mmer mehr Menschen leben in offenen
oder polyamoren Beziehungen. Hat die
Monogamie ausgedient in Zeiten, in denen
maximale Unverbindlichkeit boomt?
«Offene Beziehungsformen haben nichts
mit Unverbindlichkeit zu tun. Im Gegenteil»,

sagt Ursina Donatsch. Aber worum geht es
dann? Welche Regeln muss man beachten?
Und was ist mit Eifersucht? Diese und weitere
Fragen beantwortet die Paartherapeutin
in ihrem soeben erschienenen Ratgeber
«Verbunden und trotzdem frei — Das Praxis-
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handbuch fiir offene Beziehungen und
Polyamorie».

Ist man nicht-monogam oder wird man es?
Ursina Donatsch; Es gibt Menschen, die sagen,
sie hétten schon in der Kindheit gespiirt, dass
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sie polyamor sind, andere kénnen sich aufgrund
von Erfahrungen keine monogame Beziehung
mehr vorstellen. Wieder andere sehen, dass sie
zwar die Fahigkeit haben, mehrere Menschen zu
lieben, das aber nicht immer leben méchten.

Nicht-Monogamie ist also eine Fahigkeit, die
manche haben und andere nicht? -

Nicht die Nicht-Monogamie an und fiir sich,
aber zum Beispiel “die Fihigkeit zur Selbst-
reflexion. Man muss die eigenen Gefiihle und
Grenzen spiiren und dies ausdriicken und re-
gulieren konnen. Diese Fihigkeiten kann man
ein Stiick weit lernen. Aber nur, weil man sie
hat, muss man nicht zwingend polyamor leben.

Sie schreiben in Ihrem Buch, dass eine
Beziehung sehr stabil sein muss, damit man |
sie 6ffnen kann. Warum hat man in einer stabi-
len Partnerschaft den Wunsch, sie zu 8ffnen?
Die Griinde sind vielfaltig. Personlichkeiten und
Beziehungen entwickeln sich. Etwas dndern zu
wollen bedeutet nicht immer, dass das, was man
hat, schlecht ist. Wer in einer offenen Bezie-
hungsform lebt, kann allerdings nicht einfach
machen, was er oder sie will. Man muss sehr viel
in diese Lebensweise investieren. Viele Paare
unterschitzen das. .

Was sind denn die Vortelle einer offenen

* Beziehung?

Die Ausgangsbediirfnisse smd héufig Flexibi-
litdt, Freiheit, Autonomie, Diversitit, Vielfalt.
Manchen geht es dabei in erster Linie um das
Sexuelle. Andere méchten neue Gefiihle erle-
ben, die so in der Sicherheit einer Partnerschaft
nicht mehr vorkommen. Im Lauf der Zeit mer-
ken viele, dass noch etwas Spannendes dazu-
kommt: Wachstum. Die Auseinandersetzung
mit den eigenen Grenzen, Bediirfnissen und
Vorstellungen ist eine grosse Herausforderung,
an der alle, die sich darauf einlassen, wachsen.
Wer sich entscheidet, nicht-monogam zu leben,
muss gemeinsam Vereinbarungen treffen, mit-

einander diskutieren, was man wie will und was
nicht. Im sicheren Rahmen einer Monogamie
sind solche Diskussionen nicht zwingend notig.

Ist dieser sichere Rahmen der Grund dafiir,
dass wir als Gesellschaft an der Monogamie
als ideale Beziehungsform festhalten, auch
wenn ein gutes Drittel der Men-
schen in einer Partnerschaft

kann nicht gut gehen. Da muss man miteinan-
der einen anderen Weg finden, zum Beispiel an
der Sexualitat arbeiten. Viele denken gar nicht
daran, dass man auch die gemeinsame Sexua-
litat verandern kann.

