FREUNDSCHAFT HAT VIELE GESICHTER
...haben Cosmo-Redakteurin Lisa Hechenberger (r.) und
ihre beste Freundin Nina Niederstrasser in der Paarthe-
rapie festgestellt. Zum Glick Gberwiegt das lachende ...
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MADELSABEND AUF
DER PSYCHO-COUCH

Dass Parchen ihre Probleme beim Profi besprechen, ist mittlerweile ganz
normal. Was aber passiert, wenn man mit der besten Freundin zur
~Paartherapie” geht: Erfillt sich die Hoffnung auf Supernahe? Oder kocht

Streit hoch? Eine Cosmo-Redakteurin hat's gewagt
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In einer Freundschaft ist fiir mich
am wichtigsten:
Lisa: Offenheit, Verlasslichkeit, Vertrauen,
Néhe (kann auch nur gefihlt sein)
Nina: Verlasslichkeit, Ehrlichkeit, Respekt

Auf einer Skala von 1 bis 10 -
wie viele Punkte wiirdest du eurer
Freundschaft geben?
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mies konnte nicht besser sein

Meine Qualitdten als Freundin schatze
ich wie folgt ein:
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mies kénnte nicht besser sein

Es nervt mich richtig, wenn du/wir ...
Lisa: ...sinnlose Diskussionen fihren, die
zum Gliick aber selten vorkommen.
Nina: ... beide nicht die Zeit finden oder sie
uns nehmen, uns ofter zu sehen.

Ich schdtze an unserer Freundschaft
besonders, dass ...

Lisa: ... sie speziell in den letzten Jahren so
viel starker und reifer geworden ist.
Nina: ... wir iber alles reden kénnen — Sex,
Beziehungsprobleme, egal was —, ohne
dass ich mich verurteilt fiihle.

Was ich kiinftig gerne éndern wiirde:
Lisa: Ich will 6fter den ersten Schritt machen
und mich regelmaBiger melden.
Nina: Trotz Beziehung und Job méchte ich
mehr Zeit fir uns beide finden.

TEXT: LISA HECHENBERGER

8 Min.
Lesedaver

,Tatsichlich habe ich
mir schon die Frage
gestellt: Konnte sie
mich irgendwann fal-
len lassen?“ Bim, das
sitzt. An Ninas Reak-
tion merke ich, wie
sehr sie meine Aussage
iiberrascht. Und auch
trifft. Ich schlucke
und bereue fast, diese
angespannte Situation
provoziert zu haben;
Dass ich die absurde
Idee hatte, mit meiner
besten Freundin zur
Paartherapie zu gehen.
Weil mir auffiel, dass
es doch seltsam ist,
wie selbstverstindlich
man Probleme mit
seinem Partner beim
Profi anpackt, wih-
rend man negative
Gefiihle in Langzeit-
freundschaften ein-
fach wegschweigt. Bis
eventuell die Bombe

platzt. Dabei ist diese
Beziehung doch ver-
gleichbar wichtig,
wenn nicht wichtiger.
Hier sind wir nun also
und sezieren unser
Verhiltnis. Und ich
frage mich kurz, ob
das am Ende vielleicht
sogar darunter leidet.

Brodelt da was?
Ein akutes Problem
haben wir eigentlich
nicht, immerhin ken-
nen Nina und ich uns
schon seit mehr als 20
Jahren. Wir sind im
Turnunterricht um die
Wette gerannt, haben
zusammen die ersten
BHs gekauft, einander
als Wingwoman beim
Aufreiflen geholfen,
um zwei Tage spiter
solidarisch all den
»Scheif$kerlen® wieder
abzuschwéren. Das
schweiflt zusammen.
Dabher fragt Nina, als
ich ihr den Vorschlag
zur Paartherapie ma-
che, erst mal ungliu-
big: ,Bitte was sollen
wir?“ Doch ich erklire

ihr, dass wir so noch
niher zusammenrii-
cken und Problemen
vorbeugen kénnten,
dass ich fiir sie die
beste Freundin der
Welt werden mochte,
sie besser verstehen —
und da lisst sie sich
auf das Experiment
ein. Ein bisschen
Angst, das merken
wir beide, schwingt
dennoch mit — was,
wenn unsere Freund-
schaft doch nicht so
stabil ist wie gedacht?
Es unter der heilen

Oberfliche brodelt?

