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GEFRASSIGE LARVEN

Die Larve des Roten Pal-
menriisslers hat in Stid-
europa Zehntausende von
Palmen zum Absterben ge-
bracht. Der nur schwer zu
bekdmpfende Kifer wurde
zwar noch nicht in der
Schweiz gesichtet, doch
nun riickt der Schidling
Richtung Tessin vor.
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FOLSAURE

Durch weisse Bohnen und
anderes mehr ist bei den
meisten Menschen der
Bedarf an Folsdure
gedeckt. Nicht aber bei
Schwangeren. Zur Vermei-
dung von Neuralrohr-
defekten braucht es eine
kiinstliche Zugabe. Nicht
alle wissen das. Und nicht
wenige wissen es zu spat.
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SCHWIEGERMUTTER

In nahezu allen Kulturen
muss die «bose Schwieger-
mutter» herhalten fiir Wit-
ze und Karikaturen. Die
Realitdt sieht anders aus,
wie eine Untersuchung
zeigt. Frauen leben mit ih-
rer Schwiegermutter eher
selten im Zwist, Mdnner
fast gar nie.

Vom siebenten
Himmel zur harten
Bruchlandung: Der
Psychologieprofes-
sor Guy Boden-
mann erkldrt, wes-
halb so viele Bezie-
hungen scheitern
und wie man das
verhindern kann.

INTERVIEW VON HANS GRABER
hans.graber@neue-lz.ch

«Das Geheimnis gliicklicher Beziehun-
gen», lautet der Untertitel Ihres soeben
erschienenen Buches (siehe Kasten).
Was ist das, eine gliickliche Beziehung?
Guy Bodenmann: Es gibt eine subjek-
tive Meinung und eine Expertenein-
schédtzung. Dabei miissen Beziehungs-
zufriedenheit und Qualitdt unterschie-
den werden. Zufriedenheit ist ein sub-
jektives Gefiihl, das sehr vage ist und
sich schnell verdndern kann. Bei der
Experteneinschétzung wird anhand von
Videoanalysen eines Konfliktgesprachs
in einer Paartherapie beurteilt, wie die
Kommunikation eines Paares ist. Die
Qualitdt umfasst weiter Aspekte wie
Sexualitdt, Ndhe, Commitment ...

... Commitment?

Bodenmann: Psychologen bezeichnen
damit eine ernst gemeinte Uberzeu-
gung, dass es richtig und wichtig ist,
beim Partner zu bleiben, auch wenn das
Wetter mal stiirmisch ist. Commitment
ist fundamental fiir eine stabile und
gliickliche Partnerschaft.

Aber die Qualitdt muss nicht unbedingt
der Zufriedenheit entsprechen.
Bodenmann: Hiaufig ist das schon
deckungsgleich. Aber nicht immer.
Wenn die Qualitdt nicht stimmt, ist
eigentlich eine niedrige Zufriedenheit zu
erwarten. Es ist ja nicht befriedigend,
wenn der Partner zu wenig Zeit fiir einen
hat und einen hiufig kritisiert. Doch
nicht wenige konnen das relativieren, sie
sagen sich, so schlimm sei das nicht, bei
anderen Paaren sei es noch schlimmer
usw. Sie reden sich innerlich zufrieden.

Und sind es aber nicht?

Bodenmann: Eine Untersuchung hat
jlingst gezeigt, dass in der Schweiz rund
85 Prozent der Paare angeben, sie seien
zufrieden. Andererseits haben wir eine
Scheidungsrate von rund 50 Prozent.
Daran sieht man den Widerspruch.

Was vermuten Sie?

Bodenmann: Partnerschaft ist etwas
zentral Wichtiges. Wenn sie gut ist, setzt
sie positive Krifte frei, wenn sie unbe-
friedigend ist, wird sie zu einem Risiko-
faktor fiir das ganze Wohlbefinden. Des-
halb die Beschénigungstendenz.

Man macht sich also aus Selbstschutz
etwas vor?

Bodenmann: Genau - da aber die
Unzufriedenheit latent doch vorhanden
ist, brechen diese Personen dann relativ
rasch aus der Partnerschaft aus, sobald
sich eine Gelegenheit bietet.

Heute hdufiger als friiher?

Bodenmann: Ja, friiher hatte man nur
als junger Mensch Gelegenheit, aus
verschiedenen Partnern eine Wahl zu
treffen, danach war es mehr oder weni-
ger gelaufen. Heute hat man bis ins hohe
Alter einen Markt an potenziellen Part-
nern. Das erleichtert Scheidungen auch
mit 50 oder 70.

Ist denn das Neue auch das Bessere?
Bodenmann: Nicht unbedingt. Fak-
tum ist, dass jede Folgepartnerschaft ein

Die Liebe"
braucht Pflege

Die meisten Paare wiinschen sich langfristiges Liebesgliick. Mit Investitionen ist dies méglich, sagen die Psychologen.

um 10 Prozent hoheres Scheidungsrisiko
hat als die Erstpartnerschaft. Das liegt
daran, dass schwierige Muster und Pro-
bleme meist in die neue Beziehung
mitgenommen werden. Aber das Neue
ist zundchst einmal attraktiver und sti-
mulierender - bis es dann seinen Glanz
auch wieder verliert.

