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Schritte ins »Paaradies«

39

Heilendes Vertrauen in Beziehungskrisen

Andrea Frolich Oertle und Peter Qertle

Krisen und Konflikte gehéren in jede Beziehung
und halten diese gesund und lebendig. Eine Be-
ziehung ohne Krisen gibt es nur als ideale Vor-
stellung. Als Illusion, die tatkréftig genahrt wird
von Film und anderen Medien. Theoretisch wis-
sen wir es alle. Doch in der Praxis bewerten wir
eine Beziehung sehr oft nach Haufigkeit und In-
tensitdt der Krisen. Viele Konflikte - schlechte
Beziehung. Wenig Konflikte - gute Beziehung.
Keine Konflikte - Traumbeziehung.

Wir wollen im Folgenden einen Blick auf Be-
ziehungskrisen werfen, der iiber die polarisie-
rende Haltung von gut und schlecht hinausgeht.
Einen Blick, der Beziehungskrisen als Heilungs-
und Entwicklungsmoéglichkeiten sieht. Einen
Blick, der weniger auf Problem und Losung fo-
kussiert als vielmehr auf das Vertrauen in Lebens-
rhythmen und in die sinngebende Vernetzung
der Geschehnisse.

Du bist alles, was mir fehlt -
Du hast mir gerade noch gefehilt

Es gibt zwei Sprichworter, die herkémmlich auf
Beziehungen angewandt werden: »Gleich und
gleich gesellt sich gern« und »Gegensitze ziehen
sich an«. Auf den ersten Blick scheinen sich die-
se beiden auszuschlieflen. Wir sind jedoch der
Meinung, dass beide in der Beziehung gleichzei-
tig zum Tragen kommen und die Dynamik einer
Beziehung ausmachen. Sie bringen das, was in
einer Beziehung geschieht, auf den Punkt: Zwei
Menschen finden sich aufgrund einer dhnlichen
Ohnmacht, die sie aus ihrer Kindheit mitbringen,
mit der sie jedoch auf gegensitzliche Art umzu-
gehen lernten. Irgendwie fithlen sich die beiden

verwandt, und gleichzeitig sind sie fasziniert von
ihrer Andersartigkeit. Aufgrund dieser Gegen-
satzlichkeit, die sie fiireinander attraktiv macht,
verlieben sie sich ineinander. Ganz im Sinne von
»Du bist alles, was mir fehlt«. Etwas unroman-
tisch ausgedriickt, fithrt uns die Verliebtheit in
die kleinste Art von Selbsthilfegruppe und die
beste Form von Therapie.

Im »Paaradies« der Verliebten sind die bei-
den ein Herz und eine Seele - die Erganzung ist
perfekt. Mit der Zeit halt jedoch der Alltag Ein-
zug und damit auch Auseinandersetzungen und
Krisen. Sie storen die einstmals innige Ndhe und
schaffen schmerzlich Distanz. Der Fall aus dem
»Paaradies« lasst die Partner die gegenseitige An-
dersartigkeit spiiren. In der Folge erlebt das Paar
die erginzenden Anteile vermehrt als polarisie-
rende Gegensitze. Auch diese ergénzen sich per-
fekt, ganz im Sinne von »Du hast mir gerade noch
gefehlt«.

Ilustration: Linus Riegger, Basel

Gegensitze
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Beziehungskrisen sind aus dieser Warte ein kréfte-
raubendes Seilziehen um die Macht. Denn keiner
der beiden will mit der alten Ohnmacht und den
dazugehorenden Gefiihlen aus Kinderjahren wie-
der in Kontakt kommen. Doch Beziehungskrisen
haben die Macht, genau diese alten Emotionen
wie Trauer, Wut, Schuld, Scham und Schmerz wie-
der an die Oberflache zu bringen. Die Partner re-
inszenieren miteinander auf der Gefiihlsebene die
»alten Geschichten« und die damit verbundenen
Uberlebens- und Abwehrmuster im Hier und Jetzt.

Das »Paaradies auf Erdenc

Doch Gegensitze sind auch Gegenschitze. Im
»Paaradies auf Erden« wird eine Beziehungskri-
se aus verschiedenen Blickwinkeln betrachtet und
auch als Chance verstanden. Sie erméglicht uns,
miteinander und aneinander zu wachsen und in
Verbundenheit die eigene Individualitat (latei-
nisch »Ungeteiltheit«) wiederzuentdecken. Dafiir
braucht es eine gute Portion Vertrauen: Vertrau-
en ins Leben, in die Liebe, in die Beziehung, in
den Partner oder die Partnerin und in sich selbst.

