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BEZIEHUNGSARBEIT

Nicht gleich aufgeben! Der Paartherapeut
ruy Bodenmann erklirt, wie man seine Partnerschaft
erfolgreich durch die Miihen des Alltags fiihrt.

INTERVIEW ANGELA GATTERBURG Frotos JAN PHILIP WELCHERING

EMOTIONALES UPDATING

Teile ich meinem Partner mit, was mich
umtreibt, belastet und sorgt?
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SPIEGEL: Herr Bodenmann, wie gut sind
Paare auf das Abenteuer Beziehung vorbe-
reitet?

Bodenmann: Das variiert sehr stark. Es gibt
Paare, die sich sehr gewissenhaft auf ihre
Beziehung vorbereiten, Ratgeber lesen oder
sogar einen Partnerschaftskurs besuchen.
Sie méchten moglichst alles richtig machen.
Die Mehrheit der Paare sieht zu Beginn je-
doch wenig Bedarf und begibt sich relativ
unvorbereitet auf den gemeinsamen Weg.
SPIEGEL: Sehen Sie dabei Unterschiede
zwischen Minnern und Frauen oder auch
zwischen dlteren und jlingeren Paaren?
Bodenmann: Frauen bemiihen sich insge-
samt mehr um Partnerschaftsbelange und
Beziehungspflege als Ménner. Jiingere und
iltere Paare unterscheiden sich wenig von-
einander. In der Verliebtheitsphase sehen
sie einfach keine Notwendigkeit, etwas pré-
ventiv fiir die Partnerschaft zu tun.
SPIEGEL: Unterschitzen die Menschen die
Miihe, die es kostet, eine Beziehung leben-
dig zu halten?

Bodenmann: Ja, viele denken, dass die Liebe
ein Selbstldufer ist. Sie hoffen, immer auf
der Liebeswelle surfen zu kénnen, und be-
achten zu wenig, dass die anféingliche Eu-
phorie meist nach kurzer Zeit der Erniich-
terung und Monotonie des Alltags weicht.

GUY BODENMANN

ist Professor fiir Klinische Psychologie
an der Universitidt Ziirich. Er erforscht,
wodurch Beziehungen in Krisen gera-
ten, arbeitet als Paartherapeut und bil-
det Therapeuten im Bereich Partner-
schaftsberatung aus. Bodenmann, 54,
ist Autor der Biicher ,,Was Paare stark
macht“ (Beobachter Edition) und ,,Be-
vor der Stress uns scheidet* (Hogrefe
Verlag), er hat auflerdem ,Paarlife
entwickelt, ein international bekanntes
Préventionsprogramm fiir Paare, mit
dem diese ihre Kommunikations- und
Stressbewdltigungsfihigkeiten verbes-
sern konnen. www.paarlife.ch
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SPIEGEL: Woran liegt das?

Bodenmann: Beziehungsarbeit, das klingt
unromantisch, und tatséichlich glauben viele
Menschen, dass sie nichts fiir die Liebe zu
tun brauchen, oder sie wissen einfach nicht,
was konkret sie fiir den Erhalt tun konnten.
SPIEGEL: Welche Rolle spielen falsche Er-
wartungen?

Bodenmann: Eine Studie zeigt, dass rund
80 Prozent der Paare mit falschen Erwar-
tungen in die Partnerschaft hineingehen.
Meist sind die Erwartungen an den Partner
unrealistisch hoch. Man glaubt, im Partner
den idealen Menschen gefunden zu haben,
ist zu Beginn fasziniert von ihm und tiber-
hoht ihn idealistisch. Man denkt, er sei fiir
alle Bediirfnisse zustindig, wiirde einem
alle Wiinsche erfiillen. Natiirlich sieht die
Realitit ganz anders aus, was zu Enttdu-
schungen, Frustrationen und in der Folge
zu Quengelei und Gereiztheit fithrt. Im
Zuge dieser Entwicklung beginnen die Part-
ner, die Erfiillung ihrer Bediirfnisse einzu-
fordern, man macht sich gegenseitig Druck.
Dadurch kommt es zu Machtkédmpfen und
zu einem Verlust der Beziehungsqualitit.
SPIEGEL: Sind die Menschen heute stérker
aufsich selbst fixiert statt auf ein gemeinsa-
mes Wir-Gefiithl?

