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Lerne in der Zeit, dann 
sparst du dir die Not
Über deN uNschlagbareN Vorteil, der beziehuNg eiN solides FuNdameNt zu gebeN

TexT Erika Bradavka und MichaEl huttEr

Claudia und Christoph1 sitzen verzweifelt in 
unserer Praxis. Er hat vor kurzem erfahren, 
dass sie seit Monaten eine Affäre hat. Sie sitzt 
beschämt und traurig da. Er wirkt hilflos und 
gleichzeitig wütend. Er hätte nie gedacht, 
dass ihm so etwas jemals passieren würde. 
Beide wollen ihre Beziehung retten, ihre Fa-
milie mit zwei kleinen Kindern, ihr gemein-
sames Haus, das sie erst vor einem Jahr bezo-
gen haben. Es steht viel auf dem Spiel.

Warum wir (Not-) Ausgänge nehmen
Claudia und Christoph befinden sich in ei-
ner Situation, die wir in der Imago Theorie 
als „Ausgang“ aus der Beziehung bezeichnen. 
Ausgänge sind all jene Verhaltensweisen und 
Aktivitäten, die (bewusst oder unbewusst) 
gewählt werden, um (unangenehme) Gefüh-
le nicht zu besprechen, sich damit nicht in die 
Beziehung einzubringen und so Nähe und 
Kontakt zu vermeiden. 

Eigentlich könnte man sagen, dass Claudia im 
Ausgang aus der Beziehung steht – schließ-
lich hat sie ja eine Affäre begonnen. Ob die 
Dinge allerdings wirklich so einfach liegen?

Hier zunächst eine Übersicht über häufig zu 
beobachtende Ausgänge aus der Beziehung, 
mit ein paar typischen Gedanken bzw. Äuße-
rungen dazu:

• Arbeit: Damit ist nicht die notwendige Er-
werbs- und Hausarbeit zur Absicherung des 
Lebens gemeint, sondern die (bewusste oder 
unbewusste) Ausdehnung dieser Arbeiten, 
um dem Partner, der Partnerin aus dem Weg 
zu gehen („Bevor der Streit zu Hause wieder 
losgeht, bleibe ich lieber noch eine Stunde im 
Büro“).

• Kinder: „Du weißt, unsere Kleine macht 
so eine schwierige Phase durch – sie braucht 
jetzt meine volle Konzentration.“

• Haustiere: „Ich mach noch eine Runde mit 
dem Hund, warte nicht mit dem Abendessen 
auf mich!“

• Hobbys: „Du weißt, unser Verein ist in einer 
sehr schwierigen Phase, er braucht jetzt meine 
ganze Aufmerksamkeit.“

• Bildschirme, hinter denen man wunderbar 
verschwinden kann: in Facebook, in Inter-
net-Recherchen, YouTube usw.: „Geh ruhig 
schon mal schlafen, ich schau noch eine Serie 
und kommt dann ins Bett!“

• Freund*innen: „Gott sei Dank ist morgen 
Stammtisch – die verstehen wenigstens, wie 
schwierig Frauen sind.“

• Familie: „Meiner Mutter geht es mittlerwei-
le so schlecht, dass ich mich in nächster Zeit 
ganz um sie kümmern muss.“ 

• Chronische körperliche Beschwerden: 
häufige Schmerzzustände (zum Beispiel 
die viel zitierte Migräne), Energielosigkeit, 
Schlafstörungen usw.: „Du weißt ja, ich bin 
am Wochenende immer so kaputt – geh du 
ruhig morgen allein auf die Party.“

