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Einleitung

1. Warum ein Buch iiber die Beratung, das Coaching
und die Therapie von Singles?

Ariane: Ariane ist niedergeschlagen. Nach vielen heftigen Streits ging ihre
letzte Beziehung vor zwei Wochen in die Briiche. Es ist nicht die erste Nieder-
lage in der Liebe, die die 37-jihrige Betriebswirtin erleidet. Thr Leben ist schon
seit 20 Jahren von dem geprigt, was Soziologen etwas gefiihllos als serielle
Monogamie bezeichnen. Arianes Liebesleben gleicht einer Drehtiir. Kaum ver-
schwindet eine gescheiterte Liebe aus ihrem Leben, schon kommt der nichste
Anwirter fiir die Rolle des Traummannes an ihrer Seite herein. Midnner kamen
und gingen bei der gutaussehenden Berlinerin in der Vergangenheit etwa im
Zweijahresthythmus. Neuerdings beginnt sich die Drehtiir in noch schnelle-
rem Tempo zu drehen. Gerade einmal acht Monate hat ihr letzter Beziehungs-
versuch mit Frank gehalten. »Ich hatte so gehofft, dass es diesmal der Richtige
ist«, sagt sie mit trauriger Stimme. Trinen stehen ihr in den Augen. Ariane
weif$ nicht mehr weiter. Auch die gutgemeinten Ratschlige von Freundinnen

wie von Eltern will sie nicht mehr horen, sie haben ihr allesamt nicht weiter-

L geholfen. So sitzt sie jetzt in der Singleberatung. Und hofft auf Besserung.

Als langjihriger Singleberater bin ich immer wieder mit Schicksalen wie dem von
Ariane konfrontiert. Mit Menschen, die sich nichts sehnlicher wiinschen als eine
gliickliche Partnerschaft. Menschen, die diverse Beziehungen und Beziehungsver-
suche hinter sich haben und nicht wissen, warum diese immer wieder scheitern.
Mit Menschen, die zunehmend depressiver werden und unter Selbstzweifeln lei-
den, weil sie niemanden mehr kennenlernen, der als Partner fiir sie infrage kommt.
Mit Menschen, die aus Verzweiflung ihre Anspriiche an Partner stetig weiter nach
unten schrauben, damit sie iiberhaupt noch jemanden abbekommen. An diesen
Stellen setze ich an und helfe den Ratsuchenden auf ihrem Weg in eine gliickliche
Partnerschaft.

Da viele dieser Singles bereits an anderen Stellen Hilfe gesucht haben - sei es bei
Freunden und Verwandten, Therapeuten, Coaches oder Beratern, die jedoch nicht
auf die Beratung von Singles spezialisiert sind, habe ich mich dazu entschieden,

dieses Buch zu schreiben. Es soll eben diesen Professionellen das Arbeiten mit
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Singles erleichtern, auch wenn das Thema Partnerfindung nicht im Vordergrund
ihres Anliegens steht.

Im Folgenden wird davon ausgegangen, dass die Singles, mit denen Sie als
Therapeutin, als Coach oder Berater zusammenarbeiten, »unfreiwillige Singles« —
wie ich sie nenne - sind. Im Buch werden sie allgemein Singles genannt. »Un-
freiwillig« bedeutet in diesem Zusammenhang, dass sie nicht Singles aus Uberzeu-
gung sind, sondern aus dem Fehlen der Méglichkeit heraus, eine neue Beziehung
einzugehen. Griinde dafiir kénnen zum Beispiel unrealistische Vorstellungen
von Liebe und Partnerschaft sein, ungentiigende Gelegenheiten zum Kennenler-
nen, zu wenig Gelassenheit im Alltag oder fehlender Mut fiir eine neue Bindung.
Alle diese Punkte werden spiter im Detail erortert, zuerst aber ein paar Worte
dariiber, auf welchen theoretischen Hintergriinden und Erfahrungen dieses Buch
basiert.

2. Theoretischer Hintergrund und Erfahrungswissen
als Basis fiir dieses Buch

Woher stammt das Wissen, das Sie in diesem Buch erwartet? Es stammt — ers-
tens — aus dem Erfahrungsschatz der Tiefenpsychologie, zu dem Sigmund Freud,
Alfred Adler, Karen Horney, Erich Fromm, Frieda Fromm-Reichmann, Harry
Stack Sullivan und Irvin D. Yalom unschitzbar wertvolle Beitrige geleistet haben.
Sie alle sind seit vielen Jahren meine geistige Heimat.

Es stammt sodann — zweitens — aus der beeindruckenden Forschung der ver-
gangenen Jahrzehnte, einer Forschung, die der Therapie und der Beratung in
punkto Liebe wichtige Impulse zu geben vermag. Viele wichtige Beitrige zum Ver-
stindnis von Liebe, von Partnerschaft und von Trennungen gehen auf die Arbeit
des amerikanischen Partnerschaftsforschers John Gottman zuriick, der seit 1972
iiber 3000 Paare zum Teil iber lange Zeit beobachtet und begleitet hat (Gottman,
2000-2011). Gleiches gilt fiir die lehrreiche Forschung der Soziologin und Psy-
chologin Terri Orbuch, die seit Ende der 8oer Jahre eine der grof3ten Lingsschnitt-
studien der Welt zum Thema Partnerschaft durchfithrt (Orbuch, 2011, Orbuch,
2012). Beide eint die Uberzeugung, dass es zum Verstindnis von Liebe, von Part-
nerschaft und von Ehe hilfreich ist, genau zu untersuchen, was gliickliche Paare
(Gottman nennt sie gerne auch die masters) von ungliicklichen und von getrenn-
ten Paaren (die desasters) unterscheidet. Die zentrale Frage lautet: Was machen die
masters in Sachen Liebe eigentlich anders als die desasters?
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Auch viele kleinere Studien — wie die der Regensburger Soziologin Sonja Deml
(2010) zur Befindlichkeit von Singles oder des Psychologen Lars Penke, Edin-
burgh, zu minnlichen und weiblichen Strategien bei der Partnerwahl (2005) -
haben mein Bild vom Single-Sein, von der Partnersuche und der Partnerwahl er-
ginzt und sind in dieses Buch mit eingeflossen.

Schliellich verdanke ich — drittens — einen grofsen Teil meines Wissens den
Singles selbst. Die Liebe ist vor allem eine Erfahrungswissenschaft. Nicht anders
ist es mit der Partnersuche. Auch hier zihlen die Erfahrungen. Gute wie schlechte.
Auch hier lautet die entscheidende Frage mithin: Was machen die masters anders
als die desasters?

Seit iiber zwanzig Jahren sammle ich reale Liebesgeschichten. Das sind Ge-
schichten dariiber, wie zwei Menschen im wirklichen Leben zueinanderfinden —
oder eben nicht. Seit 15 Jahren kann ich diese umfangreiche Sammlung auch durch
die Erzihlungen von Klientinnen und Klienten in der Beratung erginzen und
erweitern. Mittlerweile ist die Zahl der realen Liebesgeschichten, die einen grofden
Fundus fiir meine Arbeit darstellen, auf rund 2000 angewachsen. Von den Erfah-
rungen meiner Klientinnen und Klienten habe ich, hat dieses Buch, unendlich viel
profitiert.

3.  Grundprinzipien fiir Beratung, Coaching und Therapie
von unfreiwillig partnerlosen Singles

Ich schlage fiir die Beratung und Therapie von Singles drei grundlegende Heran-
gehensweisen vor, die sich in der Singleberatung sehr bewihrt haben.

m Erster Leitsatz: Wer Single ist, der hat dafiir einen guten Grund!

Wer das Problem einer stabilen Partnerschaft in der Vergangenheit nicht gelost
hat, war dafiir nicht etwa zu dumm. Er oder sie hat sich auch nicht ungeschickt
angestellt. Er hat es deshalb nicht geldst, weil es fiir ihn ein schwieriges Problem
war. Er leidet zum Beispiel unter dem Phinomen der »absteigenden Treppec, bei
dem Beziehungen oder Beziehungsversuche zunehmend kiirzer werden, und
kann nicht erkennen, warum das so ist. Er ist Single, weil die Aufgabe, einen pas-
senden Partner zu finden, in seinem Fall ausgesprochen schwer zu l6sen ist. Am
Ende bleibt er lieber eine Weile Single, als sich einer erneuten Niederlage in der
Liebe auszusetzen — und sucht eine Beratung oder Therapie auf. Der Grundsatz
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»Wer Single ist, der hat dafiir einen guten Grund!« geht auf die Methoden der
Positiven Psychotherapie (Peseschkian, 1979) zuriick. Der Ratsuchende ist Single,
weil er sich selber schiitzen will — vor einer erneuten Niederlage in der Liebe. Oder
er ist Single, weil er nach einer schwierigen Trennung zunichst einmal Zeit
braucht, um sich neu zu sortieren. Zeit auch, um herauszufinden, was er bei seiner
nichsten Partnerwahl anders machen will. Zeit um seine persénliche Entwicklung
in die Hand zu nehmen, beruflich wie privat. Einerlei, was es ist. Er ist Single, weil
er einen guten Grund dazu hat.

m Zweiter Leitsatz: Keine Selbstkritik!