Bodenmann: Eine verstirkte Tendenz zum
Individualismus und zur Selbstzentriertheit
ist in westlichen Gesellschaften feststellbar.
Jedoch kann eine Partnerschaft auf Dauer
nicht funktionieren, wenn jeder seine Inte-
ressen, Bediirfnisse und Wiinsche iiber die-
jenigen des anderen stellt. Beide miissen auf-
einander Riicksicht nehmen, ihre Bediirf-
nisse abgleichen und Kompromisse einge-
hen. Eine gliickliche Partnerschaft fult auf
einem intakten Wir-Gefiihl und dem konti-
nuierlichen Aushandeln von fairen Losun-
gen fiir Bediirfnisse und Ziele. Das ist ein
fortlaufender Prozess. Da sich Menschen
und ihre Bediirfnisse im Verlauf einer Part-
nerschaft verindern, miissen sie sich immer
wieder neu um das Wir-Gefiihl bemiihen.
SPIEGEL: Wie kommt man vom Ich zum
Wir?

Bodenmann: Es braucht zum ersten die Ein-
sicht, dass Partnerschaft ein Teamunterneh-
men ist, innerhalb dessen man auf gleicher
Augenhohe mit dem anderen unterwegs ist.
Man muss sich bewusst auf diesen Weg zu
zweit einlassen und als Wir definieren.
Zweitens muss man bereit sein, einen Teil
seiner individuellen Bediirfnisse zugunsten
gemeinsamer Ziele hintanzustellen.
SPIEGEL: Sie haben das Unterfangen ,Be-
ziehung“ mal mit einer Kletterpartie vergli-
chen. Wo liegen die Gemeinsamkeiten?
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DIE CHECKLISTE FUR PAARE

Was ist notig, damit Zweisamkeit dauerhaft gelingt?
Der Psychologe Guy Bodenmann hat fiir SPIEGEL WISSEN die
sechs wichtigsten Punkte zusammengestellt.

GEMEINSAME ZEIT

Nehme ich mir ausreichend Zeit fiir unsere
Partnerschaft?

Gemeinsame Zeit ist das Fundament einer
gliicklichen Partnerschaft. Sie schafft die
Moglichkeit fiir gemeinsame Erfahrungen
und Erlebnisse, fiir ein starkes Wir-Gefiihl
und personlichen Austausch und ermég-
licht so emotionale Intimitiit. Auch in Zei-
ten hoher Beanspruchung, beruflich, kin-
derbedingt, sollten wir ausreichend Raum
fiir persénliche Begegnungen schaffen.

EMOTIONALES UPDATING

Teile ich meinem Partner mit, wie es mir
geht, was mich umtreibt, belastet und
sorgt? Sage ich ihm, was mir wichtig ist,
welche Zukunftspline, Ziele, Bediirfnisse
und Wiinsche mich beschiftigen? Erzihle
ich ihm, was ich Schénes und Erfiillendes
erlebt habe, was mich mit Freude, Befrie-
digung und Stolz erfiillt? Weif} ich von
meinem Partner, wie es ihm geht, was
ihn umtreibt, belastet und sorgt?

Um einer Entfremdung entgegenzuwirken,
ist es wichtig, dass Partner sich regelmifig
updaten. Wir sollten einander mitteilen,
was uns beschiftigt. Dabei geht es vor al-
lem um die Erfahrungen, die in uns emo-
tional nachhallen, bei denen wir etwa
Enttduschung und Bitterkeit verspiiren.
Wichtig ist, dass beide Partner die Rolle
des Erzdhlenden und des Zuhérenden
einnehmen und so ein ausgeglichenes Ge-
ben und Nehmen entsteht.

