NACH DEM
SEITENSPRUNG

Wie Sie den Schmerz bewaltigen,
Selbstvertrauen zuriickgewinnen und die
richtigen Entscheidungen treffen
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EINLEITUNG
Kann ein Paar eine Untreue iiberleben?

Als Klinische Psychologin, die seit funfunddreiflig Jahren verzweifelte Paare be-
handelt und berit, antworte ich mit Ja — vorausgesetzt, beide Partner sind wil-
lens, einen ehrlichen Blick auf sich selbst und ihren Partner zu werfen und sich
die Fahigkeiten anzueignen, die sie brauchen, um diese zerriittende Krise durch-
zustehen.

Vielleicht hilft es diesen Paaren zu wissen, dass sie nicht allein sind. Die Sta-
tistiken unterscheiden sich stark, aber einer der neuesten und angesehensten
Studien zufolge sind 37 Prozent der verheirateten Manner und 20 Prozent der
verheirateten Frauen schon einmal untreu gewesen.' Niemand kennt die genau-
en Zahlen, ich bin sicher, dass jemand, der seine Partnerin/seinen Partner an-
lugt, auch einen Wissenschaftler belugt. Aber selbst bei vorsichtigster Schitzung
kénnen wir mit einiger Sicherheit sagen, dass in den Vereinigten Staaten jedes

2,7. Paar - iiber 21 Millionen — von Untreue betroffen ist.

Wann ist es ein Seitensprung?
Gehort zu einem Seitensprung unbedingt Sex dazu? Was ist mit einem Kuss?
Was mit einem gemeinsamen Mittagessen?”

Ich versuche gar nicht, diese Fragen zu beantworten, weil letztlich nur das
zzhlt, was fiir Sie Bedeutung hat. Ein Vertrauensbruch hingt in erster Linie da-
von ab, wortber Sie tibereingekommen sind — oder dachten, iibereingekommen
zu sein. Nahezu jeder von Thnen wiirde sich von einem Partner betrogen fithlen,
der mit einer dritten Person Sex hatte, ob bei einem One-Night-Stand oder im
Rahmen einer langeren emotionalen Affare. Viele von Thnen wiirden sich aber
auch durch andere intime Verhaltensweisen betrogen oder zumindest hintergan-
gen fithlen — beispielsweise durch eine Umarmung oder das Erhalten von einem
Dutzend weifSer Rosen. Vor funf Jahren zog eine meiner Patientinnen namens
Sharon ihre Bluse aus und zeigte dem Mann ihrer besten Freundin ihre Bruste.
Sie gingen nie weiter, aber seither haben die beiden Paare mit dieser Grenziiber-
tretung zu kampfen.

Meinem Buch habe ich auch ein Kapitel tiber die »neue« Untreue eingefiigt:

die elektronische oder E-Affire. Kapitel 10 wird Thnen zu bestimmen helfen, was
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einen Seitensprung im Cyberspace ausmacht, und Thnen die Hilfsmittel an die

Hand geben, Ihre Differenzen zu iiberwinden.

Drei Urteile, die ich nicht fille

1.

Ich urteile nicht pauschal, ob Seitenspriinge fur sich genommen gut oder schlecht
sind. Was den einen weiterentwickelt, kann den anderen zugrunde richten
und die Beziehung zerstéren. Ich habe jedoch festgestellt, dass eine anhal-
tende Affare, die nicht das Einverstindnis beider Partner hat, eine Stérung
in der Beziehung aufrechterhilt und es beinahe unmdglich macht, eine enge
Bindung aufzubauen. Wenn Sie ein untreuer Partner sind und die Beziehung
ernsthaft retten mochten, missen Sie nach meiner Uberzeugung Thre Gelieb-
te/Thren Liebhaber aufgeben.

Ich trenne Sie beide nicht in Opfer und Ttter, Betrogene(n) und Betriigende(n). Je-
der von Thnen muss seinen Teil der Verantwortung dafiir akzeptieren, dass
etwas schiefgelaufen ist. Anstatt Schuld zuzuweisen, ermutige ich jeden von
Thnen, sich den eigenen Eigenschaften und Verhaltensweisen zu stellen, die
zu der Affire gefthrt haben, und sich so zu verindern, dass Vertrauen und
Innigkeit wieder aufgebaut werden kénnen. Das bedeutet nicht, dass ich Sie
beide in gleicher Weise fiir die Affire verantwortlich halte — niemand kann
einen anderen Menschen zum Fremdgehen bringen. Aber ich bitte Sie beide,
sich fiir die Kluft mitverantwortlich zu fiihlen, die Sie haben entstehen lassen
und die es einem anderen Menschen ermdéglicht hat, sich zwischen Sie beide
zu stellen.

Ich empfehle weder, dass Sie um jeden Preis zusammenbleiben sollten, noch, dass
Sie sich trennen sollten, nur weil Sie unzufrieden sind. Stattdessen lade ich je-
den von Thnen dazu ein, gemeinsam mit mir Ihre ganz persénlichen Griinde
dafiir zu erkunden, einen Lover zu behalten oder aufzugeben, sich fur einen
Neuanfang zu entscheiden oder diesen abzulehnen. Sie sollten Thre Entschei-
dung bewusst und gut tiberlegt treffen, nicht nur auf der Grundlage von Ge-

fithlen, denn Thre Gefthle kénnten triigen.