Viele Singles, die in eine Beratung oder Therapie kommen, kritisieren sich fiir ihre
Fehler und finden kein gutes Haar an sich. Das sind schlechte Voraussetzungen,
um zu suchen und schlechte Aussichten, einen anderen Menschen von sich und
den eigenen Qualititen zu iiberzeugen. Viele Menschen halten Selbstkritik fiir
eine positive Eigenschaft und setzen sie mir Ehrlichkeit gleich. Der selbstkritische
Single stellt sich schon durch sein Denken unentwegt ein Bein. Er ist die kritische
Sicht auf sich selbst gewohnt — oft schon seit Kindertagen. Frither waren es die
Eltern, die mit negativen Auf3erungen seinen Selbstwert angriffen. Heute tut er es
selbst.

Ich bin bei Selbstkritik immer sehr aufmerksam. Oft weise ich Ratsuchende
auf diese Angewohnheit hin. Hiufig stellt sich schon bald heraus, dass der Klient
oder die Klientin keine Kritik verdient hat, sondern — ganz im Gegenteil — An-
erkennung. Viele Ratsuchende haben in der Vergangenheit Unglaubliches geleis-
tet. Sie haben Stolpersteine vorgefunden auf ihrem Weg ins Leben, die sie einen
nach dem anderen wegriumen mussten. Sie haben trotz widriger Verhiltnisse
im Elternhaus einen guten Beruf ergriffen, der sie ausfiillt. Sie haben langjahrige
Partnerschaften gefithrt, Freundschaften geschlossen, das Abitur nachgeholt und
spannende Hobbys gefunden. Dafiir haben sie eine Menge geleistet. Diese Leis-
tungen sollen und miissen in der Beratung gewtirdigt werden.

m Dritter Leitsatz: Kognitionen verfestigen das Singlesein.

»Es gibt so viele Singles, nur um mich machen sie einen Bogen!«, »Meine Anspriiche
sind bestimmt zu hoch«; »Mein Aussehen ist schuld«; »Einen Partner darf man nicht
suchen«. Das sind vier Grundannahmen tiber die Liebe, sicherlich vier der wich-
tigsten. Doch es gibt noch eine Vielzahl weiterer hinderlicher Gedanken tiber die
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Liebe. Diese Kognitionen miissen in einer Beratung oder Therapie identifiziert
und bearbeitet werden.

In der Singleberatung arbeite ich mit der Methode der kognitiven Verhaltensthe-
rapie (Aaron T. Beck, 2001) und der Psychoedukation (Yalom, 2005). Es geht um
das Erkennen von Kognitionen, die das eigene Handeln und die eigenen Gefiihle
bestimmen. Es geht um handfestes Wissen, darum, Denkblockaden abzubauen
und alternative Handlungsvarianten entwickeln zu kénnen. Dabei muss der Rat-
suchende seine Annahmen tber die Liebe hinterfragen und durch neue, trag-
fihigere Vorstellungen ersetzen.

L. Ziel des Buches und die vier Grundbausteine
der Singleberatung

Dieses Buch richtet sich an Professionelle, die in beratenden oder therapeutischen
Kontexten mit Singles arbeiten. Berater, Therapeuten und Coaches werden kon-
krete Methoden und Herangehensweisen finden, die es ihnen erleichtern, Singles
zu einer stabilen Partnerschaft zu verhelfen.

Dies ist das erste Buch, das die Fiille an Erkenntnissen aus der Beratung von
Singles bei der Partnersuche zusammenfasst und versucht, sie fiir einen breiteren
Kreis an Professionellen, fiir Berater, Coaches und Therapeuten, nutzbar zu ma-
chen. Singleberatung als ein eigenstindiger Bereich der Beratung hat ihren Ur-
sprung in den USA. Dort wurde sie von der Theologin und Beziehungsexper-
tin Susan Page begriindet. Durch ihren Bestseller »Ich finde mich so toll, warum
bin ich noch Single?« (Page, 1989) kam diese Idee Anfang der goer Jahre nach
Deutschland und fand auch hier ihre Anhinger. Mich hat sie schon bald fasziniert.

Seit 1998 berate ich unfreiwillig partnerlose Singles. Mit diesem Buch will ich
Thnen die Erfahrungen meiner langjahrigen Arbeit mit Singles zuginglich machen.
Dabei habe ich vier Grundbausteine der Singleberatung entwickelt, die ich Thnen
in den folgenden Kapiteln niherbringen werde. Diese Grundbausteine heifSen:
Realismus, Gelegenheit, Gelassenheit und Mut.

Die Fragen, auf die Sie in den folgenden Kapiteln Antworten bekommen wer-
den, lauten:

1. Welche Rollen spielen Liebesmythen bei der Partnersuche? Was kann ein Be-
rater oder eine Therapeutin tun, um realistische Annahmen tber die Liebe bei
Klientinnen und Klienten zu stirken? Das ist das Thema in Kapitel II.

n
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2. Was kann ein Coach, ein Berater oder ein Therapeut tun, damit Ratsuchende

mit der notigen Gelassenheit auf die Suche gehen? Welche Rolle spielen dabei
die Arbeit, die Interessen, Freundschaften und die Wohnsituation? Die Ant-
worten auf diese Fragen finden Sie in Kapitel I11.

3. Was kann ein Berater oder Therapeut tun, damit Singles gentigend Gelegenhei-

ten haben, auf die Liebe ihres Lebens zu treffen? Welche Wege zum Kennenler-
nen sind hilfreich, welche weniger? Darum geht es in Kapitel I'V.

4. Was kann eine Beraterin oder ein Therapeut tun, um den Mut seines Klienten

zu einer Partnerschaft zu erhchen? Wie kann im Ratsuchenden das Gefiihl
gestirkt werden, dass die niachste Partnerschaft besser wird als die vorige? Um
diese Fragen geht es in Kapitel V.



I. Die Grundziige der Beratung
von Singles

1. Singles in Beratung und Psychotherapie

Die meisten unfreiwilligen Singles kommen nach wie vor nicht in eine Single-
beratung. Sie gehen vielmehr — ganz klassisch — den Weg in eine Therapie oder
kommen wegen ganz anderer Fragestellungen in eine Beratungsstelle. Sie gehen
mit Symptomen einer depressiven Verstimmung zu einer Psychotherapeutin, die
ihnen von einer guten Freundin empfohlen wurde. Sie fragen moglicherweise
ihren Coach um Rat, bei dem sie wegen beruflicher Verinderungen in Beratung
sind. Sie kommen zu einem Sexualtherapeuten oder einer Sexualtherapeutin, weil
sie auch mit 30 oder 40 Jahren noch keine sexuellen Erfahrungen haben. Oder sie
sprechen mit der Lebensberaterin einer Beratungsstelle, bei der sie nach einer
schwierigen Trennung von ihrem Partner Rat, Trost und Unterstiitzung fiir sich
und ihre Kinder gesucht haben.

Deshalb ist es hilfreich, wenn Therapeuten, Coaches und andere beratende
Berufe auf Grundkenntnisse iiber die Partnersuche und iiber Singleberatung
zuriickgreifen kénnen. Uber dieses Wissen verfiigen sie bislang oft nicht. Das ist
die hiufigste Klage, die ich in der Arbeit mit Klientinnen und Klienten hére, die
zuvor einen anderen Weg zur Losung ihrer Probleme gegangen sind. Dieses Buch
ist also auch eine herzliche Einladung an neugierige Therapeutinnen und Thera-
peuten, an Berater und an Coaches, sich mehr mit der speziellen Problematik des
unfreiwilligen Singleseins und mit den Fallstricken der Partnersuche auseinander-
zusetzen.

Es steht mir fern, Therapeutinnen und Therapeuten Ratschlige fiir die Thera-
pie von Angststérungen, depressiven Verstimmungen oder sozialen Phobien bei
Singles geben zu wollen. Jede Therapierichtung hat ihr eigenes Herangehen an
diese Probleme.

So soll es auch bleiben. Die Therapie eines unfreiwillig partnerlosen Singles
unterscheidet sich gleichwohl, ebenso wie jede Beratung, von der Arbeit mit einer
mehr oder weniger gliicklich verheirateten Klientin oder einem Klienten.