Updaten meint aber auch, dass wir uns
immer wieder unsere Visionen, Wiinsche,
Bediirfnisse und Ziele mitteilen. Viele
Paare kennen sich zu Beginn sehr gut und
denken noch nach Jahren, dass sie den
anderen auswendig kennen wiirden. Dabei
greifen sie auf veraltetes Wissen zuriick,
statt immer wieder nachzufragen, wo der
Partner aktuell steht. Durch persénliches
Updating bleiben sich Paare nah, aktuali-
sieren ihre Kenntnisse voneinander und
nehmen wechselseitig an ihrer Entwick-
lung teil.

COMMITMENT

Glaube ich an die Langfristigkeit unserer
Beziehung? Setze ich mich fiir sie ein?
Ist mein Partner meine wichtigste Be-

zugsperson? Ohne Commitment ist eine
zufriedenstellende Partnerschaft nicht
moglich und die Langfristigkeit der Be-
ziehung undenkbar. Dazu gehéren die ko-
gnitive, also bewusste Entscheidung zur
Bestdndigkeit der Beziehung und der
Wunsch, diese auch in schwierigen Zeiten
aufrechtzuerhalten. Am Commitment
muss stindig gearbeitet werden, man muss
es auffrischen und bestitigen. Dies ge-
schieht etwa durch Sitze wie: ,Ich mochte
immer bei meinem Partner bleiben und
ihm Liebe und Wertschitzung entgegen-
bringen.“ Commitment ist ein gedanklicher
Akt, es ist ein Bekenntnis zur Zweisamkeit.
Je fester und fundierter das Commitment,
desto stabiler die Partnerschaft. Commit-
ment ist wie ein Bankkonto. Je mehr wir
darauf einzahlen, desto wertvoller wird
es fiir uns.

KONSTRUKTIVE KOMMUNIKATION
Gelingt es mir, bei Meinungsdifferenzen
auch die Sicht der Dinge meines Partners
zu sehen und zu wiirdigen? Gelingt es
uns als Paar, bei Konflikten faire Lésungen
fiir beide zu finden? Gelingt es uns als
Paar, uns bei Konflikten am Ende zu ver-
s6hnen und wiederzufinden?

Keine Konflikte zu haben zeugt in den
meisten Fillen von Konfliktscheu und
Vermeidungstendenz. Wenn zwei Men-
schen auf engem Raum leben, kommt es
zwangsldufig zu Reibereien, Meinungs-
differenzen und Konflikten. Das Problem
sind nicht die Konflikte per se, sondern
die Art, wie diese ausgetragen werden.
Wichtig ist, dass man neben dem eigenen
Standpunkt auch die Sicht des Partners
zu verstehen sucht und beide gleicher-
mafien Raum haben, ihre Sicht der Dinge
darzustellen. Am Ende des Konflikt-
gesprichs sollte eine Losung gefunden
werden, die fiir beide stimmig ist und bei
der die Bediirfnisse beider Partner befrie-
digt werden. Dies geht meist nicht ohne
Kompromisse. Wichtig ist, dass sich Part-
ner am Ende wieder vers6hnen und mit
guten Gefiihlen aus dem Konflikt heraus-
gehen. Ansonsten nimmt man die negative
Hypothek in die néchste Konfliktsituation
hinein. Dadurch wird eine konstruktive
Kommunikation von Mal zu Mal schwerer.

GEMEINSAME BEWALTIGUNG VON
ALLTAGSPROBLEMEN

Tendiere ich eher dazu, meine Probleme
und Sorgen allein zu bewiltigen? Teile
ich mich meinem Partner mit, wenn mich
etwas nachhaltig belastet und ich gern
seine Unterstiitzung hiitte? Gehen wir
Probleme gemeinsam an und versuchen,
diese gemeinsam zu losen?

