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Dreiecksbeziehung - ist das nun wir-l%___

Sabine und Roland Bésel

.Mir zieht es den Boden unter den Fiilsen
weg. Ich hdtte nicht gedacht, dass mir das
passieren kann. Obgleich meine Mutter mir
prophezeit hat, dass auf die Mdnner kein
Verlass ist. Schon alleine, dass sie jetzt
Recht hat, drgert mich. Wie konnte er mir
das antun! Aber wenigstens hat er jetzt
seinen Heiligenschein verloren. Ich weiB3
nicht, soll ich davonlaufen oder soll ich
kdmpfen? Aber meine Beine versagen mir
den Dienst. Ich werde nie wieder vertrauen
kénnen. Wie soll ich das nur schaffen?”

Sabine, nachdem Roland seine
Affdre zugab

JIch hab immer schon gewusst, dass sie
mich betriigen wird. Es war ja doch nur
eine Frage der Zeit. Ich verdiene es nicht,
dass ich eine Frau habe, die mir wirklich
treu ist. Aber wie sage ich es meiner Fami-
lie? Wie geht es jetzt weiter? Ich bin so zor-
nig, wiitend und ohnmdchtig - und gleich-
zeitig will ich es trotzdem schaffen. Nur:
Ich kenne niemanden, der es geschafft hat.
Ich fiihle mich so alleine. Wer kann mir da
helfen?”

Roland, nachdem Sabine ihm ihre
Affdre gestand

 Ende?

Wie ist das mit Affaren: Sind sie das Ende
einer Beziehung? Natirlich haben wir uns
das im ersten Moment auch gefragt, als
wir als Paar selbst in dieser Situation wa-
ren. Heute wissen wir - auch aus den Ge-
schichten der vielen Paare, die wir begleitet
haben -, dass Affaren vielmehr eine neue
Phase der Beziehung einlduten. Diese Pha-
se wird dadurch bestimmt, wie wir das Ver-
halten des/der anderen interpretieren und
woflr wir uns entscheiden: Bleiben wir im
Machtkampf? Oder gehen wir gemeinsam
einen Weg, der bestimmt nicht einfach, da-
fur aber kldrend und heilsam ist und eine
neue Qualitat in unsere Beziehung bringt?



)

Das, woftlir wir uns zu
Beginn so sehr geliebt
haben, ist verloren

gegangen, oder wir
haben es einfach
ignoriert.

)

Man wird unsanft wachgeriittelt

JRuckblickend hat mich die Affire wach-
geriittelt", sagte eine Frau im Laufe der
Paartherapie und spricht damit aus, was
wir immer wieder beobachten. ,Sie hat mir
gezeigt, wie es mit unserer Beziehung aus-
sieht, ndmlich dass wir uns entfremdet ha-
ben. Das, woflir wir uns zu Beginn so sehr
geliebt haben, ist verloren gegangen, oder
wir haben es einfach ignoriert." Es braucht
viel Mut und Ehrlichkeit, um so etwas zu
sagen. Diese Frau wurde von ihrem Mann
mit einer Affdre konfrontiert, und es kos-
tete sie einige Zeit an Krdnkung, Wut und
Schmerz, bis die ersten Wogen sich glétte-

ten und sie diese Erkenntnis aussprechen
konnte.

Gleichzeitig kann eine Affare auch tat-
sdchlich eine Chance sein, und das meinen
wir in keiner Weise zynisch. Ein Mann, den
wir gemeinsam mit seiner Frau begleiteten,
sagte: ,Hatte ich die Affare nicht gehabt,
hatte ich mich bestimmt scheiden lassen.
Eigentlich hat mir die Affdre geholfen, in
der Beziehung zu bleiben." Er hat einen
Ausweg genommen, bei dem er die Tur of-
fen lassen konnte.

Was hat diese Frau, das ich nicht habe?
Die ersten Impulse, die hochkommen, sind
so weit verbreitet wie furchtbar: Was hat
der/die andere, das ich nicht habe? Wir
versuchen, etwas Uber die dritte Person in
Erfahrung zu bringen, und mit jeder neu-
en Information Gber sie driicken wir einen
Stachel in unsere Seele, immer tiefer und
tiefer. Als waren wir nicht schon genug
verletzt!