Ilustration: Linus Riegger, Basel

Gegenschitze

Vertrauen ins Leben

Das Leben ist gepriagt von Gegensitzen, die zu-
sammen ein Ganzes bilden. Dieses Ganze kann
mit dem Paradies verglichen werden, in dem es
keine Unterschiede gibt und in dem alles mit sich

eins ist. Mit dem Fall aus dem Paradies zerfiel
die Einheit in zwei Teile. Nehmen wir als Bei-
spiel einen Tag von vierundzwanzig Stunden.
Darin enthalten sind Tag und Nacht. Erst die-
se Gegensitze ermoglichen es, zu unterscheiden,
zu benennen und zu erkennen. Von der Ebene
der Ganzheit aus betrachtet, ist ein jedes Gegen-
teil letztlich Ausdruck des Gleichen und die bei-
den Teile gehoren absolut gleichwertig zusammen.
Doch kénnen wir nicht gleichzeitig beide Seiten
wahrnehmen. Eine Hélfte bleibt im einen Moment
verborgen, auch wenn die Ganzheit immer da ist.
Denn erst ein nichster Moment erlaubt, auch die
andere Seite zu sehen. Oft fillt es schwer, beiden
Seiten Gleichwertigkeit einzurdumen. So geben
wir dem Tag mit seinen Erlebnissen meist mehr
Bedeutung als der Nacht mit ihren Traumen.

Anzuerkennen, dass Gegensitze die zwei Sei-
ten ein und derselben Medaille sind, braucht Mut
und Vertrauen. Vertrauen in Lebenszusammen-
hinge und einen wachen, couragierten Geist, um
der Gleichwertigkeit der Gegensitze immer wie-
der und immer ofter Raum zu geben.

Vertrauen in die Liebe

Aus diesem ganzheitlichen Blickwinkel ist die Lie-
be ebenfalls »ein Tag von vierundzwanzig Stun-
den« und beinhaltet Tag und Nacht. Sie umfasst
alles: Einssein und Getrenntsein durch Gegen-
satze und Widerspriiche. Sie verlangt, sich mit
Sonnen- und Schattenseiten zu zeigen und an-
zunehmen. Sie fordert ein tiefes Vertrauen in alle
Facetten des Seins.

Vertrauen in die Beziehung

Um das Vertrauen in Beziehungskrisen zu stér-
ken, mdchten wir das Thema Beziehung noch et-
was genauer beleuchten.

. ﬁfty-ﬁfty
Beziehung ist etwas Drittes, das zwei Menschen
miteinander kreieren, einem Kind gleich. Bezie-



hung ist das, was zwischen diesen beiden ent-
steht und sie umgibt. Sie ist mehr als die Summe
zweier Menschen. Sie ist ein lebendiges System,
fiir das beide, mit allem, was sie tun und nicht
tun, zu je fiinfzig Prozent verantwortlich sind -
in guten wie in schlechten Zeiten. Aus diesem
Blickwinkel gibt es in Beziehungskrisen keinen
Schuldigen und Unschuldigen, sondern nur eine
Paardynamik, die beide mitgestalten und zu der
beide das Ihre beitragen, sei es aktiv oder passiv.
Entlastend ist, dass keiner allein die gegenwir-
tige Situation verursacht hat. Schwierig ist, dass
jeder auch nur fiinfzig Prozent Kontrolle iiber
die Beziehung hat. Das, was geschieht, entzieht
sich der Macht des Einzelnen. Das ist meist un-
angenehm und macht ohnmaéchtig. Das Gute da-
ran ist, dass da, wo Kontrolle begrenzt ist, Neues
eindringen kann und damit Weiterentwicklung
gesichert ist.

o Das Damals im Heute

Beziehung kreiert einen vertrauten Raum. Einen

Raum, der bewusste und unbewusste Erinnerun-
gen an die ersten Beziehungen zu Mutter, Vater
und Geschwistern weckt. Auch frithste unbewus-
ste Erinnerungen an unser Erleben wihrend der
Schwangerschaft, Geburt und unseren ersten Kin-
derjahren werden beriihrt. Die damit verbunde-
nen Gefiihle, angenehme wie unangenehme, wer-
den durch die Beziehung getriggert. Sie werden

wieder an die Oberflache gespiilt, verbinden sich

mit den aktuellen Emotionen, die durch den Part-
ner, die Partnerin ausgelost werden, und fithren

zu einer heftigen Reaktion, die der aktuellen Situ-
ation nicht angepasst ist. Diese Uberreaktion, das

kann »Explosion oder Implosion« sein, ruft beim

Anderen ebenfalls seine alten Emotionen aufs Ta-
pet. Auch seine Reaktion ist in Bezug auf die ak-
tuelle Krise nicht adiquat. Altbekannte Gefiihle

aus der Vergangenheit befeuern so den Konflikt.
Aus diesem Geschehen ergibt sich eine Paardyna-
mik, in der die »alten Geschichten« nahtlos inei-
nandergreifen und die in jeder Auseinanderset-
zung zu finden ist.
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Beziehungskonflikte sind unumgénglich und
heilsam, wenn sie zu einem spiteren Zeitpunkt
reflektiert und in der je eigenen Geschichte veror-
tet werden. Jeder Partner ist aufgefordert, Eigen-
verantwortung fiir seine alten, bisher unverdau-
ten Gefiihle zu iibernehmen. Das heifit zum
Beispiel, die Wut so zum Ausdruck zu bringen,
dass er weder sich noch andere damit verletzt.

