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Dr. Tara Fields

Love Repair
Wie Sie Ihre Be zie hung  

ret ten und sich  
wie der in ei nan der ver lie ben

Aus dem Ame ri ka ni schen  
von Re gi na Schnei der

Buch

Es ist nie zu spät, die Lei den schaft neu zu ent fa chen und die Lie be zwi
schen Ih nen und Ih rem Part ner wie der her zu stel len. Hö ren Sie auf, auf 
den ewig glei chen Streit punk ten he rum zu rei ten, fin den Sie he raus, wo
rü ber Sie wirk lich strei ten, und star ten Sie noch heu te in eine glück li
che re und stär ke re Be zie hung. Mit die sem Buch gibt die Paar und Fa
mi li en the ra peu tin Dr. Tara Fields Ih nen pra xis er prob te und be währ te 
Werk zeu ge an die Hand, die Ih nen hel fen sol len, Ihre Be zie hung zu 

stär ken.

Au to rin

Dr. Tara Fields ist Psy cho the ra peu tin und be treibt seit über drei ßig Jah
ren eine Pra xis für Paar und Fa mi li en the ra pie in der Nähe von San Fran
cis co. Sie tritt re gel mä ßig als Gast ex per tin im USFern se hen auf, z. B. 
in den Sen dun gen von Dr. Phil und Oprah Win frey. Sie war au ßer dem 
Gast ge be rin der enorm er folg rei chen Rea lityShow »Fix My Fa mily«.

Fields_Love-Repair_CC15.indd   2 05.11.2020   12:46:06



Dr. Tara Fields

Love Repair
Wie Sie Ihre Be zie hung  

ret ten und sich  
wie der in ei nan der ver lie ben

Aus dem Ame ri ka ni schen  
von Re gi na Schnei der

Fields_Love-Repair_CC15.indd   3 05.11.2020   12:46:06



Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® N001967

  Dieses Buch ist auch als EBook erhältlich.

2. Auflage
Deutsche Erstausgabe März 2017

Wilhelm Goldmann Verlag, München,
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH

Copyright © 2016 der deutschsprachigen Ausgabe 
Wilhelm Goldmann Verlag, München, 

in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Straße 28, 81673 München

Copyright © 2015 der Originalausgabe Tara Fields, PhD, LMFT.
Originaltitel: The Love Fix

Originalverlag: William Morrow, an imprint of HarperCollins Publishers, 
LLC, New York

Umschlag: Uno Werbeagentur, München
Umschlagmotiv: FinePic®, München

Redaktion: Birthe Katt
Satz: BuchWerkstatt GmbH, Bad Aibling

Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Pößneck
JT · Herstellung: kw
Printed in Germany

ISBN 9783442176403
www.goldmannverlag.de

Besuchen Sie den Goldmann Verlag im Netz

Alle Rat schlä ge in die sem Buch wur den vom Au tor und vom Ver lag sorg fäl tig er
wo gen und ge prüft. Eine Ga ran tie kann den noch nicht über nom men wer den. 
Eine  Haf tung des Au tors be zie hungs wei se des Ver lags und sei ner Be auf trag ten für 

 Per so nen, Sach und Ver mö gens schä den ist da her aus ge schlos sen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so übernehmen wir 
für deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern 

lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung verweisen.

Fields_Love-Repair_CC15.indd   4 05.11.2020   12:46:06



In lie be vol ler Er in ne rung an Jer ry Fields,
der nie zu fra gen ver gaß: »Wie läuft’s mit dem Buch?«

Dad, ich glau be, du wärst stolz auf mich.
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Vor wort

•
»Ich bin es so leid, ig no riert zu wer den. Nie hörst du mir 
zu.« Sara hielt das win zi ge Kis sen fest vor ih rer Brust ge
presst und ließ sich tie fer in das Sofa sin ken.

»Ich habe kei ne Ah nung, wo von du re dest, ich höre dir 
die gan ze Zeit zu.«

»Ach? Ges tern habe ich dir er zählt, dass dei ne Mut
ter an ge ru fen und ih ren Be such an ge kün digt hat. Und 
du hast ein fach nur da ge ses sen. Hast du mich über haupt 
ge hört?«

Sean sah sie ir ri tiert und rat los an. »Ich er in ne re mich 
nicht da ran.«

»Siehst du? Ge nau das mei ne ich, ge nau da von rede 
ich. Du hast ein fach nur da ge ses sen und die Nach rich ten 
ge schaut. Es kommt mir vor, als würdest du dich mehr für 
die Nach rich ten als für mich interessieren!«

»Das ist nicht wahr.«
Sara ver schränk te die Arme fest vor ih rer Brust und 

fun kel te ih ren Ehe mann zor nig an. Ih re Kör per sprache 
ver mit tel te Frust und Ent täu schung. »Okay, dann sag 
mir, wann wir uns das letz te Mal hin ge setzt und rich tig 
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Vor wort

ge re det ha ben«, sag te sie und schraub te die Ton la ge 
 ih rer Stim me ei nen Tick hö her. »Wann ha ben wir das 
letz te Mal et was zu sam men ge macht, nur wir zwei? 
Ich kann mich nicht ein mal mehr da ran er in nern! Weil 
du im mer be schäf tigt bist, ar bei test oder Nach rich ten 
schaust, wäh rend ich ver su che, über wich ti ge Din ge mit 
dir zu re den.«

»O mein Gott. Nicht schon wie der die Plat te.« Sean 
ver dreh te die Au gen, warf die Hän de in die Luft und sah 
re flex ar tig auf die Uhr.

»Se hen Sie?« Sara zeig te mit ei nem Fin ger in Se ans 
Rich tung. »Ge nau so macht er es im mer. Er macht zu. 
Ich mei ne, es ist doch of fen sicht lich, dass ihm al les egal 
ist. Ich bin ihm egal, un se re Ehe ist ihm egal, das ist doch 
of fen sicht lich.«

Und da mit hef te te Sean sei nen Blick an das Fens ter 
mei nes Bü ros und sah dem Re gen zu, der sanft auf die 
Mam mut bäu me fiel, und dem dich ten Ne bel, der um den 
Fuß des Mount Tamal pais wa berte.

Als dip lo mier te Paar und Fa mi li en the ra peu tin mit mehr 
als 28 Jah ren Er fah rung habe ich hun der te von Kli en ten 
be ra ten, und fast alle von ih nen kom men zu mir, weil sie 
frust riert oder tod un glück lich sind, oder weil ihre Be zie
hung fest steckt. Wie Sara und Sean lie ben sie sich, aber 
ir gend et was scheint zer bro chen. Sie ha ben das Ge fühl, 
sich ver än dert zu ha ben, sich aus ei nan der ge lebt zu ha
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Vor wort

ben, oder dass ein fach zu viel pas siert ist. Sie wis sen nicht, 
wie sie ihre Be zie hung wie der kit ten kön nen, und ha ben 
Angst, dass der ein zi ge Weg aus der Kri se die Tren nung 
be deu tet.