Diese Frage bringt uns nicht weiter.
Weitaus hilfreicher ist: Was deckt die drit-
te Person ab, das unserer Beziehung fehlt?
Was lebt mein/e Partner/in mit der anderen
Person, das wir nicht leben? In 90 Prozent
der Félle ist eine Affdre die Folge eines
bereits ldnger andauernden Prozesses, bei
dem die Beziehung briichig geworden ist:
Man redet Gber vieles nicht mehr, es findet
kein Austausch statt, Zartlichkeit, Erotik,
Spal3 sind auf der Strecke geblieben. Man
vergisst, fir regelmaBige exklusive Zeit zu
sorgen. Das liebende Wort, die Wertschat-
zung, das Kompliment, man hat es doch
schon so oft gesagt, das muss man doch
nicht mehr wiederholen, meint man. Und
so hdufen sich unerledigte Themen zu ei-
nem Berg an, an dessen Spitze eine Affare
steht. Auch in unserer damals noch jungen
Beziehung gab es viel Unerledigtes, das fir
Unsicherheit sorgte, und es fehlte die Le-
bendigkeit zwischen uns.

Viel zu leicht ist es, als ,Betrogene/r" in die
Opferrolle zu schliipfen. Doch anstatt sich
die Wunden zu lecken, gilt es, die Armel
hochzukrempeln und zu schauen, was pas-
siert ist, dass eine dritte Person lberhaupt
Platz bekommen konnte. Genauso ist der/
die ,Tater/in" schnell dabei, alles hinzu-
schmeiBen und mit wehenden Fahnen in
die neue Verliebtheit zu rennen. Doch die
Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass sich The-
men und Muster bald zu wiederholen be-
ginnen. Es ist flir beide die vielleicht nicht
leichteste, aber oft beste Entscheidung,
sich eine Chance zu geben und fur Kldrung

zu sorgen. Sollte man sich letztlich doch
trennen, hat man jedenfalls wichtige The-
men abgeschlossen, die einem spater nicht
mehr in die Quere kommen kénnen.

Und die dritte Person?

Sie ist Ziel der Wut und des Zorns des/der
.Betrogenen” und Projektionsfliche fiir
die Sehnsiichte des/der ,Betriigenden” Fiir
sie wére es am einfachsten, wenn sich die
beiden schnell trennen. Doch auch fiir die
dritte Person gibt es zum einen Themen
aufzuarbeiten, zum anderen ist es auch fir
sie gut, wenn das Paar der alten Beziehung
eine Chance gibt und klart, was zu kldren
ist. Denn alles Ungeklarte holt auch sie in
der neuen Beziehung ein. In den so begon-
nenen Beziehungen lebt die dritte Person
meist standig in Angst, dass sich die Ge-
schichte wiederholt und sie selbst zur ,Be-
trogenen” wird.

Eine mit uns befreundete Frau hat uns
diese Weisheit einmal demonstriert. Sie er-
zahlte uns: ,Stellt euch vor, ich habe mich
gerade verliebt. Er ist verheiratet. Was mich
am meisten freut, ist, dass ich dazugelernt
habe. Ich habe ihm gesagt, er soll mit sei-
ner Frau gut kldren, was schiefgelaufen ist
und ob sie sich trennen wollen. Ich gebe
ihm ein ganzes Jahr Zeit. Weil ich ihn so
liebe, nehme ich das in Kauf. Denn ich will
nicht wieder das fiinfte Rad am Wagen
sein." Diese Aussage ist nicht nur beriih-
rend, sie verdeutlicht auch die ,Rolle" der
dritten Person: Sie I0st etwas aus, sie ist
das Ziinglein an der Waage. Sie bringt et-
was in Bewegung.

Warnsignale oder:

Wer ist eigentlich wem untreu?