Das Handwerkszeug der Singleberatung, das ich IThnen mit diesem Buch ver-
mitteln will, kann Therapeutinnen und Therapeuten helfen, die besonderen Um-

stainde des Lebens von Singles und der Partnersuche heute besser zu verstehen.
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Das Handwerkszeug der Singleberatung kann ihnen aufSerdem helfen, schnellere
und bessere Wege hin zu einer neuen Beziehung fiir Singles zu finden.

Wer um eine Therapie nachsucht oder in eine Beratung geht, erwartet berech-
tigterweise Veranderungen, ja Verbesserungen fiir sein Leben. Er erwartet Losun-
gen fiir dringende Probleme. Die wichtigste Verbesserung, die eine Therapie eines
Singles erreichen kann, ist die Losung des Partnerschaftsproblems. Wenn der
Klient Mut und Kraft zur Partnersuche schopft. Er muss Wege finden zum Ken-
nenlernen. Er muss gelassen auf die Suche gehen. Er muss eine Antwort finden auf
die wichtigste Frage der Partnerwahl: Wer passt zu mir? Und er muss realistische
Vorstellungen von der Liebe entwickeln.

Hier, beim Realismus, erwarten Professionelle in der Praxis die stirksten Wider-
stinde von Seiten ihrer Klientinnen und Klienten. Das romantische Liebesmodell
pragt unser aller Verstindnis von Liebe und Partnerschaft. Fiir Realismus, fiir reale
Liebe und fiir reale Liebesgeschichten haben in unserer Kultur die wenigsten
Menschen Sinn und Verstindnis. Das gilt umso mehr fiir unfreiwillig partnerlose
Singles, die oft noch mehr als der Durchschnitt auf romantische Liebesklischees
vertrauen — und mit diesen Vorstellungen ein ums andere Mal an der Realitit
scheitern. Das zu dndern ist eine der zentralen Aufgaben der Beratung und Thera-
pie von Singles. Und deshalb setzt dieses Buch bei dem Thema Realismus an.

2. Singleberatung und Singlecoaching

Singleberatung und Singlecoaching sind zu einem wichtigen Teil der psychosozia-
len Versorgung geworden. Warum ist das so? Partnerschaft ist heute ein entschei-
dender Wert im Leben der meisten Menschen. Uberzeugte und lebenslange Sing-
les gibt es kaum noch. Im Zeitalter von Globalisierung und Individualisierung
ist eine stabile Beziehung — allen Prognosen mancher Soziologen zum Trotz - fiir
viele Menschen sogar noch wichtiger geworden als ehedem. Familidre Traditionen
und vorgegebene gesellschaftliche Rollen, die es zu erfiillen gilt, greifen heute oft
kaum noch — und geben dem Einzelnen somit auch keinen Riickhalt. Damit steigt
die Bedeutung von Liebe, von Partnerschaft und von Ehe nur noch mehr. Wer
heute keine Partnerschaft hat, der ist in gewisser Weise einsamer, als er es ein,
zwei oder drei Generationen zuvor gewesen ware.

Eine feste Partnerschaft gibt Halt. Sie versorgt uns mit den tiberlebenswichtigen
»Vitaminen« A und B: Anerkennung und Bestdtigung. Anerkennung fir unsere
ganz einmalige und individuelle Existenz — durch den Partner oder durch die Part-
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nerin. Bestdtigung fiir unsere personliche Sicht der Dinge, fiir unsere Art, die Welt
zu erleben und zu unserer ganz eigenen Welt zu machen.

Klappt es mit dem Wunsch nach einer festen Bindung nicht, sind heute viele
Menschen bereit, eine Beratung aufzusuchen. Auch die wachsende Zahl an gro-
8en Partnerborsen im Internet, von denen viele auch Singleberatung oder Single-
Coaching anbieten, hat den Trend zu einem professionellen Beratungsangebot
fur Singles geférdert. In den vergangenen Jahren haben sich aufSerdem zuneh-
mend Psychologen, Therapeuten, Berater und Coaches dieses Themas angenom-
men. Korrekter wire es, an dieser Stelle zu sagen: Psychologinnen, Therapeutin-
nen und Beraterinnen. Der typische Singleberater ist eben kein Berater, sondern
eine Beraterin. Und Hilfe bei der Partnersuche mochte in aller Regel auch kein
Klient, sondern weitaus hiufiger eine Klientin. So wie Ariane.

Ariane: Ariane wiinscht sich Kinder. Sie sucht nach einem Mann, der wie sie
eine Familie mochte. Keine ihrer Beziehungen dauerte bislang linger als zwei
Jahre. Die biologische Uhr tickt in ihren Ohren laut und vernehmlich. Wie soll
es ihr gelingen, eine stabile Beziehung zu haben, fragt sie sich. So erfolgreich
sie in ihrem Beruf ist — sie ist Geschiftsfithrerin in einem aufstrebenden I1T-

L Unternehmen —, ihr Liebesleben erscheint Ariane als ein Desaster.

Wer 37 oder 38 Jahre alt ist und somit auf das Ende seines vierten Lebensjahr-
zehnts zugeht und auf eine lange Reihe von immer kiirzer andauernden Beziehun-
gen zuriickblickt, entwickelt einen sehr grofden Leidensdruck. Diese unfreiwillig
Partnerlosen kommen durchschnittlich am hiufigsten in die Singleberatung. Er

oder sie will dort Antwort finden auf folgende Fragen:

B Warum scheitere ich immer und immer wieder?

B Was muss ich tun, um eine haltbare Partnerschaft zu fithren?

® Warum verlaufen meine Beziehungen stets nach dem gleichen Muster? Wie
kommt es, dass ich mich wieder und wieder zu dem gleichen Typ Mann, zu dem
gleichen Typ Frau hingezogen fiihle?

® Habe ich zu hohe Anspriiche an eine Partnerschaft und scheitere deshalb, oder
sind meine Anspriiche, ganz im Gegenteil, moglicherweise sogar zu niedrig?

® Wo kann ich denn tiberhaupt noch passende Partner kennenlernen? Ist das
Internet dazu geeignet? Oder tummeln sich dort nur die schwer vermittelbaren
Singles?

15
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Ariane hat bislang noch keine dauerhaft stabile Partnerschaft erlebt. Was sie
hatte, waren Beziehungsversuche. Zu einer festen inneren Bindung ist es dabei
nie gekommen. Um von einer festen Bindung zu sprechen, miissten ihre Bezie-
hungen deutlich linger halten als ein oder zwei Jahre. Vier oder funf Jahre
etwa. Doch auch wer das Ziel einer festen Bindung schon einmal erreicht hat,
klopft heute moglicherweise an der Tir einer Beraterin oder eines Beraters an.
Wer mit 45 Jahren auf eine lange, doch leider gescheiterte Partnerschaft zurtick-
schaut, der nutzt die Erfahrungen eines Singlecoachs, um Fragen wie diese zu
klaren:

B Was kann ich aus der vergangenen Beziehung fiir die Zukunft lernen?

B Wie kann ich verhindern, dass die nichste langfristige Partnerschaft an der glei-
chen Klippe zerschellt wie die letzte?

B Wie kann ich das Ziel einer neuen Partnerschaft erreichen? Soll ich aktiv nach
einem neuen Partner suchen? Oder soll ich mich lieber finden lassen?

B Wie legt man bei einer Suchboérse im Internet ein Profil an? Welche Anbieter
eignen sich dafiir und welche eher nicht?

® Und schlieflich, ganz zentral fiir Frauen, die Frage: Stimmt es wirklich, dass

eine Frau tiber vierzig eher einen Tiger trifft, als einen Mann?

3. Voraussetzungen fiir die Beratung und Therapie von
Singles — Wissen ist eine groRe Macht

Um all die aufgeworfenen Fragen beantworten zu kénnen, bedarf eine fundierte
Beratung, ein Coaching oder eine Therapie eines ebenso fundierten Wissens. Wis-
sen ist auch in der Liebe eine grofde Macht. Ein guter Singleberater oder Single-
coach sollte wissen, ob die Zahl der Singles tatsichlich unaufhoérlich steigt, wie es
in den Medien alljihrlich zu lesen ist (tut sie nicht). Eine gute Therapeutin sollte
bei der Arbeit mit Singles wissen, welches Alter fiir die Partnersuche heute das
schwierigste ist (die Phase der Familiengriindung zwischen 30 und 40). Ein guter
Coach sollte wissen, warum schneller Sex beim Kennenlernen nicht hilfreich ist
(wegen der dabei ausgeschiitteten Bindungshormone, die das Priifen sehr, sehr
schwer machen). Und sie alle sollten sich dariiber im Klaren sein, warum die Part-
nersuche fiir iberdurchschnittlich gutaussehende Menschen schwieriger ist als fiir
die grofse Mehrheit (durchschnittlich aussehende Singles treffen viel 6fter auf
andere Singles, die dhnlich gut aussehen wie sie selbst). Und schliefslich ist es hilf-



DAS ZIEL DER BERATUNG UND THERAPIE VON SINGLES

reich zu wissen, welchen Einfluss die Korpergrof3e auf die Partnersuche einer Frau
oder eines Mannes hat (grofse Frauen und kleine Manner haben die geringste Aus-
wabhl).

