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7. Entkrampfung

Humor in der Paartherapie

Humor ist ein wesentlicher Teil unserer Therapie. Unsere Kollegen
vom Hudson Center machen oft Bemerkungen dariiber, daf3 sie aus
unseren Biiros wihrend der Therapiesitzungen Geladchter horen.
Humor ist ein natiirlicher Teil unserer Arbeit. Er dient, wie wir es
sehen, zwei Zielen.

Als erstes tragt er dazu bei, dal das Paar wihrend der Sitzung
selbst weniger verbissen ist. Humor in einer Sitzung gibt Hoffnung.
Wenn die Situation zu diister ist, um Humor zuzulassen, dann sieht
es wirklich diister aus. Gleichzeitig achten wir sorgfiltig darauf,
nicht irgendwie den Eindruck zu vermitteln, wir wiirden die Pro-
bleme des Paares als belanglos oder oberflachlich ansehen.

Unser zweiter Grund, Humor wiahrend der Sitzungen zu nut-
zen, besteht darin, als Modell fiir eine gewisse Leichtigkeit zu die-
nen und dem Paar damit die Empfehlung zu geben, Humor aufler-
halb der Sitzungen im Umgang miteinander zu nutzen. In unserer
eigenen Beziehung haben wir festgestellt, daf wir durch eine komi-
sche Auflerung von einem von uns eine Eskalation vermeiden kén-
nen, wenn wir gerade dabei sind, auf einen unproduktiven Konflikt
zuzusteuern. Sogar unser Fiinfjahriger benutzt diese Technik, um
uns davon abzulenken, mit ihm bdse zu sein. Wir helfen Paaren,
Schwierigkeiten in der gleichen Weise abzuwehren.

Ist Humor immer passend? Nein, er muf$ zur rechten Zeit und
sehr sorgfiltig eingesetzt werden — mit Vorsicht und in einer Art
und Weise, die voller Fiirsorge ist. Vor ein paar Jahren organisierten
wir den Workshop eines Therapeuten, der einen aufziehenden Hu-
mor bei seinen Klienten anwendete. Eines von Pats Paaren hatte sich
als Demonstrationspaar fiir den Workshop zur Verfiigung gestellt.
Der Ehemann war von dem tibertriebenen Gebrauch von Humor
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vollig irritiert und lehnte es danach zwei Jahre lang ab, zur Thera-
pie zurtickzukommen! Pats Vater sagte hdufig zu frustrierten El-
tern: ,,Sie konnen Wissen lehren, aber keine Weisheit! Das wird die
Erfahrung tun.” Wir zdhlen darauf, daf8 die Paare, bei denen wir
mit Humor arbeiten, und auch die Therapeuten, die wir supervi-
dieren, sorgfiltig darauf achten, wann es angemessen ist, lustig zu
sein, und wann nicht.

Eine unserer Leitlinien fiir die Anwendung von Humor ist, ihn
nicht so zu benutzen, daf einer oder beide Partner angeklagt oder
entwertet werden. Deshalb sagt Bill oft zu Pat: ,Denk dran, ich la-
che nicht mit dir, sondern iiber dich.” (War ein Scherz!)

VoRSCHNELLE FOLGERUNGEN

Die Ubertreibung einer Situation oder ihrer Folgen, kann komisch
sein.

Leonard und Marge hatten ernste finanzielle Schwierigkeiten und
waren sich tiber Sauberkeitsstandards uneinig. Marge hatte sich
im Jahr zuvor zwei Operationen unterzogen, was zu ihrer Frustra-
tion tiber Leonard und zu seiner Frustration tiber Geld beigetragen
hatte. Sie klagte, Leonard wiirde seine Kleidung im Badezimmer
liegen lassen, bis der Haufen zwei oder drei Fu8 hoch sei. Wir
fingen an, Leonard zu necken, und sagten: ,Mensch, Leonard!
Wenn Marge nun iiber diesen Berg Klamotten stolpert! Bei ihrem
Gliick bricht sie sich wahrscheinlich eine Rippe und mus sich eine
neue einsetzen lassen. Dann kann sie ein paar Monate lang nicht
arbeiten. Das Haus wird enteignet werden. Und alles nur, weil Sie
ihre Sachen nicht auftheben wollen!” Leonards Gesicht hellte sich
auf, und wir tberlegten, was ihn dazu bringen kénnte, seine
Sachen in den Wéschekorb zu legen. Wir hofften, der Humor selbst
konnte etwas sein, das Leonard daran erinnert, seine Sachen aufzu-
raumen.

