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LEBENSSTIL

Zeit fur Fruhjahrsputz

im Kleiderschrank der Beziehung

Derzeit machen viele Menschen
Friihjahrsputz und schaffen Platz
fiir Neues. Warum nicht auch
alte Verletzungen, festgefahrene
Muster und unausgesprochene
Erwartungen in Beziehungen
genauer betrachten?

VON VERA KAMMERER

Der Friihling und der Friih-
sommer haben schon etwas
Eigenartiges an sich. Fast intuitiv
werden Schrdnke ausgemistet
und Dinge weggeworfen, die wir
nicht mehr brauchen. Kaum ist
die Winterjacke verstaut und et-
was Platz entstanden, fiihlt sich
der Alltag oft erstaunlich leichter
an. Nur in der Beziehungspflege
gehen wir selten dhnlich vor.

Denn auch dort sammelt sich
mit der Zeit einiges an: kleine
Krankungen, unausgesprochene
Erwartungen, immer dieselben
Konflikte oder Rollen, in die man
fast unbemerkt hineingerutscht
ist. Dazu kommen Aussagen, die
irgendwann gefallen sind und
nie ganz vergessen wurden.

Einmal Gesagtes 16st sich nicht
einfach in Luft auf, sondern wirkt
oft unbewusst eine Zeit lang
nach. Mit der Zeit entstehen dar-
aus Verhaltensmuster, die unse-
re Reaktionen beeinflussen.

Genau deshalb kann es sich loh-
nen, Beziehungen gelegentlich
ebenso aufmerksam zu betrach-
ten wie den iiberfiillten Kleider-
schrank im Friihling. Im Sinne

dieser Fragen: Was brauchen wir
noch und was tragen wir ldngst
unndtig mit uns herum?

A Alte Geschichten loslassen
Fast jedes Paar entwickelt mit
der Zeit eine Art gemeinsames
Archiv. Darin liegen Sitze wie:
»,Du horst mir nie richtig zu. /
»,Immer muss ich alles organisie-
ren’ / ,Typisch, du ziehst dich
wieder zurtick.

Was anfangs wie eine Beobach-
tung wirkt, wird mit der Zeit zu
einem festen Urteil tiber den an-
deren/die andere. Psychologen
sprechen hier von sogenannten
Beziehungsnarrativen: inneren
Erzdhlungen dariiber, wer der
Partner/die Partnerin ist und wie
Konflikte typischerweise ablau-
fen. Solche Geschichten wirken
wie Filter. Wer z.B. einmal glaubt,
der Partner/die Partnerin sei
egoistisch, entdeckt plotzlich
stdndig neue Indizien dafiir. Der
Grund: Das Gehirn liebt Muster,
weil es so Energie spart und Be-
kanntes bestétigt. Irgendwann
reagieren wir nicht mehr nur auf
den Menschen vor uns, sondern
auch auf die Geschichte, die wir
uns iber sie oder ihn erzdhlen.
Stellen Sie sich ehrlich die Frage:
Welche Geschichte erzdhle ich
mir seit Jahren {iber den ande-
ren/die andere? Und stimmt sie
heute noch? Menschen dndern
sich hiufiger, als man glaubt.

A Verletzungen nicht konservieren
Es gibt Krankungen, die erstaun-
lich langlebig sind: Ein Satz wéih-

rend eines Streits oder auch eine
Phase, in der man sich allein ge-
lassen fiihlte. Manche Verletzun-
gen verschwinden nicht auto-
matisch mit der Zeit, sondern sie
werden still archiviert. Oft mi-
schen sich alte Verletzungen in
Streitigkeiten von heute, ohne
dass wir es merken. Plotzlich
geht es nicht mehr nur darum,
dass der andere wahrend des Es-
sens aufs Handy geschaut hat,
sondern um das Gefiihl: , Ich bin
dir nicht wichtig genug” Das be-
deutet keineswegs, dass wir ver-
letzende Erfahrungen verdrin-
gen sollen, im Gegenteil. Doch
zwischen Verarbeiten und Auf-
bewahren liegt ein grof3er Unter-
schied: Verarbeiten bedeutet an-
zuerkennen, dass etwas weh-
getan hat, ohne zuzulassen, dass
diese Erfahrung jede neue Situa-
tion automatisch mitbestimmt.
Eine kleine Frage kann hier er-
staunlich viel verdndern: ,Ist
mein Arger wirklich von heute -
oder schwingt etwas Altes mit?“

EA Aufhoren, den anderen fertig
zu kennen

Nach Jahren glauben viele Paare,
alles voneinander zu wissen.
»Ich weifd genau, wie du rea-
gierst” / ,,Du willst sowieso im-
mer dasselbe. / ,Dartiber brau-
chen wir gar nichtreden.”

Doch Menschen verdndern sich.
Was in einer Lebensphase wich-
tig war, kann spéter ganz anders
aussehen. Und auch Bediirfnisse
bleiben selten iiber Jahre diesel-
ben. Wer sich nur auf alte Bilder
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verldsst, lebt irgendwann eher
mit einer Erinnerung als mit
einem echten Gegeniiber. Paare,
die einander Fragen stellen, sich
uiberraschen lassen und Interes-
se bewahren, erleben oft mehr
Verbundenheit. Hier ein kleiner
Versuch fiir diese Woche: Stellen
Sie IThrem Partner/Ihrer Partne-
rin eine Frage, die Sie seit Jahren
nicht mehr gestellt haben. Etwa:
»Was beschiftigt dich gerade
wirklich?“ / ,,Wortiber machst du
dir im Moment Gedanken?“ /
,Gibt es etwas, das du vermisst?*“

Ein Friihjahrsputz verdndert sel-
ten alles, aber oft fiihlt sich da-
nach vieles leichter an. Das kann
auch fiir Beziehungen gelten.
Nicht jede alte Krdnkung muss
dauerhaft ihren Platz behalten
und nicht jede Geschichte, die
wir uns iiber uns oder den Partner/
die Partnerin erzdhlen, stimmt
auch Jahre spéter noch.
Moglicherweise ist gerade jetzt
ein guter Moment, auch in der
Beziehung einmal frischen Wind
hereinzulassen.
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