Ein Wort zur Wahl der Begriffe

Ich beziehe mich in diesem Text auf den verletzten Partner und den untreuen Part-

ner. Der verletzte Partner ist die Person in der urspringlichen Beziehung, deren
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als selbstverstindlich vorausgesetzte Annahme der Monogamie verletzt wurde.
Der untreue Partner ist die Person, die eine Affire hatte. Es war schwierig, fir bei-
de Seiten eine gute Bezeichnung zu finden. Auch der untreue Partner kann sich
zeitweise verletzt fithlen. Im Allgemeinen empfindet jedoch die Person, deren
Partner fremdgeht, eine stirkere Zerstérung. Ich klassifiziere die Partner nicht
als betrogene oder betriigende Person, weil diese Worte eine gewisse moralische
Rechtschaffenheit oder Verurteilung vermitteln und die Last der Verantwortung
einer Person allein aufbtirden, was praktisch jedoch nie zutreffend ist. Die Person,
mit der Sie oder Ihr Partner die Affare hatten, bezeichne ich als Geliebte/Liebha-
ber oder als Seitensprung-Partner. In der Regel verwende ich den Begriff Geliebte/
Liebhaber, wenn ich von/mit dem untreuen Partner spreche und die Affire noch
besteht. Ich spreche von dem Seitensprung-Partner, wenn ich von/mit einem der
beiden Partner spreche und die romantische Assoziation des Begriffs Geliebte/
Liebhaber vermeiden und die Gefiihle des verletzten Partners schiitzen méchte.

Die Zitate und Fallstudien, auf die ich mich im Buch beziehe, stammen aus
den vielen Jahren meiner Praxis, ich habe jedoch alle Identititen verschleiert,

sodass ich keine vertraulichen Mitteilungen verletze.

Fiir wen ist dieses Buch gedacht?

Ich habe Nach dem Seitensprung fur all die Paare geschrieben, die die Maglich-
keiten ausloten méchte, ihre Beziehung wiederherzustellen, nachdem einer von
beiden oder beide untreu waren. Dazu gehéren verheiratete oder zusammenle-
bende Paare, ob heterosexuell oder homosexuell. Ich versuche, mich ausgewogen

an verletzte und untreue Partner zu wenden.

Mein Buch richtet sich aber auch an:

+ Menschen, deren Beziehung als Folge einer Untreue beendet wurde, die
Probleme haben, diese Erfahrung abzuschlief}en, und die verstehen méch-
ten, warum ihre Beziehung nicht tiberlebt hat und inwieweit sie selbst einen
angemessenen Teil an Verantwortung daftir akzeptieren sollten, dass etwas
schiefgelaufen ist;

« Menschen, die eine Untreue besser verstehen méchten, die sie in ihrer Kind-
heit oder Jugend in ihren eigenen Familien erlebt haben, um dhnliche Verhal-

tensmuster in ihren eigenen Beziehungen zu vermeiden;
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- Berufskollegen und spirituelle Fithrungspersonlichkeiten, die Einzelpersonen
und Paare behandeln, die von Untreue betroffen sind;*

- Partner, die iiber einen Seitensprung nachdenken und ihre Gefiihle besser
verstehen wollen, bevor sie einen unumkehrbaren Schritt gehen;

« Partner, die tiber die Vor- und Nachteile nachdenken, eine beendete Affire zu
beichten;

« Partner, die nicht die Absicht haben, eine beendete Affare zu beichten, die je-
doch ihre Beziehung neu aufbauen und etwas iiber sich selbst lernen mochten;

« Partner, die den Verdacht eines Seitensprungs ihres Partners haben, diesen
jedoch nie mit dieser Vermutung konfrontiert haben;

« Paare, die mit Geheimnissen, Lugen und Vertrauensproblemen kimpfen, die
mit Untreue nichts zu tun haben;

- Paare, die lernen méchten, mit der unvermeidlichen Entzauberung im Lauf

des Ehelebens umzugehen, bevor sie tiberlegen, fremdzugehen.

Die drei Stadien der Heilung
Das Buch geleitet Sie durch drei erkennbare Stadien — man kénnte sie auch als
Minenfelder bezeichnen: Thre Reaktion auf einen Seitensprung, die Auseinander-

setzung mit einem Seitensprung und die Erholung von einem Seitensprung.

Das erste Stadium: Die Gefiihle wieder normalisieren

Ist ein Seitensprung gebeichtet, werden wahrscheinlich beide Partner von einem
emotionalen Wirbelsturm ergriffen. Den verletzten Partner tiberwaltigt ein tie-
fes Verlustgefiihl, der untreue Partner hat mit widerspriichlichen Entscheidun-
gen und Emotionen zu kimpfen. Indem ich Thre Gefiihle in Worte fasse, kann ich
Sie hoffentlich dahingehend beruhigen, dass Sie weder verrtickt noch labil sind,
dass andere denselben Schmerz und dieselbe Verwirrung erlebt haben, dass Sie

damit nicht allein sind.®

Das zweite Stadium: Entscheiden, ob Sie es noch einmal miteinander pro-
bieren wollen oder sich besser trennen

Bevor sich Thre Emotionen wieder beruhigen kénnen, miissen Sie sich der Ent-
scheidung stellen, ob Sie lieber zusammenbleiben oder sich trennen wollen.