Wenn ein Partner entmutigt ist und der andere nach Auswegen
sucht, erzdahlen wir manchmal die Geschichte, wie Bill Pat aus ei-
nem triiben Tag geneckt hat. Pat fiihlte sich vom Leben im allgemei-
nen entmutigt und machte eine Bemerkung wie: ,Das Leben laugt
mich aus!” Bill begann sie zu necken: ,,Besonders dich! Du verdienst
mehr Geld als 94% der Frauen deines Alters. Du hast drei wunder-
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schone intelligente Kinder. Du hast eine Arbeit, wie sie sich die mei-
sten Leute wiinschen wiirden, bei der du dir die Stunden selbst ein-
teilen kannst. Du hast Eltern, die dich bewundern, und einen Mann,
der verrtickt nach dir ist.” Pat unterbrach: ,Okay! Vielleicht laugt
das Leben mich doch nicht aus!” Wir lachten beide herzlich.

Pat ist bekannt dafiir, da sie aus ihrem psychologischen Hin-
tergrund Humoristisches entlehnt, besonders wenn das Paar mit der
Terminologie der Erziehungspsychologie vertraut ist.

Liz, eine Lehrerin, war mit dem Buchhalter Jeremy verheiratet.
Jeremy hatte aus einer vorhergehenden Sitzung unter anderem die
Aufgabe, Liz mindestens einmal am Tag zu umarmen. Bei der
Riickschau auf die gestellte Aufgabe fragte Pat, wie es denn so
gegangen sei. ,Er hat mich umarmt, aber er hat es nicht richtig
gemacht”, sagte Liz. Pat sah sofort die Chance fiir einen Scherz und
sagte: ,,Wollen Sie mir sagen, daB Jeremy eine heilpddagogogische
Mafinahme braucht, um das Umarmen zu lernen?! Steht beide
sofort auf, wir fangen gleich damit an.” Wir entdeckten, daf3
Jeremys Umarmungen zu kurz waren und seine Hénde nicht fest
auf Liz’ Riicken lagen. Wir einigten uns darauf, daf3 eine Umar-
mung mindestens eine Minute lang dauert (er konnte einen Blick
auf seine Uhr werfen) und daf3 er beide Hande fest (aber nicht so
fest, daB sie nicht atmen konnte) auf Liz’ Riicken legt. Dies heiterte
beide auf und war gleichzeitig eine Ubung, in den Beschreibungen
genauer zu werden, selbst wenn es im Moment {ibertrieben er-
schien.

Humor ist ein groBartiger Weg des Lehrens und der Verwandlung
eines konfliktgeladenen und spannungsvollen Kontextes in einen
spielerischen Kontext.

Candy hatte gerade berichtet, da88 ihr Ehemann vor einem Jahr eine
Affare hatte und sie, nachdem sie dies herausgefunden hatte,
Schlaf- und EBstérungen hatte. Hier ein Ausschnitt aus dem
Interview:

Candy: Zu diesem Zeitpunkt konnte ich kaum schlafen.

Bill: Wegen der aufgewiihlten Gefiihle und all dem.

Candy: So, hm, aber ich habe seit Mirz 59 Pfund (lacht) abgenom-
men.

Bill: Also, ist das jetzt gut oder schlecht?
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Candy: Eine gute Sache daran ist, dal ich meine Figur nach dem
Baby wieder zuriickhabe.

Bill: Vielleicht kénnen Sie ein neues Didtbuch schreiben, das , Der-
Ehemann-hat-eine-Affare-Didt-Buch”. Vielleicht ist es nicht fiir
jeden geeignet, aber ich glaube, man kénnte Geld damit machen ...
Candy (lacht): Kénnte sein.

UBERTREIBUNGEN IN SPRACHE UND HANDLUNGEN

In unserer eigenen Beziehung gab es eine Situation, welche die Be-
deutung des Wortes , Anerkennung” fiir immer verénderte. Es gibt
etwas, tiber das wir regelméafig streiten: Wer macht was im Haus-
halt. Meistens zdhlten wir einander alle Sachen auf, die jeder von
uns getan hatte. Bill sagte: ,Ich will einfach nur, dafl du anerkennst,
daf ich hier auch ein paar Sachen erledige!” Pat redete weiter dar-
tiber, wie ungerecht die Aufgabenverteilung war. Bill bat sie erneut
um Anerkennung. Pat fuhr fort, die Geschichte tiber die Aufteilung
der Arbeiten zu wiederholen, und Bill bat ein drittes Mal: ,, Ich moch-
te einfach nur, daB du anerkennst, daf ich hier auch ein paar Sachen
erledige!” Pat anwortete: ,Okay! Ich (hier miissen Sie in der Mitte
des Wortes Ihre Zunge herausstrecken) erkehehehehenne es an!” Wir
fingen beide an zu lachen, und die Diskussion ging schlieSlich
weiter.

