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»I am a free lover. I have an inalienable, constitutional and

natural right to love whom I may, to love as long or short
a period as I can; to change that love every day if I please.«

»Ich bin eine freie Liebende. Ich habe ein unverdufSerliches,
verfassungsmdfSiges und natiirliches Recht zu lieben, wen ich
will und so lange oder kurze Zeit ich kann; und das jeden Tag

zu dndern, wie es mir gerade gefillt.

Victoria Woodhull (die im Jahr 1872 die erste
weibliche Prisidentschaftskandidatin der
Vereinigten Staaten von Amerika war)
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teffen und Tanja sind gerade auf dem Nachhauseweg von einer

Party bei Freunden und unterhalten sich iiber den Abend. Klar,
die Studienzeiten sind seit einigen Jahren vorbei, da darf man natir-
lich keine allzu ausufernden Feierexzesse mehr erwarten. Aber auch
wenn es ein netter Abend war, finden beide doch irgendwie, dass es
auch etwas aufregender hitte sein konnen.

»Diese neue Freundin, die Marcel und Sonja angeschleppt ha-
ben, war ja schon ziemlich heif, oder?«, beginnt Steffen nach einer
kurzen Gesprichspause wieder eine Unterhaltung, wahrend beide
durch die zu der Zeit schon recht leere Innenstadt schlendern. »Fin-
dest du?«, erwidert Tanja. »So ganz genau habe ich ehrlich gesagt
gar nicht auf sie geachtet. Wenn ich sie wirklich gut gefunden hitte,
wire sie mir vermutlich aufgefallen«, erginzt sie, nachdem sie kurz
und erfolglos versucht hat, sich an die Unbekannte zu erinnern.
»Aber ich muss zugeben, dass ich vorhin auch Marcel mehr Auf-
merksamkeit geschenkt habe. Ein toller Mann!«

Steffen befiirchtet, dass Tanja nun wieder mit einem fiir ihn sehr
unliebsamen Thema anfingt. »Jetzt fang bitte nicht schon wieder
mit diesem Offene-Beziehung-Kram an. Ich habe dir jetzt schon echt
oft gesagt, dass ich mir das einfach nicht vorstellen kann«, wirft er
vorbeugend ein.

»Na ja, eigentlich hast du ja angefangen, iiber andere Menschen
zu reden, die du attraktiv findest.«

»Ja, daran kann ich auch nichts Schlimmes sehen. Aber ich muss
ja auch nicht gleich mit ihnen in die Kiste springen!«

Tanja erwidert nicht sofort etwas und denkt kurz nach. »Also
um den Sex selbst geht es mir gar nicht so sehr. Und du weifit auch,
dass ich dich liebe und nicht vorhabe, dich fiir irgendjemanden
zu verlassen oder so. Aber dieses Gefiihl von etwas Neuem, diese
Aufregung und das Kribbeln im Bauch... das reizt mich ehrlich
gesagt schon.«

Steffen sieht schon seine Felle davonschwimmen. »Ich sage ja
nicht, dass ich mir den Sex mit anderen oder das Kribbeln im Bauch



nicht vorstellen kann. Aber das ganze Drumherum fédnde ich schon
komisch. Ich meine, was mache ich denn in der Zeit, wenn du dich
gerade mit Marcel oder sonst wem triffst? Und dich mdchte ich
auch mal sehen, wie eifersuchtsfrei du wirklich bist, wenn ich ge-
rade ein Date mit der charmanten Arztin von der Party habe. Und
wenn wir uns dann spéter wiedersehen ... die Vorstellung, dass du
einen anderen gekiisst hast, oder gar Schlimmeres, das geht wirklich
gar nichtl«

Tanja findet zwar nicht, dass das ein wirkliches Hindernis ist,
hat aber spontan auch keine gute Antwort parat. Und andersher-
um stellt sie es sich auch sehr merkwiirdig vor, Steffen zu kiissen
und dann festzustellen, dass er nach einer anderen Frau ... »Im
schlimmsten Fall putzen wir uns halt vorher die Zéhne und du-
schen griindlich«, wendet sie etwas halbherzig ein und unterbricht
damit ihre immer unangenehmer werdenden Gedanken. »Steften,
lass uns dariiber ein anderes Mal und in Ruhe reden, ja?«

