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Einleitung

Seit dem Jahr 2000 arbeite ich als Paartherapeut, und es ist
bis heute meine grof3e Leidenschaft. Ich liebe diese lebendi-
ge Arbeit, zumal sie hiufig schnell Ergebnisse bringt. Es ist
einfach ein wunderbares Setting, weil man beide Seiten in
Echtzeit beobachten kann.

Von Anfang an lag mein Schwerpunkt in der Paartherapie,
auch wenn ich ebenfalls Psychotherapeut bin. Das hat dazu
geflihrt, dass ich bis heute sicherlich Paare im vierstelligen
Bereich kennengelernt habe. Da bleibt natiirlich einiges hin-
gen an Erfahrungen, aber auch an Fragen. Man bleibt nur
dann ein guter Psychologe, wenn man sich nie »zur Ruhe
setzt«, was den aktuellen Kenntnisstand angeht, sondern im-
mer wieder neu versucht herauszufinden, was Menschen zu-
sammenhilt — oder eben auch nicht.

Dies war zu meiner Anfangszeit besonders wichtig, da es
nur relativ wenig Standardwerke zur Paartherapie gab. Auf
diese Weise konnte ich immer mehr von den Paaren lernen,
die ich begleiten durfte, was schlieBlich zu einer eigenen
Ausbildungsreihe an meinem Institut flir Integrative Paar-
therapie flihrte.

Vieles war mir schnell eingingig, zum Beispiel, wie man
an einer effektiven und spannenden Paarkommunikation ar-

beiten kann. Es gab aber auch andere Themenbereiche, die
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sich aus den zahlreichen Paartherapien ergaben, mit denen
ich tiberhaupt nicht gerechnet hatte. So schilderten beispiels-
weise immer wieder Frauen, dass der Mann ihrer Ansicht
nach rkein Riickgrat« habe, nicht genug »die Fithrung tiber-
nehmen« wiirde oder schlicht nicht »minnlich« genug sei.
Zunichst tat ich das ein wenig als Geschlechterklischees ab,
aber mit der Zeit stellte ich fest, dass sich dieses Thema quer
durch alle Altersbereiche und Sozialisationen zog. Sogar eine
feministische Uni-Lehrende brachte das Gleiche zum Aus-
druck. Die Minner reagierten auf diese Themen meist sehr
betroffen, sagten aber interessanterweise ihrerseits nicht, dass
ihre Frauen nicht »weiblich« genug seien.

Ich machte mich wie immer bei solchen Fragen auf die
Suche, wurde aber in Deutschland wie schon bei anderen
Paarthemen damals nicht flindig. In den USA gab es jedoch
schon Datingcoaches, die diese dort sogenannte »Polaritit«
der Geschlechter in den Fokus riickten und oft in sehr derber
Weise beschrieben, was ich hier auch beobachtete.

Dazu kamen nach dem Ende meiner Langzeitbeziehung
im Jahr 2013 erste Datingerfahrungen, die wieder genau die-
se Phinomene zeigten. Offensichtlich mochten viele Frauen
es tiberhaupt nicht, wenn man zu »nett« oder »emotional«
oder sogar »romantisch« war, obwohl man in Filmen solche
Wiinsche regelmilBig prisentiert bekam.

Heute, zehn Jahre spiter, kommt noch dazu, dass man tiber
solche Themen aufgrund des aufgeladenen gesellschaftlichen

