Alles auf Anfang?

Was tun, wenn der Schatz eine Affdre beichtet?
Alles hinwerfen? Oder einen Neustart probieren?
Die gute Nachricht: Es gibt eine zweite Chance.
Wenn beide Partner diese 20 Regeln beachten

er Traum vom innigen
DLeben zu Zweit zer-
platzt jih und grausam,
wenn der Liebste mit der hass-
lichen Wahrheit rausriickt:
Jch bin fremdgegangen.” Ein
einmaliger Fehltritt? Ist viel-
leicht noch verzeihbar. Eine
lingere Romanze? Ver-
letzt zutiefst, zerstort al-
les Vertrauen, trim-
mert die Liebe.
Doch was, wenn
der Seitenspringer
Reue zeigt - und ei-
nen Neustart in
die alte Liebe
will? Gibt es einen
Weg zuriick? ,Ja“,
sagt die Miinchner
Paar- und Sexualbe-
raterin Gabriele
Leipold. ,In 80
Prozent der Bezie-
hungen, in denen
das passiert, gelingt
ein Neuanfang, wenn
beide wichtige Regeln
beachten,* Die 20
Tipps der Expertin:

1. Kl#ren Sle, was beide zu die-
sem Seltensprung belgetragen
haben!

Die .Schuld” liegt nie bei ei-
nem Partner allein. Hat sie
sich nur mit den Kindern be-
schaftigt und ihn auf Platz 2
abgeschoben? Waren sein
Job, seine Freunde wichti-
ger als sie? Mehr als drei
Monate emotionales
Hungern hdlt kaum
eine Liebe aus. Und die

Nummer aus lhrem Handy, 16-
schen Sie Mails, SMS, Face-
book-Kontakte. Wer-

fen Sie Fo-

tos weg. Reagieren Sie nicht
mehr, wenn die Affare sich
meldet. Schiitzen Sie den Part-
ner vor mehr Verletzungen.

6. Zelgen Sie Reue!
Und sagen Sie lhrem Partner:
Jch habe unsere Beziehung
schlechter dargestellt, als
sie ist. Verzeih."

7. Erzahlen Sle keine Sex-Detallsl
Weder wo, noch wann Sie mit
der Affare intim waren.
Nichts, was unndtig belastet.

8. Halten Sie Szenen aus!
Ertragen Sie etwa drei Monate
Ausnahmezustand. Ihr Part-
ner wird taglich Wut, Zorn,
Vorwiirfe und Tranen zeigen.
Das darf und muss sein!

9, Dulden Sie Kontrolle!
Lassen Sie wahrend dieser
Zeit lhren Partner alle SMS,
Emails, Facebookeintrage und
Kontodaten lesen und legen
Sie alle Passwdrter offen.,

10. Ertragen Sle Elfersucht!
Je mehr Zuwendung, Sie
dem Partner geben,
umso weniger Eifer-
sucht kemmt.

FUR DEN BETROGENEN:

11, Treffen Sie die Affére
Ty des Partners, wenn Sle

sich stark genug fithlen!
Erzdhlen Sie, dass lhre
Beziehung gut ist, dass
sie nur eine Krise
durchmachen. Sagen
Sie: .Wir haben guten
Sex* - auch, wenn's
nicht stimmt. Das trifft
bis ins Mark und bringt
die Affare leichter dazu,
vom Partner abzulassen.

|

12. Bekampfen Sie Ihr
Kopfkinol

Stellen  Sie
sich im-

Die Miinchner Paar- und Sexual-
Beraterin Gabriele Lelpold.

mer wieder plastisch vor, wie
Ihr Partner mit dem/der Ande-
ren zartlich ist? Driicken Sie
den .Film" nicht weg. Legen
Sie ihn auf ein virtuelles FlieR-
band. Lassen Sie es an sich vor-
bei- und dann wegziehen.
Diese Filme werden seltener,
nach einem Jahr verflachen
sie, Als ob man Fotos zu lange
in die Sonne gelegt hdtte.