Wir stellen immer wieder fest: Wenn in ei-
ner Liebesbeziehung jemand untreu wird,
dann war er sich vorher schon selbst untreu.
Das war bei unseren Affaren damals nicht
anders. Sabine hatte sich in der Zeit davor
oft sehr allein gelassen geflihlt, konfrontier-
te ihren Mann aber nie damit. Als ,Ausweg"
wéhlte sie die AuBenbeziehung. Und auch
Roland sah sich auBerstande, iber seine
Wiinsche zu sprechen. Er dachte, sie miisse
da schon selbst draufkommen.

Auf diese Weise delegiert man die Ver-
antwortung fir das eigene Leben an den/
die andere/n. Den eigenen Wiinschen,
Bedirfnissen und Sehnsilichten ist man
aber untreu. Mangelnde Selbstliebe und
Selbstfiirsorge haben einen groBen An-
teil daran, dass es zu einer Affare kommt
- und zwar von beiden Seiten. Wenn wir
uns selbst nicht liebevoll in die Arme neh-



men, wie soll das dann unser/e Partner/in
tun? Warnsignale kénnen vielféltig sein,
fehlendes Kommunizieren von Dingen,
die einem wichtig sind, ist nur eines da-
von. Es sind die vielen meist nur kleinen
Gesten, die abhanden kommen: exklusive
Zeit zu verbringen, den/die andere/n mit
Blumen oder kleinen Aufmerksamkeiten
uberraschen, immer weniger bis gar keine
Sexualitdt. Wir sind zwar aufmerksam un-
seren Kindern gegenliber und engagieren
uns im Job, aber fir die Beziehung brin-
gen wir kaum Energie auf.

Wenn ,es" passiert

In 85 Prozent der Fille ist eine AuBenbezie-
hung die Folge davon, dass der Beziehung
schon langer etwas Wichtiges fehlt. Fir
die restlichen 15 Prozent, die wir kennen,
gilt der Spruch ,Gelegenheit macht Die-
be" Wenn man an einem Kaffeehaus vor-
beigeht und der Duft frisch gemahlenen
Kaffees einen in die Nase steigt, bekommt
man schlieBlich auch Lust auf Kaffee, auch
wenn man vorher gar nicht daran gedacht
hat. So passieren klassische One-Night-
Stands.

In diesem Zusammenhang ist es wichtig,
schon im Vorfeld zu kldren: Haben wir die
gleiche Vorstellung von exklusiver Bezie-
hung? Fiir manche ist ein Seitensprung
erst dann einer, wenn es Sexualitdt gege-

ben hat, fiir andere bereits, wenn sie in der
Phantasie stattfindet. Natiirlich missen
Austausch und Commitment ehrlich sein.
Wenn man nur deshalb einer polyamouro-
sen Beziehung zustimmt, weil man Angst
hat, den/die andere/n zu verlieren, verleug-
net man sich selbst.

Auch das ,Outing" verlangt Ehrlichkeit
mit sich selbst. Ist es ein ,Schatz, ich hat-
te einen One-Night-Stand, aber es war
bestimmt ein einmaliger Ausrutscher. Ich
liebe dich, ich bin glicklich mit dir. Es ist
mir total peinlich und ich schdme mich,
dass mir das passiert ist." Oder ist es eher
ein ,Liebling, wir haben ein Problem. Ich
habe eine Affdre, und ich denke, wir sollten
dringend kldren, was in unserer Beziehung
schieflauft." Im ersten Fall gilt es, genau
abzuwdgen, ob ein gemeinsames Wissen
dariiber der/dem Partner/in und der Bezie-
hung mehr niitzt oder schadet.

Kldrung braucht viel Zeit

Auf Basis von Erfahrungen haben wir eine
Faustformel aufgestellt fiir die Dauer, die
Paare fir die Klarung ihrer Beziehung
brauchen: pro Beziehungsjahr vier bis
sechs Wochen. Bei einer zehn Jahre dau-
ernden Beziehung sind das 40 bis 60 Wo-
chen ab dem Aufdecken der Affére, also
etwa ein Jahr. Das ist fr viele eine groB3e
Herausforderung.

