modernes leben

Reden wir daruber!

Keine Lust auf Kasperletheater? Eric Hegmann erkldrt, wie man Beziehungsstress auch beim CSD vermeidet

[ Eric, bemerkst du in der CSD-Saison einen
héheren Beratungsbedarf bej schwulen und
leshischen Paaren?

Nein, Fir jedes Paar, das sich nach dem CSD trennt,
gibt es eines, das sich neu findet! (lacht) Aber flr
ein Paar, das keine Absprachen getroffen hat, kann
der CSD schon zur Belastungsprobe werden. Man
kommt dort leicht auf Ideen, die man lange nicht
mehr hatte.

[0 Wie iibersteht eine Beziehung den CSD?
Es gilt die alte Regel: Uber alles zu reden, ist das
wichtigste, Warum geht man hin? Was macht man
dort? Sucht man einen Dritten als Sexpartner?
Oder will einer der beiden mal Sex mit jemand ganz
anderem haben? Solange es in einer Absprache
passiert, ist alles maglich.

I Was ist wichtig bei solchen Absprachen?

Man muss einsehen, dass keine Absprache fiir die
Ewigkeit ist. Man darf es dem Partner auch nicht
iibel nehmen, wenn er sagt: Wir miissen unsere
Abmachung korrigieren. Jeder, der In seinem Job
an einem Projekt arbeitet, legt fest; Bei bestimm-
ten ,Milestones” hinterfragt man noch mal alles:
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Hat es geklappt? Was muss ich dndern? Bei Bezie-
hungen machen wir das nie!

[ Was wird oft falsch gemacht?

Gerade Paare, die lange zusammen sind, denken
meistens: Ich muss nicht mehr reden, ich sehe
doch meinem Partner alles an. Es gibt ja diese Mo-
mente: Man sitzt auf dem Sofa und sagt im selben
Moment das Gleiche. Man flihit sich so vertraut,
dass man denkt: Eigentlich mlssen wir gar nicht
mehr miteinander reden. Das ist falsch. Gerade
dann muss man besonders viel kermmunizieren.

1 Was ist noch zu beachten?

Die Partner sollten offen miteinander umgehen
und auch dazu stehen, wenn eine Absprache nichts
taugt. Dann muss man seinem Partner sagen: ,Das
war eine hibsche Idee in der Theorie. Aber in der
Praxis tat mir das weh, als du mit diesem Typen
rumgemacht hast. Wir missen das tberdenken.”
Man muss dabei genau

nachfragen: Was ge-

nau hat mich

ge-

stort? War es der 27-jdhrige Muskelkerl, den ich
selbst gerne gehabt hdtte? Oder stért es mich
grundsatzlich, dass jemand anderes in unsere Be-
ziehung eingebrochen ist?

[ Leichter gesagt, als getan.

Solche Gespréche zu fiihren, bedarf der Ubung.
Man kann auch um externe Hilfe bitten. Das hilft,
sie so zu fiihren, dass der andere nicht verletzt
wird. Es geht nicht darum, sich gegenseitig Vor-
wiirfe zu machen: ,Du bist mit dem ins Bett ge-
gangen, und ich stand nebendran!" Sonst weif ich
nur, dass ich ein Problem habe, ohne dahinterzu-
kommen, wo genau der Haken ist.

[ Muss das ein Psychologe sein?

Nein, das kann auch ein halbwegs empathisch ver-
anlagter Freund sein. Oder die beste Freundin.
Wichtig ist nur, dass beide Partner mit dieser Per-
son reden kdnnen. Was immer besonders hilfreich
ist: Wenn zwei Paare dhnliche Erfahrungen aus-
tauschen. Singles, die ungefragt erzéhlen, wie toll
oder frustrierend das letzte Wochenende war, gibt
es in rauen Mengen! (lacht)

[ Wieso haben schwule Beziehungen eine
so kurze Halbwertszeit?

Diese serielle Monogamie, die Sexualwissen-
schaftler seit einigen Jahren beobachten, ist kein
schwullesbisches Phanomen. Wenn ich aber fest-
stelle: Meine Beziehungen halten prinzipiell nur
ein paar Wochen oder Monate, dann wirde ich
mir (berlegen, woran das liegt.

[0 Und? Woran kénnte es liegen?

Es gibt viele Griinde. Aber sehr haufig ist der
Typus des Beziehungsverhinderers. Bei dem ist
die Gefahr grof, dass er seine Anspriiche weniger
auf die Beziehung und mehr auf seinen Partner
fokussiert. Das heipt: Am Partner wird gemes-
sen, wie gut die Beziehung ist. Wenn sie nicht
funktioniert, dann war es wohl der falsche Part-
ner. Also tausche ich ihn aus.

[0 Laut deinem Buch scheuen sich viele
Schwule vor einer festen Beziehung. Sie
firchten um ihre Freiheit.

Einengung ist eine grofe Angst, vor allem bej
Mannern. Sie fihlen sich durch die N&he eines
anderen Menschen bedrdngt. Die Angsttherapie
nimmt inzwischen auch bei der Paartherapie gro-
pen Raum ein.

[ Wie kann ich meinem Partner diese
Angst nehmen?
Man muss die Angste ernst nehmen, egal wie ko-
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misch oder banal sie scheinen. Aber man darf sie
nicht auf sich selbst zuriickprojizieren. Ein Bei-
spiel aus meinem Beziehungsleben: Mein Part-
ner ist nicht schuld, wenn ich morgens beim Du-
schen nicht gesttrt werden willl Das ist meine
Sache. In diesem Fall kann er sich entweder Mihe
geben und sagen: Ich probiere es ab und zu aus,
mit ihm zu duschen. Vielleicht findet er es irgend-
wann auch toll. Oder er I&sst mir diesen Freiraum.
Das schlimmste wdre es, den Partner zu bedran-
gen und standig nachzuhaken.
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