Natürlich sind wir alle manchmal krank, 
kümmern uns um Angehörige, treffen uns 
mit Freund*innen, recherchieren im Inter-
net, widmen uns Hobbys, versorgen unsere 
Kinder ... Das alles gehört zum Leben dazu.  
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Die Frage ist nur, wie intensiv und häufig wir 
all das tun, wie viel Energie wir damit binden 
und vor allem, ob wir damit – bewusst oder 
unbewusst – den Kontakt und die Nähe zu 
unserem Partner/unserer Partnerin vermei-
den, weil es einfacher scheint diesen Tätigkei-
ten nachzugehen als über (herausfordernde) 
Gefühle zu sprechen.
Noch stärker gefährdet ist die Beziehung 
durch „katastrophale Ausgänge“, wie z.B. 
Affären, durch Süchte wie Alkohol- und 
Drogensucht, Spiel- oder Internetsucht. End-
gültige Ausgänge aus der Beziehung sind 
schließlich Scheidung oder auch Mord bzw. 
Selbstmord.
Doch warum landen Paare in einem Aus-
gang, nachdem sie ihre Beziehung mit so viel 
Verbundenheit, Liebe und Hoffnung begon-
nen haben? Meist beginnt es schleichend, hier 
eine kleine Unstimmigkeit, da eine Situation, 
die unangenehme Gefühle auslöst. Es sam-
meln sich Enttäuschungen und Kränkungen, 
man fühlt sich in der Beziehung zunehmend 
unsicher. Glaubt, wesentliche Bedürfnisse in-
nerhalb der Beziehung nicht mehr erfüllt zu 
bekommen. Also sucht man einen Weg, die 
Situation zu bewältigen, sich vielleicht auch 
abzulenken. Und steht in einem Ausgang.

Die vier apokalyptischen Reiter 
der Kommunikation
Sehr eindrucksvoll hat der amerikanische 
Psychologe John Mordechai Gottman ty-
pische Kommunikationssünden in einer 
Beziehung als die vier „apokalyptischen Rei-
ter“ beschrieben - in Anlehnung an die apo-
kalyptischen Reiter der Bibel, die den nahen 
Weltuntergang, das bevorstehende Jüngste 
Gericht ankündigen.
Den ersten Reiter nennt Gottman Kritik. 
Damit ist Anklage und persönlicher Angriff 
gemeint. Man sagt nicht mehr, was man sich 
wünscht oder was einen stört, sondern greift 
den Partner/die Partnerin direkt an. Also 
statt zu sagen: „Ich ärgere mich, wenn du Müll 
im Auto liegen lässt“, sagt man beispielswei-
se: „Du bist so unglaublich schlampig, müllst 
mir das ganze Auto zu!“.
Abwehr heißt der zweite Reiter. Man recht-
fertigt sich, übernimmt die Verantwortung 
für sein Verhalten nicht, sondern geht in die 
Opferrolle: „Wenn du wüsstest, worum ich 
mich alles kümmern muss, dann wäre dir das 
bisschen Müll egal!“ Der Konflikt wird auf-
rechterhalten bzw. eskaliert.
Der dritte apokalyptische Reiter ist die Ver-
achtung: Man kanzelt den anderen/die ande-
re mit sarkastischen Bemerkungen (z. B. „Wie 
dumm kann man sein?!“) oder Gesten ab 
(Augenverdrehen, Vogelzeigen usw.). Das Ge-

genüber wird beschämt, das Klima vergiftet.
Den vierten finsteren Reiter nennt John 
Gottman Rückzug. Das Paar setzt sich nicht 
mehr mit seinen Themen auseinander, eine/r 
oder beide ziehen sich zurück, mauern, ver-
meiden den Kontakt („Mir ist jetzt alles egal, 
soll sie doch machen, was sie will.“)