Von jetzt auf
damals

Auch Daniela Geiger
spiirt unsere Nervosi-
tit, als wir etwas steif
auf der Couch in ihrer
Miinchner Praxis
sitzen. Seit mehr als
25 Jahren berit die
Psychotherapeutin
Einzelpersonen und
Paare aller Art. Wir
sind auch nicht das
erste Freundinnen- >
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duo, das zu ihr
kommt, wie sie er-
zihlt. Die meisten
haben allerdings ein
grofleres Problem,
das dringend gelost
werden miisste. Sie
nennt das ,ein The-
ma“. Wer weifs, was
sie aus uns rauskitzelt?
Thr Ansatz lautet:
Themen aus dem
Hier und Jetzt in
Zusammenhang mit
deren Entstehung im
Damals und Dort
bringen. ,Gerade in
der Paarberatung ist
die Voraussetzung,
nicht den anderen
,in Reparatur’ zu
schicken, sondern
im Gesprich bei sich
selbst anzusetzen®,
erklirt sie.

Unbewusstes
bewusst machen
Prinzipiell haben Nina
und ich ein ihnliches
Verstindnis von guter
Freundschaft. ,Vor ein
paar Jahren gab es
aber eine Zeit, in der
waren wir nicht so
eng®, wirft sie ein. Ich
stimme nickend zu.
»Das ist die Frage:
War etwas nicht in
Ordnung, oder waren
Sie damals einfach
nicht so aufeinander
bezogen?“, bietet uns
Daniela Geiger zur
Uberlegung an. Wir
sind uns einig: Wir
waren schlicht mehr
in unserer eigenen
Bubble: arbeiten,
Freund, schlafen ge-
hen. Riumlich waren
wir dabei distanziert,
emotional aber nie.
»Solche Phasen sind
ganz normal®, beru-
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ZUM UM-
DENKEN
Jlch”- statt

JWir”-Formu-
lierungen sind
laut Thera-
peutin Danie-
la Geiger in
jeder Art von

Beziehung

hilfreich,
wenn man

Differenzen
klagren will

higt die Expertin.
Kurz darauf hat uns
der nichste Abschnitt
eng zusammenge-
schweifdt, als wir
gleichzeitig mit dem
Ende einer langjihri-
gen Bezichung zu
kimpfen hatten. ,\Wir
haben einander ge-
braucht, uns gestiitzt®,
erzihlt Nina der The-
rapeutin, und ich er-
innere mich an diverse
Abende mit viel Vino,
Trinen, aber auch
dem unfassbar positi-
ven Gefiihl, so eine
Freundin zu haben.
Wir tauchen weiter in
unsere Entwicklung
ein, besprechen Rei-
bungspunkte — indivi-
duell, aber genauso in
unserer Clique. Und
immer wieder sind es
die Nachfragen der
Expertin wie ,Was
verletzt Sie?“, die uns
tiefergehen lassen.
,Nina ist oft ziemlich
impulsiv®, taste ich
mich vor. ,Wenn ich
einen Vorschlag ma-
che, der ihr nicht ge-
fille, knallt sie mir
einfach so ,Das ist
doch ScheifSe! an den
Kopf.“ Nina schaut
leicht erschrocken:

,So was meine ich
doch nicht bose!“
Trotzdem will die
Therapeutin wissen,
was in solchen Mo-
menten bei mir pas-
siert. ,, Ich fithle mich
dann im ersten Mo-
ment schon vor den
Kopf gestoflen, nehme
es ihr aber nicht lange
tibel. Ich weif§ ja, dass
sie mich nicht absicht-
lich beleidigen will.
Auch das sei ein Qua-
lititsmerkmal, so die
Therapeutin: ,Bezie-
hungen leben davon,
dass einer den anderen
auspendelt. Und es ist
eine grofle Stirke,
nicht alles persénlich
zu nehmen.”