Geschlechterdiskurses nur sehr vorsichtig reden kann. Es wird
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ja schon infrage gestellt, ob es tiberhaupt zwei Geschlechter
gibt, Diversitit ist (zu Recht) ein sehr wichtiges Thema ge-
worden. Wo passt da denn noch eine Mann-Frau-Polaritit
rein? Wie ist das in homosexuellen Beziehungen? Haben sich
die Geschlechterklischees nicht endgiiltig tiberlebt? Die kurze
Antwort darauf lautet: Die Klischees haben sich vielleicht
tiberlebt. Aber in jedem Klischee steckt leider ein wahrer
Kern. Und der ist wichtiger als je zuvor — und sogar gender-
konform. Das Thema Polaritit ist eine Siule meiner »Lehre«
geworden. Es ist aber komplexer, als es zunichst aussieht.
Kleiner Spoiler vorweg: Wir werden feststellen, dass bio-
logisch-evolutionire Programme unser Datingleben viel mehr
bestimmen, als wir denken. Und diese stehen teilweise im Wi-
derspruch zu aktuellen gesellschaftlichen Normen. Polaritit
ist das bewusste Anerkennen und Sich-fallen-Lassen in diese
Dynamiken und der folgende viel hohere Genuss unserer Ur-
springlichkeit in Dating und Beziehung. Zusitzlich stehen wir
in der westlichen Welt vor einem monumentalen Umbruch:
Mit der zunehmenden Auflésung von Beziehungsnormen so-
wie der Herstellung von Gleichberechtigung auf allen Ebe-
nen kehren wir erstmals seit dem Aufkommen des Ackerbaus
wieder zuriick zu den vermuteten fritheren Liebesmustern aus
der Jager-und-Sammler-Zeit. Das hat jetzt schon extreme Aus-
wirkungen, und wir sollten uns darauf vorbereiten. Aber nun
wollen wir uns das mal ganz in Ruhe anschauen. Ich hoffe,
du bist schon so gespannt wie ich, wihrend ich diese Zeilen

schreibe.
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Noch ein paar formale Anmerkungen zu diesem Buch: Ge-
rade bei dem Thema Polaritit ist es schwer, jeden Satz sprach-
lich zu gendern. Ich bitte daher um Verstindnis, dass ich das
hier unterlasse. Ich werde mich dennoch bemiihen, deutlich
zu machen, dass mir jeder Mensch, egal wie er sich sexuell
definiert, wichtig ist und sich gemeint fithlen soll. AuBerdem
mochte ich dich, liebe Leserin und lieber Leser, bitten, dich
nicht zu sehr an den Begriffen minnlich und weiblich aufzu-
hingen. Eigentlich miisste man flir dieses Unterfangen neue
Worter finden, da die alten so belegt sind. Ich werde viel
von minnlicher und weiblicher Polaritit reden oder auch von
(weiblichen) Yin- und (minnlichen) Yang-Energien. Dies ist
aber weniger in einem biologischen Sinn gemeint, sondern
mehr als Ausdruck der Gegensitzlichkeit auf unserer Welt.
Es gibt Tag und Nacht, Geburt und Tod, weil3 und schwarz
und so weiter. Alles ist auf polaren Gegensitzen aufgebaut.
Ich verweise dazu auch auf mein Buch Die neue Dimension der
Liebe. Und so gibt es eben minnlich und weiblich, aber mehr
als grundsitzliche Antagonisten und natiirlich mit allen Uber-
gingen dazwischen. Du konntest es auch schlicht »Energie
A« und »Energie B« nennen, das wire das Gleiche. Aber das
Lesen wiirde so keinen Spall machen. Und bevor hier noch
jemandem der Blutdruck aus dem Ruder lduft: Wir kénnen
uns vor allem psychisch vollig frei auf dieser Skala bewegen
und tun dies auch stindig. Ziel ist einfach, sich diese Moglich-
keiten und deren Konsequenzen bewusst zu machen und ganz

zielgerichtet in Dating und Beziehung einzusetzen.
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In der Sprache gibt es den Unterschied zwischen Sexus
(biologischem Geschlecht) und Genus (grammatischem Ge-
schlecht). Diese haben nur bedingt miteinander zu tun. Eine
dhnliche strikte Zweiteilung finden wir auch beim Thema
dieses Buches zwischen Polaritit und sexuellem Geschlecht.

Noch ein Hinweis: Viele Erkenntnisse, Analysen und Rat-
schlige, die ich in diesem Buch vorstellen werde, konnten
vielleicht sehr herausfordernd und eine schwere Kost flir dich
sein. Der Mainstream gibt gewisse Sichtweisen vor, aber lei-
der entsprechen diese »politisch korrekten« Pfade oft nicht

der R ealitat.