Klingt das ver traut?
Nun, da Sie zu die sem Buch ge grif fen ha ben, lau tet 

die gute Nach richt: Sie ha ben ganz of fen bar den Wunsch, 
die Din ge zum Bes se ren zu wen den. Egal, mit wel chen 
Prob le men Sie ge ra de zu kämp fen ha ben oder wie vie
le da von Sie mit sich he rum schlep pen, Sie wis sen, dass 
Ihre Be zie hung noch eine Chan ce hat. Sie er in nern sich 
an die Lie be und die Lei den schaft, die Sie ein mal ge teilt 
ha ben, und Sie wün schen sich eine Chan ce, den Weg zu
rück zu fin den zu der Per son, die Sie ein mal wa ren, und 
zu der Per son, die Ihr Part ner ein mal war – und zu dem 
Paar, das Sie zu sam men ein mal wa ren, be vor al les schief
zu lau fen be gann.

Mög li cher wei se wis sen Sie gar nicht, wo Sie an fan
gen sol len. Wenn Sie das Ge fühl ha ben, den Tag ver passt 
zu ha ben, an dem das Hand buch der Lie be aus ge ge ben 
wur de, dann sind Sie nicht al lein. Kei ner von uns hat ein 
sol ches Hand buch in der Ta sche, das er klärt, wie man 
kom mu ni ziert und eine lie be vol le Be zie hung er schafft. 
An statt also nach ge mein sa men Re geln zu spie len, wer
den wir von den Mus tern, die wir in un se rer Kind heit und 
in frü he ren Be zie hun gen aus ge bil det ha ben, ge formt. Da 
mehr als 50 Pro zent al ler Ehen in ei ner Schei dung en den, 
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Vor wort

gibt die ses Be zie hungs mo dell oft kein gu tes Bei spiel ab. 
Viel zu oft füh len wir uns wü tend oder miss ver stan den, 
ver let zen ei nan der, ge ben die Hoff nung auf und le ben uns 
wäh rend des sen im mer wei ter aus ei nan der.

Bis Paa re wie Sara und Sean mich dann um Rat auf su
chen, sind sie be reits der art in Kon flik te ver strickt – füh
len sich je der für sich ver letzt und ein sam –, dass sie sich 
auf ge gen sei ti ge Schuld zu wei sun gen ver legt ha ben. Ich 
wer de oft ge be ten, ent we der di rekt oder in di rekt, mich 
auf eine Sei te zu schla gen, zu be stä ti gen, dass der je weils 
an de re (Ehe)Part ner Schuld habe. (»Se hen Sie? Ge nau 
so macht er es im mer. Er macht ein fach dicht.«). Da bei 
kann sich die eine wie die an de re Sei te der art da rauf ver
stei fen, im mer Recht ha ben zu wol len, dass die re flex haf
ten Re ak ti o nen auf die Äu ße run gen des Part ners ei nen lie
be vol len Um gang mit ei nan der all mäh lich er sti cken. Und 
ir gend wann kommt es zu dem Punkt, da scheint es, als 
wür de man ein we sent li ches Stück von sich selbst ver lie
ren, wenn man den Kampf ver liert, sprich in ei nem Streit 
den Kür ze ren zieht. Und das wie de rum kann man kei nes
falls zu las sen. Man ver liert alle Maß stä be und mit hin die 
Fä hig keit zu er ken nen, dass man ge ra de ak tiv da bei ist, 
die Chan ce auf eine fried li che Ei ni gung und da mit ei nen 
»Sieg für bei de« zu ver spie len.

Und ge nau hier kom me ich ins Spiel. Zu mei nem Job 
als Fa mi li en the ra peu tin ge hört es, Paa re mit kla ren Au
gen zu se hen – und sie an Fol gen des zu er in nern: Egal, 
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Vor wort

wie schlimm die Din ge ste hen mö gen, es gibt im mer ei
nen Weg, sie zum Bes se ren zu wen den. Wo her ich das 
weiß? Weil in al len Be zie hun gen eine ein fa che Wahr heit 
steckt, die die meis ten von uns nicht se hen: Es sind nicht 
der Streit, der Groll, das ei si ge Des in te res se oder die Tat
sa che, dass »er nie zu hört«, die die Part ner schaft zer stö
ren. Mit an de ren Wor ten, es geht nicht um den In halt 
des Streits. Viel mehr um die Mus ter, in die Sie ver fal len, 
wenn Sie strei ten. Sie kön nen eine Be zie hung aus ei nan
der rei ßen. Kli en ten kom men zu mir und sa gen: »Tara, ich 
ka pie re es nicht. Ich habe noch nie je man den so ge liebt, 
und ich habe noch nie mit je man dem so ge strit ten. Bin 
ich mit der fal schen Per son zu sam men? Soll ten wir uns 
tren nen? Ti cke ich nicht rich tig? Habe ich ei nen Feh ler 
ge macht?«

Nein! Sie sind nicht ver rückt, und es be deu tet auch 
nicht, dass Sie in Sa chen Part ner die fal sche Wahl ge trof
fen ha ben. In den meis ten Fäl len be deu tet es, dass Sie 
eine gute Wahl ge trof fen ha ben. In dem Buch Ein Kurs in 
Wun dern von Helen Schuc man, he raus ge ge ben von der 
Foun dat ion for In ner Pie ce (FIP) gibt es eine Zei le, die 
be sagt, dass die Lie be zu ih rer Hei lung al les her vor brin
ge, was ihr selbst un ähn lich sei. Die Lie be bringt also al les 
zum Vor schein, was Sie ver bor gen hiel ten: nicht auf ge ar
bei te te Wun den, Traum ata und Ängs te. Viel leicht füh len 
Sie sich ge ra de in die ser Lie be si cher ge nug, ver letz lich 
ge nug, um die se al ten Ge füh le und Er fah run gen wie der 
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zum Vor schein kom men zu las sen. In dem Sie es zu las sen, 
dass die Lie be den De ckel der Büch se der Pan do ra hebt, 
set zen Sie Ih ren per sön li chen Dä mo nen frei – und ein mal 
von ihm be freit, kön nen sie ge heilt wer den.