Beziehungskrisen 
haben eine lange Geschichte
Kritik und Abwehr, Verachtung und Rück-
zug sind oft schon in der Kindheit erworbene 
Kommunikationsmuster, die sich im Zusam-
menleben mit den ersten Bezugspersonen 
(also meist den Eltern und Geschwistern) 
entwickelt haben, um sich emotional zu 
schützen und seinen Platz zu behaupten.
Kehren wir zurück zu unserem eingangs be-
schriebenen Paar, Claudia und Christoph. 
Schauen wir uns die Themen „Ausgänge aus 
der Beziehung“ und „apokalyptische Reiter“ 
in ihrer Beziehung näher an:
In der Imago Arbeit mit den beiden stellt 
sich bald heraus, dass Christoph vor allem 
den Ausgang „Freunde“ sehr intensiv benutzt 
– lange bevor Claudia ihre Affäre beginnt. 
Er unternimmt viel mit seinen zwei besten 
Freunden, unterstützt sie bei allen möglichen 
Gelegenheiten. Tauscht sich mit ihnen über 
Themen aus, von denen er glaubt, mit Clau-
dia nicht reden zu können. In seiner Kindheit 
lernte er als Ältester sehr früh, die Männer-
rolle in seiner Familie zu übernehmen – sein 
Vater arbeitete viel, war ständig mit Freunden 
unterwegs und dementsprechend kaum zu 
Hause. Das Klima zwischen seinen Eltern 
war sehr gereizt. So unterstützte er seine un-
glückliche Mutter, so gut er konnte. Mit „Hel-
fen und für andere da sein“ kennt er sich also 
aus. Gleichzeitig lernte er von seinen Eltern, 
dass man wichtige persönliche Themen in der 
Partnerschaft nicht besprechen kann - besser 
man wendet sich an Freunde. Christoph er-
kennt in der Therapie auch, dass er Meister 
im Umgang mit dem dritten apokalyptischen 
Reiter ist, der Verachtung. Bei Äußerungen 
von Claudia, die ihm dumm vorkommen, 
verdreht er oft die Augen – und glaubt, sie be-
merke es nicht. Sie bemerkt es. Auch hier setzt 
er eine Tradition seines Vaters fort – patriar-
chale Überlegenheitsgefühle.
Claudia wiederum ist auf den vierten Reiter, 
den Rückzug, spezialisiert. Sie musste in ihrer 
Kindheit als Drittgeborene lernen, mit dem 
Verlust der Aufmerksamkeit ihrer Mutter 
umzugehen, als ihr jüngerer Bruder geboren 
wurde. War es für sie davor schon schwierig, 
neben ihren beiden älteren Geschwistern ei-
nen Platz zu behaupten, war die Mutter ab der 
Schwangerschaft mit ihrem jüngeren Bruder 

völlig auf sich konzentriert und dann ganz 
mit der Fürsorge um das vierte Kind beschäf-
tigt. Claudia zog sich innerlich zurück und 
beschloss für sich: „Ich muss für mich selber 
sorgen, von anderen kann ich nichts erwar-
ten.“ Diesem Grundsatz gemäß schweigt sie 
dann auch in der Partnerschaft mit Chris-
toph, sagt nicht, was sie stört oder was sie sich 
wünscht. Hier bemerkt Claudia eine Fortset-
zung der Tradition ihrer weiblichen Vorfah-
ren: „Als Frau muss man die Dinge mit sich 
selbst ausmachen – von Männern kann man 
keine Unterstützung erwarten.“
Mit dem Aufdecken dieser Muster kom-
men sich Christoph und Claudia wieder 
deutlich näher, entwickeln eine völlig neue 
Gesprächskultur, übernehmen beide die 
Verantwortung für die massive Krise ihrer 
Beziehung. Sätze wie „Schuld bist doch du!“ 
verschwinden. Gleichzeitig erkennen sie, dass 
sie mit dem Wissen um die Ausgänge aus Be-
ziehungen und die apokalyptischen Reiter 
eine gute „Checkliste“ für den Stand ihrer 
Beziehung haben: Welche Ausgänge benutze 
ich? Welcher Reiter reitet mich gerade? Die 
Liste hängt mittlerweile gut sichtbar an ihrer 
Schlafzimmertür. Und sie stellen sich eine 
weitere Frage: Wie viel Enttäuschung und 
Schmerz hätten wir uns ersparen können, 
wäre sie schon ein paar Jahre früher dort ge-
hangen?

Der Liebe 
ein starkes Fundament geben
Mit diesem Bewusstsein wendet sich ein an-
deres Paar an unsere Praxis, Julia und Stefan1. 
Sie kennen einander seit eineinhalb Jahren, 
sind seit einem Jahr ein Paar. Vor wenigen 
Monaten ist nun Stefan in Julias Wohnung 
eingezogen. Die anfangs unendlich erschei-
nende Verliebtheit bekommt erste kleine 
Risse. Julia erschrickt vor allem darüber, wie 
Stefan langsam beginnt, sich zu Hause zu 
vernachlässigen. Denkt sich z.B.: „Die alte 
Schlabber-Jogginghose hätte er wirklich 
nicht mit übersiedeln müssen.“ Auch bemerkt 
sie erstmals in manchen Gesten und Äuße-
rungen von Stefan irritierende Ähnlichkeiten 
mit ihrem vorherigen Partner. Erste Konflik-
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Erika Bradavka und Michael Hutter 
leben und arbeiten in Neulengbach in 
Niederösterreich. Sie sind seit 5 Jahren 
ein Paar und haben jeweils zwei Kinder 
sowie ein Enkelkind (sind also auch 
mit Patchwork-Situationen sehr ver-
traut). In ihrer Imago Begegnungspra-
xis arbeiten sie schwerpunktmäßig mit 
Paaren, aber auch mit Familien und im 
Einzelsetting. Ein Lieblingsmotto für 
sie selbst sowie ihre Arbeit mit Paaren 
lautet: „Wechsle nicht deinen Partner/
deine Partnerin, sondern die Qualität 
deiner Partnerschaft!“