Was ist Polaritate

Vielleicht hat dich der Titel dieses Buches gleich richtig
»gecatcht«. Vielleicht vermisst du auch in deinen Beziehun-
gen, zumindest den lingeren, dieses Element von »Feuer
und Flamme«. Vielleicht konntest du ganz intuitiv mit der
»Polaritit« im Untertitel spontan viel anfangen. Bevor wir
im Folgenden in die extrem spannenden Themen rund um
Polaritit voll eintauchen, wollen wir zunichst einmal den
Begrift besser definieren und fiihlbar machen.

Ich mochte dich aber gleich ein wenig vorwarnen: Dieses
Buch wird dein Dating- und Beziehungsleben wahrschein-
lich komplett revolutionieren. Und diese Revolution wird

etwas ganz anderes sein, als du vielleicht erwartest. Es wird
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vermutlich nicht so sein, dass dir die Erkenntnisse dieses Bu-
ches ganz neu oder fremd vorkommen (es kann aber schon
sein, dass dich die Erkenntnisse der Forschung zu diesem
Bereich etwas schockieren werden). Stattdessen ist zu erwar-
ten, dass du richtig gliicklich sein wirst, weil du mit diesem
Buch endlich wieder die Erlaubnis bekommst, so zu daten
und deine Beziehungen zu fiihren, wie du es zutiefst willst.
Das wird wahrscheinlich sehr erleichternd sein. Gleichzeitig
wirst du aber gezwungen sein, gewisse »Vorgaben des Main-
streams« infrage zu stellen — alles natiirlich auf einer wissen-
schaftlichen Basis.

Wer sehnt sich nicht nach tiefer Leidenschaft? Fast jeder,
der einmal eine (vielleicht nur kurze) leidenschaftliche Be-
ziehung erfahren hat, wird bezaubert sein von der Intensitit
und dem tiefen Gefiihl, lebendig zu sein und dass sich das
Leben lohnt. Oft sind aber gerade diese leidenschaftlichen
Beziehungen nicht die einfachsten. In »Leidenschaft« steckt
vollig zu Recht das Wort »Leiden«. Tatsichlich leidet man
oft mehr an diesen Verbindungen, als es schon ist, aber die
kurzen Highs scheinen das Ganze aufzuwiegen. Bedauer-
licherweise wird es dann hiufig auch schnell etwas »toxische.

Auf der anderen Seite haben wir langanhaltende, »ver-
niinftige«, eigentlich ganz zuverlidssige und irgendwie auch
glickliche Beziehungen. Thnen scheint aber gerade diese Lei-
denschaft im Trott des Alltags abhandenzukommen. Obwohl
man doch so effektiv kommuniziert und immer gewihlte,

inklusive und gewaltfreie Kommunikation einsetzt, wird die
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Beziehung irgendwie schal. Und plétzlich tritt jemand Drit-
tes in diese Beziehung ein, der die Leidenschaft wieder ent-
facht, der wieder Sehnsucht und Lebendigkeit verspricht.
Leider geht das oft Hand in Hand mit geheimen Affiren in
zerstorerischen Beziehungsdreiecken.

Oft werden gerade diese Menschen, die als Affirenpart-
ner infrage kommen oder sogar ausgewihlt werden, als sehr
»polar, also prototypisch minnlich oder weiblich, wahrge-
nommen, das wirkt enorm attraktiv. Diese Affirenpartner
sind hiufig gerade nicht verniinftig, ordentlich, zuverlissig,
sondern eben — polar.

Polaritit ist ein Begriff, der unter anderem aus der Che-
mie kommt. Er bezeichnet die Eigenschaft von Atomgruppen
oder Molekiilen, zwei Ladungsschwerpunkte auszubilden. Sie
sind dann nicht mehr »neutral¢, sondern haben eine Art Plus-
und Minuspol. Das gilt vor allem flir den Stoff unseres Lebens,
das Wasser, aus dem wir zu etwa zwei Dritteln bestehen.