Und das ge schieht: Sie ste cken sich Rin ge an, zie hen 
zu sam men, Sie ver ei nen Ihre Her zen – Sie wer den Teil 
der Welt ei nes an de ren, und die ser an de re wird Teil Ih
rer Welt –, und dann fan gen die Kon flik te an. Viel leicht 
wa ren sie schon die gan ze Zeit vor her da, und Sie dach
ten, sie wür den sich mit die sem nächs ten Schritt der Bin
dung in Wohl ge fal len aufl ö sen. Wie dem auch sei, wenn 
ein Kon flikt an fängt oder wächst, ma chen vie le den Feh
ler zu glau ben, es läge da ran, dass sie mit der fal schen 
Per son zu sam men sind. Sie sa gen: »Hey, wenn ich mit 
der rich ti gen Per son zu sam men wäre, wür den wir nicht 
strei ten, oder?«

Die wich ti ge Wahr heit aber ist die, dass die Lie be nie 
im mer nur Son nen schein und ro sa rot ist. Wenn Sie die 
Per son fin den, die Sie lie ben, und die se Per son Sie eben
falls liebt, so wird die se Lie be die Schutz mau ern, die Sie 
um sich he rum auf ge baut ha ben, durch drin gen, und sie 
wird an den Kern so vie ler Din ge kom men, an de nen Sie 
nie zu vor ge rührt ha ben. Und dass Sie sich nun strei ten, 
mag ge nau da ran lie gen, dass Sie die rich ti ge Per son da für 
ge fun den ha ben – nun, da Ihr Herz ge öff net ist. Und da 
ist er, die ser Mo ment, in dem Sie sich mit sich selbst kon
fron tiert se hen, in ei ner Wei se wie nie zu vor; doch nun 
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ha ben Sie durch die se Be zie hung die Chan ce, all die un
ver ar bei te ten The men und Ängs te aus Ih rer Ver gan gen
heit em por spru deln zu las sen, sie ganz au then tisch an zu
ge hen und zu hei len. Sie ha ben es in der Hand: Wenn Sie 
es schaf fen, Ihre Be zie hung durch ei nen Streit neu aus
zu rich ten, kön nen Sie den Weg zu rück zur Lei den schaft 
wied er fin den und das Stau nen über das Wun der der Lie
be neu ent de cken. Da rü ber hi naus kön nen Sie sich in der 
si che ren Ge bor gen heit ei ner Be zie hung auch ge trost in 
die aus ge streck ten Arme Ih res Part ners zu rück fal len las
sen, um mehr über sich selbst zu er fah ren. Die Fra ge ist: 
Schaf fen Sie es, den Streit als Chan ce zu be grei fen, und 
zwar nicht nur, um die Be zie hung mit Ih rer/m Liebs te/n 
zu kit ten und zu stär ken, son dern auch, um Ihre ei ge nen 
Wun den zu hei len?

Ich er le be es tag täg lich, dass Paa re ih ren Frie den fin
den, ei nan der wie der nä her kom men, ihre Be zie hung ret
ten, ein fach nur, in dem sie ver ste hen, wie sie ihre Prob le
me an ge hen müs sen, und ein fa che Än de run gen in ih rem 
Kom mu ni ka ti ons ver hal ten vor neh men. Sie wä ren er
staunt, wie vie le Be zie hun gen funk ti o nie ren wür den, wie 
vie le Fa mi li en zu sam men blei ben wür den und wie vie le 
Men schen eine glück li che und er füll te Be zie hung hät
ten, wenn je der es schaf fen könn te, sich in ei nem Streit 
nur ein we nig zu rück zuneh men. Wenn Sie just in die sem 
Mo ment, da Sie die se Zei len le sen, mit Ih rem Part ner 
zer strit ten sind oder Ihre Be zie hung in ei ner Sack gas se 
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steckt, dann ha ben Sie hier und jetzt eine der wohl größ
ten Chan cen Ih res Le bens, eine neue, tie fe Ver bin dung 
so wohl mit Ih rem Part ner als auch mit sich selbst ein zu
ge hen. In die sem Buch er läu te re ich die fünf ty pi schen 
Streit mus ter, de nen Paa re in ei ner Be zie hung an heim fal
len, zei ge Ih nen an hand von exemp la ri schen Fäl len, wie 
Sie die se Kon flikt schlei fen durch bre chen kön nen, und 
gebe Ih nen Werk zeu ge an die Hand, die Ih nen hel fen, 
eine sta bi le, lang wäh ren de Be zie hung auf zu bau en. Und 
so ist die ses Buch, wie ich hof fe, ein prak ti scher Rat ge ber, 
der Ih nen Mut ma chen soll, sich Wege in eine wun der
schö ne, glück li che und er füll te Be zie hung zu er schlie ßen 
und al les in Ih ren Kräf ten Ste hen de da für zu tun. Sie ha
ben es in der Hand!

Die fünf Kon flikt schlei fen und die 
fünf Lie bes krei se

Krei se sind ein tra di ti o nel les Sym bol für die Ein heit, die 
Ein tracht und die Ver bun den heit al ler Din ge. Die run de 
Form des Ehe rings, zum Bei spiel, sym bo li siert ein ewi
ges Band zwi schen den Ehe part nern, ein im mer wäh ren
des Be kennt nis. In der kel ti schen Kul tur stel len Krei se 
Schutz gren zen dar, die Fein de und Un heil ab weh ren sol
len. Wir stel len uns das Le ben als ei nen sich schlie ßen den 
Kreis vor, an ge fan gen bei den re gel mä ßig wie der keh ren
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Die fünf Kon flikt schlei fen und die fünf Lie bes krei se

den Ver rich tun gen des täg li chen Le bens bis hin zu dem 
sehr viel grö ße ren Kreis von der Ge burt bis zum Tod.

Wenn es um Be zie hun gen geht, stel le ich mir ger ne 
vor, dass Paa re sich in ei nem Kreis der Lie be ver ei ni gen. 
In ge sun den Be zie hun gen fin det sich ein ge wis ses Maß 
an Auf und Ab, an Ge ben und Neh men. Sie ge ben Ih rem 
Part ner Lie be, und Ihre Lie be wird er wi dert. Sie ste cken 
Ener gie in Ihre Be zie hung hi nein und be kom men da für 
Ener gie zu rück.

Doch Krei se sym bo li sie ren nicht nur Ein tracht und 
Zu sam men schluss; sie sym bo li sie ren auch Ver geb lich
keit. Man den ke nur an ei nen Hund, der sei ne ei ge ne 
Rute jagt, oder an Film fi gu ren, die sich im Wald ver ir ren 
und im mer rein zu fäl lig wie der an ih ren Aus gangs punkt 
zu rück zu kom men schei nen. Man kann in ei nem Kreis 
also nicht nur ge bor gen und be hü tet sein, son dern man 
kann auch da rin fest hän gen. Und so kön nen im mer wie
der keh ren de Strei te rei en Ih ren Lie bes kreis in eine Kon
flikt schlei fe ver wan deln.

Neh men wir Sara und Sean. Sara war frust riert da rü ber, 
dass Sean ihr nie zu hört. Und Sean war es leid, stän dig von 
Sara an ge grif fen zu wer den. Die bei den wa ren drauf und 
dran, das Hand tuch zu wer fen – nicht, weil sie sich nicht 
mehr lieb ten, son dern weil sie sich auf der Ne ga tiv spi ra
le schon so lan ge nach un ten be weg ten, dass sie sich gar 
nicht mehr vor stel len konn ten, den Weg zu rück in die lie
be vol le Be zie hung zu fin den, die sie an fangs ein mal führ
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ten. Er schlepp te ei nen gan zen Wust alter Wun den aus 
sei ner Ju gend mit sich he rum, vor de nen er im mer wie
der da von lief. Sie wie de rum ver such te, ihn eng an sich zu 
zie hen und fest zu hal ten. Und er stieß sie zu rück, was sie 
wie de rum emp find lich traf. Als Sara und Sean zu mir ka
men, steck ten sie fest in ei ner Kon flikt schlei fe, die ich als 
»Komm her, geh weg« be zeich ne – ein Be zie hungs mus ter, 
das aus der schlei chen den Pro gres si on von Gleich gül tig
keit, be wuss ter Ig no ranz und Selbst ge fäl lig keit er wächst.