Mit diesem Wissen sind Krisen in der Bezie-
hung auch Chancen, die helfen, abgespaltene, ver-
dringte Anteile bewusst zu machen und sie zu
sich zuriickzunehmen und zu integrieren. Hier-
fiir braucht es Vertrauen in die intuitive Weis-
heit der Partnerwahl und die Sinnhaftigkeit von
Beziehungen.

Vertrauen in den Partner oder
die Partnerin

Sich dem Anderen gegeniiber verletzlich und
ehrlich mit all seinen Gefiihlen zu zeigen, stirkt
das Vertrauen zueinander. Fiir viele Menschen
ist es unvorstellbar, dass die gegenseitige Offen-
barung unliebsamer Gefiihle ein Zeichen der
Liebe sein kann. Doch wiirde sich kaum jemand
einem Menschen gegeniiber 6ffnen und »nackt«
zeigen, der ihm gleichgiiltig ist. Unsere Erfahrung
in der Arbeit mit Paaren zeigt: Einander gefiihl-
voll zu begegnen, festigt die Verbundenheit mit
dem Partner, der Partnerin und starkt die Bezie-
hungsresilienz. Es bedeutet ein umfassendes Ja
fiireinander mit allen Sonnen- und Schattensei-
ten. In diesem Vertrauen kénnen wir uns mehr
und mehr im Anderen erkennen und spiiren, dass
er nicht gegen, sondern mit uns ist.

Vertrauen in sich selbst

Und nicht zuletzt braucht es in Beziehungskri-
sen Vertrauen in sich selbst. Vertrauen und Hin-
gabe an Prozesse, die wir einerseits nicht allein
und andererseits nicht ausschliefSlich mit unserer
Willenskraft und unserem Intellekt steuern kon-
nen. Unbewusstes aus den Kinderjahren gehort
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oft in die vorsprachliche Zeit. Meist sind es Kor-
perempfindungen und Gefiihle, jenseits des Er-
klarbaren. Es geht um subjektive Wahrnehmung
und gefiihlte Stimmigkeit. Um etwas, das in unse-
rem Innersten Resonanz findet und dem es zu
vertrauen gilt. Nur wir selbst konnen das hilflo-
se innere Kind und seine Bediirfnisse verstehen.
Nur wir kénnen Verantwortung und Selbstfiirsor-
ge fiir dieses tibernehmen. Das braucht Vertrau-
en in die eigene innere Beziehungsfihigkeit, die
Heilung und Entwicklung ermdglicht.

Jede Beziehung tragt das Potential zur Heilung
in sich und fordert auf, notwendige Schritte in
Richtung Selbstheilung zu gehen. In diesem Pro-
zess sind alle Vertrauensebenen aktiviert, mitein-
ander vernetzt und beeinflussen sich gegenseitig.
Dem Vertrauen zu schenken ist nicht ganz ein-
fach, doch es lohnt sich, ganz in Sinne von: »Lass
dich fallen und du wirst auf dem hochsten Gipfel
landen« (Zenweisheit).

Andrea Frolich Oertle ist in eigener Pra-
xis tétig als LebensArchéologin, Lebens-
und Trauerbegleiterin und Supervisorin.

Peter Oertle arbeitet selbststandig als

~ Psychosynthese Guide mit dem Schwer-

- punkt Ménner- und Suchtarbeit. Ge-

meinsam fithren sie seit 1999 unter dem Namen »pandrea«
eine Praxis fiir Paarberatung und Perséonlichkeitsbildung.

E-Mail: info@pandrea.ch
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Anmerkung

1 Dieser Artikel basiert auf dem Buch »Drei Schritte zum
Paaradies« (2019) von Andrea Frolich Oertle und Peter
Oertle. Es wurde darauf verzichtet, auf Zitate jeweils ex-
plizit hinzuweisen.

Andrea Frolich Oertle, Peter Oertle (2019).
Drei Schritte zum Paaradies. Frieden finden
zu zweit. Winterthur: Edition Spuren

Zwei Menschen gehen eine Beziehung ein,
weil sie am Gleichen leiden und gegen-
sitzlich damit umgehen. Dieses Buch regt
Paare an, einen Pfad durch den Beziehungs-
dschungel zu finden. Einen Weg, der die
vermeintlichen Gegensétze von individuel-
ler Entwicklung und Beziehung aufs Engste
miteinander verbindet. Denn Gegensitze
sind Gegenschitze.
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