4. Das Ziel der Beratung und Therapie von Singles

Daniel: Daniel (38) leidet unter Liebeskummer. Vor drei Monaten hat Lisa ihn
nach sieben gemeinsamen Jahren fiir einen Anderen verlassen. So ist er nun
zum ersten Mal seit seiner Jugend Single. In der Vergangenheit ist er von einer
Beziehung in die nichste gerutscht. Zuletzt war es eine Arbeitskollegin, die ihn
von seiner schlecht laufenden Partnerschaft erléste. Die Kollegin blieb immer
dann linger bei der Arbeit, wenn er Uberstunden machte. Sie kochte Tee,
brachte auch ihm eine Tasse und schaute ihm lange und tief in die Augen. Auch
aus der Ferne wanderte ihr Blick oft zu ihm. Nach einigen Wochen waren die

L beiden dann ein Paar.

Das Ziel einer Singleberatung ist die gliickliche und stabile Beziehung. Ein wich-
tiger Baustein hierfiir ist es, den Ratsuchenden dazu zu befihigen, eine Wahl zu
treffen. Er — oder sie — soll aktiv wihlen und nicht einfach nur in den nichsten
Beziehungsversuch hineinschlittern. Dieser Anspruch richtet sich an Frauen wie
an Minner. Gerade Minner verhalten sich in realen Liebesgeschichten haufig aus-
gesprochen passiv. Sie wihlen nicht, sie werden gewihlt. So wie Daniel.

Daniel hat sich, wie deutlich zu erkennen ist, nie fiir seine letzte Partnerin ent-
schieden. Schon gar nicht hat er um sie geworben. Auch ist hier kein Blitz ein-
geschlagen oder ein Pfeil des Amor. Stattdessen finden wir ein ganz anderes Mus-
ter: Sie hat ihm ein Beziehungsangebot gemacht. Ihr zugewandtes und werbendes
Verhalten war allzu deutlich. Daniel ist auf ihr Angebot eingegangen. Es tat ihm gut,
gewollt zu werden. Ob sie auch zu ihm passte, hat er sich nie ernsthaft gefragt. Sie
sah gut aus. Und sie war nett zu ihm. Das reichte. Natiirlich ist auch Daniels Ver-
halten eine Art der Wahl, eine passive Wahl.

Die aktive Wahl hat demgegentiber viele Vorteile. Sie ist in der Regel passender.
Sie verspricht deshalb mehr Zufriedenheit mit der Partnerschaft. Und sie ist halt-
barer. Die aktive Wahl, das ist auch das Ziel in der Beratung von Daniel. Zunichst
einmal soll sein derzeitiger Liebeskummer abklingen. Dann soll er belastbare Kri-
terien fiir eine echte Wahl entwickeln, die zu ihm und zu seinen Vorstellungen

von einer Partnerschaft passen. Wie bin ich als Mensch der geworden, der ich bin?
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Welche einzigartigen Charaktereigenschaften ergeben sich daraus? Wer passt zu
mir? Und wer nicht? Welche Bediirfnisse habe ich in einer Beziehung? Wer diese
Fragen in der Beratung kliren kann, hat einen grofSen Schritt hin zu einer stabilen
Partnerschaft getan.

Oft geht es in der Beratung auch um die Frage einer Familiengriindung. Das
wird angesichts seines Alters auch bei Daniel so sein. Wer gerne Kinder méchte,
der ist oft bereit, genauer hinzuschauen, ob der ins Auge gefasste Kandidat sich fiir
eine Familiengriindung eignet. Wer eine Familie will, m6chte sich sicher fiihlen,
nicht nach ein oder zwei Jahren wieder alleine dazustehen.

5. Was unterscheidet eine Singleberatung von Flirtkursen
und Flirtberatungen?

Biicher iiber das lockere, das leichte, das erfolgreiche Flirten sind Bestseller auf
dem Biichermarkt. Flirtkurse konnen sich vor Teilnehmerinnen und Teilnehmern
kaum retten. Was aber bringt das alles? Aus der Perspektive einer psychologisch
fundierten Beratung von Singles ist die Antwort erniichternd: wenig bis nichts. In
Flirtkursen lernen Frauen, wie sie es schaffen, in einer Kneipe kurzerhand vier
Minner um den Finger zu wickeln. So weit, so gut. Aber was nun?

In einer Singleberatung lernt dieselbe Frau etwas ungleich Wichtigeres: Welcher
der vier Mdnner ist fiir sie der Richtige? Diese Frage des »Wer passt zu mir?« ist nach
meiner Auffassung eines der Kernelemente jeder ernsthaften Beratung und Thera-
pie von unfreiwillig partnerlosen Singles (Thiel, 2012). An dieser Frage scheitern
alle Flirtberater. Sie wissen keine Antwort— oftauch fiir sich ganz persénlich nicht.
Manch bekannter »Flirtexperte« muss auf Nachfrage zugeben, schon lange Single
zu sein oder noch nie in einer lingeren Beziehung gelebt zu haben. Er ist eben ein
Flirtexperte oder eine Flirtexpertin und kein Experte fiir langfristig haltbare Part-
nerschaften.

6. Was unterscheidet eine Singleberatung von der
Psychotherapie eines Singles?

Petra: Petra (34) ist geknickt. Vor zwei Wochen war sie zur Hochzeit ihrer
besten Freundin eingeladen. Uber das Gliick der schwangeren Braut konnte
sie sich kaum freuen. »Ich will doch auch Kinder, aber wie soll das klap-
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pen?« Petra hat schon seit zwei Jahren keinen festen Partner mehr und lernt
auch kaum noch Singleménner kennen. »Der Markt ist wie leergefegtc, sagt sie
resigniert. Thre Partnerlosigkeit beginnt, ihr ernsthaft auf die Stimmung zu
schlagen.

Petra leidet unter einer depressiven Verstimmung. Das wird aller Voraussicht nach
bald wieder vergehen — auch ohne Beratung und ohne eine Therapie. Bleibt sie
aber Single, dann wird sie in den folgenden Jahren mdoglicherweise ofter so ver-
stimmt sein, und sie wird auch lingere Zeit unter diesem Zustand leiden. Leidet
ein Ratsuchender unter depressiver Verstimmung, weil er immer noch Single ist?
Oder ist er etwa deshalb noch Single, weil er unter depressiven Verstimmungen
leidet? In der Beratung von Singles gehe ich zunichst einmal von der ersten An-
nahme aus. Wer auf die 40 zugeht und immer noch keine lingere, stabile Bezie-
hung erlebt hat, der leidet haufig unter Stimmungsschwankungen oder auch unter
depressiven Verstimmungen. Das ist normal.

Eine Psychotherapie hat den Fokus allzu oft bei den Problemen und persén-
lichen Defiziten des Einzelnen. Das ist fiir unfreiwillige Singles in der Regel wenig
hilfreich. Wichtiger ist, ganz im Gegenteil, ein gezielter Blick auf die Stirken des
Ratsuchenden, da sich hieraus enorm viel fiir die Partnersuche lernen lisst. Die
Partnersuche ist ein Markt, auf dem wir aufgrund unserer Stirken einen anderen
Menschen fiir uns begeistern kénnen. Die Fehler dagegen nimmt unser Gegeniiber
in Kauf. Sie sind nicht entscheidend.

Eine Psychotherapie erklirt dariiber hinaus die Partnerlosigkeit oft mit einem
Mangel an Selbstliebe. Liebe dich selbst, dann wird alles gut — so lautet die hiufige
Antwort von Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten auf die seelischen
Note und Sorgen von ratsuchenden Singles. Dieser Fokus auf die Selbstliebe hat
in der Therapie eine lange Tradition. Schon Erich Fromms Anfang der 5oer Jahre
erschienener Bestseller »Die Kunst des Liebens« operierte mit dieser Annahme
und machte sie in weiten Kreisen populir. Wer die Forschungslage niichtern
betrachtet, muss allerdings feststellen: Die Selbstliebe als ein entscheidender
Schliissel zum Erfolg in der Liebe — sie ist ein Mythos (Gottman, 2000-2011).

Keine Frage, Selbstliebe macht das Leben in vielerlei Hinsicht leichter. Eine not-
wendige Voraussetzung fiir die erfolgreiche Partnersuche ist sie allerdings ebenso
wenig wie fiir eine gliickliche Partnerschaft. Singles unterscheiden sich von Men-
schen, die in einer langjihrig stabilen Beziehung leben, nicht durch das Maf3 an
Selbstliebe. Auch neurotische Verhaltensmuster finden sich bei Menschen in einer

Partnerschaft und bei Singles im gleichen Umfang. Kurz gesagt: Singles sind nicht
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schwieriger. Sie haben allerdings noch nicht den zu ihnen passenden Partner
gefunden.