Doch für jede düs te re Kon flikt schlei fe gibt es ein Licht 
na mens Lie bes kreis – ei nen Weg, den Kon flikt in ein
sichts vol les Ver ständ nis um zu wan deln. Das Ge gen stück 
zur Kon flikt schlei fe »Komm her, geh weg« ist der Lie
bes kreis des har mo ni schen Gleich klangs. Wie vie le Paa re 
ken nen Sie, die ähn lich ext rem sind wie Sara und Sean? 
Wie vie le Paa re ste cken Ih rer Mei nung nach in Kon flik
ten fest, die un ter der Ober flä che bro deln, die se aber nie 
wirk lich durch bre chen? Paa re kön nen Mo na te, Jah re oder 
Jahr zehn te oder gar ihr gan zes Le ben lang in stän di gen 
Kon flik ten le ben, ohne sich je die Pflas ter ab zu rei ßen, um 
die sen oder je nen Kon flikt ans Ta ges licht zu be för dern. 
Aber wenn Sie ler nen, ei nen Kon flikt zu er ken nen, kön
nen Sie ihn be ar bei ten. Gut mög lich, dass es Ih nen an
fangs scheint, als wür den Sie in den Höl len ab grund star
ren, aber ge nau am Rand des Ab grunds liegt auch die 
Chan ce, die Be zie hung zu er schaf fen, die Sie sich schon 
im mer ge wünscht ha ben.
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Die fünf Kon flikt schlei fen und die fünf Lie bes krei se

Al les in al lem gibt es fünf Kon flikt schlei fen, die mit 
fünf Lie bes krei sen einhergehen:

• El tern fal le  Gleich wer ti ge Part ner schaft

• Komm her, geh weg  Har mo ni scher Gleich klang

• Die Scham-Schuld-Spi ra le  Ei gen ver ant wor tung und 

Res pekt

• Test, Test, 1, 2, 3  Tie fes Ver trau en

• Aus ei nan der le ben  Zu sam men wach sen

Sprin gen Sie ge ra de auf und ab wie ein Kind, das in der 
Schu le den Arm in die Luft reckt und ruft: »Das bin 
ich!« Manch mal reicht es schon, wenn Sie Ih ren Na men 
hö ren. Manch mal sind die se Mus ter aber auch sehr viel 
schwie ri ger aus zu ma chen, ins be son de re, wenn Sie ver su
chen, eine Kon flikt schlei fe aus der In nen pers pek ti ve ei
ner Be zie hung zu er ken nen. In die sem Fall müss ten Sie 
viel leicht zu erst alle Ge schich ten, Be schrei bun gen, Tests 
und Übun gen in die sem Buch durch le sen, ehe Sie sich 
selbst fin den. Und es gibt eine Viel zahl von Grün den, 
wa rum wir in die se oder jene Mus ter ver fal len. Sie ha
ben viel leicht das Ge fühl, Tei le von sich, die Sie nicht 
für lie bens wert hal ten, ver ste cken zu müs sen; oder Ihr 
Part ner ent wi ckelt sich in Rich tun gen, die Sie nicht ver
ste hen kön nen oder in die Sie nicht mit ge hen wol len; 
oder es gibt ei nen schein bar so ab grund tie fen Ver trau ens
bruch, dass Sie kei nen Weg  se hen, ihn zu über brü cken 
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und wie der zu einand erzu fin den. Man che Paa re er ken nen 
viel leicht so gar mehr als nur ein Ver hal tens mus ter, das 
je weils auf die Be zie hung ein wirkt. Doch ganz egal, mit 
wel cher Kon flikt schlei fe Sie sich am meis ten iden ti fi zie
ren – hat sie erst ein mal be gon nen, ver stärkt und ver fes
tigt sie sich, und es wird im mer schwie ri ger, sie zu durch
bre chen. Ohne ein Ein grei fen wird die ser to xi sche Kreis, 
die ser Teu fels kreis, nur schlim mer wer den.

Und es gibt noch et was, was die sen Schlei fen ge mein 
ist: Kon flikt schlei fen ent ste hen aus ei nem tie fen Wunsch 
he raus, ge liebt und ver stan den zu wer den. Die Per son, 
die Sie in ei nem fort an greift, fragt viel leicht: »Liebst du 
mich über haupt noch? Bin ich dir über haupt noch wich
tig? Wie lan ge machst du das noch mit, be vor du mich 
ver lässt, wie alle an de ren vor dir auch?« In dem Sie ver
ste hen, was Ihr Part ner braucht – auch wenn er selbst 
nicht weiß, was mit ihm los ist, was er von Ih nen will, 
wie er sich  Ih nen be greifl ich ma chen soll und was Sie in 
die sen schwie ri gen und hoff nungs los schei nen den Zei ten 
brau chen –, kön nen Sie ei nen Kon flikt in Kom mu ni ka ti
on, Ver ständ nis, Ak zep tanz, Lei den schaft und Mit ge fühl 
um wan deln.

Ich möch te, dass Sie auf den Ver lauf Ih rer Be zie hung 
zu rück bli cken. Gab es ein mal eine Zeit, in der Sie bei de 
lei den schaft lich in ei nan der ver liebt wa ren, sich als gleich
wer ti ge Part ner be han delt ha ben, so wohl Lie ben de als 
auch treue Freun de wa ren? Wenn Sie die se Lie be einst 
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ge habt ha ben, wenn Sie die se Lei den schaft einst ge lebt ha
ben, dann ver spre che ich Ih nen, dass Sie all das zu rück be
kom men kön nen. Das be deu tet Ar beit. Um die Mus ter, die 
im Spiel sind, zu er fas sen, an zu er ken nen und an zu ge hen, 
muss man Ängs te er grün den so wie Un si cher hei ten, alte 
Wun den und un re a lis ti sche Er war tun gen durch leuch ten, 
durch die die se Mus ter über haupt erst ent stan den sind.

Es gibt in ei ner Be zie hung zwei Ar ten von Krei sen – 
der eine er zeugt Ver geb lich keit und Frust ra ti on, der an
de re hin ge gen Le ben, Lie be und ei nen si che ren Raum. 
Mit den An lei tun gen in die sem Buch und in ten si ver Be
zie hungs ar beit kön nen Sie die Kon flikt schlei fen in Lie
bes krei se um wan deln.

