitte

ist eine wichtige Starthilfe, aber fir die
Dauer braucht es noch etwas anderes. Da
geht es um Bindung und Verlasslichkeit.
Das anfdngliche Feuer hat mit Verlass-
lichkeit nichts zu tun, sondern mit Wahn-
sinn. Man muss die Liebe umdefinieren,
man kann sie pflegen und gestalten.
Kann man lieben lernen?

Man kann zum Beispiel kapieren, dass
man, um die Liebe aufrechtzuerhalten,
mehr geben als nehmen muss. Nur ein
bisschen mehr. Wenn man endlos viel
mehr gibt, bringt man sich selbst und
auch den, der empfangt, in eine schlechte
Lage. Man sollte in kritischen Situationen
eher der sein, der nachgibt. Aber nicht
standig nachgeben. Insofern ist Geben
seliger als Nehmen.

Was suchen wir?

Wir suchen eine emotionale Heimat.

Ich hore in der Therapie oft: Ich mochte
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empfangen werden, mochte zu Hause an-
kommen. Bei vielen Beziehungen gibt es
auch den Gedanken, wir bauen gemein-
sam etwas auf. Das gibt Kraft und schafft
ein Wir-Bewusstsein. Es hat mit Liebes-
gefiithlen zunachst gar nichts zu tun, son-
dern kommt daraus, dass etwas gemein-
sames Drittes da ist. Wir schreiben ein
Buch zusammen, wir bauen eine Firma
auf. Wir haben Kinder. Man kann nur die
notwendigen Bedingungen fir die Liebe
finden, nicht die hinreichenden.

Was denken Sie, wenn Sie héren:

Ich habe meine groBe Liebe,

den idealen Partner gefunden?

Als Therapeut hore ich das ja meist
in der Vergangenheitsform. Er oder sie
war die groBe Liebe, aber dann stellt sich
heraus, was er fiur ein Gauner oder sie
fiir eine Zicke ist.

Wie sehr erschwert uns die romantische
Idee von der wahren Liebe das Lieben?

Es ist die gelaufigste Gefahr zu den-
ken, dass wir einander alles sein sollen.
Der ideale Elternteil, der ideale Sexual-
partner, der ideale Gesprachspartner und
so weiter. Wir finden einen idealen Part-
ner nicht, wir erfinden ihn. Wenn wir die
Klugheit und die Freiheit besitzen zu
erkennen, dass der andere anders sein
darf, als ich ihn gerne hatte, sind wir einen
groBen Schritt weiter.

Macht also wenig Sinn, das Verhalten
oder gar das Wesen des oder der anderen
verdndern zu wollen?

Das ist einer der groBen Fehler, die
in Beziehungen gemacht werden. Man
holt sich Argumente von Freunden: Schau,
die Frau schmeifit das Geld raus. Oder:
Er flirtet in der Gegend rum. Doch das
wird im Wesentlichen so bleiben. Man
kann es erdulden, man kann es gelas-
sen sehen, man kann sich aber auch da-
ran freuen, dass der Partner einfach so
ist, besonders grofzigig etwa oder leben-
dig. Ich bin ein groBer Fan von dem Ge-
danken, diese Differenzen nicht nur aus-
zuhalten, sondern sie auch zu bejahen
und gut zu finden.

Das wire dann tiefe Toleranz?

Die Toleranz muss noch weiter gehen.
Das eine ist, dass ich den Partner nicht
dndern kann. Er andert sich aber womog-
lich selbst. Er entwickelt sich. Und dann?
Man muss sich erkundigen. Wo stehst du
gerade? Ich finde Zwischenbilanzen gut.
Sich alle halben Jahre fragen: Was gilt
noch zwischen uns? Die meisten machen
das nicht, obwohl es ratsam ware. Es gibt
neue Lebensphasen. Prioritaten andern
sich. Kinder, Krankheit, Arbeitslosigkeit,
Affaren. Das sind Hartetests flir Bezie-
hungen. Wenn es gelingt, sich darauf ein-
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zustellen, haben wir gute Karten. Vieles
muss man akzeptieren. Man muss unter-
scheiden zwischen l6sbaren und ewigen
Problemen.

Ist es nicht unausweichlich, dass,

je ndher mir jemand kommt, er mir zugleich
fremder wird, dass ich sein Anderssein
deutlicher wahrnehme?