Die Situation selbst kann {tibertrieben werden, um sie ins Hu-
morvolle zu wenden, oder die Sprache an sich kann den Humor
liefern. Humor ist keine Zauberei. Es ist etwas, das Sie lernen kon-
nen und auch Thren Klienten beibringen kénnen, entweder direkt
oder durch Thr Vorbild.

WORTSPIELE

Wortspiele werden an unserem Abendbrottisch tiberaus héufig ge-
macht, und wir benutzen sie auch in Therapiesitzungen.

Bill arbeitete mit einer Frau, die mit einem Mann liiert war, welcher
nicht nur mitihr eine sexuelle Beziehung hatte. Sie sprach tiber ihre
Schwierigkeiten, ihn zum Gebrauch eines Kondoms zu bringen. Sie
iiberlegte, ob sie die Beziehung fortsetzen solle oder nicht. Bis zur
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Entscheidung wollte sie jede Ansteckungsgefahr vermeiden. Sie
diskutierte mit ihrem Partner tiber die Benutzung von Kondomen,
aber am Ende nahm er nie eines. Sie versuchte diskret, ein Kondom
auf dem Nachttisch am Bett bereitzulegen. Dieser dezente Hinweis
schlug fehl.

Bill war kurz zuvor bei einer Konferenz, bei der eine Fami-
lienplanungsorganisation einen Button mit der Aufschrift ,Man-
ner —tragt ein Kondom oder zieht euch zurtick!” ausgegeben hatte.
Bill gab ihr den Button. Sie steckte ihn sich belustigt an und erfafite
die doppelte Bedeutung. Wir warten immer noch auf eine Nach-
richt, ob er nun eines benutzt oder nicht.

Ein Ehemann reagierte auf das Geschimpfe seiner Frau in der
Nacht zuvor: ,Du muft in eine geschlossene Institution!” sagte er.
Bevor die Ehefrau die Chance hatte, darauf zu antworten, schaltete
sich Bill ein: , Sie ist bereits in einer geschlossenen Institution, und
die heif3t Ehe. Ich werde sehen, ob ich Sie beide einweisen kann.
Eine Moglichkeit zu zeigen, daff man eingewiesen ist, besteht
darin, das Selbstbewufltsein des Partners nicht zu unterhthlen.
Deshalb méchte ich, dafi Sie eine andere Art finden, ihrer Frau zu
sagen, was Sie an dem, was sie getan hat, nicht mégen, und wir
versuchen dann, Vorkehrungen fiir zukiinftige Diskussionen zu
treffen.”

GESCHICHTEN UND SCHERZE

Wir haben schon viele unserer besten therapeutischen Geschichten
in diesem Buch erzihlt. Die Geschichte des Mannes, dessen Frau
dachte, er sei ein Weichling, ein Klischee, das er mit einer Bananen-
cremetorte widerlegte, ist eine unserer liebsten. Wir erzidhlen diese
Geschichte, um einem der Partner zu helfen, etwas Kreatives in die
Beziehung zu bringen und damit die Charakterisierungen des an-
deren Ehepartners zu durchbrechen.

Der Ehemann in einer von Bills Therapien redete andauernd von
Dingen, die schon vor vielen Jahren geschehen waren. Bill fragte
ihn, ob er ein Ire sei. Der Mann verneinte. Bill zeigte sich skeptisch,
aber der Mann bestand darauf, keine irischen Vorfahren zu haben.
Bill sagte, vor kurzem sei eine neue Form der Alzheimerkrankheit
entdeckt worden: die Irische Alzheimerkrankheit. Das sei ein Zu-
stand, bei dem man, wenn man élter wird, alles vergéafse aufser
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seinem Groll {iber Vergangenes. Er sei davon tiberzeugt, der Mann
sei Ire, denn es scheine, als sei bei ihm ein schwerer Fall von
irischem Alzheimer im Anzug.

ScHocK UND UBERRAS(HUNG

Wir erwédhnten bereits die Idee von Handlungen, welche starre Vor-
stellungen der Partner voneinander durchbrechen, so wie bei dem
Mann mit der Bananencremetorte.