Be zie hungs kil ler Num mer eins

Ent ge gen der weit läu fi gen Mei nung ge hen bis si ge Be
mer kun gen, kal te Gleich gül tig keit, blin der Zorn und 
be leidi gen de Ver hal tens wei sen nicht aus ei nem Ge fühl 
der tiefs ten Ver ach tung her vor. Egal, wie kont ra pro duk
tiv sie sein mö gen, die se Ver hal tens wei sen sind »Schutz
me chanismen«, Mit tel und Wege, um wei te re un be hag
li che Emo ti o nen wie Angst, Schmerz oder Scham zu 
ver meiden.

Sean und Sara wa ren sich des sen zwar nicht be wusst, 
den noch ver hielt sich Sean in ei ner Wei se, mit der er sich 
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si cher wähn te; und Sara ver hielt sich in ei ner Wei se, mit 
der sie sich si cher wähn te. Viel leicht ha ben die bei den 
die se Ver hal tens wei sen im Lau fe ih rer Be zie hung er lernt, 
oder die se Form des Um gangs mit ei nan der hat te sich be
reits vor lan ger Zeit aus ge bil det. Viel leicht hat te Sean als 
Kind ge lernt, dass Ab war ten und Aus sit zen die bes ten Me
tho den wa ren, um sich vor dem See len leid zu schüt zen, 
das durch den Zwist sei ner El tern so wie durch Be leh run
gen, Maß re ge lun gen und emo ti o na le An grif fe ver ur sacht 
wur de. Nun, da er er wach sen ist, mag die se Ver hal tens
wei se bo ckig, ab wei send und res pekt los er schei nen, doch 
wenn Sie nä her be trach ten, wa rum er sich ver hält, wie er 
sich ver hält, wer den Sie mög li cher wei se se hen, dass der 
»gute Grund« da für in der Ver gan gen heit ver gra ben liegt – 
in der Kind heit, als er lern te, sich zu dis tan zie ren, um sich 
vor Kum mer und Schmerz zu schüt zen.

Und Sara, die stän dig das Ge fühl der Si cher heit braucht? 
Wel chen »gu ten Grund« könn te sie ha ben? Viel leicht 
wuchs sie mit ei nem Va ter auf, der nicht greif bar war und 
sich ir gend wann kom plett da vonge macht hat, wäh rend 
Saras Mut ter den Kopf in den Sand steck te. Viel leicht hat
te Sara sich da mals ge schwo ren, dass ihr so et was nie wie
der pas sie ren wür de. Oder sie hat te es sich in ih rer letz ten 
Be zie hung recht be quem ein ge rich tet und be reu te es nun, 
nicht mehr da für ge tan zu ha ben. Und statt ihre Ängs te 
mit Sean zu tei len, zog sie ihn im mer en ger an sich. Im Fall 
Sean und Sara lässt sich sehr gut er ken nen, wie sich eine 
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Kon flikt schlei fe bil det: Die Ver hal tens wei sen der bei den 
Ein zel per so nen sind so ge gen ei nan der aus ge rich tet, dass 
zwangs läu fig ein Kon flikt ent steht. Sara hat te ein emo ti
o na les Be dürf nis, das Sean nicht er füll te – und viel leicht 
nicht er fül len konn te –, und er hat te ein Be dürf nis, das 
sie nicht er fül len konn te. Bei de ver hiel ten sich in ei ner 
Wei se, die beim je weils an de ren an tiefs ten Ängs ten rühr
te. Es gilt also he raus zu fin den – und dazu wer den Sie im 
Lau fe der Lek tü re die ses Bu ches noch aus rei chend Ge le
gen heit be kom men –, ob die se Ver hal tens mus ter letzt lich 
dazu füh ren, das zu be kom men, was man be kom men will. 
Dum mer wei se brin gen die je wei li gen Kon flikt re ak ti o nen, 
mit de nen man sich ver meint lich auf der si che ren Sei te 
wähnt, am Ende ge nau die Din ge her vor, vor de nen man 
sich schüt zen woll te. So war es bei Sean und Sara, und so 
war es bei all den vie len an de ren Paa ren, die ich im Lau
fe der Jah re ken nen ge lernt und be glei tet habe. Se ans Dis
tan zie rung führ te dazu, dass Sara noch mehr Nähe ein for
der te; und Saras stän di ge Be leh run gen führ ten dazu, dass 
Sean sich nur noch wei ter zu rück zog.

Wenn Sie an dau ernd über die ewig glei chen Din ge in 
Streit ge ra ten, soll ten Sie dies als Zei chen neh men, dass 
ir gend et was in Ih rer Be zie hung ru mort. Be trach ten Sie 
es als ein In diz da für, dass es in Ih rem Streit gar nicht um 
die Sa che oder die Si tu a ti on an sich geht. (Das wer den Sie 
mich in die sem Buch noch öf ter sa gen hö ren.) Re ak ti ve 
Ver hal tens wei sen – ver let zen de Be mer kun gen, die di rekt 
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ins Herz tref fen, An schul di gun gen, der Hang, sich zu
rück zu zie hen oder nach zu ge ben – mö gen als Schutz me
cha nis mus in Kin der ta gen oder in frü he ren Be zie hun gen 
funk ti o niert ha ben. Aber jetzt nicht mehr, wie Sie im 
Lau fe der Lek tü re er fah ren wer den.

Als Er wach se ner ha ben Sie die Wahl. Sie müs sen dem 
angst vol len Kind, das in Ih nen wohnt, nicht hö rig sein. 
Jetzt sind Sie be reit, neue Wege aus zu pro bie ren. Jetzt ist 
es Zeit, sich zu fra gen, wo rum Sie wirk lich strei ten. Was 
ver lan gen Sie von Ih rem Part ner, das er nicht wil lens ist zu 
ge ben? Und was steht auf der an de ren Sei te des Streits? 
Was be kommt Ihr Part ner nicht, das er braucht, um sich 
ge hört, ver stan den, res pek tiert, ge liebt oder er füllt zu 
füh len? Sie müs sen ver ste hen ler nen, dass in ei ner Kon
flikt schlei fe bei de Part ner mit wir ken. Über le gen Sie doch 
mal: Eine KommhergehwegKon flikt schlei fe kann sich 
nur dann er hal ten, wenn der eine »Komm her« und der 
an de re »Geh weg« for dert.

Im Ei fer des Ge fechts je doch will kei ner der Be tei lig
ten die Ver ant wor tung für den ei ge nen An teil am Kon flikt 
über neh men. Kei ner hört auf und sagt: »War te, lass mich 
kurz ei nen Schritt zu rück ge hen, mei nen Stand punkt über
prü fen und die Ver ant wor tung für mei nen ei ge nen An teil 
über neh men.« Ver ant wor tung an zu neh men ist schwie rig, 
Ver ant wor tung zu mei den ist üb lich. Doch es kann zu ei
nem gro ßen Pro blem wer den, wenn Paa re sich ge bär den 
wie knur ren de Hun de mit ei nem Kno chen im Maul und 

Fields_Love-Repair_CC15.indd   24 05.11.2020   12:46:07



25

Aus zeit vom »Ich-Land« neh men!

ge ra de zu toll wü tig da rauf be har ren, dass ihre Be zie hungs
prob le me – ein zig und al lein – die Schuld des je weils an
de ren sind. »Er hört nicht zu.« – »Sie klam mert und ist im
mer so for dernd. Es ist al les ihre Schuld.« – »Er ist an al lem 
schuld.« Den ei ge nen An teil an ei nem  Kon flikt he raus zu
fin den ist ein wich ti ger Teil des Pro zes ses.