Er wird dann fremder, wennich ihn nahe
haben mochte, wenn ich ihn in die Nahe
hineinzwingen will. Die Frage lauft immer
darauf raus, ob es ein Leben ohne Enttau-
schung und schlechte Gefiihle und Wut
geben kann, Lieben ohne Leiden. Das gibt
es aber nicht. Das ware eine pubertare,
kindliche Erwartung, dass man eine Part-
nerschaft ohne Arger hinkriegen kann.
Oder eine Partnerschaft voll einvernehm-
licher Entscheidungen. Wenn sich ein
Paar fir oder gegen etwas entscheiden
muss, setzt sich in der Regel das Nein
durch. Egal ob es um Kind, Hauskauf oder
Weltreise geht, das Nein ist starker. Nicht
weil es die bessere Entscheidung ist. Es ist
Physik. Es braucht zwei fiir ein Ja, einer
reicht fiir das Nein.

Wie wichtig ist Sex fiir Beziehungen?

Am Anfang ist der Sex meist sehr wich-
tig. Und dann kommt ein verbreiteter Irr-
tum ins Spiel, namlich der, dass der Sex
bleiben sollte, wie er am Anfang war. Was
fir eine Idee! Dabei ist Veranderung nicht
schlimm. Das Feuer nimmt vielleicht ab,
aber die Erfahrung nimmt ja zu. Man
kennt sich besser. Die Kanadierin Peggy
Kleinplatz hat Leute tiber 60 untersucht,
die mindestens 25 Jahre zusammen waren
und sagten: Unser Sexualleben ist gut. Sie
fand heraus, dass es ihnen um andere
Werte geht. Um Integritat und Verbunden-
heitsgeftihl. Sie empfinden ihre Sexualitat
als reifer und tiefer.

Ersetzt da Zartlichkeit die Leidenschaft?

Am Anfang einer Beziehung und auch
spater kann man gut beides haben. Der
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Punkt ist, die alteren Paare empfinden
es nicht als Mangel, wenn sie keine star-
ken Erektionen oder multiplen Orgasmen
haben.

Aber was ist, wenn einer will

und der andere nicht?

Dann haben die beiden ein Problem.
Ein ewiges Problem?

Nicht unbedingt. Nehmen wir den Fall,
die Frau will mehr als der Mann. Das
kommt immer oOfter vor. Sie droht: Dann
suche ich mir einen anderen. Er sagt:
Ich lasse mich nicht erpressen. So gehen
die Dialoge. Solange sie um das Thema
Sex kdampfen, eskaliert es nur. Wenn sie
aber sagt, es ist keine Erpressung, son-
dern die nackte Not, und wenn der Mann
spirt, wie gekrankt oder auch gedemditigt
sich die Frau fiihlt, oder wenn er gesteht,
Angst davor zu haben, keine Erektion zu
bekommen, und sie antwortet, darauf
kommt es mir gar nicht an, dann kommt
Bewegung ins Spiel. Wenn das Paar von
der Ebene des Kampfes auf die der Ver-
letzlichkeit runtergeht, lassen sich Kon-
flikte 16sen und Alternativen finden. Wenn
die beiden sich etwas wert sind, wird es am
Sex nicht scheitern.

Das kann auch bedeuten, die
Beziehung zu 6ffnen?

Sie werden korperlich wieder zueinan-
derfinden, oder sie trennen sich, oder sie
offnen die Beziehung. Oder sie leben
sogar polyamor und nehmen noch einen
Dritten mit hinein.

Die Zahl Drei besitzt Sprengkraft.

Drei ist immer eine ungemdutliche An-
gelegenheit.

Stehen wir vor der Schwierigkeit,
Bindung und Begehren bei ein
und derselben Person finden

zu wollen? Begegnen wir da dem
Dilemma der Monogamie?

Ja, dasist das Dilemma. Keine der ambi-
valenten Seiten, Bindung und Begehren,
ist falsch. Das Bediirfnis, Heimat zu finden,
ist so wahrhaftig wie das Beduirfnis, sich
in der Fremde zu spiiren. Die wenigsten
machen es sich leicht. Wenn ich merke,
mein Partner hat noch etwas anderes lau-
fen, kann ich verbittern. Aber ich kann
mir auch denken, wenn ich es schon hin-
nehme, dann bejahe ich es auch besser,
anstatt ihm standig einen Vorwurf daraus
zu machen.

Aber wohin mit dem so méchtigen
Gefiihl der Eifersucht?

