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Buch
Es gibt kaum etwas Traumatischeres im Leben als die Erkenntnis, dass der 
Partner eine Affäre hat. Man muss nicht nur Schmerz und Wut bewältigen, 
sondern auch mit dem Gefühl zurechtkommen, dass der Partner zu einem 
Fremden wurde. Wie kann jemand, den man liebt, den man zu kennen glaubt, 
einen so behandeln? Wie kann man jemals wieder Vertrauen finden? Der be
kannte Paartherapeut Andrew G. Marshall zeigt, warum manche Menschen 
für Liebschaften besonders anfällig sind, definiert die verschiedenen Spielar
ten von Affären und erklärt die sieben Phasen, die Paare von der Aufdeckung 
der Affäre bis zum Neuanfang durchlaufen. Dafür stellt er einige helfende 
Verhaltensregeln zur Verfügung, denn wenn ein Paar den Neuanfang nach 
einem Seitensprung wagt, kann es aus diesem Heilungsprozess gestärkt her
vorgehen. Andrew G. Marshall dazu: »Auch wenn es seltsam klingen mag, 
aber Sie können diese Krise vom Schlimmsten, was Ihnen beiden je passiert 

ist, zum Besten verwandeln.«
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Einführung

Eins von fünf Paa ren, die mei ne Be ra tungs pra xis auf su chen, 
hat mit den ne ga ti ven Fol gen ei ner Aff ä re zu kämp fen. Es ist 
der viert häu figs te Grund, wa rum Paa re mei ne Hil fe in An
spruch neh men. Laut dem BritishSexualFantasyResearchPro
ject wa ren 55 Pro zent al ler Bri ten ir gend wann im Le ben un treu. 
Die bahn bre chen den Stu di en von Kin sey aus den 1940er und 
1950erJah ren in Ame ri ka er ga ben, dass 26 Pro zent al ler ver
hei ra te ten Frau en und 50 Pro zent al ler ver hei ra te ten Män ner 
ihre Part ner be tro gen hat ten. Nach fol gen de Stu di en zeig ten 
ähn li che Re sul ta te. Wenn man alle Paa re zu sam men fasst, auch 
die un ver hei ra te ten, ist die Zahl so gar noch hö her. Manch mal 
habe ich das Ge fühl, dass eine wah re Flut wel le an Elend, Be
trug und Ver let zun gen in mein Büro schwappt.

Das ist je doch nicht nur eine schlech te Neu ig keit. Un treue 
mag eine furcht ba re Kri se he rauf e schwö ren, aber das chi ne
si sche Schrift zei chen für Kri se be steht aus zwei Tei len: Ge fahr 
und chan ce. Wenn Sie die ses Buch ge kauft ha ben, weil Sie fest
stel len muss ten, dass Ihr Part ner eine Lieb schaft hat, oder weil 
Ihre ei ge ne Aff ä re ent deckt wur de und Ihre Be zie hung nun auf 
der Kip pe steht, dann sind Sie sich der Ge fahr nur all zu deut
lich be wusst. Mein Ziel be steht da rin, Ih ren Blick auch für die 
chan ce zu öff nen. Un treue stellt das gan ze Le ben auf den Kopf 
und bringt Sie dazu, al les zu hin ter fra gen. Die Angst, dass es 
wie der ge sche hen könn te, wirft ein grel les Licht auf alle dunk
len Ecken Ih rer Be zie hung und bie tet im bes ten Fall den An
stoß für Ver än de rung. Manch mal kla gen mei ne Kli en ten: »Ich 

Marshall_CS4.indd   11 06.06.2013   11:30:18



12

Einführung

will ein fach nur mein al tes Le ben zu rück.« Das ist un mög lich, 
aber wenn man sich auf den As pekt der chan ce kon zent riert, 
die eine Kri se bie tet, fin det man wo mög lich zu ei ner tie fe ren, 
dau er haft e ren und letz ten En des bes se ren Be zie hung.

Ich habe ver sucht, in die sem Buch ei nen ver ständ nis vol len 
Ton an zu schla gen. (Es gibt na tür lich Aus nah men, aber nur 
sehr we ni ge Men schen neh men sich vor, un treu zu wer den.) 
Mein Buch zielt vor al lem auf die Per so nen ab, die ei nen Ehe
bruch ent de cken muss ten – denn sie trifft es im All ge mei nen 
här ter, und sie su chen drin gend nach Ant wor ten. Aber in je
dem Ka pi tel gibt es auch ei nen Ab schnitt, der spe zi ell den Per
so nen gilt, die beim Ehe bruch ent deckt wur den. Ich hoff e, dass 
Paa re die ses Buch ge mein sam le sen und durch mei ne Übun gen 
zu ei nem bes se ren ge gen sei ti gen Ver ständ nis fin den. Wenn Sie 
die drit te Per son in ei nem Ehe bruch sind, wer den Sie kei nen so 
gro ßen Nut zen aus die sem Buch zie hen kön nen, aber ich hof
fe den noch, dass die ses Buch Ih nen Ein bli cke in die Dy na mik 
ei nes Ehe bruchs ver schafft und Ih nen, falls die Aff ä re en de te, 
in Ih rem Hei lungs pro zess wei ter hilft.