Wer eine Singleberatung oder einen Singlecoach aufsucht, ist dort in aller Regel
auch richtig. Er braucht Ermutigung und Unterstiitzung auf seinem Weg zur
nichsten Partnerschaft. Er braucht Klarheit iiber das Ziel — wie soll die nichste
Partnerschaft sein? Wie soll sie sich von der vorherigen unterscheiden? Singles,
die in die Beratung kommen, brauchen kompetente Antworten auf diese Fragen.
Und manchmal brauchen Ratsuchende vor allem eines: Bestitigung dafiir, auf
dem richtigen Weg zu sein. Denn die Partnersuche macht vielen Menschen auch
Miihe, und manchem sinkt nach drei oder vier Dates bereits der Mut.

In einigen Fillen zeigt sich in der Beratung allerdings, dass Ratsuchende gra-
vierende Personlichkeitsprobleme haben. Das macht es wahrscheinlich, dass eine
Psychotherapie fiir ihn oder fiir sie der schnellste und sicherste Weg zu einer sta-
bilen Partnerschaft ist. In diesen — seltenen — Fillen ist der Ubergang in eine Psy-
chotherapie das Ergebnis des Beratungsprozesses. Fiir Beraterinnen und Berater
sind deshalb Grundkenntnisse der verschiedenen psychotherapeutischen Schulen

wichtig (Jaeggi, 1998).



Il. Erster Grundbaustein: Realismus

1.  Mythen auf den Grund gegangen

Kehren wir zu Daniel und Lisa zuriick, von denen bereits die Rede war. Begeben
wir uns wiederum zum Beginn ihrer Liebe. Und anschliefSend schauen wir, was

wir daraus tiber reale Liebe lernen konnen.

Daniel und Lisa: Daniel hat sich lange von Lisa umwerben lassen. Wochenlang
suchte sie seine Nihe, warb durch Blicke und kleine Aufmerksamkeiten. Sie
war aktiv, er passiv. Doch am Ende hat natiirlich er die Initiative ergriffen — so
erwartet es schlieflich auch die Konvention. Daniel hat Lisa gefragt, ob sie am
Wochenende gemeinsam ins Kino gehen. Und er hat sie als erster gekiisst, als
sie nach dem Kino hindchenhaltend durch den sommerwarmen Park schlen-
derten und beim Ententeich stehenblieben, um den jungen Enten bei ihren
Ausfliigen zuzuschauen. In seiner Erinnerung wird genau dies haften bleiben:
Dass er sie kiisste, dass er sie nach einer Verabredung fragte. So kurios es auch

klingt: In seiner Erinnerung hat er die entscheidenden Schritte zur Anbahnung

L der Beziehung getan.

Reale Liebesgeschichten sind ein grofSer Schatz. Sie erzihlen uns von der wirk-
lichen Liebe und von ihrer Entstehung. Sie erzihlen uns von ihrem Beginn in den
allerersten Augenblicken des Aufeinandertreffens, vom Aufflackern der Lamp-
chen der Sympathie, von den ersten, alles entscheidenden Eindriicken, die manch-
mal schon in den berithmten »ersten drei Minuten« (Moeller, 2004) den Pfad der
Liebe bahnen.

In der Realitit entsteht Liebe oft ausgesprochen langsam — so wie bei Daniel und
Lisa. Sie kommt nicht mit dem ersten Blick zustande und schligt auch nicht unver-
mittelt ein wie ein Blitz. Stattdessen kommt die Liebe auf leisen Pfoten, schleicht
sich an wie eine Katze. Daniel hat diese schleichende Versuchung einer neuen
Liebe erst spit registriert. Erst nach vier oder finf Wochen sptirte er das Unge-
wohnliche der Situation, registrierte, wie sehr Lisa um ihn und seine Zuneigung
warb. Er erkannte in einer Mischung aus Freude und Angst vor dem Kommenden,
dass er die Chance hatte, seine alte, unlebendig gewordene Beziehung ganz einfach

durch eine neue Partnerschaft zu ersetzen. Ganz ohne Trennungsschmerz und Lie-
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beskummer! Ohne Singledasein und ohne langwierige Partnersuche. Diese Aus-
sicht war fiir ihn sehr verlockend. Er hat ihr nachgegeben.

Mythos: Der Mann ist der Jdger und die Frau das Wild

Die reale Partnersuche kennt viele Wege der Anniherung. Sie kennt neugierige,
interessierte und auffordernde Blicke. Sie kennt das Anlicheln, kleine Aufmerk-
samkeiten und scheue Blicke in die Augen des Anderen. In realen Liebesgeschich-
ten sind es in aller Regel Frauen, die diese Mittel der Kontaktaufnahme und
Sympathiebekundungen nutzen. Und das nicht nur beim Kennenlernen am
Arbeitsplatz, wo wir dem anderen tagtiglich begegnen und die Chance haben, uns
langsam mit ihm vertraut zu machen. Auch beim Kennenlernen von v6llig Frem-
den-inder Disco oderin einem Café—iibernehmen vorrangig Frauen die Initiative.

Sielachelt ihn in einem Café an. Er reagiert und sprichtsie an. Sie wirft im in der
Disco interessierte Blicke zu. Er reagiert auf dieses Angebot, fasst sich ein Herz und
spricht sie an. Frauen sind bei der Anbahnung von festen Partnerschaften wie auch
von sexuell motivierten Anniherungen in der Regel die treibende Kraft. Das gilt
nicht nur bei uns in Deutschland, sondern weltweit und in beinahe allen Kulturen
(Helen Fisher, 1993).

Soviel zur Realitit der Liebe und ihrer Entstehung. Daneben aber gibt es, beinahe
wie in einer Parallelwelt, auch noch unsere Vorstellungen von der Partnersuche
und von Partnerschaft, die Bilder in unserem Kopf. Die wollen so ganz und gar
nicht zur Realitit passen. Das Bild, das wir uns von der Partnersuche machen, wird
von Filmen, Romanen und von der Ratgeberliteratur geprigt. Dieses Bild kennt
selten Frauen, die die Initiative ergreifen und kaum je Minner, die auf unverhoh-
lene Sympathieangebote ihrerseits nur reagieren. Unser Bild von der Partnersuche
kennt vor allem den von Aktivititen sprithenden Mann. Die Frau wirbt nicht, sie
wird vielmehr umworben. Manchmal wird sie gar regelrecht gejagt. Auf Karikatu-
ren erlegt der steinzeitlich gekleidete Mann seine Zukiinftige mit der Keule und
schleift sie anschlief3end in seine Hohle. Der Mann ist der Jdger und die Frau das
wild.

Der Mann ist der Jdger und die Frau das Wild? Ein Mythos — mehr nicht. In
Wabhrheitist es in der Regel die Frau, die entscheidet — wir haben es bei Daniel und
Lisa gesehen. Die Frau ist das einzige Wild, das seinem Jdger auflauert. So konnte
man es passend ausdriicken. Wenn Lisa beim Kennenlernen von Daniel tatsich-
lich das Wild gewesen sein sollte, dann hat sie ihrem Jiger wirklich ausgesprochen
geschickt aufgelauert.
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Die Zahl der Liebesmythen, auf die wir in der Liebe zuriickgreifen, ist auf3er-
ordentlich grof3. Menschen haben sich im Laufe der Jahrtausende eine Unmenge
an Erklirungen fiir das Unerkldrliche einfallen lassen. Das Bild des Mannes als

Jager ist ja nur eins unter vielen. Schauen wir uns einige moderne Mythen an:

Das Aussehen entscheidet tiber den Erfolg in der Liebe!
Es gibt die Liebe auf den ersten Blick.

Wer eine Partnerschaft will, der muss mit dem Mann (mit der Frau), die er ken-
nengelernt hat, méglichst schnell ins Bett gehen!

Das waren noch einmal drei gedankliche Figuren aus einer grofden Zahl von unrea-
listischen Annahmen, die die Partnersuche und eine spatere Partnerschaft schwer,
oder sogar zum Lotteriespiel, machen kénnen. Mythen eben.

Den Bildern in unserem Kopf, den Liebesmythen, werden wir in diesem Kapitel
iber den Realismus nachgehen. Mythen steuern allzu oft die Handlungen von
unfreiwilligen Singles. Die Beratung und Therapie von Singles muss deshalb die
Siule des Realismus stirken. Immer wieder werde ich deshalb in diesem Kapitel
den Mythen und Bildern von der Liebe die Realitit entgegensetzen. Die Realitit,
wie sie uns in realen Liebesgeschichten begegnet, und die Realitit, mit der ich als
Berater es zu tun bekomme. Und schlieSlich auch dem, was Forschung und Wis-
senschaft uns iiber die Liebe sagen konnen.