Ist es realistisch, dass die

Beziehungs-
fremdgeht? Expertin Begegnungen ausserhalb der
Ja. Sicherheit und Bindung sind - Beziehung rein sexuell bleiben?
Grundbediirfnisse, die wir alle ha- ‘Wenn man denselben Menschen
ben. Zudem haben wir in unseren ofter sieht, wohl nicht. Aber ob
Kopfen das Bild, dass wir, wenn man “Gefuhle weiter nahrt oder
wir unseren Partner lieben, nie- nicht, ist ein Entscheid. Wenn ein
mand anderen toll und attraktiy Paar die emotionale Exklusivitat
finden diirfen. Das ist total unrea- 3 behalten will und nur ausprobie-
listisch. Wenn wir uns entschei- -T'Vmw ren, wie Sex mit anderen ist, gibt
den, ‘gewisse Bediirfnisse auch trotzdem frei es einen ganz pragmatischen
mit jemand anderem auszuleben, et Weg: Man trifft jemanden nicht
konnen wir das entweder mit dem @ oo ofter als zwei-, maximal dreimal.
Konsens der Partnerin tun, oder 3 ? Dann kann man ziemlich gut ge-
wir betriigen. Viele ziehen Non- ’ Us::m:::gfl wihrleisten, dass man sich nicht
Monogamie nicht in Betracht, Psychotherapeutin, verliebt.
weilssie die Sicherheit der Bezie- Sexologin, Dozentin und .
hung nicht gefihrden méchten. Autorinmiteigener Praxis  Kommentim queeren Umfeldern .
- in Zdrich. Lesungen zum offene Beziehungen haufiger vor
Haben Sie in Ihrer Praxis einem aktuellen Buch Werbun- ¢ jn heterosexuellen?
den und trotzdem frei - 5 =
Paar schon mal geraten, seine - Dex Presahandiaich or Ja, viel haufiger. Queere Men-
Partnerschaft zu 6ffnen? offene Beziehungenund  schen miissen sich mit ihrer eige-
Ich hatte einmal ein Paar in der Polyamories finden am nen sexuellen Orientierung und <

Beratung, das sich mit seinen
sexuellen Wiinschen einfach

3. und 10. Marz in Zrich
statt. Alle Informationen

Identitat automatisch auseinan-
-dersetzen. Da ist es naheliegen-

nicht gefunden hat. Nach vielen untgrz‘nm?a:s:;.ch. der, dass man sich im gleichen«-
Sitzungen mussten wir uns ein- s it u?\d lebt Zug die Frage stellt, welche Bezie-
gestehen, dass wir nicht weiter- mit ihrer Familie hungsform man leben will.
kommen und uns fragen, welche am Walensee.

Varianten und Maglichkeiten es £ e e Ein grosses Thema Ist Eifersucht.
sonst gibt. Hier kam die Idee auf, Gibt es Menschen, die gar nicht
gewisse Wiinsche anderweitig abzudecken. Das  eifersiichtig sind?

Umgekehrte kommt allerdings fter vor.

Also dass Sie einem Paar mit dem Wunsch, die
Beziehung zu &ffnen, davon abraten?

Ja. Wenn ich sehe, dass ein Paar extrem unter-
schiedliche Vorstellungen hat, wie eine offene
Beziehung: gelebt werden soll, weiss ich, das

Ich glaube, alle Menschen kennen dieses Gefiihl
inirgendeiner Form. Eifersuchtist psychologisch
gesehen keine primére Emotion. Dahinter steckt
hiufig eine Angst, zum Beispiel die, verlassenzu
werden. Das kommt auch in offenen Beziehun-
gen vor, zumal man da ganz direkt mit Konkur-
renz konfrontiert ist. Dass nicht-monogame b
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4 Menschen nicht eifersuchtig sind, ist ein
Mythos. Sie lernen aber, sich mit der Eifersucht
auseinanderzusetzen und sie zu regulieren.

Besteht nicht die Gefahr, dass eine offene Be-
ziehung zu einer Art Wettbewerb ausartet?
Das ist tatsachlich eine der grossten Her:
ausforderungen. Eine offene Beziehung
istnicht fair. Damit, dass die Partnerin
vielleicht bereits drei Dates hatte
und man selbst erst eines, muss
man zurechtkommen.

Was sind lhrer Erfahrung nach

die grossten Stolpersteine in

offenen Beziehungen?

Der grosste liegt zu Beginn der
Offnung. Angefangen damit, dass der
eine nur mit der offenen Beziehung einverstan
den ist, aus Angst, die andere zu verlieren. Das
ist ein Gefallen, kein Konsens, und fihrt in der
Regel fruher oder spater zu einer Situation, die
eskaliert. Dann erlebe ich oft, dass zu wenig
Austausch stattfindet, man sich zu wenig darum
kimmert, wie es dem anderen geht, was er
braucht.

Mehr Infos
zur Sendung:

Eine der zentralen Fragen ist, wie viel man wis-
sen will von den Aktivititen des anderen. Funk-
tioniert es, zu sagen, man hat grundsatzlich
eine offene Beziehung, stellt ein paar Regeln
auf, und dann will man absolut nichts wissen?
Mir ist nur ein Paar bekannt, welches das so
handhabt. Das lebt allerdings in_separaten
Stadten und befindet sich nicht im taglichen
Austausch.

Das andere Extrem ist, dass man einander
jedes Detail erzahit.

Das hat sehr viel mit Eifersucht und
Kontrolle zu tun, und es iberfordert
die Betroffenen. In den meisten Fal-
len ist ein Mittelweg am gestindes-
ten, und dieser ist individuell. Man
muss sich gemeinsam iiberlegen, was
man aus welchen Griinden wissen
mochte und was nicht.

Soll man sexuelle Praktiken, die man
auswarts ausprobiert hat, im heimischen

Schlafzimmer anwenden?