Durch das Erkunden Ihrer Optionen werden Sie in der Lage sein, eine durch-
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dachte Entscheidung zu treffen, basierend auf Ihren jeweiligen Umstinden und
Bediirfnissen. »Was kann ich von der Liebe erwarten?«, »Soll ich meinen Gefiih-
len vertrauen?«, »Wie kann ich wissen, ob mein Partner der richtige fiir mich ist?«

— dies sind die Fragen, bei deren Beantwortung ich Thnen helfen méchte.

Das dritte Stadium: Die Beziehung neu aufbauen

Wenn Sie sich fur einen Neuanfang entscheiden, werden Sie wahrscheinlich Mo-
nate, vielleicht sogar Jahre damit zubringen, Vertrauen und Innigkeit wieder-
herzustellen. Indem ich mit Thnen einige Strategien bespreche, kann ich Thnen
hoffentlich Hilfsmittel an die Hand geben, um:

- die Bedeutung des Seitensprungs zu entziffern und einen angemessenen Teil
an Mitverantwortung zu akzeptieren;

- sich von Threr Geliebten/Threm Liebhaber zu verabschieden;

« Vertrauen zuriickzugewinnen (wenn Sie der untreue Partner sind) oder zu
kommunizieren, was Sie brauchen, um wieder vertrauen zu kénnen (wenn
Sie der verletzte Partner sind);

« sich so zu duflern, dass Ihr Partner Sie héren und Thren Schmerz verstehen
kann, und so zuzuhoren, dass es Ihren Partner ermutigt, Ihnen gegentber
offen zu sein;

« zu erkennen, wie Sie moglicherweise durch Erfahrungen in der Kindheit ge-
schadigt wurden und wie Sie diese Erfahrungen davon abhalten kénnen, Thre
heutige Beziehung zu kontaminieren;

« Thre Differenzen und Unzufriedenheiten so in den Griff zu bekommen, dass
Sie auch dann miteinander verbunden bleiben kénnen, wenn Sie sich nicht
besonders geliebt fihlen oder lieben;

« wieder miteinander Sex zu haben;

« Threm Partner und sich selbst zu vergeben.

Im gesamten Buch gehe ich davon aus, dass die Affire dem anderen Partner be-
kannt ist, was in einigen Fallen jedoch nicht zutreffen wird. Im Epilog helfe ich
dem untreuen Partner, das Pro und Kontra abzuwégen, dem anderen von seinem
Seitensprung zu erzahlen. Egal wie Sie sich entscheiden, Sie und Thr Partner kén-

nen immer noch daran arbeiten, Thr gemeinsames Leben neu aufzubauen.
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Todesurteil oder Weckruf?

Einige von Thnen werden das Risiko nicht eingehen wollen, neu zu beginnen und
sich weiteren Verletzungen oder Enttiuschungen auszusetzen. Einer kaputten
Beziehung den Riicken zu kehren, kann die einfachste oder sinnvollste Losung
sein, die von der Tyrannei des Hoffens befreit. Sie kann aber auch der Weg sein,
der Sie daran hindert, erwachsen zu werden, sich einigen bitteren Wahrheiten
tiber das Leben, die Liebe und sich selbst zu stellen und die grofie Last der Mit-
verantwortung fiir das Funktionieren Threr Beziehung zu iitbernehmen.

Dieses Buch wendet sich an diejenigen, die durch einen Seitensprung tief
verwundet, aber auch so hin- und hergerissen oder so mutig sind, sich einzu-
gestehen, dass sie noch immer zusammenbleiben méchten, die sich den Fragen
stellen wollen, wie sehr jeder von beiden zu der Untreue beigetragen hat, und die
daran arbeiten wollen, Vertrauen und Innigkeit neu aufzubauen. Falls Sie sich da-
fiir entscheiden, einen Neuanfang zu wagen, werden Sie den Seitensprung bald
nicht mehr nur als bedauerliches Trauma, sondern auch als Alarm, als Weckruf
sehen. Irgendwann werden Sie entdecken, dass Sie einen Paukenschlag wie ei-
nen Seitensprung gebraucht haben, um Thre bisherige Konstruktion wegzufegen
und einer gesiinderen, bewussteren und reiferen Version Platz zu machen. An-
geschlagen, wie Sie beide sind, werden Sie nicht viele Gelegenheiten haben, die
Starke Threr Beziehung zu testen. Ich ermutige Sie, in den Prozess einzusteigen,
die Verletzung zu hinterfragen und zu sehen, was Sie gemeinsam daraus machen
konnen. Im Wesentlichen lade ich Sie beide ein, in den Ring zu treten, die Box-

handschuhe auszuziehen und sich die Hande zu reichen.
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ERSTES STADIUM

Auf den Seitensprung reagieren:
»Sind meine Gefiihle normal?«
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KAPITEL 1
Die Reaktion des verletzten Partners:
Begraben unter einer Lawine von Verlusten