Zugegeben: Wissen und Liebe, das sind Kategorien, die die allermeisten Men-
schen in unserer Kultur nur sehr schwer zusammendenken kénnen. Die Liebe
z3hlt dem romantischen Liebesmodell zufolge zum Bereich der Gefiihle und ver-
schlief3t sich damit — angeblich — einer rationalen Erkenntnis. Die angefithrten
Kognitionen sind somit in der Regel auch nicht das Ergebnis eines individuellen
Lernprozesses. Kein Single beschliefSt alleine fiir sich im stillen Kdmmerlein, dass
er in Zukunft an die Liebe auf den ersten Blick glaubt. Oder daran, dass schneller
Sex den neuen Partner am besten bindet.

Diese Annahmen gehen vielmehr auf geliufige gesellschaftliche Liebesvorstel-
lungen und Liebesmythen zuriick, die jeder von uns aufnimmt, ob er will oder
nicht. Und so greifen wir fiir unser Leben auf vorwissenschaftliches Wissen
zuriick, auf verbreitete Annahmen tiber die Liebe und auf populire Vorstellungen
dariiber, wie die Liebe ist und wie sie entsteht.

Die wichtigsten Bestandteile, aus denen moderne Liebesvorstellungen zusam-

mengesetzt sind, will ich im Folgenden skizzieren. Sie spielen in der Singlebera-
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tung eine grof3e Rolle. Schauen wir uns diese Liebesmythen, uralte wie brandneue,
also einmal genau an. Den Anfang machen die aus der Antike stammenden Lie-
besvorstellungen, die bis in die heutige Zeit ihre Macht tiber unser Denken ent-
falten.

Mythos: Die Liebe als eine hohere Macht

Schon friih erschien die Liebe den Menschen als eine hohere Macht, die die Hand-
lungen des Menschen beinahe wie von aufSen bestimmt. Die Griechen bereits
kannten Eros (die Rémer spiter dann Amor), der den Pfeil der sinnlichen Liebe
abschoss. War er golden, dann entbrannte der Betreffende in Leidenschaft und in
Liebe. War der Pfeil dagegen aus Blei, so blieb die Liebe unerwidert. So war die
Liebe und ihr Zustandekommen zumindest erklirt: Die Liebe tiberkam den Men-
schen, gesteuert von einer dufSeren Macht. Erkldrungen ordnen unser Denken. Sie
vermitteln uns Gelassenheit. "Menschen haben Ungewissheit immer verabscheut
und deshalb zu allen Zeiten versucht, das unerklarliche Universum da draufden
und das Chaos der Gefiihle in ihnen zu ordnen, sagt der bekannte amerikanische
Therapeut Irvin D. Yalom (2005).

Ein Phinomen zu erkliren, ist fiir Menschen immer der erste Schritt, um es zu
beherrschen. Dabei muss es nicht schaden, wenn die Erklirungsansitze hohere
Michte fiir die Ereignisse in der Welt verantwortlich machen. "Wenn ein Vulkan-
ausbruch durch einen verstimmten Gott verursacht wird, kann man zumindest
hoffen, diesen gnidig zu stimmenc, sagt Yalom.

Schon im antiken Griechenland war diese Sicht der Dinge nicht unumstritten.
Griffen die Gotter wirklich in das menschliche Leben ein? Verschossen sie Pfeile,
damit zwei Herzen sich fanden? Auch seinerzeit gab es bereits Widerspruch gegen
diese Sicht der Dinge. Der Philosoph Epikur etwa sah den Menschen ganz alleine
in der Pflicht, fiir sich und sein Wohlergehen zu sorgen. Um die Gotter aus der
Verantwortung fiir das menschliche Leben herauszuhalten, wandte Epikur einen
argumentatorischen Kniff an. Zwar leugnete er nicht die Existenz der Gotter. Das
hitte ihn seinerzeit den Kopf kosten konnen. Epikur bestritt aber, dass sich die
Gotter um das Leben der Menschen bekiimmerten.

In einer Welt ohne Gotter wird der Mensch zum Verantwortlichen fiir sein
Leben. Was ist richtig? Was ist falsch? Ist der Mensch alleine fiir diese Entschei-
dung zustindig, dann muss er selbst wihlen. Kein Wunder, dass Epikur einer der
ersten Philosophen war, der den Menschen ganz praktische Anweisungen fiir ein
gutes, fiir ein weises Leben gab.
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Mythos: Die Liebe als eine Strafe der Gotter

Noch eine zweite Liebestheorie kannten die alten Griechen. So erzihlt der Philo-
soph Platon, dass die Menschen einst Mann und Frau in einem Koérper waren. So
aber waren die Menschen den Gottern zu stark. Der Gottervater Zeus machte dar-
aufhin den Vorschlag, die minnliche von der weiblichen Hilfte zu trennen. Seither
sind die Menschen voller Sehnsucht auf der Suche nach ihrer zweiten Hilfte, um
sich wieder eins zu fithlen. Und den Géttern sind sie fortan nicht mehr gefihrlich.

Die sehnsuchtsvollen Gefiihle der Liebe als Strafe der Gotter — das ist eine ausge-
sprochen interessante Idee. Auch dieser Mythos hat sich bis heute erhalten. Das
Bild von den ginzlich runden, harmonischen und starken Lebewesen, die erst
durch die Rinke der Gotter unrund, unharmonisch und von Liebesqualen erfiillt
wurden, ist aber auch zu einprigsam. So gehen etwa auch heutige Theorien davon
aus, dass Menschen erstin der Liebe wieder ganz und zu einer Einheit werden. Vor
allem esoterische Liebesvorstellungen bauen gerne auf dieser Vorstellung auf. Sie
nehmen an, dass wir in der Liebe einen Seelenverwandten treffen, ein einmaliges
und nur zu uns passendes Gegenstiick gleichsam, ganz dhnlich wie in Platons
Mythos.

Dieser Liebesmythos ist ausgesprochen schon. Er hat aber auch gewaltige Tii-
cken. Wir mochten die Liebe so gerne als etwas Einmaliges ansehen, und dasist sie
in gewisser Hinsicht auch. Jede Liebe ist in sich etwas absolut Einmaliges. Mit
jedem Partner bilden wir eine Beziehung, die es so nur ein einziges Mal auf der
Welt gibt. Es gibt, anders als der Mythos es uns nahelegt, aber nicht nur ein einzi-
ges Pendant zu uns. Es gibt viele mehr oder weniger passende Gegenstiicke zu uns
selbst. Es gibt immer eine grofSe Zahl mdglicher und passender Partner — und
damit auch eine grofde Zahl moglicher Welten, die wir bilden kénnen. Entschei-
den aber miissen wir.

Das Bild von den durch Gottergewalt getrennten, ganzheitlichen Wesen hat
fiir seine Anhinger eine fatale Folge: Sie erwarten von der Liebe ein hohes Maf3 an
Perfektion. Der andere passt diesem Mythos nach absolut und passgenau zu uns.
Absolut und passgenau aber fiihlt sich ein Partner oder eine Partnerin nur in der
Phase der Verliebtheit an. Danach treten die vorhandenen Unterschiede unwei-
gerlich in den Vordergrund. Es kommt zu Unstimmigkeiten, zum ersten Streit.
Wir registrieren, wenn die Wirkung der Verliebtheitshormone nachlisst, Abwei-
chungen von der perfekten Erginzung zu uns selbst. Und was dann? Eine pragma-
tische Sicht der Liebe (Retzer, 2010) wiirde sich hieran nicht stéren. Eine ideale,

auf perfekter Passung aufbauende Sicht der Liebe aber schon.
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Mythos: Die romantische Liebe

Mit der romantischen Liebe haben wir kein Leichtgewicht unter den Mythen vor
uns. Wir haben es bei der romantischen Liebe vielmehr mit einer richtigen Grof3-
macht zu tun. Die romantische Theorie der Liebe lautet in Kurzfassung: Sie sahen
sich, im gleichen Augenblick traf sie der Blitz (der Pfeil) der Liebe — seither leben sie in
friedlicher Eintracht miteinander. Das klingt nicht sehr viel anders als bei den alten
Griechen und ihrem Pfeile verschiefSenden Eros. Auch hier kommt der entschei-
dende Impuls fiir die Liebe nicht aus den Liebenden selbst. Es ist vielmehr eine
hohere Macht, gegen die der Mensch nichts auszurichten vermag. Der Mythos von
der romantischen Liebe beerbt somit die alte griechische Liebesauffassung.