13. Ziehen Sle keine Famillenange-
hérigen rein!

Weder Kinder noch Schwie-
ger-fEltern. Sagen Sie nur:
Wir haben eine Krise, wir
schaffen das allein,” Weihen
Sie nur gute Freunde ein. Das
erleichtert das soziale Weiter-
leben nach der Versdhnung.

14. Verandern Sie fhre Ausstrah-
lung, machen Sie sich schanl
Specken Sie ab, treiben Sie
Sport, kleiden Sie sich neu ein,
wagen Sie eine neue Frisur. Po-
lieren Sie Ihr Ego auf.

15. Geben Sie Ruhel
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Job, seine Freunde wichti-
ger als sie? Mehr als drei
Monate  emotionales
Hungern hidlt kaum
eine Liebe aus. Und die
Konkurrenz  schlaft
nicht! Jemand, der
dem Liebsten Bewun-
derung schenkt, kann
immer auftauchen,

2, Treten Sle sus der Op=
ferrallel

Machen Sie sich als
Betrogener lhre Ei-
genbeteiligung

klar - dann fih-
len Sie sich nicht
mehr so sehr als
Opfer. Sondern
auch als Titer.

So finden Sie ei-
nen Weg, zu ver-
stehen,  warum
ihr Partner ausge-
brochen ist.

I Wofir stand dia Affare?
Diente sie als Liicken-
biRer? Animateur ge-
gen Langeweile?
Zum Wachriitteln der
Beziehung? Als Ab-
standshalter, weil der
Partner geklammert
hat? Die Erkenntnis hilft,
die dritte Person nicht als
schéner, aufregender oder
fiberlegen zu idealisieren, das
nimmt viel von dem Schmerz,

4, Sprechen Sle viel und offenl
Jede Woche mindestens ein-
einhalb Stunden: Erzahlen Sie
einander von lhren Gefithlen,
Sehnsiichten, Tréaumen. Zei-
gen Sie Thre Verletztheit — und
zeigen Sie Verstdndnis. Das
schafft Vertrauen.

FOR DEN FREMDGANGER:
5. Beanden Sle die Affarel
Machen Sie Schluss - ein Mal
und endglltig. Loschen Sie die

Mit efner Rose und
Dackelblick allein ist es
nicht getan. Wer seine
Llebste nach elnem
Saltensprung wieder filr
sich gewinnen will, muss
sich schon eln bisschen
mehr anstrengen.

Fosas: Emago/ dpe
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Sport, kleiden Sie sich neu ein,

wagen Sie eine neue Frisur. Po-
lieren Sie lhr Ego auf.

15. Geben Sle Ruhel
Beenden Sie die Zeit
der Vorwiirfe nach
drei Monaten, Hi-
ren Sie auf, Ver-
hore zu wveran-
stalten. Sonst
halt Ihr Part-
ner das nicht
mehr aus —
und geht.

16.  Geben
Ste  lhrem
Partner, was
gefehlt hatl
Machen Sie
sich  schon.
Begleiten Sie
ihn auf Ge-
schaftsessen.
Interessieren
Sie sich. Loben
und bewundern
Siethn!

17. Haben Sie Sex|

Lassen Sie die neue

Lust auf lhren Partner

#zu - sie stellt sich im

Schmerz und der Ver-

zweiflung vermutlich von

selbst ein. Verfiihren Sie lhren

Schatz - auch wenn Sie da-

nach weinen miissen, Das ist

die Chance fiur zweite eroti-
sche Flitterwochen!

FUR BEIDE:

18, Vereinbaren Sle Datas filr Stun-
dan zu Twelt!

Und delegieren Sie Aufgaben
{an Babysitter, Putzhilfen).

19, Finden Sie gemainsams Lebens-
aufgaben und Ziale!

20. Wenn das alles nlcht ausrelcht:
Suchen 5ie sich Hilfe bei ei-
nem Therapeuten. I Kleber