Viele Menschen 6ffnen ihre Beziehung, um neue
sexuelle Impulse zu bekommen, die man dann
auch gemeinsam erleben kann. Allerdingsist da
viel Achtsamkeit gefragt. Es braucht unbedingt
den Konsens des Partners, ob er uberhaupt
horen will, was man gemacht hat, und ob er das
auch ausprobieren maochte. Einfach mal machen
ist keine gute Idee.

Sie bieten in Ihrem Buch ganz konkrete
Anleitungen fiir eine offene Beziehung. °
Welches ist die wichtigste?

Ein Gefass fiir einen regelmassigen, verbindli-
chen Austausch zu schaffen. Ich nenne dieses
Check-in. Haufig redet man erst dann, wenns
schwierig wird, und dann ists oft zu spét.

Wenn es in einer offenen Beziehung nicht nur
um Sex geht, wo ist die Grenze zur Polyamorie?
Die ist meist fliessend. Viele Menschen. finden
den Weg in die Polyamorie, bei der zwei oder
mehrere Beziehungen gleichzeitig gepflegt wer-
den, tiber eine offene Beziehung. Die Partner-
schaften in der Polyamorie miissen nicht immer
gleichwertig sein. Es gibt zum Beispiel auch die
hierarchische Polyamorie, in der man eine
Hauptbeziehung hat, oder die Monopolyamo-
rie, in der nur der eine Partner polyamor lebt,
der andere ist monogam.

Eine teilt, der andere nicht? Wer tut sich denn
so etwas an?

Das gibts recht haufig. Bediirfnisse sind unter- .

schiedlich und ergeben sich zu unterschiedli-
chen Zeiten — da waren wir wieder beim Thema
Fairness. Auch polyamore Beziehungen sind
nicht immer fair.
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Ist es Oberhaupt mdglich, mehrere
Partnerschaften genau gleich zu pflegen, ohne
die eine oder andere zu priorisieren?

Fiir die meisten polyamoren Paare sind gewisse
Formen von Priorisierung kein Problem. Man
hat sein gemeinsames «Ding», das die andere
Person mit anderen nicht hat. Jemand geht zum
Beispiel mit einem Partner zweimal pro Jahr in
die Ferien, mit dem anderen nicht, dafiir mit
diesem wochentlich ins Theater.

Warum entscheiden sich Menschen fiir
Polyamorie?

Aus dem Wunsch heraus, mit mehreren Men-
schen eine tiefe emotionale Verbindung haben
zu kénnen. Warum soll das nur mit einem Men-
schen gehen? Das ist eine Typenfrage. Es gibt
Menschen, die sind der Typ fiir eine einzige
allerbeste Freundin, mit der sie sich téglich
austauschen. Und andere kénnen gut zwei oder
drei enge Freunde haben.

Was sind die gréssten Stolpersteine in
polyamoren Beziehungen?

Bei der Polyamorie sind zeitliche Ressourcen
tatsachlich ein grosses Thema. Wer mehrere
Partnerschaften pflegt, und versucht, allen
gerecht zu werden, ist eigentlich_stindig mit
irgendeiner Beziehung beschaftigt. Da bleibt
nicht viel Zeit fiir sich selbst.

Ein schwieriges Thema sind Kinder in
nicht-monogamen Partnerschaften.

Das ist eine der herausforderndsten Situa-
tionen. Ich erlebe in der Praxis Paare, diein ihrer
Begelsterungfur ihr Modell ihre Kinder masslos
mit Transparenz iiberfordern. Fiir das Kind ist
die Beziehungsform der Eltern niche wichtig,
sondern nur, dass es sich sicher fithlt und weiss,
wer sich um es kiimmert,

Aber spétestens im Kindergarten werden
Kinder mit dem monogamen Idealbild von
Mama und Papa konfrontiert.

Polyamore Eltern miissen ihren Kindern dann
altersgerecht erkldren, und zum Beispiel sagen,
dass es ja auch zwei beste Freundinnen hat. So
kann man das gut vermitteln und das Kind kann
solche Bilder auch brauchen, wenn es mit
Fragen oder Vorurteilen konfrontiert wird.

Sind Menschen in nicht-monogamen
Beziehungen gliicklicher?

Dazu gibt es eine ganz aktuelle Studie, die zeigt,
dass es iiberhaupt keinen Unterschied im Zufrie-
denheitsempfinden zwischen monogamen und
nicht-monogamen Paaren gibt. Die Beziehungs-
form ist nicht entscheidend, ob eine Partner-
schaft gut ist oder nicht. Entscheidend ist, wie
man sie pflegt, wie viel man investiert und dass
man einander an den eigenen Gefithlen und
Gedanken teilhaben lasst: ®
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«Wer in einer offenen
Beziehungsform lebt, kann
nicht einfach machen,
was er oder sie will»
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