Offene Beziehung:
Faszinierend, polarisierend und herausfordernd

Offene Beziehungen gibt es zwar schon sehr lange, aber bislang
war diese Beziehungsform in der 6ffentlichen Wahrnehmung eher
Prominenten und Kiinstlern wie Otto Waalkes, Megan Fox und
Will Smith vorbehalten. Nun scheint sich das zumindest langsam
zu dndern, und auch wenn nicht jeder offen liebt, ldsst die Haufig-
keit des Themas in Gespréchen einen aktuellen Trend vermuten.
Der Gedanke, innerhalb einer mehr oder weniger klassischen Be-
ziehung auch mit anderen Menschen intim werden zu kénnen,
16st bei manchen Menschen zwar auch spontanen Widerwillen
hervor, aber immer héufiger auch ein grofles Interesse. Die Be-
geisterung wird allerdings in der Regel schnell gebremst, wenn
es dann konkreter wird. Das einleitende Gesprachsbeispiel trigt



dabei stellvertretend viele Aspekte in sich, die eine nicht-mono-

game Beziehung gleichzeitig so reizvoll, aber auch unrealistisch

erscheinen ldsst:

o Aufgekldrte Menschen akzeptieren mittlerweile, dass sich nicht
das ginzliche sexuell-erotische Begehren auf den Partner kon-
zentriert. Wenn schon nicht in der Realitat, dann spielen andere
Menschen mindestens in Fantasien und Gesprachen eine Rolle.
Solange es theoretisch bleibt, ist das zumindest fiir diejenigen
Paare in Ordnung, die nicht unter allzu grofler Eifersucht leiden.

o Wenn es hingegen um das Schaffen von Tatsachen geht, kommen
schnell sehr konkrete Befiirchtungen ins Spiel: Angst vor dem
Verlust des Partners, vor sexuell {ibertragbaren Krankheiten und
vor sozialer Abweisung. Denn klar, nicht immer finden andere
(Eltern, Freunde, Kollegen) die Idee der offenen Beziehung der-
maf3en toll wie man selbst.

o Alte Vorurteile, Stereotypisierungen und Halbwahrheiten wer-
den ausgegraben: Sex (mit anderen) ist per se eigentlich etwas
Schmutziges, und in einer offenen Beziehung haben stédndig alle
riicksichtslos Sex mit jedem, der nicht bei drei auf den Bdumen
ist. Ach ja, und alle sexuell aktiven Frauen sind sowieso Schlam-
pen, genauso wie sexuell aktive Mdnner ausnahmslos immer
Macho-Aufreifs-Arschlocher sind.

o Der Umsetzung einer offenen Beziehung steht dariiber hinaus
héufig das Problem im Weg, dass ein Partner die treibende Kraft
ist und der andere Partner entweder zogert oder die Idee im
schlimmsten Fall strikt ablehnt.

o Dazu kommt, dass die Partner unter einer offenen Beziehung
hiufig etwas ganz anderes verstehen. Wo es dem einen vor allem
um sexuelle Triebbefriedigung geht, geht es anderen eher um
das Gefiihl von Verliebtheit und um das Neue, Fremde, Auf-
regende. Ersteres gilt haufig, aber bei Weitem nicht immer fiir
Minner, Zweiteres ebenfalls in vielen, aber nicht in allen Fillen
fir Frauen.
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Es warten also viele Herausforderungen auf Experimentierfreudige,
die oft schon beim ersten Zugang zum Thema beginnen. Um eine
solide Wissensgrundlage zu legen und den eben erwédhnten Vor-
urteilen direkt ausweichen zu kdnnen, werde ich dich, die geneigte
Leserin, den geneigten Leser oder mit wie vielen ihr das Buch auch
immer gleichzeitig lest, in den nachsten Kapiteln zunédchst mit Wis-
sen versorgen. Ich werde verschiedene Perspektiven auf das Thema
offene Beziehung anbieten, und wir werden den einen oder anderen
Blick durchs Schliisselloch wagen. Denn einige meiner Klienten, die
ich - mal kiirzer, mal langer - bei dem Experiment einer offenen
Beziehung begleitet habe, fanden den Gedanken reizvoll, in anony-
misierter Form in diesem Buch aufzutauchen. Mehr Hintergriinde
zu den Personen, die mit ihren anonymisierten Geschichten in die-
sem Buch in Erscheinung treten, findest du im Anhang.