Das ist die entscheidende Frage. Ohne
sie ware alles leicht. Man kriegt sie nicht
weg. Es kann helfen, tiber sie zu sprechen.
Was hast du? Was ist denn da? Was fehlt
dir? Es ist wichtig, dass wir die Eifersucht
nicht als ein individuelles Problem der »
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Person sehen, die eiferstichtig ist, sondern
als etwas Normalpsychologisches.

Ist sie nicht Ausdruck tiefer Angste und
groBer Schmerzen? Der Betrogene fiihlt

sich verraten, er verliert Vertrauen.

Es ist schwierig. Auch unsere Sprache
lasst da wenig zu. In ihr steckt viel Urteil.
Verrat, Betrug, Ehebruch. Es gibt keine
neutralen Begriffe — und auch kein neu-
trales Gefiihl!

Es gibt ein Bonmot, das ein Kinokritiker
Francois Truffaut zugeschrieben hat.
Der Regisseur des beriihmten Dreiecks-
dramas ,Jules und Jim“ soll gesagt
haben: ,Monogamie funktioniert nicht.
Alles andere ist noch schwieriger.”

Ein guter Spruch. Aber auch da gilt:
Warum soll es schmerzfrei zugehen im
Leben? Es tut weh, wenn der Partner
fremdgeht und es womoglich auch noch
toll findet und dazu steht. Dabei ist sich
zu bekennen immer noch besser, als sich
drum herumzumogeln.

Erleben Sie in Ihrer Praxis das
Fremdgehen als den wichtigsten Grund
fiir Krisen und Scheidungen?

Als einen der wichtigsten. Bei Kinder-
erziehung, Geld oder Beruf kann man
eher Losungen finden. Diese Krisen tun
auch nicht so weh. Eine schlimme Variante
ist, wenn ein Partner nicht die Freiheit hat
zu gehen. Er hélt es kaum aus, trennt sich
aber nicht, weil er sonst allein ware oder
in Armut geriete. Er bleibt, weil er muss.
Das ist eine Strafe fiir beide.

Der amerikanische Psychologe John Gott-
man spricht von den vier apokalyptischen
Reitern der Kommunikation bei Paaren.
Vom ewigen Norgeln, der Abwehr von
jeder Kritik, dem Gift der Verachtung und
schlieBlich dem Riickzug ins Schweigen.

Das hat er gut beschrieben. Wenn man
das lang genug getibt hat, kommt man
auseinander. Das Schlimmste ist die Ver-
achtung. Wenn ein Partner die Augen nach
oben dreht und damit sagt, héren Sie sich
den Quatsch an. Das Verriickte ist, dass
auch diese Paare noch oft Sex haben.
Wie gelingt es, wieder ins Gespréach
zu kommen und heraus aus den Graben-
kampfen gegenseitiger Vorwiirfe?

Man kann aus der generellen Kritik
eine spezifische machen und hinter Mau-
ern des Schweigens wieder hervortreten.
Es gibt eine Methode von Michael Lukas
Moeller, dieich am Anfang beldachelt habe,
weil ich sie so banal fand, aber ich mer-
ke, dass sie richtig was bringt. Sie nennt
sich Zwiegesprach. Jeder bekommt eine
Viertelstunde Zeit und erzahlt, was ihn
gerade beschaftigt. Und zwar ohne innere
Zensur. Der andere hort zu und sagt nichts
dazu, auch hinterher nicht, wenn er dran
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»Hinter den
Mauern des
Schweigens
hervortreten”

ist. Eine weitere Moglichkeit ist, regel-
mabBig etwas explizit fiir sich als Paar zu
machen, ohne Kinder. Auch das bringt viel.
Vielen hilft die Idee, dass die Liebe eine
Baustelle ist, die nie ganz fertig gebaut ist,
oder ein lebendiges Wesen, das erndhrt
werden muss.

Wie lasst sich ein wohlwollen-

derer Blick, eine giitigere Haltung,

eine groBziigigere Einstellung

gegeniiber dem Partner finden?

Indem ich meinen Selbstwert nicht vom
Partner abhangig mache. Fuhle ich mich
beleidigt, sinne ich nicht auf Revanche
und reagiere nicht sofort. Es ware nur eine
Einladung zum Weiterstreiten. Sondern
ich spreche hinterher daruiber, mit einer
versohnlichen, guten Botschaft.

Bin ich die eigentliche Baustelle
und nicht die Partnerschaft?