Paare haben mehr und héufiger Stress als
Singles. Zum eigenen Stress kommt der
Stress des anderen obendrauf. Doch gleich-
zeitig stellt die Partnerschaft die wert-
vollste Ressource zur gemeinsamen Be-
wiltigung von Anforderungen dar. Dazu
muss man sich dem Partner aber mitteilen
und ihn seinerseits erzihlen lassen und
ihm zuhoren. Man sollte nicht vorschnell
Unterstiitzung geben, nicht mit Ratschli-
gen aufwarten oder den Stress des anderen
bagatellisieren, sondern versuchen, ihn
zu verstehen, ihm Wertschitzung entge-
genzubringen und mit ihm nach stimmigen
Losungen zu suchen. Je besser Partner
sich unterstiitzen und gemeinsam negative
Gefiihle und Probleme bewiltigen, desto
giinstiger ist ihre Beziehungsprognose.

SEXUALITAT

Setze ich mich fiir ein befriedigendes Se-
xualleben in unserer Partnerschaft ein?
Eine zufriedenstellende Sexualitit geht
mit einer hoheren Partnerschaftszufrie-
denheit und einer besseren Stabilitiit der
Beziehung einher. Es lohnt sich, die Se-
xualitét lebendig zu halten, sie zu pflegen,
ihr im Alltag einen wichtigen Stellenwert
einzurdumen. Paare sollten der sexuellen
Monotonie entgegenwirken, die Sexualitit
im Alltag kultivieren. Derjenige, der Lust
hat, sollte den anderen anstecken. Denn
ist die Sexualitit einmal eingeschlafen,
ist sie sehr schwer wieder zum Leben zu
erwecken. Es lohnt sich daher, das ge-
meinsame Verlangen lebendig zu halten.
Wichtige Grundlage fiir eine befriedigende
Sexualitit sind gegenseitiger Respekt und
Wertschiétzung, das Bemiihen beider Part-
ner um die Partnerschaft, also Commit-
ment, Zeit sowie Selbst6ffnung. Deshalb
stelle ich die Sexualitiit an die letzte Stelle:
Sie erfordert die vorherigen Punkte, um
in einer Partnerschaft blithen zu kénnen.
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SEXUALITAT

Setze ich mich fur ein
befriedigendes Sexualleben in
unserer Partnerschaft ein?

mann: Wir begeben uns mit Freude
Bergtour und erleben den Aufstieg
nend und begliickend, wir sind mit
rfiillt. Die mit dem Erklimmen des
einhergehenden Anstrengungen wer-
fangs nicht gescheut. Dann jedoch er-
ich die Kletterpartie hiiufig als be-
licher als anfangs gedacht. Man st63t
azen, muss Herausforderungen meis-
d sich den Aufstieg mit Schweify und
len verdienen. In einer Partnerschaft
icht anders. Eine gliickliche Partner-
iber lingere Zeit zu fithren erfordert
tes Bemiihen, Dranbleiben und Rin-
ch Weg und Ziel sind lohnend.
EL: Das klingt ganz schén anspruchs-
ie schafft man das im Alltag?

Bodenmann: Man muss seine Motivation
und seine Bereitschaft zum Einsatz fiir die
Partnerschaft immer wieder festigen und
nicht gleich bei den ersten Schwierigkeiten
aufgeben. Gleichzeitig gilt auch, sich voll
auf den anderen einzulassen, mit vollem En-
gagement oder Commitment, und die sché-
nen wie schwierigeren Seiten einer Partner-
schaft zu akzeptieren. Das kann nur gelin-
gen mit bestimmten persénlichen sowie
partnerschaftsbezogenen Eigenschaften.
Personlich sind Sozialkompetenz und die
Fihigkeit, seine eigenen Emotionen zu re-
gulie;fen, besonders wichtig, partnerschaft-
lich zihlen vor allem Kommunikations-
fertigkeiten, also die Fihigkeit, Alltags-
probleme effizient zu 16sen, sich gegenseitig
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bei Belastungen hilfreich zu unterstiitzen
und Stress gemeinsam zu bewiltigen. Hilf-
reich dabei sind Toleranz, Offenheit, Grof3-
ziigigkeit und Flexibilitit.