Das romantische Modell der Liebe als Grundlage einer Partnerschaft hat sich in
unserer Kultur weitgehend durchgesetzt. Anderswo mag es Ehevertrige geben,
Heiratsvermittlerinnen und Eltern, die den Zukiinftigen fiir ihre Tochter aus-
suchen — bei uns aber nicht.

Das romantische Modell der Liebe hat unsere gesamte Kultur durchtrinkt. Ob
Hollywood-Schnulze, Actionfilm, Vorabendserie, Liebesschmdker oder moderne
Popmusik — einerlei, was draufSen draufsteht, tiberall ist das romantische Liebes-
klischee drin. Die romantische Liebestheorie, oder der romantische Liebesmythos,
zieht eine ganze Fiille von Problemen nach sich. Es sind so viele, dass ich mich an
dieser Stelle auf die wichtigsten beschrinken mochte.

Erstens legt das Modell der romantischen Liebe nahe, dass es bei der Liebe pri-
mir darum geht, sich zu verlieben — an eine Priifung auf die Tauglichkeit des Kan-
didaten ist dabei nicht gedacht.

Zum Zweiten verleitet das Modell dazu, die intensiven Verliebtheitsgefiihle zu
Beginn mit der Liebe selbst gleichzusetzen. Ebben die Verliebtheitsgefiihle spiter
dann ab, bekommt eine so verstandene Liebe automatisch Probleme.

Drittens hingt der dauerhafte Zusammenbhalt einer Liebe in diesem Modell
nicht vom Verhalten der Liebenden ab. Entscheidend ist vielmehr die Intensitdt der
Gefiihle. Die Liebenden haben, dem Modell der romantischen Liebe gemif3, keinen
Einfluss auf den Bestand ihrer Gefiihle.

Das widerspricht eindeutig der Forschungslage, die sich in vielen Facetten mit
der Frage beschiftigt hat, wie eine Partnerschaft Stabilitit erreicht und was sie
destabilisiert. Das hingt zuallererst vom Verhalten der Liebenden zueinander ab.
Zu diesem Ergebnis kommen viele Forschungen. Die umfassenden Studien von
John M. Gottman mit annihernd 3000 Paaren in den vergangenen vier Jahrzehn-

ten (Gottman, 2004 ) belegen diese Sicht auf die Liebe ebenso wie die umfangrei-
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che Langzeitstudie »The early years of marriage« der Soziologin Terri Orbuch
(Orbuch, 2011), die seit mehr als 25 Jahren lduft. Gottman gilt als der bekannteste
Partnerschaftsforscher der Welt und als einer der einflussreichsten Therapeuten.
Orbuchs Studie ist eine der grofSten reprisentativen Langzeitstudien zum Thema
Partnerschaft, die je unternommen wurde.

Viertens verleitet dieses Modell zu der Ansicht, dass eine Liebe — ist sie ein-
mal erreicht - keine liebevolle Pflege mehr braucht. Die Liebe erscheint hier wie ein
wunderbarer Garten, der, einmal angelegt, keinerlei Fiirsorge mehr braucht.
Brauchteraber doch. Wie alle sozialen Beziehungen lebt auch die Liebe davon, dass
wir dauerhaft bereit sind, die zwei wichtigsten Ressourcen in sie zu investieren,
iber die wir als Menschen verfiigen: Zeit und Energie, also Aufmerksambkeit.

Die Scheu vor rationalen Erkenntnissen tber die Liebe ist ein elementarer
Bestandteil unserer Kultur. Wir tragen alle das romantische Liebesmodell mit uns
herum und neigen dazu, es nicht durch den Verstand hinterfragen zu lassen. Aller-
dings gibt es in puncto Rationalitit einen deutlichen Unterschied zwischen den
Geschlechtern. Denn die Scheu vor rationaler Erkenntnis findet sich bei Mannern
deutlich stirker als bei Frauen. Minner — das zeigt sich in der Beratung wie in der
Forschung - sind die wahren Romantiker. Sie glauben hiufiger als Frauen an den
Mythos der Liebe auf den ersten Blick (Orbuch, 2011). Immerhin 7 Prozent von
ihnen gestehen einer Frau sogar schon beim allerersten Date ihre Liebe. Der Ver-
gleichswert fiir Frauen: 1 Prozent (Allensbach, 2012). Deshalb lohnt sich ein Blick
auf diese minnliche Vorliebe fiir romantische Liebesklischees und auf die Folgen,
die das fiir die Partnersuche hat.

Vorschldge fiir Beratung, Coaching und Therapie

Ein grofer Teil der Beratung von Singles zum Thema Realismus ist im besten
Sinne das, was der amerikanische Psychiater und Psychotherapeut Irvin D. Yalom
als Psychoedukation bezeichnet (Yalom, 2011). Ich mache mir diesen Begriff der
Edukation gerne zu eigen. Beratung und Therapie »unterrichten« Ratsuchende
immer auch tiber die Wirklichkeit. Beratung wie auch eine Psychotherapie unter-
ziehen die Gedanken und Einstellungen der Klientinnen und Klienten gleichsam
einer fundierten Realititspriifung. Einem Realitits-Check.

1) WISSEN IST MACHT. Je mehr Sie als Beraterin, als Coach oder als Therapeut tiber
die Partnersuche wissen, desto besser konnen Sie Singles bei der Suche begleiten.
Niemand kommtin eine Beratung oder Therapie, um sich sein romantisches Liebes-
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ideal korrigieren zu lassen. Und doch hingt ein grof3er Teil des Fortschrittes einer
Beratung, eines Coachings oder einer Psychotherapie davon ab, ob Sie ein hohes
Maf3 an Wissen iiber die Themen Partnersuche und Partnerschaft mitbringen.

2) LIEBESKLISCHEES AUFSPUREN. Gehen Sie Hinweisen auf Liebesklischees bei
Thren Klientinnen und Klienten immer nach. Erkunden Sie genau, welche Vorstel-
lungen sie von der Liebe und besonders von ihrer Entstehung haben. Weisen Sie
Ratsuchende im Detail auf Liebesmythen hin, denen sie folgen. Erkliren Sie not-
falls auch genau, was fiir Folgen diese Liebesmythen bei der Partnersuche nach
sich ziehen und warum das so ist.

Sehen Sie das Liebesproblem aber auch mit den Augen Threr Klientinnen und
Klienten: Die meisten Ratsuchenden vermuten, dass es Personlichkeitsprobleme
sind, die sie in der Liebe scheitern lassen. Sie folgen damit dem Mainstream der
Psychologie und denken, dass sie nicht tiber genug Selbstliebe verfiigen. Sie den-
ken, dass sie zu ambivalent sind in Bezug auf eine Beziehung, sie denken, dass sie
falsche Partner magisch anziehen. Dass sie unrealistische Vorstellungen von der
Partnersuche und vom Beginn einer Beziehung haben, denken sie dagegen nicht.

Fiir Ratsuchende ist es deshalb ausgesprochen tiberraschend, in einer Beratung
oder Therapie auf Liebesmythen angesprochen zu werden. Romantische Liebes-
klischees gelten in der o6ffentlichen Wahrnehmung nicht gerade als einer der
Hauptgriinde fiir mangelnden Erfolg in der Liebe. Die geldufigsten Annahmen in
der offentlichen Wahrnehmung sind zum einen die Individualisierung — Singles
sind angeblich zu wenig kompromissbereit. Es sind zum anderen —angeblich — die
zu hohen Anspriiche. Mit der Frage der Anspriiche an eine Beziehung werden wir
uns im finften Kapitel (Mut) ausfiihrlich auseinandersetzen. Die These, die ich
dort vertreten werde, lautet: Die allermeisten Singles scheitern in der Liebe nicht
etwa an zu hohen Anspriichen. Sie scheitern vielmehr — ganz im Gegenteil —, weil
sie ihre Anspriiche viel zu niedrig ansetzen. Ihre Latte liegt also nicht zu hoch, son-
dern sie haben sie beklagenswert niedrig angebracht.

3) BIBLIOTHERAPIE. Erginzend zur Beratung kénnen Singles noch einiges tun,
um realistischer zu werden. Ich empfehle Klientinnen und Klienten in der Regel
das Studium der Liebeswissenschaft, also die intensive Beschiftigung mit dem, was
wir heute iiber die Liebe wissen, iiber die Entstehungsbedingungen von Sympathie
und von Liebe. Mit dem, was wir wissen tiber die Haltbarkeit von Partnerschaften.
Und dem, was wir wissen tiber die Griinde, warum manche Paare zusammenblei-
ben, andere dagegen schon bald wieder auseinandergehen.