Wie du mit diesen Fallberichten umgehst, ist also auch deine
Entscheidung. Ich werde dir nichts verkaufen, aber ich werde auch
nichts schlechtreden. Egal ob es um die klassische Beziehung geht
oder ob wir einen Blick auf Affiren, polyamore Beziehungskonst-
rukte oder freie Liebe werfen: Ich zeige hier und da mégliche Inter-
pretationen einer Geschichte auf, werde dich aber nicht dazu néti-
gen, dich vorab auf eine (oder gar meine!) Bewertung festzulegen.
Denn Beziehungen sind niemals gut oder schlecht, sondern bieten
immer ein Potenzial, etwas zu lernen. Frage dich also lieber, was du
einerseits fiir dich tibernehmen magst und welche Erfahrung du
andererseits vielleicht nicht unbedingt selbst machen musst. Dabei
wiinsche ich schon mal viel Spaf3!

Fiir wen ist das Buch was?

Ich muss ehrlich zugeben: Ich finde das Thema offene Beziehung
schon seit Jahren extrem interessant. Und es gibt Situationen, in
denen ich sehr deutlich merke, dass ich mit meiner Neugier nicht
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der Einzige bin. Insofern kommt es vor, dass ich auf Veranstaltun-
gen, wo ich auf neue Menschen treffe, nach meinem Beruf gefragt
werde, worauf ich dann natiirlich wahrheitsgemaf3 antworte. Das
Gesprich verlduft in 90 von 100 Féllen dann ungefidhr wie folgt.

Der erste Gast beginnt das Gespréach nach meiner Offenbarung,
dass ich Beziehungscoach bin, noch ganz unverfanglich. »Und mit
was fiir Problemen kommen Leute dann so zu dir?«

»Na ja, Beziehungen sind ja sehr vielfiltig, dementsprechend
haben zehn Klienten auch zehn ziemlich verschiedene Anliegenc,
antworte ich darauf ebenfalls noch etwas vage. Und ergénze direkt:
»Haufig geht es aber um Eifersucht, Partnersuche, Trennungen und
offene Beziehungen.« Ein anderer Gast erkennt an diesem Punkt
sehr zielstrebig und im Bruchteil einer Sekunde das spektakulérste
Thema der Auswahl und hakt direkt nach, ohne sein Interesse allzu
deutlich preiszugeben. »Ja, was empfiehlst du denn da?«

»Bei Trennungen?«, frage ich nach, stelle mich etwas doof und
lege dann doch noch nach: »Dem ganzen Zeit geben, so viel wie
noétig auf die eigenen Bediirfnisse achten und so wenig wichtige
Entscheidungen treffen wie moglich.«

»Nein, bei offenen Beziehungen meinte ich. Empfiehlst du so
was?«, hakt er natiirlich direkt nach. »Ach so«, entgegne ich und
spiele den Uberraschten, weil ich manchmal tatsichlich auch ein
bisschen fies sein kann. »Na, ich empfehle das, wenn du neugie-
rig drauf bist und deine Eifersucht gut einschétzen kannst.« Beide
Gaste schauen nun kurz verdutzt, weil sie womdglich eine klarere
Antwort erwartet haben. »Also interessant finde ich das ja schon,
aber selbst so leben konnte ich ja nicht«, antworten dann beide -
fast im Chor.

Im besten Fall wird die Unterhaltung dann noch richtig span-
nend, und ich freue mich wieder mal tiber ein paar Riickmeldungen
von Leuten, die im Gesprich interessante Gedanken entwickeln
kénnen. Sehr viele dieser Inhalte findest du natiirlich auf den néchs-
ten Seiten. Auch wenn das jetzt nicht mein konkreter Plan ist, aber

12



ich habe dieses Buch geschrieben, um es theoretisch den beiden

interessierten Partygdsten in die Hand driicken zu kénnen. Mit dem

Anspruch, dass beide danach einen Schritt weiter sind und fiir sich

ein paar Fragen klar beantworten konnen:

o Was versteckt sich wirklich hinter dieser omindsen Idee einer
offenen Beziehung?

o Wie kann ich herausfinden, ob das etwas fiir mich ist? Muss ich
da wirklich gleich meinem Partner untreu werden?

o Wie kann ich mich mit meinem Partner tiber das Thema unter-
halten, ohne dass sich dieser (und ich mich selbst!) gleich unter
Druck gesetzt fiihlt?

 Und kann ich aus einem solchen Gesprach auch etwas fiir meine
Beziehung lernen, wenn sie danach trotzdem nicht im klassischen
Sinne offen ist?

