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Jedes Paar schafft seinen eigenen, ein-
zigartigen Zwischenraum, in dem alles,
gartig
was beide hineinbringen, miteinander
wirkt. Es entsteht eine Art dynamisches
Gewebe, das sich fortwihrend weiterent-
wickelt. Manches davon ist bewusst, vieles
unbewusst, manchmal kann es sich leicht
und lebensspendend anfiihlen, manchmal
schwierig, frustrierend, dngstigend oder
8 gstig
konfliktreich, mal ist viel Energie, mal

weniger vorhanden.
2

Nun sehen wir Paare, die sich trotz ihrer
Turbulenzen berwiegend stabil und
in Frieden mit sich selbst und in ihrer
Beziehung sicher verbunden fihlen. Im
Unterschied dazu finden wir jene, die mit
groem Leidensdruck und dem Gefiihl
belastet sind, dass sie selbst und/oder ihre
Beziehung zumindest unerfillt oder sogar
bedroht sei(en). Diesem Unterschied soll
im Folgenden nachgegangen werden. Eine
wesentliche Basis fiir iiberdauernde Aus-
geglichenheit von Sicherheit und Leiden-
schaftin der Partnerschaft stellt jenseits der
Inhalte und dem, was wir kommunizieren,
die Art und Weise dar, wie wir kommuni-
zieren.

Vordergriindig handelt es sich dabei um
das Sprechen: die Wahl der Worte, der
Inhalte und die Perspektive der Mitteilung
— spreche ich tber mich, uber dich, uber
uns, itber eine Sache. Schon daran entziin-
den sich mitunter sehr schwierige Unter-
haltungen. Bewertungen, Sichtweisen und
Polarisierungen aus der jeweiligen Welt der
Partner*innen werden transportiert, und es
fillt dem Gegentiber dann oft schwer, die
jeweils unterschiedlichen Auffassungen
gelten zu lassen. Die Annahme, dass der
oder die andere in derselben Welt lebt
und daher dasselbe mochte, stellt sich als
manchmal frustrierender Irrtum heraus.

Ein wesentlicher Bestandteil der verbalen
Kommunikation ist der unwillkiirlich
gesendete und empfangene Beitrag zur
gegenwirtigen ,Sicherheitslage® in  der
Beziehung, dem Wie der Kommunika-
tion. Dabei handelt es sich um all die
nonverbalen Mitteilungen, die wir schneller
und wirksamer senden und aufnehmen
als die Worte, weil sie aus einem fritheren
und schnelleren System der Verarbeitung
stammen (biologische Erklirung dazu s.
weiter unten): Gemeint ist die korperliche
Haltung zueinander und im Raum, das
Ab- oder Zuwenden des Blickkontakts,
die Atmung, die Zu- oder Abnahme der

Muskelspannung im gesamten Korper, vor
allem im Gesicht, die Intonation der Worte
und der Klang der Stimme, die Farbe des
Gesichts, eben die vielen nonverbalen Sig-
nale, welche die Kommunikation firben.
Sie prigen je nach Art der jeweils eigenen
und der gemeinsamen Verarbeitung den
weiteren Verlauf der Kommunikation.
Werden Signale von Gefahr wahrgenom-
men, ein schirferer Ton, ein Verengen der
Pupillen, eine Verhirtung in der Gesichts-
muskulatur, ein abgewandter oder vericht-
licher Blick, ein abwertendes Wort oder ein
Missfallen duernder Laut, kann sich ganz
schnell die Art unserer Beziehung dndern.

Obwohl wir aus Erfahrung und Einsicht
wissen, dass wir, weil wir uns angegriffen
oder missachtet fithlen, mit der aktiven
Einspeisung von hitziger ~Aggression
(,Maximieren*) oder kithler Distanz
(,Minimieren") die Kommunikation emp-
findlich verschlechtern konnen, fillt es
uns schwer, uns sinnvoll zu regulieren, um
Briche zu vermeiden. Im Gegenteil. Uns
in unserer Sicherheit bedroht zu fiihlen,
aktiviert iltere Teile des Gehirns und setzt
Selbstschutzreflexe in Gang (Totstellreflex
bzw. Kampfund Flucht), die das Gefiihl der
Verbundenheit mit unserem Partner, unse-
rer Partnerin unterbrechen. Statt im Mitei-
nander finden sich die Partner*innen nun
plotzlich im Gegeneinander wieder. Und
Paare, die in Paartherapie kommen, sind oft
leidvoll erfahren in diesem schmerzhaften
Verlust der Verbundenheit, beginnend in
der Kindheit mit ihren frithen Bezugsper-
sonen, und fortgesetzt mit dem Menschen,
den sie fiir ihre Partnerschaft trefflich aus-

gewihlt haben!