SPIEGEL: Mit anderen Worten: Die Liebe
ist eine Baustelle. Fehlt es Menschen
schlicht an Investitionsbereitschaft?
Bodenmann: Manche schlittern naiv und
unbedarft in eine Beziehung hinein und den-
ken: Es wird schon alles gut, Hauptsache,
wir lieben uns. Die anderen, und die schitze
ich als Mehrheit ein, sind sich durchaus be-
wusst, dass eine Partnerschaft Investitionen
und Einsatz erfordert. Doch hiufig ist man
nicht bereit, beides auf lange Sicht zu titi-
gen. Mal erlahmt die Motivation, mal er-
scheint ein Partnerwechsel verlockend, mal
rechnet man auf und findet, der andere solle
gefilligst mehr investieren. Letztlich fithren
Ichbezogenheit, zu hohe Erwartungen, zu
geringe Toleranz und zu wenig Stresskom-
petenz zum Misslingen von Beziehungen.
SPIEGEL: Sie haben ein Partnerschaftspro-
gramm entwickelt. Wie soll Paarlife helfen?
Bodenmann: Es ist ein Programm zur Pflege
der Partnerschaft. Paarlife sensibilisiert Paa-
re fiir die Notwendigkeit, fiir ihre Beziehung
Sorge zu tragen, und dies besonders in Zei-
ten intensiver Belastungen und Stress. Bei
Paarlife steht die Férderung partnerschafts-
relevanter Kompetenzen im Mittelpunkt. So
lernen die teilnehmenden Paare, ihre Kom-
munikation zu verbessern, zielgerichteter
und effizienter Alltagsprobleme zu l6sen
und sich in Belastungssituationen besser zu
unterstiitzen. Sie lernen auflerdem, sich bes-
ser gegen Alltagsstress zu schiitzen.
SPIEGEL: Threr Meinung nach verursachen
vor allem Alltagsstress und Zeitmangel Be-
ziehungskrisen. Wieso?

Bodenmann: Alltagsstress, das zeigen viele
Untersuchungen, wirkt besonders schid-
lich auf Partnerschaften. Denn er reduziert
die Zeit, die Partner fiireinander haben, und
verringert dadurch das Wir-Gefiihl. Alltags-
stress fithrt zudem zu einer Verschlechte-
rung der Kommunikation, weil Menschen
unter Stress gereizter, vorwurfsvoller und
abwertender interagieren oder sich mehr
zuriickziehen. Die Paarkommunikation
wird also oberfldchlicher, weniger persén-
lich und intim, wodurch ein gegenseitiges
emotionales Updating kaum noch stattfin-
det. Ergebnis: Das Paar entfremdet sich. Die
Leute sagen dann: Wir haben uns halt aus-
einandergelebt, ohne ein Gefiihl dafiir zu
haben, was genau eigentlich passiert ist. Ich
sehe die meisten Paare scheitern an emo-
tionaler Entfremdung. Auflerdem lisst All-
tagsstress unangenehme Personlichkeitszii-

57




BEZIEHUNGSARBEIT

BEWALTIGUNG VON
ALLTAGSPROBLEMEN

Tendiere ich eher dazu,
meine Probleme und Sorgen
allein zu bewaltigen?

ge markanter hervortreten. Unter Stress

wird man aggressiver, intoleranter, domi-
nanter, ungeduldiger.