MANNER UND ROMANTIK

Die Empfehlung zum Lesen und damit fiir Biicher wird in der philosophischen
Beratung (Lou Marinoff, 2000) auch als Bibliotherapie bezeichnet. Dieser Begriff
trifft den Vorgang sehr gut. Erginzend zu einer Beratung kann Lesen, kénnen
Biicher eine eigenstindige Form der Therapie darstellen und Menschen und ihre
Lebenseinstellungen grundsitzlich verindern. Hin zu einer realistischen Haltung
zur Liebe. Auch Workshops und Online-Workshops haben oft den gleichen
Effekt. Buchempfehlungen fiir Ratsuchende finden Sie im Anhang ab Seite 147.

2. Manner und Romantik

Harald: Harald kommt in die Beratung, weil er sich nicht zwischen zwei
Frauen entscheiden kann. Der 46-Jihrige wirkt noch recht jugendlich. Er
kommt mit Turnschuhen und federnden Schrittes. Er leitet eine mittelstindi-
sche Firma, die ihr Geld mit Sanitirinstallationen verdient. Lauft die Konjunk-
tur gut, verdient auch Harald entsprechend. Lauft sie dagegen schlecht, bauen
die Unternehmen keine neuen Firmenzentralen und seine gut betuchten Pri-
vatkunden streichen ihre Baderneuerung. Dann steht Harald das Wasser bis
zum Hals. Im Moment lauft die Konjunktur, und Harald strotzt vor Optimis-
mus. In seinem Leben liuft gerade wieder einmal alles rund — wenn da nur
nicht die Liebe wire.

Seine erste Frau verlief$ er bereits nach finf Jahren. Warum? Das vermag
er nicht zu sagen. Er hatte eine andere kennengelernt. Seine Frau war hoch-
schwanger. Verziehen hat sie ihm diesen Abgang bis heute nicht. Harald zog zu
seiner Freundin, die er zum Zeitpunkt der Trennung schon eine Weile hatte.
Vier Wochen spiter kehrte er reumiitig zu seiner Frau zuriick, verlief3 sie nach
zwei Monaten wieder und zwei Jahre spiter dann ein letztes Mal. Seine zweite
Ehe verlief dhnlich turbulent. Beide Frauen fand er mit einer hiibschen Immo-
bilie und monatlichen Zahlungen ab.

Seit drei Jahren ist Harald jetzt mit Luise zusammen. »Wir haben uns beim
ersten Date schon nach eineinhalb Stunden das erste Mal gekiisst«, sagt er
schmunzelnd. Ein Jahr spiter lernt er tiber einen Freund Patricia kennen. »Wir
haben uns in die Augen geschaut, und es hat gleich gefunkt«, sagt Harald. Da-
nach hat Harald fiir sich und Luise zunichst einmal ein wunderschénes Haus
erworben. Ein halbes Jahr spiter hat er sich dann mit Patricia getroffen, um ihr
seine Liebe zu gestehen. Patricia konnte seinen charmanten Liebesbeteuerun-

gen nicht widerstehen. Nun hat er zwei Frauen. Und weif3 nicht weiter.
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Keine Frage, Harald ist ein Anhinger der Liebe auf den ersten Blick. Immer wieder
erzihlt er von diesem magischen Augenblick zu Beginn einer Beziehung. Warum
sein Interesse an den Frauen dann spiter nachliefs — warum er sie alle verliefs, in
der Regel fiir eine andere —, das weifs er nicht zu sagen. Er weifs nur, dass er sich in
eine andere verliebt hat, dass Amors Pfeil ihn getroffen hat. Und warum er jetzt
wieder einmal eine Frau zugunsten einer anderen verlassen will, das weifs er
natiirlich auch nicht. Er hat als Romantiker auch gar nicht den Anspruch, etwas
iber diese Vorginge wissen zu miissen oder zu wollen. Er folgt seinen Gefiihlen,
und die dndern sich nun mal hin und wieder.

Aber mit Patricia wird diesmal alles ganz anders sein — glaubt Harald. Die ein-
zige Frage, die er sich ernstlich stellt, lautet: Woher soll er nur das Geld nehmen fiir
die vierte Immobilie? Woher nimmt Harald nur seinen unerschiitterlichen Opti-
mismus in Sachen Liebe? Die Antwort ist einfach: Harald ist Romantiker. Seine
Devise lautet: Hauptsache verliebt.

Nun koénnten Sie sagen: Harald ist ein untypischer Einzelfall. Die meisten Mdnner
sind anders. Sie handeln in der Liebe rationaler. Aber vielleicht ist Thnen auch gar
nichtnach solch einem Widerspruch zumute. Vielleicht erinnert Sie die Geschichte
von Harald stattdessen an einige ratsuchende Frauen in Ihrer Praxis, die auf ganz
dhnliche Manner wie Harald gestofden waren. Oder sie erinnert Sie an Minner, die
ganz dhnlich handelten und dachten wie er. Menschen wie Harald gibt es nach mei-
ner Erfahrung ausgesprochen hiufig. Uber das Geschlecht der Romantiker habe ich
nach Jahren der Beratung keinen Zweifel: es sind tiberwiegend Minner.

Viele Manner sind hoffnungslos romantisch. Sie glauben felsenfest an die eine
wahre und grofse Liebe und wissen, wenn sie eine Frau gerade erst kennengelernt
haben, mit absoluter Sicherheit, dass es diesmal vollig anders sein wird als mit all
den anderen Frauen zuvor. Sie werden gliicklich zusammen sein bis an ihr Lebens-
ende, und frohliches Kinderlachen wird ihr Herz erwarmen. Frauen sind realis-
tischer. Sie wissen, dass die eine, wahre und grofse Liebe im schlimmsten Fall in
nachtlichem Windelwechseln enden kann. Und da sie das wissen, verkneifen sie
es sich, dem anderen schon gleich nach dem ersten Sex leise ins Ohr zu siuseln:
Ach, mit dir wiirde ich gerne Kinder haben!

Wenn ich von Mannern als den wahren Romantikern spreche, dann meine ich
damit nicht, dass Manner einen ausgesprochen groflen Hang zu romantischen
Handlungen haben — zu Abendessen bei Kerzenschein zum Beispiel. Wenn ich
von Romantik spreche, dann meine ich die Vorstellungen, die der einzelne Mensch
von der Liebe hat, nicht sein konkretes Verhalten. Nur in diesem Sinne sind Manner
deutlich romantischer als Frauen.
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Auch die Forschung belegt eindriicklich den Hang von Minnern zu roman-
tischen Liebesklischees (Orbuch, 2011). Médnner stimmen demzufolge eher Aus-
sagen zu wie: Wahre Liebe iiberwindet jedes Hindernis. Es gibt die Liebe auf den ers-
ten Blick. Manner glauben auch weitaus hiufiger als Frauen, dass sie, wenn sie eine
stabile Liebe wollen, auf die Intensitit der Gefiihle vertrauen kénnen. Und sonst
auf nichts.

Die unangenehme Seite dieses miannlichen Hangs zu romantischen Liebesvor-
stellungen zeigt sich, wenn eine Liebe élter wird. Gerade ihr starker Glaube an die
romantische Liebe lisst viele Manner annehmen, dass eine Beziehung keine Pflege
braucht — und deshalb auch keine BlumenstriufSe und keine Abendessen bei Ker-
zenschein und keine stundenlangen Gespriche wie in der ersten Zeit der Verliebt-
heit.

Warum ist das so? Warum sind Manner so viel romantischer in ihren Einstel-
lungen zur Liebe als Frauen? Warum vertraut gerade das Geschlecht, das fiir sich
gerne in Anspruch nimmt, rational zu sein, so hdufig irrationalen Ansichten —
Mythen eben?

Frauen verfiigen schlicht itber mehr Wissen, wenn es um das menschliche
Gefiihlsleben geht. Schon im Kindergarten beschiftigen sich Madchen deutlich
mehr mit den Gefithlen anderer. Die Jungen bauen derweil an Briicken aus Holz-
bausteinen oder spielen Fufsball. Auch in der Pubertit bleibt dieser Unterschied
bestehen. Er vergrofSert sich sogar noch, da Gefiihle vielen Minnern als weiblich
und damitals uncool gelten.

Vom Vorsprung der Frauen im Verstehen von zwischenmenschlichen Phino-
menen wird noch mehrfach die Rede sein. Ich neige nicht dazu, hierfiir evolu-
tionsbiologische Erklirungen heranzuziehen. Wie auch Terri Orbuch (Orbuch,
2012) fithre ich den weiblichen Vorsprung in Sachen Gefiihle, Liebe und Zwi-
schenmenschliches vielmehr auf die Grundregel des menschlichen Lebens zurtick.
Sie lautet: time on task. Auf Deutsch: Je mehr Zeit und Energie wir auf eine Auf-
gabe verwenden, desto besser werden wir. In der Regel ist es eindeutig ein Ge-
schlecht, das Zeit und Energie auf den Bereich der Gefiithle verwendet. Es ist das
weibliche.
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