Die meisten Biicher zu den Themen Polyamorie, offene Beziehung,
Fremdgehen und Fremdverliebtsein (Erklarungen: Siehe Glossar!)
richten sich an Leser, die bereits von der Idee einer alternativen
Beziehungsform begeistert sind. Gleichzeitig wollen diese Biicher -
zumindest meinem persénlichen Eindruck nach - auch etwas Wer-
bung fiir den weiteren Weg in diese Richtung machen. Insofern
fehlt mir eine Losung fiir Menschen, die ein Interesse am Thema
haben, aber nicht unbedingt selbst direkt alles iiber den Haufen
schmeiflen wollen, was klassische Beziehungsmodelle und ihre
eigenen bisherigen Beziehungserfahrungen angeht. Schliefllich
wire das fiir die meisten Menschen ein riesengrofler Schritt, der
etwas Zeit braucht und zudem nicht alternativlos ist. Daher bin ich
iberzeugt davon, dass es in jedem Fall Sinn macht, iiber verschie-
dene Beziehungsmodelle nachzudenken und zu sprechen. Aber ich
denke nicht, dass es unbedingt clever oder gar empfehlenswert ist,
sich direkt Hals iiber Kopf in etwas zu stiirzen, ohne sich vorher
mit der Materie beschiftigt zu haben. Um es auch hier noch mal
konkret zu machen: Dieses Buch ist genau richtig fiir dich, wenn ...
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o ... dudich fiir das Thema interessierst und dich diesem lieber in
kleinen als in groflen Schritten néherst

o ... du oder dein Partner vielleicht schon mal einen Seitensprung
hinter euch hatten und du den Ursachen dafiir auf den Grund
gehen willst, um euch als Personen und um eure Beziehung wei-
terzuentwickeln

o ... du mit meiner Art zurechtkommst, komplizierte emotionale
Themen méglichst genau zu beschreiben und auch den ebenfalls
beteiligten Kopf nicht aulen vor zu lassen

Eher von der Lektiire abraten wiirde ich dir, wenn ...

o ... du gerade aus anderen Griinden in einer Beziehungskrise
steckst und eigentlich gar keinen Kopf fiir Experimente hast —
denn eine offene Beziehung ist ausgesprochen selten eine kurz-
fristige Losung fiir ein Beziehungsproblem

o ... du tief religios und/oder extrem konservativ bist und bereits
ein Nachdenken iiber Alternativen zur Monogamie fiir dich
einem Frevel gleicht

Vielleicht hast du das Buch aber auch einfach gerade auf dem
Nachttisch gefunden und fragst dich nun, was dein Partner dir
damit sagen mochte. Das wire ein cleverer Schachzug von deinem
Herzmenschen und ist kein Drama. Wenn es dich gerade trotzdem
emotional treffen sollte, schlage ich vor, tief durchzuatmen und um
ein kldrendes Gesprach zu bitten. Oder falls du neugierig geworden
bist, kannst du auch einfach direkt weiterlesen!

Was erwartet dich im Buch?

Ich mochte dir in diesem Buch nichts verkaufen, sorry! Ich verkaufe
dir kein Beziehungsmodell, ich verkaufe dir kein Coaching, und ich
verkaufe dir keine meiner eigenen Ideen als Tatsachen. Natiirlich
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kannst du dich am Ende des Buches dafiir entscheiden, das mit
der offenen Beziehung mal auszuprobieren. Und du kannst dich
auch fiir ein Coaching entscheiden oder fiir dich befinden, dass
eine meiner Ideen unglaublich clever (oder unglaublich unsinnig)
ist. Aber ich sage es ganz offen vorab: Die Verantwortung fiir jede
dieser Entscheidungen tragst zu 100 Prozent du, und wenn dich
jemand fragt, wie du auf solche Ideen kommst - dann bin ich ab-
solut unschuldig! Und auch wenn ich bei solchen Aussagen immer
breit grinsen muss, meine ich das durchaus ernst: Ich glaube nicht
an Biicher, die die Intelligenz ihrer Leser beleidigen, indem sie mit
pseudoschlauen Ratschlidgen um sich werfen und dem Menschen
auf der anderen Seite der Buchdeckel nicht zutrauen, das Wissen
aus dem Buch in eigene Erkenntnisse zu {ibersetzen.

