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I Affaren in Zeiten der Digitalisierung

Christian Koch berichtet uber Vertrauen und Kontrolle in Paarbeziehungen.

Christian Koch,
psychologischer Einzel- und
Paarberater, Stresspraventions-
trainer und Bruxismusexperte.
www.ichStark.com

Der Partner mit Aulenbe-
ziehung muss Transparenz
anbieten, wenn neues Ver-
trauen wachsen soll.
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Wo mir im Beratungsalltag am hdufigsten das Thema Digitalisierung begegnet?
Ganz klar: immer dann, wenn es um Afféren, Fremdgehen und Betriigen geht. Im
nicht-wertenden Berater-Jargon spricht man von ,,Aulenbeziehungen® — ein Wort,
das auRerhalb der ,,Berater-Bubble‘ kaum jemand je im Zusammenhang mit Paar-
beziehungen gehort hat. Google zum Beispiel bietet bei einer Inkognito-Suche als
erstes Ergebnis die AufSenbeziehungen der EU an.

In der Paarberatung beginnen AuRenbeziehungen nicht erst bei Sexualitat. Ge-
heime Chats und Treffen mit einem anderen potenziellen Partner gehéren ebenso
dazu wie die aktive Nutzung einer Dating-Plattform. Letztlich geht es um all das,
was aus Sicht des Paares oder mindestens eines Partners die Integritat und Exklu-
sivitdt der eigenen Partnerschaft verletzt. Der ungeschriebene und teils unbe-
wusste ,,Partnerschaftsvertrag® entsteht zu Beginn einer Beziehung und wird
stetig weiterentwickelt. Er enthalt in der Regel eine grobe Vorstellung davon, bei
welchen Handlungen die Exklusivitdt der eigenen Partnerschaft beginnt.

Digitale Spuren entdeckt

Wenn es in meinen Paarberatungen um heimliche AuRenbeziehungen eines Part-
ners geht, dann ist der andere Partner in mehr als der Halfte der Félle durch digitale
Spuren darauf aufmerksam geworden. Wie zum Beispiel Tanja: Sie mochte Daten-
schutzeinstellungen am Browser vornehmen und stellt schockiert fest: Seit Mona-
ten taucht im Seitenverlauf mehrmals taglich ein Portal fir anonymes Sexdating
auf. Das Portal enthalt sogar Anleitungen, wie man das Sexdating vor dem eigenen
Partner geheim halten kann. Den Browser-Verlauf taglich zu I6schen, stand wohl
nicht auf der Liste ... Oder Klaus: Er kann sich selbst nicht so ganz erkldren, warum
er das Tablet seiner Frau in die Hand nimmt. Neugier vielleicht. Kaum hat er den
Bildschirm entsperrt, blinkt eine neue Nachricht vom Nachhilfelehrer der Kinder
auf:,,Du berlhrst mein Herz.” Der Chat-Verlauf der letzten Wochen zeigt deutlich:
Hier haben sich zwei ineinander verliebt. Mariam wiederum bekommt einen Anruf
ihres Mannes. Den Gerduschen nach zu urteilen steckt das Smartphone in der Ho-
sentasche. Der Anruf war nicht beabsichtigt. Aber wem gehért diese Kinder-
stimme, die ihren Mann als ,,Papa“ anspricht?

Tanja, Klaus und Mariam heien in Wirklichkeit anders. Sie sind jedoch reale Klien-
tinnen und Klienten, die mit oder ohne Partner zu mir in die Psychologische Bera-
tung gekommen sind. Alle drei hatten ihre jeweilige Entdeckung zum Anlass
nehmen kénnen, sich von ihrem Partner zu trennen. Haben sie aber nicht. Denn
die langjdhrige Partnerschaft mit den vielen wertvollen Erinnerungen, die gemein-
samen Kinder oder auch das kreditfinanzierte Haus standen dagegen. Und natdirlich
die (Bindungs-)Emotionen. Die Angst davor, alleine zu sein. Die Enttduschung und
Trauer nicht nur Gber die bereits erlittenen Verletzungen, sondern auch die befiirch-
tete Trauer dariiber, durch die Trennung einen wertvollen und bedeutsamen Men-
schen zu verlieren. Und die Hoffnung, dass alles nur ein Ausrutscher ist und die
Beziehung das aushalten kann. Dieser Gefiihls-Cocktail, zu dem noch Wut tiber das
erlittene Unrecht hinzukommt, kennzeichnet das Erleben der Hintergangenen. Tau-
sende einander widersprechende Gedanken fiihren nicht selten zu einem Zustand,
den die psychologische Sicht in einem Wort zusammenfasst: Ambivalenz.

Andere Kontrollmoglichkeiten als friiher

Die Basis-Emotionen und die grundlegende Paardynamik haben sich durch die Di-
gitalisierung nicht verandert — zumindest nicht bei den genannten Klienten, die
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alle in einer tiberwiegend analogen Welt grof geworden
sind. Die Auswirkungen einer rundum digitalen Welt auf
die Empathie- und Konfliktfahigkeit heutiger Kinder und
Jugendlicher werden in diesem Artikel nicht berticksich-
tigt, dies ware ein eigenes Thema. Bei gleichbleibenden
Basis-Emotionen haben sich die Handlungsmadglichkeiten
sehr wohl verandert. Flir Mariam etwa war es zu jeder
Tages- und Nachtzeit moglich, die Auenbeziehung des
Partners per Messenger-Nachricht zu beschimpfen. Doch
was sich am starksten verandert hat, das sind die Kon-
trolimdéglichkeiten. Und das ist eine Herausforderung fiir
das Paar sowie fiir die Paarberatung.