»Mit fiinfzehn wurde ich vergewaltigt. Das war nichts verglichen mit
deinem Seitensprung. Der Vergewaltiger war ein Fremder, aber dich

habe ich fiir meinen besten Freund gehalten.«

»Als ich dein Geheimnis entdeckte, habe ich aufgehort, besondere Ge-
fiihle fiir dich zu haben. Auf einer tieferen Ebene habe ich jedoch das

Vertrauen in die Welt und in mich selbst verloren.«

Diese Kommentare lassen nur erahnen, wie stark und umfassend die Verluste
sind, die Sie wahrscheinlich empfinden werden, wenn Sie erfahren, dass Thr Part-
ner untreu gewesen ist. Es gibt keine Moglichkeit, wie Sie sich auf diese vernich-
tende Enthillung vorbereiten kénnten. Thre Sicht auf Thr Leben und die Welt,
in der Sie leben, kann weggefegt werden. Alles, was Sie in der Vergangenheit an
Selbstbewusstsein und Sicherheit empfunden haben, kann nun naiv oder falsch
wirken. »Wo bin ich nur gewesen?«, fragen Sie sich vielleicht. »Lebe ich wirklich
auf diesem Planeten?«

Thre Seele und Thr Kérper stehen wahrscheinlich unter Schock. Thr Grund-
empfinden fiir Ordnung und Gerechtigkeit in der Welt ist dahin. Auch Thr Ge-
fithl, das Leben unter Kontrolle zu haben, Thre Selbstachtung, Thre Vorstellung
von sich selbst, alles ist weg. Sie werden sich vielleicht von allen verlassen fiihlen
— von der Familie, den Freunden, von Gott. Sich selbst fremd, werden Sie von
einem Extrem ins andere geraten, in einem Moment entschlossen und vertrau-
ensvoll, im nichsten gedemiitigt und bediirftig. Sie werden von so intensiven
Gefuhlen gebeutelt sein, dass Sie sich vielleicht zu fragen beginnen: »Werde ich
etwa verriickt?«

Ich mochte Thnen versichern, dass Sie nicht verrtickt werden — was Sie emp-
finden, ist die normale und angemessene Reaktion auf eine akut traumatisieren-
de Erfahrung. Sie werden nicht nur durch den Verlust einer intakten Beziehung

aus der Bahn geworfen, sondern auch durch den Verlust einer Illusion — der II-
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lusion, fiir Thren Partner etwas ganz Besonderes zu sein und die Innigkeit, die

Sie mit diesem Menschen zu teilen glaubten, wiirde fiir immer und ewig halten.

Angesichts so niederschmetternder Neuigkeiten wire es seltsam, wenn Sie sich

nicht verloren fithlen wiirden.

Marsha, eine vierzigjidhrige Sozialarbeiterin und Mutter, brauchte linger als

zehn Jahre, um wieder auf die Fiifee zu kommen:

18

Nach dreizehnjshriger Ehe verkiindete mir Larry, er werde mich austauschen
gegen unsere Babysitterin, die vierzehn Jahre jinger war als er. Meine ers-
te Reaktion war: »Das kann uns gar nicht passieren, wir sind doch das per-
fekte Paar. Die Babysitterin ist fiir mich wie eine Tochter, wie kann sie mein
Vertrauen so missbrauchen?« Als Larry mit ihr zusammenzog, lag ich einen
Monat lang nur noch im Bett. Uber Nacht war ich von einer leistungsfahi-
gen, selbststandigen Person voller Lebensfreude zu einem absoluten Zombie
geworden — gelihmt durch eine Depression, die ich bisher nur aus der Theorie
gekannt hatte. Eines Nachts lag ich im Bett und verglich die Stille im Haus
mit dem Grauen und der Verwirrung in meinem Kopf, als ich die Garagen-
tir horte. »Er kommt zurticke, dachte ich. »Er will unser Problem lésen.« Ich
rannte im Schlafanzug die Treppe hinunter — warf rasch noch einen Blick in
den Spiegel, um mein Aussehen zu priifen —, nur um festzustellen, dass sich
das Garagentor iiberhaupt nicht bewegt hatte. Ich hatte mir das nur eingebil-
det. Plotzlich kam mir der Gedanke: »Ich habe nicht nur meinen Ehemann,
sondern auch meinen Verstand verloren.« Mein Selbstvertrauen schwand im-
mer mehr dahin. Ich sah mich als Mogelpackung, als leere Hille, zu leer, um
in meinem Beruf zu arbeiten, ein Kind aufzuziehen oder einen verntinftigen
Partner zu verdienen. Das Leben gehérte den anderen, nicht mir. Drei Jahre
spater kaimpfte ich noch immer mit meinen Depressionen — da waren mein
Mann und ich bereits lange wieder zusammen -, als ich in einem Seminar
tiber posttraumatische Belastungsstérungen erfuhr, dass ein Mensch unter
extremer emotionaler Belastung dazu neigt, sich vom Leben zurtickzuziehen
und die Verbindung zu sich selbst zu verlieren, ja sogar Wahnvorstellungen
zu erleben.! In meinem Kopf machte es klick: Das also war es. Meine Depres-
sion hatte einen Namen. Ich drehte nicht durch, was ich erlebte, war normal.