Bei mei ner Ar beit an Kannichdirjemalswiedervertrauen?
konn te ich mich auf Er fah run gen mit Kli en ten aus über 25 
Jah ren Paar be ra tung be zie hen, da rü ber hi naus auf In ter views 
mit Men schen, die kei ne Be ra tung in An spruch nah men, und 
auf Fra ge bo gen, die Be su cher mei ner Web site aus ge füllt ha
ben. (Die Er geb nis se der Fra ge bo gen ak ti on wur den in meh re
ren Ar ti keln über Un treue in füh ren den bri ti schen Zei tun gen 
und in der In ter net zeit schrift TheHuf ngtonPostver öff ent
licht. Ins ge samt gin gen 1500 aus ge füll te Fra ge bo gen aus al ler 
Welt ein. 68 Pro zent da von wur den von Men schen aus ge füllt, 
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die der Un treue ih res Part ners auf die Spur ge kom men war, 32 
Pro zent von Men schen, die un treu ge we sen wa ren – und von 
Letz te ren beich te ten nur 32 Pro zent ih rem Part ner die Aff ä re.) 
Zum Schutz der Pri vats phä re habe ich bis wei len zwei oder drei 
Fäl le zu ei nem zu sam men ge fügt. Wie im mer dan ke ich al len, 
die mir ihre Er leb nis se mit ge teilt ha ben. Ich hoff e, ich konn
te im Ge gen zug zu ih rem Ver ständ nis der Si tu a ti on bei tra gen 
und die Bau stei ne für eine bes se re Zu kunft be reit stel len.

Wie man die ses Buch le sen soll te:
Alle Ka pi tel wur den in ers ter Li nie für die Men schen ge schrie
ben, die von der Un treue ih res Part ners er fah ren ha ben.

Am Ende je des Ka pi tels gibt es je doch ei nen Ab schnitt für 
die Per so nen, die selbst un treu ge we sen sind. Dem folgt ein 
Ab schnitt über die Lek ti on, die man in der je wei li gen Pha se 
ler nen kann, so wie eine Zu sam men fas sung des Ka pi tels.

Im Ide al fall soll ten so wohl Sie als auch Ihr Part ner das gan
ze Buch le sen. Ich habe je doch die Übungs pro gram me so ge
stal tet, dass es auch funk ti o niert, wenn Ihr Part ner nur die Ab
schnit te liest, die auf ihn (oder sie) zu treff en.

Kei ne Sor ge, wenn Ihr Part ner Selbst hil fe bü chern miss
traut oder sich be züg lich der Zu kunft noch un si cher ist. Die
ses Buch will Ih nen hel fen, mit der Si tu a ti on bes ser zu recht
zu kom men, nach zu den ken, be vor Sie han deln, und wie der zu 
ei nem Gleich ge wicht zu fin den. Das wie de rum wird sich po
si tiv auf das Ver hal ten Ih res Part ners aus wir ken, und Sie bei de 
wer den in Zu kunft bes ser ko o pe rie ren.

Le sen Sie das gan ze Buch, da mit Sie ein Ge spür für den an
ste hen den Weg be kom men, und kon zent rie ren Sie sich an

Marshall_CS4.indd   13 06.06.2013   11:30:18



14

Einführung

schlie ßend je weils auf die Pha se, in der Sie sich ge ra de be fin
den.

Wenn Sie in eine Kri se ge ra ten, de pri miert oder ge stresst 
sind, dann keh ren Sie zum vo ri gen Ka pi tel zu rück. Es könn te 
sein, dass Sie ei nen wich ti gen Be stand teil der Hei lung über se
hen ha ben und die vo ri ge Pha se noch ein mal durch lau fen müs
sen, um den nächs ten Schritt tun zu kön nen.

Ho len Sie tief Luft. Blei ben Sie ru hig. Die Din ge wer den sich 
bes sern!
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1.Phase:SchockundUnglauben

Eine gute Be zie hung grün det auf drei Bau stei nen: Ver trau en, 
Ehr lich keit und Mit ge fühl. Wir brau chen kei ne mi nu ten ge
naue Aufl is tung, wo un ser Part ner war oder was er ge tan hat, 
denn wir vertrauenihm. Wenn es ein Pro blem gibt, ge hen wir 
da von aus, dass un ser Part ner ehrlichist und es ein ge steht. Wir 
hoff en, dass der Mensch, den wir lie ben, nur un ser Bes tes will, 
und dass er sich, wenn wir ins Stol pern ge ra ten, als mitfüh
lender wei sen wird. Und das Wun der ba re an der Lie be ist, dass 
wir be reit sind, es im Ge gen zug eben so zu hal ten. Un ter dem 
Schutz ei ner gu ten Be zie hung – mit Ver trau en, Ehr lich keit und 
Mit ge fühl – kann ein Paar nicht nur wach sen und ge dei hen, es 
fühlt sich auch in der Lage, es mit der gan zen Welt auf zu neh
men. Aber weil die se Bau stei ne so grund le gend sind, hal ten 
wir sie lei der oft für selbst ver ständ lich. Nur sel ten spre chen wir 
im All tag über Ver trau en, Ehr lich keit und Mit ge fühl. Sie sind 
ein fach da, wie Es sen, Was ser und ein Dach über dem Kopf. 
Erst wenn un ser Part ner un treu war, wenn er un se re emo ti o
na le In ti mi tät ver letzt und un ser Ge fühl der Si cher heit zer stört 
hat, wird uns klar, wie kost bar Ver trau en, Ehr lich keit und Mit
ge fühl sein kön nen.

Wenn Ihr Part ner Ih nen un treu war oder Sie das ver mu ten – 
oder falls Sie selbst vom Weg ab ge kom men sind –, dann ist Ih
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nen zwei fels oh ne über deut lich be wusst, wie schwer es ist, eine 
an ge knacks te Be zie hung neu auf zu bau en. Ver mut lich fürch ten 
Sie so gar, dass der Scha den ir re pa ra bel ist. Wo mög lich he gen 
Sie auch gar nicht den Wunsch, die Be zie hung wie der auf zu
bau en. Das Ver trau en ist auf ei nem ab so lu ten Tief punkt an ge
kom men, und wahr schein lich gibt es sehr viel mehr Wut als 
Mit ge fühl. Schlim mer noch, Sie zwei feln da ran, ob Sie Ih rem 
Part ner je mals wie der ver trau en kön nen (be zie hungs wei se ob 
er Ih nen je wie der ver trau en kann). Doch mei ne Bot schaft an 
Sie lau tet, dass es nicht nur mög lich ist, eine Be zie hung trotz 
Un treue zu ret ten, son dern dass sie da nach so gar noch stär ker 
sein kann. Wahr schein lich sind Sie skep tisch, aber Sie müs
sen mir dies be züg lich ein fach ver trau en. Da ist es wie der, die
ses Wort.