In der Philosophie ist Polaritit das Gegenstiick zur »Ein-
heit«. Sie stellt den ewigen Dualismus des Lebens dar, der
sich treffend in dem chinesischen Yin-Yang-Symbol e aus-
drickt. Eines kann nicht ohne das andere bestehen, wie auch
schon in der Chemie ein Molekiil beide Pole haben muss.

Wir kénnen das analog auf die Polaritit im Sinne von Lie-
besbeziehungen tibertragen. Hier ist die Zweier- oder auch
Dreier- oder Viererbeziechung etc. das Molekiil, das eben
nicht neutral ist, sondern zwei Pole hat. Und diese Pole sind,

was man im weitesten Sinne mit mannlich bzw. weiblich
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bezeichnen kann. Es ist tatsachlich nicht nur ein psychologi-
sches Konstrukt, sondern hat auch viele biologische Anteile.
Bevor man jetzt vielleicht aufgrund des vorherrschenden ge-
sellschaftlichen Mainstreams Schnappatmung bekommt: Das
heil3t iberhaupt nicht, dass alte toxische Rollenkonzepte aus
den letzten Jahrhunderten wieder aufgerollt werden sollen. Es
heil3t aber auch, dass es gerade toxisch wire (oder sogar schon
ist), diese biologischen und neuropsychologischen Aspekte,
die es ja offensichtlich gibt, zu verneinen.

Das Molekiil ist insofern ein schones Bild, als es nicht sagt,
wo genau die beiden Pole liegen. Auch passt dieses Bild auf
unsere Beziehunggsrealititen, da ja offensichtlich nicht alle
Paare heterosexuell sind oder iiberhaupt nur zwei Menschen
beinhalten. Selbst bei heterosexuellen Paaren kann es durch-
aus sein — und ja, ich kenne solche Paare —, dass der Mann
den weiblichen Pol besetzt und die Frau den minnlichen.

Der woke Mainstream fordert tatsichlich das Gegenteil
(wobei ich mich frage, ob dieser in erster Linie in den Medien
und Universititen angesiedelte Mainstream tatsichlich die
Mehrheit der Menschen widerspiegelt). Er verlangt eigent-
lich Neutralitit. Erziehung soll nach Méglichkeit »gender-
neutral« sein. Alle Arten von Rollen sollen jederzeit verhan-
delbar sein. Man wird wahrscheinlich bald sein Geschlecht
im Pass mit einer einfachen Willenserklarung indern konnen.

Die wirklich wichtige Gleichberechtigung geht so wetit,
dass sie inzwischen fordert, dass Minner und Frauen gleich

sind. Was das stille Ortchen angeht, ist es ja bereits so, dass
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es immer mehr Unisex-Toiletten gibt (wer auch immer das
eigentlich will). Die Aussage ist sogar eher: Es gibt beliebig
viele Geschlechter. Was im Grunde dquivalent ist zu: Es soll
am besten gar keine relevanten Geschlechter mehr geben.

Dies fithrt aber zur Neutralitit von Paaren, und jetzt
kommt das eigentliche Problem, das du schon lingst erahnen
wirst: Neutrale Paare sind nicht polar. Was wiederum heif3t:
Sie verlieren ihre Leidenschaft flireinander.

Um Anziehung — eben auch sexuelle — zu haben, benotigt
man zwei Pole. Das ist schon in der Physik bei zumindest der
elektromagnetischen Kraft so. Es gibt keine Anziehung ohne
Pole. Es braucht einen elektrischen Plus- und Minuspol oder
eben den magnetischen Stid- und Nordpol.

Jetzt wirst du vielleicht gleich einwerfen: Haha, aber was
ist denn zum Beispiel mit schwulen Paaren? Dazu kommen
wir spiter noch ausflihrlich, aber tatsichlich berichten mir
eigentlich alle queeren Menschen, mit denen ich gesprochen
habe, dass es diese Pole auch in diesen Beziehungen gibt.
Man nennt sie nur oft anders.