Aus zeit vom »Ich-Land« neh men!

Um die not wen di gen Ver än de run gen her bei zu füh ren, die 
Ih nen hel fen wer den, Ih ren Weg zu rück zu ei nan derzu fin
den, ist es wich tig, dass Sie sich über Ihre Rol le und die 
Rol le Ih res Part ners in Ih rer Be zie hung im Kla ren sind. 
Wenn Sie Ihre Be zie hung ret ten wol len, müs sen Sie be reit 
sein, da für zu ar bei ten. Ihre Ver hal tens wei sen ste hen in 
ei nem di rek ten Zu sam men hang mit de nen Ih res Part ners. 
In dem Sie Ihre Ener gi en in eine an de re Rich tung len ken, 
stei gen Sie aus dem Streit kreis lauf aus und ha ben so die 
Macht, die sen kom plett zu ver än dern.

Wer von Ih nen bei den hat die ses Buch er wor ben? Sie? 
Ha ben Sie Angst, dass Ih rem Part ner nicht da ran ge le gen 
ist, Ihre Be zie hung neu und bes ser zu ma chen? Las sen Sie 
Ihre Angst los! Nur, wenn Sie Mut zur ei ge nen Ver letz
lich keit ha ben, wer den Sie auf Ih rem Weg vo ran kom men. 
Das be deu tet, dass Sie Ihre ei ge nen Be dürf nis se zeit wei lig 
bei sei testel len und sich aus Ih rer Wohl fühl zo ne, aus Ih
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rem IchLand, wie ich es nen ne, he raus be we gen müs sen. 
Im IchLand heißt es näm lich: »Hier dreht sich al les um 
mich«. Sie le ben dort in Ih rem ei ge nen Kreis, in dem Sie 
al les »Gute« für sich hor ten, und al les For dern de, sprich 
das »Schlech te«, an sich ab pral len las sen.

Wer sich im Ich-Land be fin det,

• schreit sei nen Part ner an,

• macht ihm Vor wür fe,

• stellt ihn bloß,

• be schul digt ihn,

• be stimmt, was rich tig und was falsch ist,

• mau ert, macht dicht,

• bleibt stur,

• ist selbst ge fäl lig,

• ist re ak tiv .

Wer sich nicht im Ich-Land be fin det,

• hält auch mal inne,

• at met tief durch und über legt, wie er re a gie ren soll,

• ist sanft und of fen,

• ist neu gie rig,

• fragt sich, wie eine lie be vol le Re ak ti on aus se hen könn te,

• pocht nicht da rauf, dass es nur die »eine« rich ti ge Lö sung 

gibt,

• über nimmt Ver ant wor tung,

• sieht im Kon flikt eine Chan ce .
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Er ken nen Sie As pek te des IchLan des in der Be schrei bung 
von Sean und Sara? Ent de cken Sie ei ni ge die ser Punk te 
in Ih rer ei ge nen Be zie hung? Wäh rend wir die se Rei se ge
mein sam ma chen, be hal ten Sie bit te im Hin ter kopf, dass 
die Ge schich ten, die ich hier bei spiel haft il lust rie re, zwar 
aus dem wirk li chen Le ben ge grif fen sind, aber sich nicht 
aus schließ lich auf eine be stimm te Per son oder ein be
stimm tes Paar be zie hen. Ich wäh le die se Ge schich ten aus, 
weil ich die da rin ent hal te nen Kon flik te häu fig er lebt und 
ge nau den sel ben Wort laut von sehr vie len ver schie de nen 
Ein zel per so nen und Paa ren im Ver lauf der Jah re im mer 
wie der ge hört habe. Die Sze na ri en sind real, Na men und 
Be ru fe so wie an de re De tails habe ich ver än dert.

Beim Le sen den ken Sie viel leicht: Ge nau so bin ich! 
Oder: Ge nau so sind wir! Oder: Ge nau das tut mein 
Mann/mei ne Frau im mer! Wenn Sie sich selbst in die sen 
Ge schich ten wie der er ken nen, wer den Sie fest stel len, dass 
Sie mit Ih ren Prob le men nicht al lein sind. Und wenn die 
Neu ge stal tung Ih rer Be zie hung nicht ganz so schnell ge
lingt wie bei den Paa ren in den Bei spiel ge schich ten, dann 
sind Sie auch da mit in bes ter Ge sell schaft. Ich wünsch
te, es wäre ge nau so leicht, eine Be zie hung zu hei len, wie 
eben schnell ein paar auf schluss rei che Be trach tun gen an
zu stel len und ein paar Ver hal tens än de run gen zu emp feh
len. Im wirk li chen Le ben und in Echt zeit ge schwin dig keit 
je doch braucht es viel Zeit und Ge duld, Ein las sung und 
Mut, um die Kon flikt schlei fen (von de nen meist mehr als 
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eine am Werk ist) zu iden ti fi zie ren, das ty pi sche Streit
mus ter all mäh lich zu ver än dern, die Ver än de run gen über 
ei nen lan gen Zeit raum bei zu be hal ten und die not wen di
ge Be zie hungs ar beit zu leis ten, um Ih ren Lie bes kreis zu 
fin den oder wie der her zu stel len.

Aber ich ver spre che Ih nen, dass Sie mit ei nem star ken 
und en ga gier ten Wil len zur Ver än de rung die Lei den schaft 
und enge Ver bun den heit, die Sie ein mal hat ten, wie der
her stel len, er neu ern und neu ent fa chen kön nen. Wenn 
Sie es schaf fen, eine Aus zeit vom IchLand zu neh men, 
wird sich die ge sam te Dy na mik Ih rer Be zie hung zu ver
än dern be gin nen, Schritt für Schritt. Die ers te gro ße Fra
ge lau tet da her …

Ge hen oder blei ben?

Dies ist eine der ers ten Fra gen, die ich den Paa ren, die 
ge mein sam zu mir in die Paar the ra pie kom men, stel le: 
»Ge hen oder blei ben?« Ge wiss, auf die se Wei se stel le ich 
si cher, ob sich bei de Part ner auf die sen Pro zess der Neu
ent de ckung und Ver än de rung über haupt ein las sen wol
len und es ernst da mit mei nen. Au ßer dem schafft die
se Fra ge stel lung ein vi su el les Ziel. Wol len Sie ein tre ten 
in ei nen Lie bes kreis, oder ha ben Sie sich ein ge schwo ren 
auf die Kon flikt schlei fe, die zur to xi schen Ge wohn heit 
ge wor den ist?
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Ge hen oder blei ben?