Die ses Buch äh nelt ei ner Rei se – von dem Au gen blick, in 
dem die Un treue nur eine vage Ver mu tung ist, das Ge fühl, dass 
et was nicht stimmt, über den Mo ment, in dem man Ge wiss
heit er langt, und wei ter zu dem Punkt, an dem man Mit ge fühl 
mit dem Part ner ent wi ckelt (oder, wenn Sie un treu wa ren, auch 
mit sich selbst), bis hin zur ge gen sei ti gen Ehr lich keit (egal, ob 
Sie Ih ren Part ner der Un treue über führ ten oder um ge kehrt) 
und am Schluss zu dem letz ten und wich tigs ten Bau stein: der 
Er neu e rung des Ver trau ens. Un ter wegs wer den Ih nen si cher 
Zwei fel kom men, Sie wer den quä len de Ver zweifl ung durch le
ben, aber auch Mo men te der Hoff nung. Sie wer den mehr über 
Ih ren Part ner und über sich selbst he raus fin den, als Sie je für 
mög lich hiel ten. Was im mer auch ge schieht, am Ende der Rei
se wer den Sie tap fe rer, wei ser und stär ker sein.
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DemNamenloseneinenNamengeben

DemNamenloseneinenNamen
geben

Be vor man den Part ner der Un treue über führt, gibt es im mer 
Ver dachts mo men te: eine Ah nung, dass et was nicht stimmt, ein 
wach sen des Un be ha gen. Ihr Part ner kommt wie der holt spät 
von der Ar beit, ist geis tes ab we send, reiz bar oder eu pho risch – 
al les schein bar grund los. Er scheint über Ge bühr an sei nem 
Aus se hen in te res siert oder spricht be son ders oft über eine be
stimm te Per son aus dem Kol le gen kreis. Es kann eine Mil li on 
Grün de für die ses Ver hal ten ge ben, vie le da von ab so lut harm
los. Die Vor stel lung, dass Ihr Part ner un treu sein könn te, ist 
an fangs völ lig un vor stell bar, so un glaub lich, dass Sie die sen 
Ge dan ken ener gisch bei sei te schie ben. Sie fin den Ent schul di
gun gen. Sie ge ben der Ar beit die Schuld, fi nan zi el len Prob le
men oder dem Stress durch die Kin der – sei en die se nun klein, 
Tee na ger oder kurz da vor, das Haus zu ver las sen. Sie sa gen 
sich, dass es in je der Be zie hung auch ein mal schlech te Zei ten 
gibt oder dass es schon bes ser wird, so bald erst der Druck an 
der Ar beits stel le nach lässt. Sie ste cken den Kopf in den Sand 
und ma chen ein fach wei ter wie bis her. Lei der kön nen Be zie
hun gen auf die se Wei se ganz all mäh lich auf den Hund kom
men, und man über sieht leicht, wie schlimm es in Wirk lich keit 
schon ist. Aus die sem Grund wird ei nem meist auch erst in der 
Rück schau klar, wel che Hin wei se es gab.

»Mein Mann ging im mer mit dem Handy ins Bad«, er zähl te 
Me la nie (42). »Ich hielt das für merk wür dig – und selbst die 
Kin der zo gen ihn da mit auf. Erst spä ter, als ich sei ne  Aff ä re 
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ent deck te, wur de mir klar, dass er im Bad in al ler Ruhe sim
sen konn te. Wie konn te ich dem ge gen über nur so blind sein?« 
Als Gre gory (35) he raus fand, dass sei ne Frau das ge mein sa
me Kind zum fal schen Ein gang in der Schu le brach te, fand er 
das selt sam. »Ich hat te ei nen Be richt zu Hau se ver ges sen und 
muss te zu rück fah ren, um ihn zu ho len. Da sah ich, wie sie das 
Schul ge län de auf der Rück sei te ver ließ – das sind von un se rem 
Haus zehn Ext ra mi nu ten Weg. Sie jam mer te im mer, wie viel 
sie zu tun hat, wa rum soll te sie also den län ge ren Weg wäh
len?« Als er sei ne Frau da rauf an sprach, ging sie in die De
fen si ve und warf ihm vor, er wür de sie be spit zeln. Er ließ die 
Sa che auf sich be ru hen, aber spä ter wur de ihm klar, dass er 
den Be ginn ei ner Aff ä re mit be kom men hat te. »Sie hat te den 
hin te ren Aus gang be nützt, weil sie hofft e, dem an de ren zu be
geg nen.«

Manch mal muss uns eine drit te Per son die Au gen für das Of
fen sicht li che öff nen. Ob wohl Ka rens Ehe mann schon ein mal 
un treu ge we sen war und ihr die An zei chen hät ten be kannt sein 
sol len – »er ver hielt sich kühl, war abends un na tür lich müde, 
ru he los und re de te im Schlaf« –, war ihr doch nicht gleich klar, 
dass er ihr ge gen über et was ver barg. »Es fing da mit an, dass 
er min des tens zwei Tage die Wo che au ßer Haus ver brach te, 
manch mal auch das Wo chen en de. Er er zähl te mir, er habe ei
nen gro ßen com pu ter auft rag im Mi nis te ri um be kom men und 
dass er der Ein fach heit hal ber in ei ner Woh nung in White hall 
über nach te te. Sein Handy habe dort kei nen Emp fang und ich 
sol le ein fach eine Nach richt hin ter las sen, dann wür de er mich 
am nächs ten Mor gen an ru fen. Mein jüngs ter Bru der muss te 
mir erst klar ma chen, wie leicht gläu big ich war.« In der Rück
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schau scheint off en sicht lich, dass ihre Sor gen »nicht nur ein
ge bil det« wa ren.