In 85% der Fille.
ist eine AuBenbezié_h_Ung
die Folge davoly ™
dass der Beziehtng==
schon linger etwast
Wichtiges fehlt.

Klar wére es leichter, alles hinzuschmei3en
und den oder die andere als Schuldige/n
darzustellen. Dann musste man sich mit
dem eigenen Schmerz, den Geflihlen und
der Scham nicht auseinandersetzen. Doch
unsere Erfahrung zeigt, dass man diesen
Prozess nicht wirklich verhindern kann.
Wer zu diesem Zeitpunkt nicht bereit ist,
sich dieser Aufgabe zu stellen, den holen
die Themen spater ein, vielleicht in der
neuen Beziehung. Deshalb appellieren wir
an Paare in solchen Krisen, sich diese Kla-
rungszeit zu génnen, umso mehr, wenn es
gemeinsame Kinder gibt.

Verantwortung tibernehmen und
vergeben kdnnen

Vergebung lasst sich nicht verordnen. Gras
wdachst nun einmal nicht schneller, wenn
man daran zieht. Vergebung braucht Zeit,
wechselseitige Aufmerksamkeit und Wert-
schdtzung. Es braucht die Bereitschaft,
trotz allem auch wieder Freundlichkeiten
auszutauschen, sodass der- oder diejenige,
die sich betrogen flhlt, sagen kann: ,Ich
vergebe dir." Davor ist es wichtig, den ei-
genen Schmerz zu benennen, Gber Geflihle
und innere Beschliisse zu sprechen.

Nicht nur dem/der Partner/in sollte man
vergeben kdnnen, sondern auch sich selbst.
Welchen eigenen Beitrag habe ich geleis-
tet, dass es so weit kommen konnte? Neh-



men wir unsere eigenen Affdren als Beispiel:
Roland hat seinen Teil dazu beigetragen,
dass Sabine sich einsam gefiihlt hat, indem
seine Arbeit oberste Prioritdt hatte. Sabine
wiederum hat eine Affdre als Hilfsschrei ge-
wahlt, anstatt einen tatsachlichen Hilferuf
zu duBern: Roland, ich brauche dich drin-
gend, damit ich mein Studium gut abschlie-
Ben kann, bitte lass mich nicht so im Stich!

Wichtig ist auch, dass die Person, die die
Affédre hatte, sagen kann ,Es tut mir leid.
Es tut mir so leid, dass ich dir so wehgetan
habe" und das auch wirklich so empfindet.
Das hilft der anderen Person zu vergeben
und loszulassen. Beide deklarieren nicht
ihre Schuld - Schuldzuschreibungen hal-
ten das Vergangene unnétig fest -, son-
dern tbernehmen ihren Teil der Verant-
wortung. Beide erkldren, was sie in Zukunft
tun werden, damit es anders lduft in der
Beziehung. Vergeben heiit nicht verges-
sen, sondern bedeutet: Es zihlt nicht mehr.
Die beste Voraussetzung, damit die Zu-
kunft neu gestaltet werden kann!

Die wichtigste Zutat fiir Kldrung:
Sicherheit

Wenn ein Paar sich psychotherapeutisch be-
gleiten ldsst, geht es zundchst einmal dar-
um, dass sich die ersten Wogen gldtten. Un-
sere vorrangige Aufgabe als Paartherapeut/
innen ist daher, fiir groBtmagliche Sicher-
heit flir beide zu sorgen, ohne fiir jemanden
Partei zu ergreifen. Denn in einem Umfeld,
wo es Sieger/innen und Verliererfinnen gibt,
wird weiter gekampft. Das hilft nicht wei-
ter. Wenn auch nur eine/r sich als Verlier-
erfin sieht, haben alle verloren, davon sind
wir Uberzeugt. Ebenso wenig hilfreich sind
JAnleitungen”, wie eine Beziehung funktio-
nieren kann. Als Imago Paartherapeut/innen
sind wir nicht diejenigen, die wissen, wie die
Beziehung eines Paares ,richtig” geht. Wir
sind diejenigen, die fir Sicherheit und Halt
sorgen, damit das Paar den eigenen Weg
gehen und einen gemeinsamen Ertrag aus
dem Heilungsprozess ziehen kann.