Wenn ich das doch nur frither gewusst hatte, dann hitte ich mich weniger
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DIE REAKTION DES VERLETZTEN PARTNERS

allein gefithlt und ware vielleicht auch frither fiir die Méglichkeit einer wei-
teren gemeinsamen Zukunft offen gewesen. Hitte mir nur jemand geholfen

zu verstehen, was da ablief, so ware dies ein héchster Gnadenakt gewesen.

Damit beginnt dieses Kapitel, es bereitet Sie auf die Verluste vor, die praktisch
alle verletzten Partner bei einer Untreue des Partners notgedrungen erleiden. So-
bald Ihnen klar wird, wie weit verbreitet Thre Reaktionen sind, werden Sie sich
durch den Verrat wahrscheinlich weniger demontiert fithlen, weniger gebeutelt
von Ihren heftigen Emotionen. Wenn Sie Thre Reaktion vorhersehen und sie be-
nennen kénnen, werden Sie sie moglicherweise besser aushalten kénnen. Der
Heilungsprozess beginnt, wenn Sie tber Thre Gefithle Zeugnis ablegen kénnen
und Thr Schmerz einen Sinn bekommt. Entscheidend ist, nicht zu vergessen: Die

grofite Bedrohung fir eine Erholung ist der Verlust der Hoffnung.

Die physiologischen Auswirkungen des Seitensprungs
Wahrscheinlich erleben Sie in dieser Phase Verdnderungen in Threm Nervensys-
tem und bei lhren kognitiven Funktionen. Da Ihr Nervensystem von Adrena-
lin und weiteren mit Stress in Beziehung stehenden Hormonen tiberschwemmt
wird, erleben Sie einen Zustand erhéhter Erregung. Stindig halten Sie nach An-
zeichen dafiir Ausschau, dass Thr Partner Sie wieder betrtgt. Da Sie unter chroni-
scher Angst und Unruhe leiden, dauert es langer, bis Sie einschlafen, Sie wachen
nachts haufig auf und sind gerduschempfindlicher. Durch den Schlafmangel und
das viele Grubeln fihlen Sie sich erschépft.

Sie werden durch Erinnerungen, Empfindungen und Bilder im Kopf durch-
einandergebracht. Die Qualitat Ihrer Traume wird heftiger und beingstigender.
Wenn Sie wach sind, kommt es vor, dass Sie sich plétzlich verirren oder in ande-
rer Weise desorientiert fithlen.

Typisch ist, was Gloria passierte, einer dreifligjahrigen Journalistin: »Einen
Tag nachdem mein Mann zugegeben hatte, dass er eine Affire hatte, verirrte
ich mich auf dem Weg zur Arbeit«, erzihlte sie mir. »Ich hatte schreckliche
Angst, verrickt zu werden. Schliefilich fuhr ich diese Strecke seit funf Jahren
tiglich.«

Pam, eine siebenunddreifigjahrige Immobilienmaklerin, erzihlt etwas Ahn-

liches: »Als Jeff zugab, dass er sich in eine andere Frau verliebt hatte, lief? ich ihn
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seine Sachen packen und ausziehen. Am folgenden Wochenende besuchte ich
Freunde auf Block Island, um nicht mit meiner Einsamkeit konfrontiert zu sein.
Unterwegs hielt ich bei einem Golfturnier und ging auf dem Gelinde spazieren. So
weit, so gut. Als ich jedoch zu meinem Auto zurtickgehen wollte, konnte ich mich
nicht erinnern, wo ich es geparkt hatte. Nachdem ich eine Stunde gesucht hatte,
fand ich es schliefdlich, aber ich war so erschuttert, dass ich auf dem gesamten
Heimweg weinte. Ich sagte den Besuch ab und blieb stattdessen die ganze Zeit zu
Hause im Bett. Was mich so stark beunruhigte, war weniger meine Orientierungs-
losigkeit als die Bedeutung, die ich ihr gab, namlich den Verstand zu verlieren.«

Durch die Veranderungen in Threm Nervensystem kénnen Ihre intensiven
Emotionen Sie mit einem Gefiihl von Entsetzen und Hilflosigkeit tiberwaltigen.
»Das gesamte System abgestimmter, koordinierter und zielgerichteter Aktivita-
ten ist beeintrachtigte,” erklart Abram Kardiner in einer Beschreibung der neuro-
physiologischen Effekte eines Traumas.

Eine weitere, vollig andere physiologische Veranderung erfolgt durch die Frei-
setzung endogener, dem Morphium dhnlicher Opioide ins Nervensystem. Da-
durch wird Thre Schmerzwahrnehmung gedampft und Sie werden vor extremem
emotionalem Stress geschtitzt. Anders gesagt: »Thr Kérper fahrt zurtcke, geht
sozusagen in den Winterschlaf und reduziert seine Aktivitit. Ihr Gefthls- und
Empfindungsspektrum reduziert sich und Sie verlieren das Interesse an Bezie-
hungen und Aktivititen, an denen Sie wenige Wochen zuvor noch Freude hatten
und die Ihnen wichtig waren. Wihrend Sie damit kdmpfen, sich zusammenzurei-
fen, stellen Sie fest, dass Sie nur noch mit Mithe funktionieren. Thre Gedanken
schweifen ab. Sie haben Konzentrationsschwierigkeiten. In der Arbeit schieben
Sie die Papiere auf dem Schreibtisch hin und her, zu Hause starren Sie Loécher in
die Luft. Da Sie das Vertrauen in Ihre Fihigkeit verloren haben, ziehen Sie sich in
Thr Schneckenhaus, in die Isolation zurtick. Sie fithlen sich merkwiirdig betdubt
und allein.