Zwangsldufig?

Bodenmann: In nahezu jeder Partner-
schaft gibt es Ermiidungserscheinun-
gen. Das ist, als ob man téglich sein

«Auch der Sexualitat
muss man Zeit und
Raum geben,
manchmal sogar be-
wusst nach Plan.»

GUY BODENMANN

Lieblingsmenii kochen wiirde. Nach
zwei Wochen verleidet es einem. Schon-
heit, Sexappeal, Intelligenz, hoher Status
— durch all das hat man bessere Karten
bei der Partnerwahl, aber diese Triimpfe
niitzen nichts fiir die Stabilitdt einer
Beziehung. Nur Pflege ermdglicht eine
stabile und gliickliche Partnerschaft.

Kann man gliicklich sein mit wechseln-
den Lebensabschnittspartnern?
Bodenmann: Wenn man die Leute zu

Beginn einer Beziehung fragt, spricht
kaum jemand von einer Lebensab-
schnittspartnerschaft. Die meisten su-
chen eine auf Dauer angelegte Bezie-
hung. Und das ist eine emotional an-
spruchsvolle und Zeit raubende Aufga-
be. Das macht man nicht fiir ein paar
Monate oder ein paar Jahre. Der Wunsch
praktisch aller Menschen ist Geborgen-
heit und Sicherheit.

Oder wenig vornehm: Trott?
Bodenmann: So negativ wiirde ich das
nicht sagen. Im Gegenteil: In einer lang
dauernden Partnerschaft ist Vorherseh-
barkeit ein stabilisierender Faktor. Sie
schafft Sicherheit, Entspannung und
Vertrauen und bildet die Basis fiir Inti-
mitdt. Zudem verdndert man sich lau-
fend, teils unmerklich. Es gibt neue
Interessen, neue Wiinsche, neue Ziele,
neue Reibungspunkte. So wird auch eine
langjdhrige Partnerschaft nie langweilig.

Der Buchtitel «Das Geheimnis gliickli-
cher Beziehungen» Idisst darauf schlies-
sen, dass es ein Rezept gibt. Welches
sind die wichtigsten Grundzutaten?
Bodenmann: Es gibt deren drei. Eine
glinstige Voraussetzung ist, wenn beide
Partner physisch und psychisch gesund
sind. Das heisst nicht, dass zwei Men-
schen mit Schwierigkeiten den Rank nicht
ebenso gut finden kénnen. Allgemein
aber gilt: Je schwieriger der Charakter

GETTY

LESERAKTION

Zu gewinnen

verlosen
funf Exemplare
von «Was Paare
stark  macht».
Wahlen Sie bis
morgen  Mon-
tagabend, 6.
September, 24
Uhr, die Telefon-
nummer
0901833022 (Fr. 1.— pro Anruf,
Festnetztarif) oder nehmen Sie unter
www.zisch.ch/wettbewerbe an
der Verlosung teil. Viel Gluck!

einer Person oder beider Partner ist, desto
schwieriger das Gesamtunternehmen.

Und die zwei andern Zutaten?

Bodenmann: Am wichtigsten sind
Kompetenzen: Je besser man mit den
vielfdltigen Anspriichen in einer Bezie-
hung umgehen kann, umso besser ist
die Perspektive. Und drittens braucht es
eben das erwdhnte Commitment.
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Schliesse ich richtig daraus, dass bei
einem Paar «gleich und gleich» eher
besser ist als Gegensditze?

Bodenmann: Das zeigen Forschungs-
befunde eindeutig. Je &hnlicher man
sich ist, desto weniger grobere Rei-
bungsflichen gibt es. Wenn man sehr
unterschiedlich ist, muss immer alles
aufwendig verhandelt werden. Das kos-
tet Energie. Ist eine Beziehung neu, wird
die Unterschiedlichkeit oft als stimulie-
rend empfunden, aber auf Dauer wirkt
sie sich meist ungiinstig aus.

Dann ist der Grad der ersten Verliebt-
heit kein Indiz fiir die Tragfdhigkeit?
Bodenmann: Leider nein. Interessan-
terweise hat eine unserer Studien mit
700 geschiedenen Personen ergeben,
dass 92 Prozent anfanglich sehr verliebt
waren, und rund 60 Prozent sprachen
von der grossen Liebe. Es ist eben so:
Jedes noch so préachtige Pflanzchen
muss gehegt und gepflegt werden, sonst
verkiimmert es frither oder spéter. Um-
gekehrt kann ein anfianglich eher mage-
res Pflanzchen nach Jahren wunderbar
blithen, wenn man ihm Sorge trégt.