Auch für Sie be ginnt der ers te Schritt mit die ser Fra
ge: Ge hen oder Blei ben? Fürs Ers te reicht es, wenn Sie den 
Neu be ginn wol len, auch wenn Sie noch nicht so recht 
wis sen, wie das funk ti o nie ren soll. Schließ lich fal len Sie 
nicht über Nacht in die se Kon flikt schlei fen hi nein. Un
ser ei ge nes Ver hal ten in ei nem Streit oder Kon flikt mus
ter zu än dern ist schwie rig ge nug. Und erst recht, wenn 
eine zwei te Per son mit ein be zo gen wird, denn das ver
langt die dop pel te Ar beit. Sind Sie be reit und ge willt, 
Zeit und Mühe zu in ves tie ren, um in ei nen Lie bes kreis 
ein zu tre ten?

Love Re pair gibt Ih nen die Werk zeu ge an die Hand, die 
Sie brau chen, um Ih rer Be zie hung eine neue Wen de 
zu ge ben – es sind die glei chen Werk zeu ge, mit de nen 
ich be reits un zäh li gen Paa ren in mei ner Pra xis ge hol fen 
habe. Sie fin den eine Kom bi na ti on aus Übun gen (z. B. die 
»Quick Tipps«, wie ich sie nen ne) und Rat schlä gen, die 
Sie um ge hend um set zen kön nen, um dest ruk ti ve Streit
mus ter zu durch bre chen. Mit der so ge nann ten HE ART
workÜbung drin gen wir tie fer vor, um die Ver let zun gen, 
Schmer zen und Ängs te, die hin ter den Ver hal tens mus tern 
ver bor gen lie gen, auf zu spü ren.

Ich habe vie le Paa re er lebt, de ren Be zie hung mit dem 
Ge brauch die ser Werk zeu ge wie der über aus in nig, er füllt 
und lei den schaft lich er blühte, trotz der Tat sa che, dass sie 
sich jah re lang zer mürbt ha ben. Ich habe Paa re er lebt, die 
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kurz vor der Schei dung noch ab ge sprun gen sind, um eine 
neue, ge mein sa me Lie be zu er le ben, die noch stär ker und 
in ten si ver wur de als die, die sie an fangs ein mal hat ten. Al
les das kann pas sie ren, das ga ran tie re ich Ih nen.

Wun der kön nen ge sche hen, auch wenn Ihr Part ner 
sich an die sem Pro zess nicht be tei ligt. Ganz gleich, ob 
Sie frisch ver liebt sind, Sil ber hoch zeit fei ern oder zu
ver sicht li cher Sin gle sind – in dem Sie ler nen, auch die 
Sehn süch te und Wün sche Ih res Part ners zu er ken nen, zu 
deu ten und nach zu füh len, kön nen Sie Pro blem mus ter ab 
und um wen den, um ein dau er haft star kes Band der Lie be 
wied erzu er schaf fen und zu er hal ten.
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1.
Wie konn te es so  
weit kom men?

Vor nicht all zu lan ger Zeit war ich mit ei ner al ten Freun
din von mir zum Mit tag es sen ver ab re det. Ich traf am ver
ab re de ten Res tau rant zu erst ein und wähl te ei nen Tisch 
drau ßen im Gar ten. Es war ein herr li cher Tag – son nig, 
wol ken lo ser Him mel, leich te Bri se –, und der Gar ten war 
prop pen voll mit Men schen, die den le gen dä ren Ind ian 
Sum mer in der San Fran cis co Bay Area ge nos sen. Am 
Tisch ne ben mir saß ein Händ chen hal ten des Pär chen 
Ende 20, und ich sah die Ehe rin ge in der Son ne fun keln.

Ich er in ne re mich, wie sanft und lie be voll sie mit ei nan
der wa ren, wie zärt lich sie ei nan der in die Au gen sa hen 
und wie sie zu sam men lach ten. Ist das nicht wun der bar?, 
dach te ich bei mir und schwelg te in die sem stil len Mo
ment, wäh rend ich auf meine Freun din war te te. Dann 
hör te ich das ty pi sche »Pling« ei nes iPhones – mein Tisch
nach bar be kam eine SMS.

»Sieht aus, als wür den die Jungs die Fahr rad tour von 
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Sams tag auf Sonn tag ver schie ben«, sag te der Mann, der 
sei ne freie Hand am Handy hat te.

Sei ne Frau wich prompt zu rück. »Du sagst hof fent lich 
nicht zu.«

»Na ja …«, er wi der te er, wäh rend er be reits da bei war, 
eine Ant wort zu tip pen. »Ist un se re Wo chen endRad tour.«

»Gut, aber Sonn tag ist un ser Fa mi li en tag. Und wir woll
ten auf den Bau ern markt? Dim Sum pro bie ren?«

»Oh, ent spann dich, ist ja nur die ses eine Mal.«
Ich konn te förm lich zu se hen, wie sei ne Frau im mer an

ge spann ter wur de. »Aber, Schatz, wir hat ten das fest vor!«
»Es ist doch nur die ses eine Mal«, sag te er wie der und 

ver lieh sei ner Stim me ei nen über trie ben nach drück li chen 
Ton fall. »Ich weiß gar nicht, wa rum du im mer gleich so 
ein Fass auf ma chen musst.«

Und schon ging es hin und her, der Streit schau kel
te sich rasch auf, und es war herz zer rei ßend. Eben noch 
hiel ten sie Händ chen, und von ei ner Mi nu te zur nächs
ten ge rie ten sie in ei nen er bit ter ten Streit über so et was 
Ba na les wie die Wo chen end pla nung.

Alle Paa re strei ten. Aber wie kann es sein, dass man che 
Paa re an ei nen Punkt ge lan gen, von dem aus es schein bar 
kein Zu rück mehr gibt? Wie ge lan gen sie von der Eu pho
rie des ers ten Kus ses, vom al les über wäl ti gen den Hoch
ge fühl, den Traum mann oder die Traum frau ge fun den zu 
ha ben, vom Glück ei ner ge mein sa men Zu kunfts pla nung, 
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an den Punkt, an dem sie sich fra gen, was um al les in der 
Welt sie in ih rem Part ner ein mal ge se hen ha ben?

Die Sa che ist die: In ei ner Be zie hung strei ten Sie sich 
fast nie über ge nau das, wo rü ber Sie sich ge ra de strei ten. 
Ob es Ih nen be wusst ist oder nicht, Sie strei ten über et
was, dass am ver gan ge nen Abend oder vor ei nem Jahr 
pas siert ist, oder ja, es kann so gar sein, dass Sie alte Ka
mel len aus frü he ren Be zie hun gen wie der käu en oder dass 
Sie Be zie hungs kämp fe wie der ho len, wie Sie sie aus der 
Fa mi lie ken nen, in der Sie auf ge wach sen sind. Sie den
ken viel leicht, dass Sie über eine Rad tour, ein Abend es
sen, Ur laubs plä ne oder fi nan zi el le Aus ga ben strei ten, und 
Sie den ken viel leicht, dass Sie vie le ver schie de ne An sich
ten über vie le ver schie de ne Din ge ha ben. Sehr viel wahr
schein li cher aber ist, dass Sie den glei chen Streit im mer 
und im mer wie der füh ren, ein Streit, der vie le ver schie
de ne Fa cet ten hat und der ge nau das wi der spie gelt, was 
Ih nen an je dem be lie bi gen Tag den größ ten Ver druss zu 
be rei ten scheint.