Polaritit ist so eng mit Leidenschaft verbunden wie das
Blut mit dem Herzschlag. Man kann beides kaum trennen.
Oft ziehen wir auch die Polaritit ithrem groBen Gegenspieler
vor, der freundschaftlichen Kompatibilitit. Aber auch dazu
spater mehr. Meist fillt uns das polare Erleben, das wir so sehr
lieben, vor allem am Anfang von Beziehungen leicht. Mit
der Zeit gleichen wir uns aber oft dem Partner an, was zwar

durchaus die kameradschaftliche Ebene eines Paares stirken
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kann, aber leider in diese Neutralitat fuhrt, in der beide am
Ende jeden Tag die gleichen Jogginganziige tragen.

Wir werden diese Pole im Laufe des Buches herausarbei-
ten — und ja, sie werden etwas prototypisch Minnliches bzw.
Weibliches haben. Weil — o Wunder! — es eine biologische
Grundlage daftir gibt. Wir werden feststellen, dass es um die-
se jeweiligen Energien geht und nicht um die Ausprigun-
gen konkreter Verhaltens- und Sichtweisen, die sich kultu-
rell durchaus andern konnen, wie etwa die Definition von
Schonheit oder Status.

Bevor wir nun gleich richtig ins Thema einsteigen, mochte

ich dich noch zu einer Meditation einladen.

Meditation: Die Polaritét spiiren

Nimm dir eine halbe Stunde fir dich selbst und achte
darauf, dass du ungestort bist. Mache es dir in einem
Sessel oder im liegen gemiitlich. Noch ein Hinweis: Fih-
re diese Ubung nicht aus, wenn du dich mit deinem bio-
logischen bzw. akiuellen Geschlecht nicht wohlfthlst.
Beobachte anfangs einfach deinen Atem, ohne etwas
daran zu veréndern. lege deine Hénde auf deinen Bauch
und splre, wie du ganz ruhig ein- und ausatmest. VVenn
du méchtest, schliee nach einer Weile die Augen. Viel-

leicht wandern deine Gedanken noch hierhin und dorthin.
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lass es zu, folge ihnen weder bewusst noch kémpfe ge-
gen sie an. Kehre immer wieder zu deinem Atem zuriick.

Mach das fir die Dauer von finf Minuten oder auch
langer, bis du dich ganz wohlfohlst und langsam in die
Entspannung kommst.

Richte dein Gewahrsein nun auf deinen Kérper. Viel-
leicht fihlst du schon, wie ruhige Energiestréme durch ihn
flieben. Gehe jetzt innerlich durch die Kérperstellen, die
du mit deiner kdrperlichen Geschlechtlichkeit verbindest.
Gehe dabei nicht in sexuelle Gefihle, es geht vielmehr
darum wahrzunehmen, wie du dich in deiner kérperlichen
Polaritat erdest und wohlfihlst. Erlaube dir nach und nach,
eine Dankbarkeit zu empfinden, dass du diese kdrperli-
che Liebe hier auf Erden erleben darfst.

Nun kommen wir zu einer kleinen Fantasiereise. Stelle
dir vor, dass du auf einem Date bist. Du wie auch dein
Cegeniber seid ganz in einem polaren Energiespiel, das
sich duberst begliickend anfihlt. Male dir aus, was das im
Einzelnen fur dich ganz persénlich bedeuten wirde. Nimm
als Leitfaden immer das, womit du dich wohlfihlst. Mache
dieses Gedankendate aber nicht zu »real«, nimm eine Fan-
fasieperson, auf keinen Fall bitte deine(n) Ex! Es geht dabei
vor allem darum, in deinem inneren Film das Verbinden der
Polaritéten zu spiren. Versuche, dieses Aufeinandertreffen

vollauf zu geniefBen, spire, wie du dich in diesem Moment