»Es ist, als ginge man mit dem Bewusstsein durchs Leben, dass ein Teil von
einem gestorben ist«, erklirte Stephanie, eine zweiundvierzigjahrige Pidagogin.
»Frither einmal hatte ich das Geftihl gehabt, John und ich wiren wie durch ei-
nen roten Faden miteinander verbunden. Ich musste nur zu ihm hiniiberschauen
und spurte die Energie, die uns zueinander zog. Heute kann ich bestenfalls sagen,

dass ich zurechtkomme. Wir sind noch zusammen, aber im Inneren bin ich tot.«
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In seinem Roman Die Geometrie der unwdgharen Beziehungen beschreibt
Dan Franck die Gefiihle des verletzten Partners, als die Realitit des Seiten-
sprungs seiner Frau in sein Bewusstsein eindringt: »Der bisherige Schrecken, in
dem er gelebt hat, weicht nun den sanften und dumpfen Gestaden der Traurig-
keit. Schrecken ist lebhaft, Traurigkeit stagniert. Wie das Wasser in einer

Blumenvase.«®

Die psychologischen Auswirkungen des Seitensprungs

Es gibt neun verschiedene Arten von Verlust, die Sie als verletzter Partner wahr-
scheinlich empfinden werden. Alle sind Variationen eines einzigen grundlegen-
den Verlusts, der tber den Verlust Ihres Partners hinausgeht: des Verlusts Threr
selbst. Es wird schwer fiir Sie sein, diesen Verlust in jeder dieser Formen zu er-
kennen, da keiner davon greifbar ist. Aber obgleich Sie fir andere wirken mégen
wie immer, spiiren Sie, dass Thr Herz blutet. Sie merken plotzlich, was Sie alles

verloren haben:

Thre Identitit
Das Gefuhl, etwas Besonderes zu sein
Thre Selbstachtung, weil Sie sich erniedrigen und Thre Grundwerte aufgeben,
um lhren Partner zurtickzugewinnen
4. Thre Selbstachtung, weil Sie nicht zugeben kénnen, dass Sie schlecht behan-
delt wurden
Die Kontrolle tiber Ihre Gedanken und Ihr Handeln
Das grundsitzliche Gefiihl von Ordnung und Gerechtigkeit in der Welt
Die religiose Glaubigkeit

Die Verbindung zu anderen

© 0 N o U;

Den Lebenssinn — bis hin zum Lebenswillen

Identititsverlust: »Ich bin nicht mehr der Mensch, der ich war.«

Die Entdeckung des Seitensprungs Thres Partners zwingt Sie, sich auf grundle-
gendste Weise neu zu definieren. »Wenn du, mein Lebenspartner, nicht die Per-
son bist, fur die ich dich gehalten habe, und wenn unsere Ehe eine Liige war,
wer bin ich dann?«, fragen Sie sich. Plotzlich sehen Sie sich zerbrochen, entstellt,

anders, als Sie sich bisher gekannt haben.
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In der Vergangenheit haben Sie sich vielleicht als kompetent, selbststandig,
lustig, wagemutig, freundlich, warmherzig, stabil, liebevoll, grofiziigig und at-
traktiv beschrieben. Weiter nichts. Nun erleben Sie sich selbst auf hunderterlei
negative Weisen — als eifersiichtig, wiitend, rachstichtig, unkontrolliert, kleinlich,
klein gemacht, verbittert, dngstlich, einsam, kérperlich krank, entehrt, hasslich,
misstrauisch, gesellschaftlich blamiert. Blind gemacht durch den Betrug Thres
Partners, verlieren Sie den Blick fiir Thr vertrautes Selbst und zweifeln daran, gut
und begehrenswert zu sein, aber auch an Threr grundsitzlichen Fihigkeit, mit der
Welt umzugehen.

»Lebhaft, sportlich, mutig« — so wurde ich im College-Jahrbuch charakte-
risierte, erinnerte sich Jane, eine einunddreifligjdhrige Buchhalterin, die seit
funf Jahren verheiratet war. »Jetzt, nach Johns Seitensprung, habe ich nicht
einmal mehr die Energie oder Lust, das Haus zu verlassen. Ich fithle mich zu
verletzlich.«

Auch Roberta, die seit vierzehn Jahren verheiratet war, rang mit dem plétz-
lichen Verlust ihrer Identitit. »Ich hatte mich selbst gemocht. Ich hatte mich als
nette Person empfunden, als einen liebevollen, liebenswerten Menschen. Damit
ist Schluss. Jetzt werde ich den Gedanken nicht mehr los, dass Don mich betrogen
hat, weil ich zu lieb, zu gewshnlich bin. Vielleicht bin ich deswegen jetzt allein.
Vielleicht méchte niemand, dessen Bekanntschaft sich lohnen wiirde, eine Bezie-
hung mit mir haben.«