Aber es gibt tat säch lich Men schen, die com pu ter in White hall 
be treu en, und man che von ih nen müs sen auch am Wo chen en
de ar bei ten. Men schen ent schei den sich manch mal ur plötz lich, 
ei nen an de ren Weg zur Schu le zu neh men oder ver al te te Ad res
sen in ih rem Handy zu lö schen, wäh rend sie in der Wan ne lie
gen. Um es in der Spra che ei nes Kri mis aus zu drü cken: Es han delt 
sich wo mög lich nur um fal sche Fähr ten und nicht um rau chen de 
colts. Wo ran kön nen Sie also den Un ter schied zwi schen be rech
tig ter Sor ge und pa ra no i der Angst er ken nen?

1.MessenSiedieTemperaturIhrerBeziehung. 
Wie gut kom men Sie im All tag mit ei nan der aus? Wie schwer 
ist es, Ihre Sor gen zur Spra che zu brin gen? Ste hen Sie oft so 
sehr un ter Druck, dass Ih nen kei ne Zeit bleibt, Ih rem Part
ner zu zu hö ren? Wenn Sie die Atmo sphä re im Haus mit der 
von vor zwölf Mo na ten ver glei chen, gibt es dann ei nen sig
ni fi kan ten Un ter schied? Auch wenn Ih nen die Ant wor ten 
auf die se Fra gen Sor gen be rei ten, soll ten Sie den noch kei ne 
vor ei li gen Schlüs se zie hen und Ih ren Part ner nicht über eilt 
der Un treue be zich ti gen. Viel leicht hat Ihr Früh warn sys tem 
ein fach nur ein Pro blem am Ho ri zont aus ge macht. Even tu ell 
ent wi ckelt Ihr Part ner nur ge ra de eine »be son de re Freund
schaft«, die sich in ei ner »harm lo sen« Pha se be fin det, und es 
ist noch Zeit, die Wei chen rich tig zu stel len. Wenn Sie jetzt 
aus al len Ka no nen feu ern, könn ten Sie eine Bar ri e re zwi
schen Ih nen bei den er rich ten, wo Sie doch viel mehr ei nen 
Weg fin den müs sen, eff ek ti ver zu kom mu ni zie ren.
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Tipp: Neh men Sie sich mehr Zeit für ei nan der, da mit sich 
auf ganz na tür li che Wei se die Ge le gen heit er gibt, über Ihre 
Be zie hung zu spre chen oder Ih ren Part ner zu fra gen, ob er 
glück lich ist. Das ist bes ser, als »Wir müs sen re den« zu sa
gen, was man che Leu te so fort in Pa nik ver setzt be zie hungs
wei se ihre Ab wehr me cha nis men aus löst. Fra gen Sie Ih ren 
Part ner, ob er Stress hat, und wenn ja, wie er da mit um geht 
und wie Sie ihn am bes ten un ter stüt zen kön nen. Wenn Sie 
wirk lich zu hö ren – ohne sich stän dig zu ver tei di gen oder 
Ih rem Part ner Vor wür fe zu ma chen –, dann wird er sich 
nicht nur öff nen, son dern im Ge gen zug auch Ih ren Sor gen 
Ge hör schen ken.

2.WerfenSieeinenprüfendenBlickaufIhreVergangenheit.
Gibt es Grün de, wa rum Ih nen Ver trau en schwe rer fällt als 
dem Durch schnitts men schen? Sind Sie ganz all ge mein im
mer auf der Hut? Lie ßen sich Ihre El tern schei den, nach
dem ei ner von bei den Ehe bruch be gan gen hat te? Hat Sie ein 
ehe ma li ger Part ner schwer ent täuscht? Man che Men schen 
über se hen selbst das ver däch tigs te Ver hal ten, an de re da ge
gen hal ten schon ein ab so lut harm lo ses Ge spräch mit ei
nem Frem den für Hoch ver rat. Sie müs sen wis sen, wo Sie 
sich auf die ser Ska la ein zu ord nen ha ben. Fra gen Sie sich 
also: Blä he ich mei ne Sor gen eher auf oder nei ge ich dazu, 
sie zu ig no rie ren? Wenn Sie kein von Na tur aus miss trau i
scher Mensch sind, Ihre in ne re Alarm glo cke aber den noch 
läu tet, dann wür de ich dem Be ach tung schen ken. Wenn Sie 
je doch ein Wach hund sind, der schon an schlägt, wenn der 
Post bo te drei Häu ser wei ter ein Pa ket zu stellt, dann ge hen 
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Sie noch ein mal in sich. (Am Ende des Ka pi tels fin den Sie 
ei ni ge Übun gen, wie Sie über trie be nes Miss trau en um pro
gram mie ren kön nen.)

Tipp: Häu fig ha ben die Be troff e nen al len Grund, sich Sor gen 
zu ma chen. Et was stimmt nicht. Doch es muss sich kei nes
wegs im mer um Ehe bruch han deln. Mög li cher wei se sind Sie 
bei de aus ge laugt und füh len sich ver nach läs sigt. Viel leicht 
ha ben Sie in letz ter Zeit nicht viel Zeit zu sam men ver bracht. 
Bit ten Sie di rekt um das, was Sie brau chen – bei spiels wei se 
»Krie ge ich eine Um ar mung?« –, an statt in den An griffs
mo dus über zu ge hen und zu hoff en, dass Sie da durch ei nen 
Mo ment der Zärt lich keit oder des Tros tes von Ih rem Part
ner er zwin gen kön nen.