Die drei Schaltkreise des
autonomen Nervensystems
nach Stephen Porges

Die Polyvagaltheorie, von Stephen Porges
erstmals im Jahr 1994 formuliert, befasst
sich mit der Rolle des Autonomen Nerven-
systems (ANS) im Hinblick auf physiolo-
gische und psychologische Sicherheit. Die
folgenden Wissensbausteine sollen helfen,
den Paarzwischenraum aus der polyvaga-
len Perspektive im Hinblick auf Sicherheit
durch Verbundenheit zu beleuchten.

Der erste Schutzreflex, der in der Evolu-
tion entwickelt wurde und den fast alle
Wirbeltiere besitzen, ist der Totstellreflex.
Er wird vom System des hinteren Vagus-
nervs initiiert und fithrt zum Erschlaffen
der Muskulatur, einer Verlangsamung von
Herzschlag und Atmung, einem Absacken

des Blutdrucks. Kérpereigene Substanzen
vermindern die Schmerzwahrnehmung,
Damit verbunden sind Gefiihle von Panik,
Horror, lihmender Angst, Hilf- und Hoff-
nungslosigkeit und tiefster Trauer.

Im Laufe der Entstehungsgeschichte
entwickelte sich mit dem sympathischen
Grenzstrang ein zweites Schutzsystem.
Es reagiert mit Kampf oder Flucht. Das
Herz schligt schneller, der Blutdruck
steigt, die Atmung beschleunigt sich, die
Darmtitigkeit wird heruntergefahren. Die
Muskelspannung nimmt insgesamt zu.
Beim Menschen kann sich aggressives und
defensives Verhalten bei wahrgenommener
Bedrohung nicht nur kérperlich zeigen.
Wir erkennen diese Muster auch auf der
sprachlichen Ebene in der Kommunikati-
on.

Das System des vorderen Vagusnervs ist der
jiingste evolutionsbiologisch entwickelte
Schutzmechanismus. Das hier entstehende
Verhalten ist geprigt von sozialem Zusam-
menleben und Kooperation. In diesem System
Sfiir soziales Engagement spielt Kommunikati-
onund soziale Interaktion eine wesentliche
Rolle. Die Kreativitit mehrerer Gehirne
kann gebiindelt werden (Brainstorming).

Der vordere Vagus reguliert den Gesichts-
ausdruck, das Schlucken, Atmen, die Herz-
frequenz und den stimmlichen Ausdruck.
Er wirkt hemmend auf die sympathischen
Nervenfasern und fordert auf diese Weise
ein ruhiges und prosoziales Verhalten.
Empathisches Einfihlungsvermogen ist
nur méglich, wenn dieser aktiviertist. Auch
unser Horvermégen wird beeinflusst. Ein
aktiver vorderer Vagusnerv begiinstigt die
Wahrnehmung der menschlichen Stimme.
Die Verarbeitung sprachlicher und stimm-
licher kommunikativer Signale gelingt nur
in diesem Zustand optimal.

Der Imago Dialog

Das Erlernen und Anwenden des Imago
Dialogs in der therapeutischen Praxis kann
Paare hervorragend dabei unterstiitzen,
den vorderen Vagusnerv, das social engage-
ment system, zu aktivieren. Die dabei entste-
hende Sicherheit dient als Voraussetzung
fiir Verbundenheit im Zwischenraum. Sie
nachhaltig zur Verfigung zu haben bzw.
rasch und absichtsvoll wiederherstellen zu
konnen, wenn sie einmal verloren gegan-
gen ist — und das mit einiger Ubung auch
unabhingig vom Setting der Paartherapie
—, ist das Ziel der Arbeit mit Imago.
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Es wird auf diese Weise gelernt,

dass es keine Nebensache ist, das
Nervensystem bewusst zu beruhigen
und sich im eigenen Kérper dort