Stattdessen bin ich mir ziemlich sicher, dass ein Buch nur dann
dazu fithren kann, dass Dinge gelernt und umgesetzt werden kon-
nen, wenn es dem Leser ausreichend Freiheiten ldsst und einen gu-
ten Mittelweg zwischen konkreten Beispielen auf der einen Seite und
moglichst wenigen Ratschldgen auf der anderen Seite findet. Denn
Ratschldge sind unempathisch, regen nicht gerade zu selbststdndigem
Denken an und wirken fast immer bevormundend. Dazu sind sie
wirkungslos oder gar kontraproduktiv, wenn sie nicht zufilligerweise
mal genau ins Schwarze treffen. Diese Denkweise bildet auch genau
das gedankliche Geriist hinter der psychologischen Intervention
Coaching, die immer bekannter wird und auch leider immer hiufiger
angewendet wird. Man konnte fast sagen, dass gerne alles gecoacht
wird, was nicht bei drei auf den Baumen ist. Aber zuriick zum Buch:
Ich mache dir ganz bewusst keine Vorgaben, was du zu tun oder
zu lassen hast. Ich gehe lediglich davon aus, dass du mir mit dem
Aufschlagen dieses Buches auch die Erlaubnis gegeben hast, dich an
meinen Gedanken teilhaben zu lassen. Wenn du am Ende der Lektiire
das Gefiihl hast, dass dieses respektvolle Miteinander dich die ganze
Zeit iber begleitet hat, dann habe ich mein Ziel erreicht, und du hast
dann so viel aus diesem Buch mitgenommen wie irgendwie moglich.
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Der grobe Plan steht also, und damit du am Ende fiir dich zu
einem konkreten Ergebnis kommen kannst, gehen wir in drei
Schritten vor. Zuerst schauen wir, was sich genau hinter Bezeich-
nungen wie offene Beziehung, Polyamorie und Monogamie verbirgt
(Kapitel IT). Wir werden sehen, dass das, was einheitlich klingt, alles
andere als einheitlich ist. Um ein bisschen in den Beziehungsalltag
von Menschen zu schauen, die offen lieben, habe ich ein paar mit-
teilungsfreudige Menschen befragt, was sie sich genau unter einer
offenen Beziehung vorstellen. Die Namen meiner Gespréachspartner
sind zwar anonymisiert, die Interviews sind aber zu 100 Prozent
authentisch, und du darfst dich gerne von der Position inspirieren
lassen, die deinen Vorstellungen am meisten entspricht.

Direkt im Anschluss werden wir schauen, welche Mythen es zu
offenen Beziehungen gibt (Kapitel III) und welche Motivationen
hinter den jeweiligen Beziehungsmodellen stecken (Kapitel IV). Im
néchsten Schritt werfen wir einen Blick durch das Schliisselloch
von nicht-monogamen Beziehungen (Kapitel V). Wir finden dort
also heraus, was in offenen und polyamoren Beziehungen besser
funktionieren kann und wo hiufige Probleme lauern, denen man
leichter begegnen kann, wenn man sie vorher auf dem Schirm hat.
Es wird dort also sehr pragmatisch.

Im letzten Schritt beschiftigen wir uns dann mit der eigentlich
wichtigen Frage und werfen einen Blick auf hdufige Probleme und
Losungen (Kapitel VI). Denn es geht nicht darum, wie du deine Bezie-
hung bezeichnest und welches Modell du wiéhlst. Viel wichtiger ist es,
wie du deine eigene Beziehung gerade gestaltest und wie du sie eigent-
lich leben méochtest. Bei den wenigsten Menschen ist diese Uberein-
stimmung zwischen Soll und Ist, zwischen Wunsch und Traum so weit
gegeben, dass sie damit zufrieden wiren. Das liegt zum Teil daran,
dass an einer Beziehung immer mindestens zwei Personen beteiligt
sind und kleine Abweichungen bei den Bediirfnissen der beiden so-
mit in der Natur der Sache liegen. Aber oft lassen sich da trotzdem
Dinge dndern, mit denen sich letztlich beide Partner wohler fithlen.
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Bei allen Schritten lassen wir uns vom Motto meiner Arbeit
leiten: Liebe beginnt im Kopf! Ich finde es wichtig, Gefithle und
Gedanken nicht standig als unvereinbare Gegensitze gegeniiber-
zustellen, sondern nach Wegen zu suchen, beides miteinander in
Einklang zu bringen. Losungen, die Kopf und Herz gleichermafien
zufriedenstellen, sind oft diejenigen, die am besten und ldngsten
funktionieren. Und gerade bei einem Thema wie offene Bezie-
hungen, das naturgemaf3 sehr emotional ist, da gleichzeitig starke
Angste ausgelost und grofle Sehnsiichte geweckt werden, bietet sich
hier und da auch ein rationaler Blick an. Daher werden auf den
folgenden Seiten sowohl Gefiihle als auch eine gute Portion Grips
eine Rolle spielen. Da in der Liebe bekanntlich alles erlaubt ist, gilt
das wohl auch fiirs Nachdenken.
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