3.UnterziehenSieIhreGedankengängeeinerÜberprüfung. 
Nei gen Sie zu Mut ma ßun gen und über mä ßi gem Ana ly sie
ren? Spie len Sie stun den lang die Ge scheh nis se ge dank lich 
durch und ver su chen Sie, zwi schen den Zei len zu le sen? 
Fällt es Ih nen schwer, Ent schei dun gen zu treff en, weil Sie 
sämt liche Op ti o nen so oft durch ge hen, bis Sie völ lig ge lähmt 
sind? Wenn Sie die se Fra gen jetzt mit Ja be ant wor ten, frü
her je doch nicht al les zu Tode ana ly siert ha ben, dann stimmt 
ver mut lich et was nicht. Wenn je mand lügt, ist das äu ßerst 
de sta bi li sie rend. Fehlt eine ent schei den de In for ma ti on, sind 
Sie nicht in der Lage, das voll stän di ge Bild zu se hen, und 
Ihr Kopf scheint förm lich ex plo die ren zu wol len. Wenn Sie 
je doch häu fig zu viel grü beln und zu fäl li ge und ei gent lich 
nicht zu sam men ge hö ren de Fak ten in ei nen Topf wer fen, um 
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Ih ren Fall zu un ter mau ern, dann ist das letz te Ur teil noch 
lan ge nicht ge fällt.

Tipp: An statt un ab läs sig über mög li che An schul di gun gen 
zu grü beln – was Sie zu neh mend ängst lich, aber auch zu
neh mend wü tend macht –, ver su chen Sie ein fach, al les auf
zu schrei ben. Lis ten Sie auf ei nem No tiz block alle »Be wei
se« auf. Egal wie klein, schrei ben Sie sie auf. Ge hen Sie als 
Nächs tes die Lis te durch und über le gen Sie, ob ei ner der 
Punk te bei noch ma li gem Durch le sen un wich tig oder über
trie ben wirkt. Neh men Sie sich da rauf in die ver blie be nen 
Punk te vor und spie len Sie den An walt der Ge gen sei te: Gibt 
es aus die sem Blick win kel noch mehr Punk te, die sich von 
der Lis te strei chen las sen? Wenn ich die se Übung mit Kli en
ten durch füh re, blei ben in der Re gel nur ein oder zwei klei
ne, durch aus lös ba re Pro blem üb rig, die sie an schlie ßend mit 
ih rem Part ner durch spre chen. (In Pha se fünf, Ver such der 
Nor ma li tät, geht es aus führ li cher um das Grü beln.)

4.VersuchenSie,mitIhremPartnerüberIhreSorgenbezüglich
IhrerBeziehungzusprechen. 
Wie re a giert Ihr Part ner, wenn Sie über konk re te Be fürch
tun gen spre chen? Räumt er be reit wil lig ein, dass Ihre Sor gen 
be rech tigt sind? Ist er wirk lich da ran in te res siert, an der Be
zie hung zu ar bei ten? Ich habe ein mal ein Paar be ra ten, bei 
dem der Ehe mann des Ehe bruchs über führt wor den war. 
Nach sechs Mo na ten zu neh men der Frust ra ti on und so gar 
Ver zweifl ung muss te die Frau fest stel len, dass er sei ne Af
fä re heim lich fort ge setzt hat te. So bald der Staub sich ge legt 
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und er die Li ai son tat säch lich be en det hat te, fin gen wir von 
vorn an. Die Atmo sphä re in mei nem Be ra tungs zim mer hat
te sich da rauf in in zwei er lei Hin sicht ver än dert: Zu vor war 
die Stim mung ver ächt lich und ag gres siv ge we sen, jetzt war 
der Mann be reit, zu zu hö ren und sich zu än dern. Wenn Ihr 
Part ner all zu he rab las send oder un ty pisch ag gres siv re a giert, 
wür de ich mir sehr gro ße Sor gen ma chen. Wenn Ihr Part ner 
sich ein fach nur ver tei digt, kann es aber auch da ran lie gen, 
dass er sich an ge griff en fühlt.

Tipp: Neh men Sie sich Ihre Kom mu ni ka ti on vor und ach ten 
Sie da rauf, dass Sie die oh ne hin be denk li che Si tu a ti on nicht 
noch ver schlim mern. Es gibt Wör ter, die un wei ger lich hit zi
ge Re ak ti o nen her vor ru fen, bei spiels wei se ab so lu te Be griff e 
wie »im mer« und »nie«. (Wenn Sie etwa sa gen: »Du räumst 
nie auf!«, wird Ihr Part ner so fort die we ni gen Male auff üh
ren, in de nen er mit dem Staub sau ger zu gan ge war.) Mei
den Sie auch an de re kont ro ver se For mu lie run gen wie »du 
musst« oder »ich be ste he da rauf«. Ver wen den Sie statt des
sen sanft e re Aus drü cke wie »häu fig«, »manch mal« oder »ich 
wün sche mir«, »es wäre mir lie ber«. Auf die se Wei se re gen 
Sie eine Dis kus si on an und bre chen kei nen Streit vom Zaun. 
(Im Ab schnitt mit den Übun gen fin den Sie wei te re Vor schlä
ge zur Ver bes se rung Ih rer Kom mu ni ka ti on.)