zu verankern, wo das Gefiihl

von Sicherheit und Wohlgefihl
abrufbar ist. Die Anwesenheit des/
der Therapeut*in schafft dabei
ebenfalls ein Gefiihl von Sicherheit.
Es wird erfahrbar, dass nicht nur
Selbstregulation, sondern auch die
freundlich-klare Regulation und Steu-
erung durch eine wohlmeinende Per-
son von aufSen gegeben ist, von der
sich das Paar sicher durch den Prozess
fithren lassen kann. Die Nervensys-
teme aller Beteiligten stellen sich in
dieser Phase auf Kooperation ein.
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Hier wird ganz absichtlich ein

Ausschnitt des Miteinanders
beschrieben, in dem Lebendigkeit,
Freude und Nihe erlebbar waren.
Das lisst die Partner*innen

sich selbst und die Beziehung
zueinander als wertvoll, sicher
und verbunden wahrnehmen

und somit weiter im social

engagement system verankert sein.

Das Spiegeln erfordert, Botschaften
zurtickzusagen, die méglicherweise fiir
den/die Empfinger*in herausfordernd
sind, ihm oder ihr unwichtig vor-
kommen, unlogisch oder auf andere
Weise mit der eigenen Perspektive
kollidieren. Ublicherweise horen
Partner*innen einander nicht vollstin-
dig, wenn die Perspektiven kollidieren,
eher denken sie dann daran, wie sie
sich selbst verteidigen kénnen, senden
Signale von Gefahr und verlieren so
leicht die Verbindung, Dem wirkt

hier jedoch die Anleitung fir den/die
Empfingerin entgegen, alle Belange
der eigenen Welt fir die Zeit der
Vereinbarung sicher hinter sich zu



verstauen, auflerdem die Information,
dass Spiegeln nicht Zustimmung
bedeutet. Beides hilft dabei, ruhig

zu bleiben und eine Haltung von
Offenheit und Interesse fiir die Nach-
richten des Gegeniiber aus dessen
Welt zu etablieren: zu sehen, zu horen,
zu spuren, wie der/die Sender*in,
bestarkt durch das Spiegeln, ein in sich
schliissiges Selbstportrit zeichnet. Er
bzw. sie kann durch die Gewissheit,
gehort zu werden, die eigene Welt
entfalten, Dinge entdecken und ver-
tiefen, die selbst noch nicht so genau
gewusst wurden, und sich im Spiegel
des/der anderen umfangreich selbst
offenbaren. Der/die Empfinger*in
vermittelt: Du bist wichtig, ich sorge
ftir dich, indem ich dich hére, um dich
wirklich zu verstehen. Ich erkenne

an, dass du eine eigene Existenz

hast, deine Gedanken sind fiir mich
wichtig. Vom/von der Therapeut®in
in dieser Haltung unterstitzt und
ermutigt, fihlt sich auch der/die
Empfinger*in in einem wertvollen
und beziehungsspendenden Modus.

Sollte sich doch Reaktivitit melden,
bleibt die Sicherheit, dass der/die
Imago Therapeut*in einsetzen wird,
indem er oder sie beide, Sender*in
und Empfinger*in bittet, ruhig zu
atmen, sich zu zentrieren, bevor sie
in den Dialog zuriickkehren, und/
oder woméglich auch selbst einen
Abschnitt des Spiegelns tibernimmt,
um den/die Empfénger*in wieder in
diesen Modus zuriick zu geleiten.

Die Verbundenheit kann wirksam die
Defizite der Kindheit teilweise auffiillen.
Eine relationale Verletzung, eine Verlet-
zung in/durch Beziehung, wird durch
eine relationale Antwort, eine nihrende
Beziehungserfahrung, geheilt. Wirkliche
Bezogenheit kann sich nur im Zustand
des social engagement system ereignen. Sich
dort verankern zu kénnen, wird durch
die Vorgangsweisen des Imago Dialogs
(der noch weitere Schritte nach den
hier beschriebenen umfasst) gefordert
und gefdrdert, durch Ubung erlernt und
durch positive Erfahrung fortwihrend
verstirkt. Das macht ihn geeignet, ihn
in die eigene Verantwortung und mit
einiger Erfahrung auch in den Alltag der
Paarbeziehung mitzunehmen.
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