Leid und Lob

So kommen weitere
Erinnerungen an die
Oberfliche — iiberra-

schenderweise haupt-
sichlich bei mir —, etwa
die Tatsache, dass
Nina den Kontakt zu

einer anderen Freun-
din vor einiger Zeit
ganz abgebrochen hat.
Daniela Geigers Frage
dazu macht mir plétz-
lich bewusst, welche
subtile Angst seitdem
auch in mir schlum-
mert: ,Hat die Er-
kenntnis, dass Nina
eine Freundschaft be-
enden kann, bei Thnen
die Frage aufgeworfen:
Kénnte das auch mich
treffen?® Ja. Zum ers-
ten Mal erklirt mir
Nina dann ihre Ent-
scheidung von damals
en detail. Dass das ein
Prozess iiber Jahre
gewesen sei, weil die
andere sie immer wie-
der hingen liefS. Bei

mir, versichert sie mir,
sei das etwas ganz an-
deres. Weil ich viel
sensibler mit unserer
Freundschaft umgin-
ge. An diesem Punkt
der Sitzung entspan-
nen sich unsere Schul-
tern vor Erleichterung,
und ich fiihle eine
neue, warme Verbin-
dung. Auch, weil wir
plotzlich etwas tun,
was, laut Therapeutin,
unter Freund*innen
oft zu kurz kommt:
uns einfach mal sagen,
was wir aneinander
schitzen. , Ich hab
dich so gern um mich,
du bist ein toller
Mensch®, hére ich
mich sagen. Bis ich
merke, dass Nina gla-
sige Augen bekommt.
,Nur Freudentrinen®,
sagt sie und wischt
sich iiber die Wange.

JWenn die Beziehungs-
ebene stimmt, muss man sich

nicht in allem einig sein.”

DANIELA GEIGER, PSYCHOTHERAPEUTIN

Zurick zur Basis
Wenn die Bezie-
hungsebene stimmt,
gibt uns Daniela
Geiger mit auf den
Weg, ,man sich be-
gegnet, sich gehort,
gesehen und geschirtze
fithlt, muss man sich
nicht immer in allem
einig sein.“ Was soge-
nannte Schwellen-
situationen wie
Hochzeiten und Kin-
der bringen, kann
zwar auch sie nicht
vorhersagen. Doch
gerade weil ich hier
gemerkt habe, dass ich
selbst Ninas aufbrau-
sende Art akzeptiere
und auch sie mir keine
meiner Macken vor-
wirft, weifd ich, dass
unsere Freundschaft
bedingungslos ist.
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In einer Freundschaft ist fir mich
am wichtigsten:

Lisa: Alles, was ich schon davor geschétzt
habe - jetzt aber plétzlich noch mehr zu
schatzen weif.

Nina: Nach wie vor Respekt, Ehrlichkeit,
Verlasslichkeit, all das in Kombination mit
wertfreien, offenen Gespréchen.

Auf einer Skala von 1 bis 10 -
wie viele Punkte wiirdest du eurer
Freundschaft geben?
O0000000gaond
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mies koénnte nicht besser sein

Meine Qualitaten als Freundin schatze
ich wie folgt ein:
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mies konnte nicht besser sein

Ich schétze an unserer Freundschaft
besonders, dass ...

Lisa: ... wir Herausforderungen wie diese
annehmen und unsere Verbindung dadurch
sogar noch starker wird.

Nina: ... wir uns unbequemen Themen stel-
len kdnnen, ohne die andere zu verletzen.

Wo siehst du diese Freundschaft in fiinf
Jahren?

Lisa: Sie wird noch enger sein, weil wir uns
individuell und gemeinsam entwickeln.
Nina: Ich bin mir sicher, dass wir selbst

als alte Omis immer noch eng miteinander

verbunden sein werden.
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DANIELA GEIGER

..therapiert in ihrer Privatpraxis in Minchen

und berdat weltweit per Video. Mit viel
Empathie und Humor kommt sie auf den
Ursprung der Themen (daniela-geiger.de).
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