Wenn Sie eine Depression haben wie Roberta, werden Sie Ihre Fehler gerne
aufbauschen und einen tibergrofien Teil eigener Verantwortung fiir das ehebre-
cherische Verhalten Thres Partners akzeptieren. Alles, was Sie bisher an sich kri-
tisiert haben, definiert Sie nun vorrangig. Sie vermuten, dass Sie allein schuld
daran sind, dass diese schlimme Sache passiert ist. »Ich muss mich nur verin-
dern, dann kann ich meinen Partner zuriickgewinnens, denken Sie und betriigen
sich selbst, indem Sie glauben, das Schicksal Threr Beziehung lige in Threr Hand.
Spater sollten Sie in der Lage sein, sich selbst objektiver zu sehen und die Schuld
gleichwertiger zu verteilen. In diesem Moment allerdings haben Sie wahrschein-
lich nicht gentigend Abstand oder Uberblick, um jedem gegentiber fair zu sein,
am wenigsten sich selbst gegentiber.

Der Verlust Thres grundlegenden Selbstgefiihls ist eine Verletzung, die viel

tiefer reicht als die Untreue selbst. Denn was kénnte erschreckender sein als die
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Erfahrung, in einer Haut zu stecken, die sich fremd anfiihlt, abgeschnitten von

diesem Kern des »Selbst«, das Thnen immer zuverlissig gesagt hatte, wer Sie sind?

Der Verlust des Gefiihls, etwas Besonderes zu sein: »Ich dachte, ich wiirde

dir etwas bedeuten. Jetzt merke ich, dass ich austauschbar bin.«

Mit Threm Selbstgeftihl wurde auch Thre Uberzeugung hinweggefegt, dass Sie
und IThr Partner fureinander bestimmt sind, dass niemand den anderen glickli-
cher machen kénnte, dass Sie zusammen eine wesentliche und unhintergehbare
Verbindung darstellen, unteilbar und untrennbar. Der Seitensprung markiert das
Ende zweier treuherzig-naiver [llusionen: dass Ihre Ehe eine Ausnahme ist, und
dass Sie einmalig oder besonders wertvoll sind.

Als Miriam ins Teenageralter kam, wurde sie von ihrem Stiefvater miss-
braucht und von ihrer Mutter im Stich gelassen, die sich weigerte, ihre Anschul-
digung zu glauben. Miriam bekam von sich das Bild einer beschadigten Ware und
stellte fest, dass sie sich zu Mannern hingezogen fiihlte, die sie ebenso schibig
behandelten wie ihre Eltern. Nachdem sie die Sekretirinnenschule erfolgreich
abgeschlossen hatte, bekam sie eine Stelle als Empfangsdame in einer Anwalts-
kanzlei. Dort lernte sie Ed kennen. Anfangs misstraute sie seinem Interesse an
ihr — warum sollte sich jemand von thr um ihrer selbst willen angezogen fithlen,
fragte sie sich. Allmihlich jedoch vertraute sie auf seine Grof3ziigigkeit und sei-
nen Schutz. Nachdem sie drei Monate mit ihm zusammengelebt hatte, nahm sie
seinen Heiratsantrag an. Sie war nicht leidenschaftlich in ihn verliebt, aber er war
der erste Mann, der ihr das Geftihl gab, respektabel, wertgeschatzt und anstandig
zu sein. Als sie ein Jahr spiter entdeckte, dass er mit seiner Sekretirin schlief,
verlor sie ihr neu gefundenes Selbstwertgefiihl. »Du warst fur mich die wichtigste
Person auf der Welt, sagte sie ihm, »mein bester Freund, die erste Person, der ich
vollig vertraut habe. Mit dir fihlte ich mich vollkommen sicher, dir konnte ich al-
les sagen. Noch wichtiger war jedoch, dass du es mir erméglicht hast, an mich zu
glauben — daran, dass ich okay bin, dass das, was mir als Kind passiert ist, nicht
mein Fehler war und nicht geschehen ist, weil ich schlecht war. Zum ersten Mal
im Leben fiihlte ich mich als etwas Besonderes und geliebt, so wie ich bin. Nun
merke ich, dass ich ein Wegwerfartikel bin, Mull.«

Wenn Sie, so wie Miriam, vorsatzlich von jemandem ausrangiert werden, der

Thnen friher einmal das Gefthl gegeben hat, unersetzlich zu sein, werden Sie
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sich vielleicht nicht nur als Partner abwerten, sondern auch als Mutter oder Va-
ter. Durch die Zerstérung Ihrer Kernfamilie demoralisiert, werden Sie auch die
Bedeutung abschreiben, die Sie fiir Ihre Kinder haben, und werden glauben, Sie
hitten niemandem viel zu geben, nicht einmal denen, die Sie am meisten lieben
und brauchen.