5.HaltenSiedieAugenofen. 
Wenn Ih nen kei ne die ser Stra te gi en See len frie den bringt 
oder wenn Sie un wi der leg ba re Be wei se fin den, dann ach ten 
Sie be son ders auf das Ver hal ten Ih res Part ners. Im nächs ten 
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Ab schnitt wird er klärt, wa rum er mög li cher wei se un be wusst 
Hin wei se lie fert.

Tipp: Hal ten Sie Aus schau nach Ver hal tens wei sen, die un
ty pisch für Ih ren Part ner sind und die für Sie die Fra ge auf
wer fen, ob Sie die sen Men schen wirk lich ken nen. In te res
siert er sich plötz lich für et was Un ge wöhn li ches? Schaut er 
sich bei spiels wei se zum ers ten Mal ei nen GrandPrixWett
be werb im Fern se hen an? Äu ßert er An sich ten, die Sie noch 
nie zu vor von ihm ge hört ha ben? Könn ten das die An sich ten 
ei ner an de ren Per son sein?

Wennallesdaraufhindeutet,dassIhrPartnerSie
betrügt…
Die meis ten Aff ä ren sind von un glaub lich kur zer Dau er. In 
mei ner Um fra ge zum The ma »Ehe bruch in Groß bri tan ni en« 
dau er ten zehn Pro zent al ler Sei ten sprün ge nur we ni ge Wo
chen und un ge fähr 40 Pro zent we ni ger als sechs Mo na te. In 
den meis ten Fäl len lag es an der Sorg lo sig keit des un treu en 
Part ners, dass die Aff ä re so rasch auf ge deckt wur de. »Ich habe 
dum me Sa chen ge macht, ließ Res tau rant quit tun gen in mei nen 
Ho sen ta schen ste cken und eine Ge burts tags kar te im Hand
schuh fach des Wa gens lie gen«, er zähl te Ju li an (43). »Es war nur 
eine Fra ge der Zeit, bis ich über führt wur de. Rück bli ckend ist 
mir klar, dass ich mei ne Aff ä re sa bo tiert habe.«

Im mer wie der stel le ich fest, dass der un treue Part ner zwar 
Angst vor der Ent de ckung hat, aber den noch al les in sei ner 
Macht Ste hen de tut, um sie un ver meid lich zu ma chen. Jen ni fer 
(39) war sie ben Jah re ver hei ra tet, als sie von der Bett ge schich
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te ih res Man nes er fuhr: »Ei nes Nachts wäh rend ei nes Fa mi li
en ur laubs, als sich mein Mann wahr schein lich be son ders ein
sam fühl te, er zähl te er mei ner Schwes ter von sei ner Aff ä re. Sie 
wuss te nicht, was sie tun soll te, und er zähl te es mei ner Mut ter, 
die mich – so sub til es ihr mög lich war – er mu tig te, ihn zur 
Rede zu stel len. Schließ lich tat ich das. Er leug ne te es ka te go
risch, und ich glaub te ihm, doch er nahm mich un ter Be schuss, 
mach te un se re Be zie hung schlecht, so wohl was die Ge gen wart 
als auch die Ver gan gen heit be traf. Er sag te, dass er mich und 
die Kin der nicht mehr lieb te. Mein Mann und ich hat ten ur
sprüng lich ge plant, ei nen Tag zu sam men weg zu fah ren, ohne 
die Kin der, um uns rich tig aus zu spre chen, aber mei ne Mut ter 
hat te das Ge fühl, dass ich vor her die gan ze Ge schich te ken nen 
soll te.« Es scheint kaum glaub haft, dass ihr Ehe mann wirk
lich dach te, sei ne Schwä ge rin wür de Still schwei gen wah ren. 
In Wahr heit er war te te er das wohl auch nicht. Un ter be wusst 
woll te er, dass sei ne Frau es er fuhr – auch wenn sein be wuss ter 
Ver stand al les tat, da mit sie es nicht he raus fand.

Wenn Sie also ver mu ten, dass Ihr Part ner un treu ist, dann 
ist er es ver mut lich auch, weil er – auf ge wis se Wei se – über
führt wer den will. Ich rate je doch nicht, das Haus auf den Kopf 
zu stel len und nach »Be wei sen« zu su chen. Spre chen Sie lie ber 
mit Ih rem Part ner über Ihre Ängs te. Die ser di rek te An satz legt 
den Grund stein für eine ehr li che und off e ne Kom mu ni ka ti on – 
und die ist ent schei dend, wenn sich Ihre Be zie hung wie der er
ho len soll. Au ßer dem er hält Ihr Part ner da durch die Ge le gen
heit, sich eh ren haft zu ver hal ten und eine um fas sen de Beich te 
ab zu le gen. Das wie de rum er höht nicht nur die chan ce, dass 
Ihre Be zie hung über lebt, son dern dass sie auch  ge stärkt aus der 
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Kri se her vor geht. Das Travis Re search Ins ti tut in Pa sad ena be
glei te te 139 Paa re mit ei ner Viel zahl von Prob le men durch die 
Paar be ra tung. An fangs klag ten die Paa re, bei de nen es um Un
treue ging, am stärks ten über tie fe Ver zweifl ung. Doch wäh
rend der The ra pie mach ten die Paa re, bei de nen der un treue 
Part ner von sich aus ge beich tet hat te und nicht über führt wor
den war, die größ ten Fort schrit te. Au ßer dem be rich te ten sie 
am Ende der The ra pie, wie zu frie den sie jetzt mit ih rer Be zie
hung wa ren – so gar noch zu frie de ner als die Paa re, bei de nen 
es nicht um Un treue ging.

WieSieIhrenPartnerkonfrontierenkönnen
Ihr Ziel muss da rin be ste hen, all die der zeit un aus sprech li chen 
Din ge ans Licht zu brin gen und sich ih nen zu stel len.