Im mer wie der der glei che Streit

Wenn ein Paar zu mir in die Pra xis kommt, dann weiß 
ich meist, dass es nur eine Fra ge der Zeit ist: So bald je der 
der bei den in ei ner neut ra len und kont rol lier ten Um ge
bung zu Wort kom men und dar le gen konn te, wo rü ber 
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sie im mer wie der strei ten, kom men lang sam die Ängs
te, die hin ter die sen to xi schen Wut aus brü chen ste cken, 
zum Vor schein. »Es ein fach weg zu ste cken« funk ti o niert 
des halb nicht. Und ge nau des halb strei tet man sich auch 
im mer und im mer wie der we gen der glei chen Din ge. 
Nicht nur über dre cki ges Ge schirr im Spül be cken oder 
Wo chen end plä ne, son dern auch über Fra gen wie: »Liebst 
du mich über haupt noch?« – »Hörst du mir über haupt 
zu?« – »Bin ich dir noch wich tig?« – »Wer den wir ir gend
wann mal wie der Sex ha ben?«

Sie bei de, Sie und Ihr Part ner, brin gen nicht nur Ihre 
je weils ei ge nen un be wuss ten Re akt i ons und Ver hal tens
mus ter in die Be zie hung mit ein, viel mehr bil det auch das 
Roh ma te ri al, das Ih nen je weils zur Ver fü gung steht, ei ge
ne und neue Be zie hungs mus ter aus. Je mehr Sie mit re
ak ti ven Mus tern und ei ge nen Plä nen auf Ihre Be zie hung 
ein wir ken, des to stär ker wir belt es sie der art durch ei nan
der, dass jede Men ge Kon flikt schlei fen ent ste hen. Und 
je län ger die se Kon flikt schlei fen be ste hen blei ben, des to 
schwie ri ger wird es, sich da von zu lö sen.

Nur, in dem Sie die tie fe ren Wur zeln Ih res Be zie hungs
ver hal tens gründ lich er for schen, kön nen Sie er ken nen, 
wo rü ber Sie wirk lich strei ten, und zum ur sprüng li chen 
Kon flikt vor drin gen. Nur, in dem Sie die sen Kon flikt von 
sei nem Schat ten da sein ans Licht ho len, in dem Sie ihn an 
der Wur zel pa cken und aus rei ßen, kön nen Sie be wir ken, 
dass er nicht im mer wie der neu er wächst – als ein neu er 
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Streit im neu en Tarn kleid. Stritt das Pär chen an mei nem 
Ne ben tisch wirk lich über eine Rad tour? Wohl kaum. Aber 
wenn nicht über eine Rad tour, wo rü ber dann? Wo rü ber 
strei ten Sie wirk lich in Ih rer ak tu el len Be zie hung?

Die sechs häu figs ten Grün de für 
Be zie hungs streit

In je der Kon flikt schlei fe, die in den fol gen den Ka pi teln 
er ör tert wird, liegt der Schlüs sel da rin, das tie fer lie gen
de Pro blem zu er grün den, um von der Kon flikt schlei fe in 
den Lie bes kreis ge lan gen zu kön nen. Doch es gibt auch 
häu fi ge Grün de für ei nen Be zie hungs streit, die nicht auf 
eine Kon flikt schlei fe be schränkt sind. Die se Ur sa chen zu 
er ken nen und sie zu ver ste hen wird Ih nen hel fen, sich Ih
rer Ver hal tens mus ter be wusst zu wer den. Ein klei ner Vor
aus blick an die ser Stel le lohnt da her durch aus.

»Da hast du mei nen wun den Punkt ge trof fen!«

Wa ren Sie als Kind der Lieb ling oder das schwar ze Schaf 
der Fa mi lie? Wur den Sie für Ihre Leis tun gen be lohnt oder 
für Ihre Miss er fol ge be straft? Wur den Sie ge drängt, ei nem 
na tur wis sen schaft li chen Ver ein bei zu tre ten oder Ten nis 
zu spie len – so wie Ihr Va ter –, ob wohl das über haupt 
nicht Ihre Lei den schaft war? Oder muss ten Sie sich Ih ren 
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Weg selbst su chen, mit we nig Ori en tie rungs hil fe … und 
mög li cher wei se noch we ni ger Un ter stüt zung? Die Er fah
run gen, die Sie als jun ger Mensch ge macht ha ben, ha ben 
Ihre Per sön lich keit ge formt, und die Be zie hun gen, die Sie 
auf ge baut ha ben – mit El tern, Ge schwis tern, Freun den 
und Lie bes part nern –, ha ben tief sit zen de Ängs te, Un si
cher hei ten, Wun den und Er war tun gen ge schaf fen. Nie
mand ist im mun ge gen die ei ge ne Ver gan gen heit. Sie lässt 
sich nicht aus lö schen. Wir alle tra gen Ge päck aus un se rer 
Ver gan gen heit mit uns he rum. Viel leicht sind Sie schon 
ein Le ben lang da bei, Ihre Prob le me auf zu ar bei ten. Viel
leicht ha ben Sie sich noch nie da mit be fasst. Viel leicht 
wuss ten Sie bis lang auch gar nicht, dass Sie Prob le me 
hat ten. Manch mal kom men erst durch das Sich ver lie ben 
die Hemm nis se zum Vor schein, sich der Lie be zu öff nen. 
Erst in ei nem Lie bes kreis ist es mög lich, sich so weit zu 
öff nen, dass ur ei ge ne Prob le me an die Ober flä che tre ten.

Tie fe Lie be macht tief ver letz lich. Wenn Sie von gan
zem Her zen lie ben, sind Sie ei nem hö he ren Ri si ko aus
ge setzt, ver letzt zu wer den. Das Ge fühl von be sorg ter 
Un si cher heit (Was, wenn er mich ver lässt? Was, wenn wir 
uns tren nen?) kann Ängs te wach ru fen, die tief ver bor gen 
in Ih rem In ners ten lie gen (Bin ich lie bens wert? Bin ich gut 
ge nug?).

Bei mei ner Ar beit mit Ein zel per so nen, Paa ren und 
Fa mi li en habe ich fest ge stellt, dass un ge lös te Traum ata 
und Ver let zun gen aus der Ver gan gen heit die häu figs ten 

Fields_Love-Repair_CC15.indd   36 05.11.2020   12:46:07