Rita und Nat waren seit 17 Jahren verheiratet und hatten drei
Kinder. Nat war Geschéftsmann und hatte sich selbst in finanzielle
Schwierigkeiten gebracht. Er hatte wie wahnsinnig immer mehr
gearbeitet. Thre Beziehung hatte gelitten, und Rita wurde immer
drgerlicher. Schliellich war Nat ganz im Stil einer klassischen
Midlifecrisis ausgezogen und lebte jetzt mit einer anderen Frau
zusammen. Rita kam allein zu uns. Sie war sehr daran interessiert,
die Ehe zu retten. Sie war bereit, ihrem Mann die Affire zu
verzeihen, da sie das Gefiihl hatte, sie habe ihn durch ihre Vernach-
lassigung dazu getrieben.

In der Vergangenheithatte Nathauptsdchlich dartiber geklagt,
Rita sei priide und nicht sexy. Wir sprachen mit Rita dartiber, ob sie
etwas tun kénne, was Nat mit einem Schlag zu BewufStsein bringen
wiirde, daf sie sich verdndern und sexy sein kénne. Rita war sehr
attraktiv, eine grofe, dunkelhaarige, schlanke Frau, die sich mit
eleganter Schlichtheit kleidete. Sie entschlo8 sich, sexy Unterwi-
sche zu kaufen, Strumpfhalter und dunkle Striimpfe. Wir empfah-
len ihr, diese Sachen anzuziehen, sich in einen Regenmantel zu
hiillen und in Nats Biiro zu gehen, den Mantel vor ihm kurz
aufzureifien und zu sagen: ,Schau, was du verpaBt!” Sie tat dies in
einer Art Blitzaktion, um die Schockwirkung zu vergréBern und
eine Zuriickweisung zu vermeiden.

Eine andere unserer Lieblingsgeschichten ist die eines Paares, das
bei Pat in Therapie war und einen ungewo6hnlichen Weg fand, in ein
eingefahrenes Muster einzugreifen.

Rose und Alex waren beide schon einmal verheiratet. Sie befanden
sich in der Phase des ,leeren Nestes”, in der sie ihre zartliche
Zuwendung, die frither den Kindern galt, auf ihren Hund verlagert
hatten. Rose klagte, Alex widme dem Hund mehr Aufmerksamkeit
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als ihr. Pat sagte: ,Warum versuchen Sie nicht es genauso zu
machen wie der Hund? Wenn Alex nach Hause kommt, wartet der
Hund nichtim anderen Zimmer, bis Alex ihn aufspiirt. Wenn Rose
fernsieht, sitzt der Hund nicht im anderen Zimmer und fragt sich,
wann sie wohl damit aufhért und ihm Beachtung schenkt. Wenn
Alex die Zeitung liest, wiinscht der Hund sich nicht, sofort eine
Antwort von ihm zu bekommen. Der Hund wird aktiv!” Von der
Vorstellung, daB8 der Hund ihr Nachhilfelehrer sein sollte, waren
sie ein bifichen schockiert und belustigt. Sie erklérten sich jedoch
damit einverstanden, das Verhalten des Hundes bis zur nichsten
Sitzung zu beobachten und zu imitieren. So brachen sie das Muster
des Abwartens, das sie mit vielen anderen Leuten teilen: Sie war-
ten, bis sich der andere verdndert, bevor sie selbst irgendetwas
anders machen.

BeLuSTIGENDE BEKENNTNISSE

Die meisten Therapeuten wissen, daf man mit dem Klienten einen
Rapport herstellen kann, wenn der Therapeut eingesteht, daf er ein-
mal ein dhnliches Problem hatte. Die Anwendung von Humor kann
zur Normalisierung und zur Herstellung des Rapports wahrend der
Therapie beitragen. Wenn eine Frau klagt, ihr Mann habe seit einem
Jahr nicht mit ihr geschlafen, scherzt Pat, daf8 sie nach fiinf Tagen
die Namen und Nummern ihrer bevorzugten Scheidungsanwilte
heraussuchen wiirde. Durch Ubertreibung vermitteln wir die Bot-
schaft, daB es fiir uns in Ordnung ist, wenn eine Person drgerlich ist.
Zur gleichen Zeit helfen wir dem Klienten die Situation nicht so
verkrampft zu sehen.

Wir haben festgestellt, da8 Humor ein wesentlicher Teil unserer
Ehe ist und ein wesentlicher Teil unserer Therapie. Wir vertrauen
darauf, daf} Sie die Art von Humor anwenden werden, die nach Th-
rem Empfinden angemessen ist. Sie miissen kein Komiker sein, um
die Situation aufzuheitern. Sogar ein kleines bichen Humor kann
einen Kontext fiir Veranderung schaffen.
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