1.PlanenSievoraus
• Sor gen Sie für ein Zeit fens ter, in dem Sie sich un ge stört un

ter hal ten kön nen.
• Wenn Sie nicht zu Hau se re den wol len, dann wäh len Sie ei

nen neut ra len Ort, an den Sie höchst wahr schein lich nicht 
wie der zu rück keh ren wer den.

• Wenn Sie dazu nei gen, Din ge auf zu schie ben, dann set zen 
Sie sich ei nen Ter min, bis zu dem Sie mit Ih rem Part ner ge
spro chen ha ben wol len.

• Plat zen Sie mit Ih ren Ver däch ti gun gen nicht mit ten in ei nem 
Streit he raus und auch nicht im sel ben Mo ment, in dem Sie 
be las ten des Ma te ri al ge fun den ha ben.
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2.ÜberlegenSie,wieSiedasThemaangehenwollen
• Ihre ers te Stra te gie soll te da rin be ste hen, mit ei nem all ge

mei nen Ge spräch über die Be zie hung an zu fan gen – wie es 
so läuft, wel che Prob le me es in jüngs ter Zeit gibt –, erst dann 
soll ten Sie Ihre Be fürch tun gen hin sicht lich ei ner mög li chen 
Un treue vor brin gen.

• Ihre zwei te Stra te gie be steht da rin, rund he raus zu fra gen. 
Ach ten Sie da rauf, dass die Fra ge ehr lich ist (»Gibt es je
mand an de ren in dei nem Le ben?« oder »Hast du eine Aff ä
re?«), und wer fen Sie Ih rem Part ner kei ne An schul di gung 
an den Kopf (»Du be trügst mich« oder »Ich weiß, dass du 
lügst«). Fra gen füh ren zu ei nem Ge spräch, An schul di gun
gen zu ei nem Streit.

3.BereitenSiezusätzlicheFragenvor
• In In ter views mit Po li ti kern und an de ren aal glat ten cha rak

te ren sind es im mer die Fol ge fra gen, die ih nen die meis ten 
In for ma ti o nen ent lo cken. Hier ei ni ge Bei spie le: »Hast du in 
letz ter Zeit mit je mand Be stimm tem über dei ne Prob le me 
ge re det?«, »Te le fo nierst du viel mit je mandem oder schickst 
EMails?«, »Ist je mand mehr als nur ein Freund für dich?« 
oder »Hast du je mand an de ren ge küsst?«

• Um die Mei nung Ih res Part ners be züg lich Ih rer Be zie
hung in Er fah rung zu brin gen, könn ten Sie ihn auch fra
gen: »Wa rum fällt es dir schwer, mit mir über dei ne Prob
le me zu re den?«, »Wie kön nen wir un se re Kom mu ni ka ti on 
ver bes sern?« oder »Wa rum ha ben wir uns aus ei nan der ent
wi ckelt?«
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4.StellenSieIhreFragenruhigundgefasst
• Die ser Punkt ist von ent schei den der Be deu tung, um das Ge

spräch mit Ih rem Part ner er folg reich zu ge stal ten.
• Wenn Sie an grei fen oder flüch ten wol len, dann kön nen Sie 

we der ver nünft ig den ken noch an ge mes se ne Fol ge fra gen 
stel len.

• Wenn Sie ru hig blei ben, wer den Sie sich auch nicht an griffs
lus tig ver hal ten, und Ihr Part ner wird sei ne Ver tei di gungs
me cha nis men nicht ak ti vie ren. Au ßer dem be wah ren Sie sich 
dann die nö ti ge Dis tanz für den nächs ten Punkt.

5.AchtenSiedarauf,wasderReaktionzugrundeliegt
• Scheint Ihr Part ner Ihre Ver mu tun gen all zu heft ig ent kräft en 

zu wol len? Bei spiels wei se: »Ich wür de nie mals, nie mals et
was so Ge mei nes und Hin ter häl ti ges tun!« Vor al lem, wenn 
ein ein fa ches Nein oder ech te Ver blüff ung voll kom men aus
ge reicht hät ten. Ihr Part ner ver sucht, sich hin ter der Fas sa
de ei nes mo ra li schen Men schen zu ver ste cken und auf die se 
Wei se den Ver dacht von sich ab zu len ken.

• Ver gleicht Ihr Part ner sich mit Freun den oder Be kann ten, die 
sich noch schlim mer ver hal ten? Wenn dem so ist, fühlt er sich 
aus ir gend ei nem Grund un wohl und be nützt das Ver sa gen an
de rer, um sich selbst in ei nem bes se ren Licht zu prä sen tie ren.

• Be teu ert Ihr Part ner Din ge, nach de nen Sie ihn gar nicht ge
fragt ha ben? Wenn Sie bei spiels wei se wis sen woll ten: »Wa
rum bist du in letz ter Zeit so geis tes ab we send?«, ant wor tet 
er: »Du weißt doch, wel che Ein stel lung ich zu Lü gen habe.«

• Kommt die Ant wort Ih res Part ners wie aus der Pis to le ge
schos sen, als ob er sie be reits Hun der te Male ge probt hät te?

Marshall_CS4.indd   28 06.06.2013   11:30:19



29

DemNamenloseneinenNamengeben

• Ach ten Sie auf For mu lie run gen wie »um ganz off en zu sein«, 
»um ehr lich zu sein«, »wür de ich dich je mals an lü gen?« und 
»um die Wahr heit zu sa gen«. Wenn Ihr Part ner die se Flos
keln nicht auch sonst oft ver wen det, ist das ein Zei chen, dass 
er Ihre Auf merk sam keit von dem, was wirk lich vor sich geht, 
ab len ken will.

6.AchtenSieaufseineKörpersprache
• Fällt es Ih rem Part ner schwer, Au gen kon takt zu hal ten? 

