
Eine Methode, um wiederaufkeimendem Streit nach einer Außenbeziehung 
vorzubeugen
Ein Doppelleben über längere Zeit trübt das Sicherheitsgefühl. Trotz Verzeihens nach einer Außenbeziehung kommt es 
immer wieder zu plötzlich belastenden Momenten im Paartalltag. Der Wunsch nach Einordnung führt zu Fragen: „Hast 
du mit ihr dieses Restaurant besucht? Habt ihr dieses Lied zusammen gehört? Wart ihr an unserem See, als ich verreist 
war?“ Der Partner wird erneut zur Rede gestellt, dessen Fehlhandlung ist wieder präsent und erzeugt moralischen Druck. 
Es sind verständliche Reaktionen auf ein lückenhaftes Bewusstsein, Ahnungen sollen bestätigt oder ausgeräumt werden. 
Allerdings wird der Beziehung so immer wieder der Boden genommen.

Die Paartherapeutin erläutert folgendes Modell am Flipchart.
 
„Auf einer Landkarte sind ‚weiße Flecken‘ entstanden. Wenn im Alltag eine Situation auftaucht, zu welcher Sie (A) eine 
Frage nach Fakten haben, nutzen Sie es als Chance zum Auffüllen der Landkarte, weiter nichts. Sie (B) geben im Tages-
schausprechermodus – ganz sachlich und ruhig – die dazu nötige wahre Information: ‚Nein, diese Musik habe ich nicht 
mit ihr gehört.‘ Punkt, keine weitere Erklärung. Dann antworten Sie (A) ohne Umschweife: ‚Danke, Fahne drauf!‘ Damit 
ist gemeint, dass dieser weiße Fleck auf der Landkarte zurückerobert wurde, also die Lücke in Ihrem Bewusstseinsstrom 
wieder gefüllt ist. Die Fahne darauf gesetzt zu haben ist der erfolgreiche Abschluss.“ 
 
So kann nach längerer Geheimhaltung allmählich wieder ein verstehbares Ganzes hergestellt werden, ohne dass es jedes 
Mal den alten Konflikt aktualisiert.

Hinweis: Die emotionalen Verletzungen sollten vor dieser Intervention (im Verletzungsritual) bereits anerkannt und los-
gelassen worden sein. 
 
 
 
Unter folgendem QR-Code demonstriert  
Friederike von Tiedemann die Methode: 

Von Friederike von Tiedemann   
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Das Spendenprojekt MethodenSchatz umfasst vielfältige Materialien und eine hochkarätige Vortragsreihe zu psychologischen Themen. 
Sie sind herzlich eingeladen, mehr zu entdecken unter www.frauke-niehues.net g MethodenSchatz. 

Fahne drauf

Dies ist eine von 105 Methoden, die in der 
Kompetenz!Box „Paare wirkungsvoll begleiten“  
im Junfermannverlag erschienen sind. 
Die Box ist bestellbar über
https://t1p.de/kompetenzbox-niehues 
oder direkt über den QR-Code.