Ein Partner, der fur sich sorgt und daftr,
dass er gut und stabil in der Welt steht,
baut immer auch fiir den anderen mit. Das
ist kein Pladoyer fur Egoismus, sondern
fur Selbstfirsorge. Kiimmere dich um
dich, deine Interessen und deine Freun-
de, dann tust du auch immer was fiir den
anderen. Kann sein, dass es dem Partner
nicht schmeckt. Aber langfristig ist es
immer besser. Es ist wie in einer Notsitu-
ation. Ich muss erst sicherstellen, dass es
mir gut geht, bevor ich mich um andere
kimmern kann.

Ist es denn eine Tugend, moglichst
lange beisammenzubleiben und sich
nicht zu trennen?

Eine Tugend zeichnet sich dadurch aus,
dass sie nicht vor Hindernissen zurtick-
schreckt, sonst wiirde es von selbst gehen.
Wer wegen der Kinder bleibt oder weil der
Partner depressiv werden wirde, nimmt
oft Nachteile in Kauf. Das halte ich fiir
tugendhaft. Jede lange Ehe, jede lange
Beziehung beruht auch auf Entscheidun-
gen, nicht nur auf Gefuhlen. Man kann
sich nicht entscheiden, sich weiter zu lie-
ben. Aber man kann entscheiden, ob man
sich trennt oder nicht. Das ist eine wichti-
ge Unterscheidung. Wenn man alte Paare
fragt, was sie verbindet, so sprechen die
oft von Respekt und weniger von Liebe.

Wie dabei dem Gefiihl entgehen,
ein Opfer zu bringen?

Sich zu opfern ist schwierig. Da steckt
ein Vorwurf drin. Diese ungesagte Bot-
schaft spurt der Partner. Aber etwa einen
kranken Partner zu begleiten bringt ja
tatsachlich Einschrankungen mit sich. Ich
muss die Entscheidung fiir mich positiv
bewerten. Dass es gut ist, dass ich mich
um den kranken Partner kiimmere. Spiri-
tuell pathetisch gesagt: In diesem Inkar-
nationsdurchgang ist es meine Aufgabe.
Ist Stabilitat denn ein Wert an sich?

Sie bedeutet ja nicht unbedingt
Gliick. Mancher mag sich in ihr wie
gefangen fiihlen.

Richtig. Die Frage ist, was ist die Alter-
native? Es ist mein Prozess der inneren
Auseinandersetzung, diese Begrenzung
zu bejahen.

Wann sehen Sie den Punkt erreicht, an
dem alle Miihen keinen Sinn mehr
machen? Wann sollte man sich trennen?

Das muss das Paar entscheiden. Wenn
es nur noch eine Qual ist. Wenn der Hass
auf den anderen zu stark wird. Wenn ich
den anderen im Alltag nicht mehr ertrage.
Der Begriff der toxischen Beziehung ist
in Mode gekommen. Menschen fiigen
sich Leid zu und kommen doch nicht von-
einander los. Ein niitzlicher Begriff?

Auch da gilt, die Dosis macht das Gift.
Ein bisschen Gift ist nicht so schlimm.
David Schnarch sprach sogar vom norma-
len ehelichen Sadismus. Es kann jedoch
passieren, dass man den Partner dafur
beschuldigt, dass man mit seinem Leben
nicht zurechtkommt. Das Ubelste ist, wenn
man mit dem Gefiihl herumlauft, er oder
sie hat mir das Leben versaut.

Gibt es auch irgendwann den Punkt,
an dem man iiber den Bergist?

Paare, die 30 oder 40 Jahre zusammen
sind, die sagen sich oft, das ziehen wir
noch durch. Das mag ein wenig sarkas-
tisch klingen. Diese Paare haben viel zu
verlieren. Wenn Menschen zusammen-
bleiben, ist nicht alles von Liebe gesteuert.
Haus, Vermogen, Kinder, Enkel, sie haben
Freunde. Sie wagen ab. Die Ehe ist auch
nicht primar fir die Liebe da. Nur wenn
man Glick hat, ist sie ein Vehikel fiir die
Liebe. Ansonsten ist sie daftr da, dass
man sich gegenseitig unterstiitzt, dass
man sich hilft, durch das Leben kommt. Es
ist eine gute Enttauschungsprophylaxe,
es so zu sehen.

Ist das ein Pladoyer fiir die Vernunftehe?

Man konnte aus unserem Gesprach das
Fazit ziehen: Lasst uns die Liebe nicht
langer idealisieren, sondern gleich von
Anfang an verntinftig sein. Doch wer will
denn so was? ]
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