te entstehen. Stefan wiederum fragt sich vor 
allem, welchen Platz er in Julias Wohnung 
hat. Wie sicher kann er hier sein? Wie sehr 
darf er eingefahrene häusliche Gewohnhei-
ten von Julia verändern und mitgestalten? Er 
sagt nichts direkt dazu, macht nur manchmal 
leise Andeutungen, will die Harmonie nicht 
stören.
Stefan und Julia beschließen, es in ihrer 
Partnerschaft anders zu machen als in ver-
gangenen Beziehungen und sich möglichst 
frühzeitig Unterstützung zu holen. Sie wollen 
ihre Gesprächskultur verbessern, alte Muster 
vermeiden. Sie wollen wissen und verstehen, 
was zwischen ihnen passiert. Und sie möch-
ten gerne heikle Punkte in einem geschützten 
Rahmen besprechen können. Alles Kernthe-
men von Imago.

Gemeinsam leben 
heißt gemeinsam lernen
Mit dieser Einstellung von Stefan und Julia 
kann Imago zu einer Lebenshaltung wer-
den, die auch alle Beziehungen außerhalb 
der Partnerschaft unterstützt. Wie begegne 
ich meinen Kindern, meinen Eltern und Ge-
schwistern2, meinen Freund*innen, meinen 
Arbeitskolleg*innen? Die Imago Kunst, sich 
für sein Gegenüber wirklich zu interessie-
ren, wirklich genau zuzuhören, sich ganz in 
die Schuhe des/der anderen zu stellen, sich 
einzufühlen und so die Welt des/der ande-
ren wirklich zu verstehen, bedarf einiges an 
Übung. Gleichzeitig auch Verantwortung für 
die eigenen Gefühle zu übernehmen, ist nicht 
immer einfach, doch wunderbar lohnend. 
Harville Hendrix und Helen LaKelly Hunt, 
die Begründer*innen der Imago Therapie, 
haben dieses wunderbar lohnende Ziel „be-
wusste Paarbeziehung“ genannt. Julia und 
Stefan, aber auch Claudia und Christoph 
(gerade noch rechtzeitig) sind auf dem 
Weg dorthin. Sie verstehen jetzt, dass Be-

ziehung auch immer wieder Arbeit ist und 
Aufmerksamkeit braucht, dass beide 100% 
Verantwortung für die Beziehung haben und 
dass jede und jeder immer gleich viel zu ih-
rem Gelingen beiträgt. Sie lernen, dass sich 
Machtkämpfe auflösen können und so man-
ches plötzlich wieder leicht wird, was vorher 
so schwer zu sein schien. Sie spüren wieder 
Nähe und Lebendigkeit in ihrer Beziehung 
und machen die Erfahrung, dass sogar die 
anfänglichen Frühlingsgefühle füreinander 
wieder aufblitzen können. 
Eine wunderbare Erfahrung, für die es ei-
gentlich nur eines braucht: den Willen, ge-
meinsam zu lernen. 

1 Alle Namen geändert. Die persönlichen Details 
sind von unterschiedlichen Paaren zusammenge-
stellt, um die Anonymität zu wahren.
2 Seit vielen Jahren gibt es dazu den Workshop 
„Generationen im Dialog“, bei dem Generatio-
nenpaare (also ein Eltern-Teil und ein erwachse-
ner Sohn oder eine erwachsene Tochter) an ihrer 
Beziehung arbeiten - und auch den Workshop 
„Geschwister im Dialog“, welcher der Arbeit mit 
Geschwister-Paaren gewidmet ist. Unter diesem 
Link sind die aktuellen Workshop Termine zu fin-
den: http://www.generationen-dialog.com/ 
Vgl. auch den Artikel „Generationen im Dialog“ 
im Imago Spiegel 23, Herbst/Winter 2018/19, 
S. 12-15.
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