Wir halten nichts von Kompromissen.
Kompromisse sind ein Symptom unserer
modernen Gesellschaft, die aus chroni-
schem Zeitdruck nur die schnelle Losung
will. Kompromisse, das ist unsere Erfah-
rung, sorgen fiir neue Wunden, vielleicht
nicht sofort, aber Monate oder Jahre spa-
ter. Eine wirklich fundierte Losung findet
Schritt fur Schritt in einem Entwicklungs-
prozess statt, und der braucht Zeit.

Hinein in die Fiille des Lebens

Auch wenn es eine gute Klarungszeit gibt,
kann es erneut zu Wellen des Misstrauens
kommen. Die Person, die sich betrogen
fihlt, verfallt wieder in Unsicherheit. Die
Person, die die Affdre hatte, verdreht dann
die Augen und denkt sich ,Jetzt geht das
schon wieder los" Und schon finden sich
beide in einer Art Déja-vu. Da ist es wich-
tig, sich nochmals Unterstiitzung zu holen
oder zumindest — wie in der Imago Ther-
apie gelernt — wieder den Dialog, das Ge-
sprdch zu suchen und die Situation als das
zu sehen, was sie ist: eine Art Nachbeben.

Wir haben am eigenen Leib gemerkt, dass
es Zeit braucht, um all die Ereignisse und
auch all das, was man im Therapieprozess
lernt, zu verdauen. Heute, viele Jahre spa-
ter, wissen und spiiren wir, dass das damals
alles so passieren musste und dass wir uns
wirklich vergeben haben. Es ist ein Gefiihl
des Gliicks und der Dankbarkeit, zu erleben,
was wir aus unserer Beziehung gemacht
haben, in der Verbindung, Sicherheit, Lie-
be, Zartlichkeit, Respekt und Wachstum
moglich sind. Das Leben spilt uns immer
wieder neue Themen ans Ufer, manche sind
schon, manche schwierig. Wenn wir bereit
sind, einander zu begegnen, den eigenen
und auch den Reaktionen des/der ande-
ren zu lauschen, dann entwickeln wir uns
selbst und unsere Beziehung zu dem, was
wir uns immer ertrdumt haben. Manchmal
sogar dartiber hinaus.

Sahine Bosel » Roland Bosel

Leih mir dein Ohr
und ich schenk dir
mein Herz

e 24 vinar gucUIShan Lirsrssesinung.

N

Literaturhinweis:

Bosel, S und Bosel, R (2012)

Leih mir dein Ohr und ich schenk
dir mein Herz: Wege zu einer
glicklichen Liebesbeziehung.
Minchen: Goldmann

Dr." Sabine Bosel

Psychologin, Psychotherapeutin, Imago
Therapeutin und Imago Workshop
Presenterin

Roland Bosel
Psychotherapeut, Imago Therapeut und
Imago Workshop Presenter

A-1180 Wien
Maria-Treu-Gasse 1
Tel. 01 402170010
www.boesels.at

Sabine und Roland Bdsel leben seit liber
40 Jahren in Beziehung, haben drei
Kinder und betreiben seit den 1990er
Jahren eine psychotherapeutische Pra-
xis, in der sie fast ausschlieBlich Paare
begleiten und Imago Paarworkshops
veranstalten. Sie sind die Entwickler*in-
nen des Generationenworkshops und
Autor*innen des Bestsellers ,Leih mir
dein Ohr und ich schenk dir mein Herz",
der bereits in der 7. Auflage erscheint.
[hr 2. Buch ,Warum haben Eltern kei-
nen Beipackzettel? - Uber Risiken und
Nebenwirkungen des emotionalen Er-
bes informiert Sie Ihre Partnerin oder
lhr Partner" ist in Deutschland auch
als Taschenbuch mit dem Titel ,Warum
bist du immer so?" erschienen.