Verlorenes Vertrauen wiederherstellen

Entscheidet sich der hintergangene Partner fiir einen Hei-
lungsversuch zugunsten der verletzten Partnerschaft,
mdchte er neues Vertrauen aufbauen. In der ersten Phase
kann daraus der Wunsch nach vollkommener Kontrolle
entstehen. Der andere Partner erlebt ebenfalls einen Ge-
flihls-Cocktail. Er hat sich schon gefiihlte hundert Mal ent-
schuldigt und mochte seinem Partner Zeit und Anlass fiir
neues Vertrauen geben. Jedoch méchte er irgendwann
zur Normalitdt zurlickkehren. Denn in jedem kleinen
Streit wird die Affare thematisiert, auch wenn es gerade
eigentlich um ein ganz anderes Thema geht, etwa die
Haushaltsordnung oder den Umgang mit Geld. Der Part-
ner mit AufSenbeziehung mochte nicht fiir den Rest des
Lebens derjenige bleiben, der in der Partnerschaft etwas
schuldet. Sein Wunsch, zur Normalitat zuriickzukehren,
kommt meistens in einer Phase, in welcher der hintergan-
gene Partner noch weit davon entfernt ist, wieder ver-
trauen zu kénnen. Genau an diesem Punkt entsteht ein
Konflikt, der sich um Vertrauen und Kontrolle dreht.

Der Partner, der um neues Vertrauen ringt, erwartet
Transparenz. Er mdchte sicher sein kdnnen, dass die alte
AuBenbeziehung wirklich beendet ist und dass keine
neue entsteht. Die Digitalisierung erméglicht eine na-
hezu grenzenlose Kontrolle.

Gefahr der Invasion in das Privatleben

Katja Demming beschreibt in ihrem vor Kurzem erschie-
nenen Ratgeber ,,Raus aus der narzisstischen Bezie-
hung®, wie sie nach mehreren Partnerschaften mit
Auflenbeziehungen bei ihrem ersten nicht-narzisstischen
Partner Vertrauen gewinnen konnte: ,,Daraufhin legte er
seine Handys auf den Tisch und sagte, dass ich da jeder-
zeit hineinschauen kénne. Er habe nichts zu verheimli-
chen und er sei auch nicht bése, wenn ich sie kontrollieren
wolle. Hatte er Termine, rief er mich immer vorher und
nachher direkt an. [...] Nach kurzer Zeit beruhigte sich
der Stresspegel, den ich noch so gut aus toxischen Bezie-
hungen kannte, in mir.“

In einem Artikel auf dem Blog von The Gottman Institute
geht Brandon Leuangpaseuth noch weiter und erwahnt
zusatzlich zu Kalender- und Handy-Daten die Kreditkar-

ten-Abrechnungen, die er nach seiner Auflenbeziehung
flr seine Partnerin transparent gemacht habe. Das habe
sich fiir ihn wie eine Invasion in sein Privatleben (,,inva-
sion of privacy*) angefiihlt, sei aber nétig gewesen.

Ob Transparenz und Kontrollméglichkeit in dieser weit-
gehenden Form wirklich nétig sind — dahinter méchte ich
ein Fragezeichen setzen. Die Frage ist auch keineswegs
so einfach zu beantworten, wie es im ersten Moment
scheint. SchlieRlich enthiillt mein Smartphone nicht nur
meine eigenen Geheimnisse, sondern auch Geheimnisse
von vielen anderen Menschen. Kann ich einfach so be-
stimmen, dass jede im Vertrauen an mich gesendete
Nachricht auch fiir meinen Partner einsehbar sein soll?
Und wie steht es eigentlich um den dienstlichen Mail-
Account, dessen Offenlegung durch den Arbeitsvertrag
verboten ist? Die vollkommene Kontrolle, die sich der
hintergangene Partner oft wiinscht, Idsst sich eben doch
nicht so einfach umsetzen.

Trennung oder Reaktivierung

Zwei Grundprinzipien sind aber klar: Der Partner mit Au-
Benbeziehung muss Transparenz anbieten, wenn neues
Vertrauen wachsen soll. Und zwar meistens mehr Trans-
parenz und Uber einen langeren Zeitraum, als es sich fiir
ihn angenehm anfiihlt. Der hintergangene Partner wie-
derum muss es nach und nach aushalten lernen, nicht
alles zu wissen. Denn auf Dauer ist Kontrolle in einer
Paarbeziehung kein guter Ersatz fiir Vertrauen.

Welche Transparenz im konkreten Fall der richtige Weg
ist, kann nur jedes Paar fir sich selbst entscheiden. Tanja
zum Beispiel, die im Browser-Verlauf das Sexdating-Por-
tal entdeckt hatte, verlangte von ihrem Partner, auf allen
Gerdten mit demselben Konto im Browser eingeloggt zu
sein und die Synchronisierung zu aktivieren. Auf diese
Weise wollte sie eine Zeit lang Giberpriifen kénnen, ob er
sich wieder im Portal einloggt. Nachdem ihr Partner an
einem Tag den Browser-Verlauf von mehreren Stunden
geldscht hatte, trennte sie sich gleich zu Beginn der zwei-
ten Beratungssitzung.

Anders war es bei Klaus. Die Verliebtheit seiner Frau ge-
geniber dem Nachhilfelehrer sah er als Anzeichen dafir,
dass er selbst ihre gemeinsame Beziehung vernachlassigt
hatte. Seine Frau und er belebten die Beziehung mit ganz
neuem Engagement und lagen sich in einer Sitzung wei-
nend in den Armen, froh dariiber, sich endlich so richtig
wiederzuhaben. Der Wunsch nach Kontrolle konnte
schnell zurtickstehen. Und Mariam, deren Mann ein Kind
mit einer anderen Frau gezeugt hatte? Tja, das ware noch
eine lange Geschichte ...
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