SPIEGEL: Wie koénnen wir gegensteuern?
Bodenmann: Indem wir unserer Partner-
schaft die gleiche Bedeutung geben wie un-
seren beruflichen Ambitionen und Ver-
pflichtungen, die wir hiufig fiir so viel wich-
tiger halten. Den Alltagsstress gemeinsam
zu bewiltigen, das zeigen viele Studien, er-
weist sich als Weg zu einer gliicklichen und
stabilen Partnerschaft.

SPIEGEL: Sie warnen auch davor, zu schnell
die Flinte ins Korn zu werfen. Warum?
Bodenmann: Enge, verlissliche Bindungen
gehoren zu den wichtigsten Grundbediirf-
nissen des Menschen. Nach der frithkindli-
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chen Bindung zur Mutter und zum Vater
wird im Erwachsenenalter die Bindung zum
Partner zentral. Damit diese substanziell,
verlésslich und tragfihig ist, braucht es kon-
tinuierliche emotionale Investitionen. Diese
sind aufwendig. Es wire nicht verhaltens-
6konomisch, salopp gesagt, stindig mit neu-
en Personen diese intensiven Bindungs-
investitionen zu tétigen. Daher ist eine inti-
me Partnerschaft eigentlich auf Dauer an-
gelegt. Anders gesagt: Es lohnt sich nur, in
eine tiefe Beziehung zu investieren, wenn
man von deren Bestindigkeit ausgeht. Da-
her pladiere ich dafiir, zuerst an der aktuel-
len Partnerschaft zu arbeiten, statt sich vor-
schnell auf eine neue Beziehung einzulassen
und dort seine Fehler zu wiederholen.
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FUHRERSCHEIN
FUR DIE EHE

Bevor die Liebe hinfillt:
Gute Paarseminare
konnen Trennungen
verhindern.

Theratalk ist ein wissenschaftliches
Projekt am Institut fiir Psychologie der
Universitit Gottingen. Es bietet — auf
dem neuesten Stand der Forschung -
verschiedene Angebote zur Verbesse-
rung der Beziehungsqualitét, etwa im
Bereich Paartherapie, Paarberatung,
Single-Coaching sowie kostenlose Part-
nerschaftstests. Infos unter theratalk.de

Ein partnerschaftliches Lernpro-
gramm (EPL) wird vor allem im Rah-
men kirchlicher Ehevorbereitung als
Wochenendkurs angeboten. Es will Paa-
ren helfen, bevor sich Konflikte verfes-
tigen. Das Programm wurde 25 Jahre
lang wissenschaftlich begleitet, die Er-
folge sind eindrucksvoll: Die Scheidungs-
rate bei EPL-Paaren liegt bei 4 Prozent,
bei ungeschulten Paaren bei 23 Prozent.
Infos unter www.institutkom.de

Konstruktive Ehe und Kommunika-
tion (KEK) ist eine Weiterfithrung von
EPL und wendet sich an Langzeitpaare,
die ihre Beziehung vertiefen wollen.
Das Konzept beinhaltet ein intensives
Coaching mit erfahrenen Trainern und
lduft {iber sieben Einheiten a 2,5 Stun-
den. Deutschlandweite Anbieter und
weitere Infos unter www.epl-kek.de

Das ,,Halt mich fest“-Beziehungstrai-
ning wurde von der kanadischen Paar-
therapeutin Susan Johnson entwickelt
und soll die Verbundenheit zwischen
Paaren festigen und die Liebe beleben.
Der Kurs ist als Pridvention gedacht
und ersetzt keine Paartherapie. Weitere
Infos unter www.eft-paartherapie.de

Gewaltfreie Kommunikation (GFK)
ist ein Konzept, das der Amerikaner
Marshall Rosenberg entwickelt hat. Es
soll Menschen lehren, mit Vertrauen,
Wertschitzung und Freude zu kommu-
nizieren. ,Liebe — Lust - Lebendigkeit“
heiflt das Intensivtraining fiir Paare.
Weitere Infos unter www.gewalt-frei.de