Wenn er stän dig den Blick ab wen det, weist das da rauf hin, 
dass er lügt. Je mand, den man fälsch li cher wei se be schul digt, 
sucht den Au gen kon takt, wäh rend er ver sucht, Sie von sei
ner Un schuld zu über zeu gen.

• Fasst sich Ihr Part ner häu fig ans Ge sicht? Das ist ein wei te
res un be wuss tes Zei chen für eine Lüge. Es ist fast so, als ob 
die Hän de ver su chen, die Lü gen zu ver de cken, die ihm über 
die Lip pen kom men.

• Ver steift sich der Kör per Ih res Part ners, be wegt er sich zö
ger lich? Äh nelt er ei nem un qua li fi zier ten Po li ti ker oder ta
lent lo sen Schau spie ler im Fern se hen? Das liegt da ran, dass 
un ser Kör per lo cker ist und un se re Be we gun gen flie ßend er
fol gen, so lan ge wir ent spannt sind. Ver su chen wir da ge gen, 
et was zu ver ber gen, er star ren wir.

7.BringenSiedieGründefürIhrenVerdachtvor
• Den ken Sie im mer da ran, ru hig zu blei ben, wenn Sie die 

jüngs ten Er eig nis se an spre chen, die Ih nen merk wür dig vor
ka men.

• Bau schen Sie Ihre Be wei se nicht auf, und ver knüp fen Sie 
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nicht be lie bi ge Sach ver hal te, um zu ei ner Schluss fol ge rung 
zu ge lan gen.

• Fra gen Sie Ih ren Part ner, zu wel chen Schluss fol ge run gen er 
im Um kehr fall ge langt wäre.

• Wenn Sie konk re te Be wei se ha ben – bei spiels wei se eine Kre
dit kar ten quit tung oder eine Te le fon rech nung –, le gen Sie 
die se auf den Tisch und bit ten Sie um ei nen Kom men tar: 
»Wa rum hast du die se Num mer letz ten Mo nat 99 Mal an
ge ru fen?«

8.BietenSieIhremPartnereine»Karotte«an,damitergesteht
• Wenn Sie bis jetzt ru hig und lo gisch wa ren, wird Ihr Part ner 

höchst wahr schein lich schon ge beich tet ha ben.
• Soll te Ihr Part ner nicht mit teil sam sein, braucht er wo mög

lich ei nen An reiz, um die letz te Hür de zu neh men.
• Bie ten Sie ihm also eine »Ka rot te« an, in dem Sie ihm sa

gen, dass Sie sei ne Po si ti on ver ste hen: »Ich weiß, es ist hart«, 
»Du willst mir nicht weh tun« oder »Du willst es nicht noch 
schlim mer ma chen«.

• Bie ten Sie ihm noch ei nen wei te ren An reiz an, es ein zu ge
ste hen: »Du wirst dich bes ser füh len, wenn du es dir von der 
See le re dest«, »Für mich ist es am schlimms ten, nicht Be
scheid zu wis sen« oder »So lan ge wir uns nicht der Wahr heit 
stel len, wird sich nichts ver än dern«.

• Ap pel lie ren Sie an sein Ur teils ver mö gen: »Es wird nur 
schlim mer, wenn ich ir gend wann he raus fin den soll te, dass 
du mich heu te be lo gen hast.«
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9.LassenSiesichnichtineinenStreitverwickeln
• Für man che Men schen ist An griff die bes te Ver tei di gung, 

da rum könn te Ihr Part ner Ih nen Pa ra noia, Wahn sinn, Hin
ter häl tig keit oder Ein griff e in sei ne Pri vats phä re vor wer fen 
oder Sie so gar be schul di gen, selbst eine Aff ä re zu ha ben.

• All zu leicht lässt man sich ab len ken und ver tei digt sich 
selbst. Doch in der Hit ze ei nes Streits fin det man höchst sel
ten zur Wahr heit.

• Schlim mer noch, Sie kön nen da durch an mo ra li schem Bo
den ver lie ren, wer fen mit Be lei di gun gen um sich oder zie
len auf Ver let zun gen ab. Bis wei len füh ren un treue Part ner 
ei nen sol chen Streit so gar ab sicht lich her bei, da mit sie ihre 
Un treue vor sich selbst »recht fer ti gen« kön nen.

• Soll ten Sie mer ken, dass sich Ihr in ne res Ther mo me ter dem 
Sie de punkt nä hert, oder wenn es den An schein hat, dass Ihr 
Part ner gleich die Fas sung ver liert, dann le gen Sie eine Pau se 
von zehn Mi nu ten ein. So bald Sie bei de sich be ru higt ha ben, 
kön nen Sie das Ge spräch fort set zen.

10.KehrenSiezurUrsprungsfragezurück
• Manch mal rei chen 24 Stun den und die chan ce, über al les 

nach zu den ken, da mit Ihr Part ner zu ei ner Beich te be reit ist.
• Keh ren Sie dann zum Aus gangs punkt zu rück und fra gen Sie: 

»Ich möch te die Wahr heit wis sen: Warst oder bist du mir 
un treu?«
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Strategien, die beiden Partnern helfen, den Seitensprung zu verarbeiten
 
Kaum etwas ist traumatischer als die Erkenntnis, dass der Partner eine Affäre hat. Nicht nur
Schmerz und Wut, sondern auch das Gefühl, dass der Partner zu einem Fremden wurde,
müssen bewältigt werden. Wie kann man jemals wieder vertrauen? Der bekannte Paartherapeut
Andrew G. Marshall erklärt die sieben Phasen, die Paare von der Aufdeckung der Affäre bis
zum Neuanfang durchlaufen, und warum manche Paare aus dem Heilungsprozess gestärkt
hervorgehen, andere dagegen daran scheitern.
 