»Ich habe ernsthaft dartiber nachgedacht, mich aus dem Staub zu machen
und alle und alles hinter mir zu lassenc, gestand Nancy, die Mutter eines neun
Monate alten Madchens. »Ich hatte das Gefiihl, mit Jims Freundin nicht kon-
kurrieren zu kénnen - sie wirkte so jung und lebendig im Vergleich zu mir.
Warum sollte mein Kind bei mir, der Verliererin, bleiben wollen? Was kénnte
ich ihr iberhaupt bieten? Ich verlor mein Geftihl dafiir, ein sorgender, bedeut-
samer, wertvoller Mensch zu sein. Gott sei Dank erkannte ich irgendwann,
dass meine Depression mir diese Gedanken eingab, und ich blieb. Vielleicht
war ich fur Jim nichts Besonderes mehr, aber fiir meine Tochter blieb ich die
einzige Mutter.«

Wenn Sie, so wie Nancy, das Gefiihl daftr verlieren, etwas Besonderes zu sein
und sich nur noch als Schatten Threr selbst sehen, ist es wichtig, dass Sie erken-
nen, dass Thre Selbstwahrnehmung, gefiltert durch die Untreue Ihres Partners,
nicht vertrauenswiirdig ist. Thre Fahigkeit, sich selbst klar zu sehen, ist zu dieser

Zeit auf einem Tiefpunkt.

Der Verlust Ihrer Selbstachtung, weil Sie sich erniedrigen und Thre
Grundwerte aufgeben, um Ihren Partner zuriickzugewinnen: »Ich werde

alles tun, um diese Beziehung zu erhalten.«

Nichts mag Thnen unverzeihlicher erscheinen als die Art, wie Sie in die Knie
gehen, um Thren Partner zurtickzugewinnen, wenn ein Seitensprung aufgedeckt
wurde. Sie merken, dass Thre Verzweiflungstaten Thre Kernwerte und Prinzipien
verletzen. Nicht nur Thr Partner hat Sie verlassen, Sie haben sich selbst aufge-
geben.

Janes Geschichte ist ein Beispiel fiir die extremen Verhaltensweisen, zu de-
nen Sie moglicherweise greifen, um Ihren Partner zuriick zu zwingen — Verzweif-
lungstaten, die Sie spiter mit Scham und Wut erfillen werden.

»Ein Jahr bevor ich vom Seitensprung meines Mannes erfuhr, bekam ich

Brustkrebs, erzihlte sie mir. »Die radikale Brustamputation und das Silikonim-
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plantat schienen wieder Ordnung in mein Leben zu bringen. Als Dave mir je-
doch erzihlte, dass er ein Verhiltnis mit einer anderen Frau angefangen hatte,
bekam ich so starke Depressionen, dass ich nicht mehr essen konnte und schnell
fiinf Kilo abnahm — wodurch meine gesunde Brust im Vergleich zu der kiunst-
lich aufgepolsterten flach wirkte. Da beschloss ich, mir auch dort ein Implan-
tat einsetzen zu lassen. Ich kann gar nicht glauben, dass ich so dumm gewesen
bin zu denken, das wire wichtig. Der plastische Chirurg, den ich konsultierte,
fragte mich nie nach meiner Motivation und informierte mich auch nicht tber
die Risiken. Ein Facharzt fir Mammografie warnte mich aber davor, an dem ge-
sunden Brustgewebe eine Manipulation vornehmen zu lassen. Er sagte, dadurch
konnte eine kiinftige Untersuchung schwieriger werden, aber ich beschloss, nicht
auf ihn zu héren, und lief} die Operation vornehmen. Mein Aussehen schien mir
das Wichtigste zu sein, meine Fihigkeit, kérperlich mit der Geliebten meines
Mannes konkurrieren zu kénnen. Was letztlich natiirlich passierte, war, dass ich
wieder zunahm und meine gesunde Brust nun voller ist als die entfernte mit
Silikonaufbau.«

Janes Mann kam zu ihr zuriick, aber sie hérte nicht auf, sich zu geifieln.
»Noch immer frage ich mich: >Wo war ich? Wo war mein Verstand? Wie konnte
ich die Verbindung zu mir selbst verlieren? Wie konnten meine Priorititen so
den Bach hinuntergehen?« Immer wieder betrachte ich mich selbst im Spiegel
und versuche zusammenzufiigen, was passiert ist.«

Ruth, eine siebenundvierzigjahrige Buchhalterin, ist ein anderes Beispiel
dafur, wie verletzte Partner ihre Wiirde und ihre Selbstachtung opfern, um ihre
Beziehung am Leben zu erhalten. »Ich schaffte es einfach nicht, nicht mit Jer-
rys junger Geliebter zu konkurrieren und mich dabei natiirlich unterlegen zu
fithlen«, erzihlte sie mir, »daher verbrachte ich — ich sollte sagen, vergeudete
ich — viele Stunden und viel Geld in der Dessous-Abteilung, um knapp sitzende
Reizwische anzuprobieren und zu kaufen, wihrend ich eigentlich meine Mutter
hitte besuchen sollen, die sich im Krankenhaus von der operativen Entfernung
eines bosartigen Tumors erholte. Es ist so deprimierend. Es macht mich krank,
das zu erzihlen. Ich fithle mich gedemutigt durch das, was ich getan habe — wer
ich geworden bin.«

Jed, ein dreiunddreiffigjahriger Lektor in einem grofden Verlag in New York,

kampfte mit denselben Problemen:
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