Scheitern Beziehungen nicht auch an
extrem hohen Erwartungen? Es wird
uns doch laufend eingeredet, man miis-
se jeden Abend gute Gesprdiche haben
und jeden dritten Abend leidenschafftli-
chen Sex, auch noch mit 70.
Bodenmann: Das ist ein ganz wichti-
ger Punkt. Die Erwartungen sind heute
tatsédchlich oft tiberh6ht und unrealis-
tisch. Wer erwartet, dass es in einer
Beziehung einfach immer nur schén
ist, dass einem immer gegeben wird,
der hat es sicher schwieriger als je-
mand, der sich bewusst ist, dass es
auch schwierige Zeiten gibt und dass
man sich einsetzen muss. Es braucht
diese Dualitdt von Licht und Schatten,

Buch und Autorenteam

Unser Interviewpartner Guy Boden-
mann ist Professor flr Klinische Psycho-
logie an der Universitat Zirich, zudem
Grlinder des Paartrainings «paarlife,
Kursleiter und Therapeut. Zusammen
mit Caroline Brandli, Psychologin und
Redaktorin dieser Zeitung, hat er das
soeben erschienene Buch «Was Paare
stark macht — Das Geheimnis gllickli-

und das ist gut so, sofern der Schatten
im Rahmen bleibt.

Was macht man in der Schattenphase?
Bodenmann: Ernsthaft versuchen, das
Schone zu stimulieren, etwa mit netten
Gesten, das Positive sehen, nicht immer
erwarten, dass nur der andere etwas
beitragt. Man muss vor allem selber in
eine Beziehung investieren. Und man
muss bedenken: Anfianglich kleine Dis-
krepanzen kénnen sich immer weiter
auswachsen, wenn man sie nicht beach-
tet. Deshalb ist Kommunikation sehr
wichtig. Auch bei kleinerer Unzufrieden-
heit sollte man dariiber reden und
versuchen, Gegensteuer zu geben.

Was aber, wenn man nicht reden und
an der Beziehung «schaffen» mag? Ich
gebs zu: Auch in mir regen sich Wider-
stdnde, wenn ich so etwas nur hére.
Bodenmann: Zum «Schaffen»: Alles
Schone ist irgendwie mit Aufwand ver-
bunden. Jedes feine Essen erfordert
Arbeit, auch in der Sexualitét kriegt man
nicht aus heiterem Himmel einen Or-
gasmus. Das ist mit allem so, was Freude

cher Beziehungen» verfasst. Auf 224
Seiten bietet es, gegliedert in acht
Kapitel, viele lebensnahe und verstand-
lich lesbare Anregungen flr Paare, die
ihre Beziehung vor Stress, Langeweile,
Gleichgultigkeit und schliesslich dem
Auseinanderbrechen bewahren wollen.
Behandelt werden unter anderem die
Themenbereiche «positive Atmospha-
re», «Unterstiitzung geben und bekom-
men», «Toleranz und Fairness», «Realis-
tisch bleiben», «Sexualitat» und «Ver-
bindlichkeit». red

HINWEIS

» Guy Bodenmann, Caroline Brandli:
«Was Paare stark macht», Beobachter Buch-
verlag, 224 Seiten, Fr. 38.— <«

und Spass macht. Weshalb soll es in
einer Partnerschaft anders sein? Und
zum andern: Sie sind ein Mann. Médnner
denken, dass sie weniger zum Gelingen
der Partnerschaft beitragen konnen.
Nach wie vor wird das vorwiegend als
Frauensache angesehen. Mehr noch:
Frauen werden dafiir verantwortlich ge-
macht. Das sitzt tief in den Kopfen.

Und Idisst sich nicht dndern?

Bodenmann: Beide miissen sich fiir
die Beziehung einsetzen und kénnen
das auch gleichermassen gut, wenn sie
wollen. Es zeigt sich allgemein aber
schon, dass sich Frauen mehr engagie-
ren, wihrend die Manner eine Partner-
schaft eher einfach geniessen.

Inwiefern?

Bodenmann: Fiir die Gesundheit der
Mainner ist bereits das Faktum, verheira-
tet zu sein, positiv. Sie sind gesiinder
und leben langer, wenn sie eine Partne-
rin haben. Single sein als Mann kommt
dem Risiko gleich, tédglich ein Pécklein
Zigaretten zu rauchen. Frauen reicht es
nicht aus, verheiratet zu sein, sie brau-

chen eine gliickliche Beziehung, damit
es ihnen gut geht. Deshalb lassen sich
Frauen hédufig auch dann scheiden,
wenn sie keine neue Beziehung haben.
Bei Mdnnern ist das meist anders.

Ersetzt Ihr Buch eine Paartherapie?
Bodenmann: Nein, keinesfalls. Das
Buch versteht sich als Ratgeber, der
Hilfestellungen gibt, was man tun kann,
damit es nicht zu ernsthaften Bezie-
hungskrisen kommt und man die Liebe
am Leben erhalten kann. Es will helfen,
Wege aufzuzeigen, wie man gliicklich
bleiben kann und nach Jahren noch tut,
was man zu Beginn einer Partnerschaft
selbstverstdndlich getan hat: Kompli-
mente machen, dem anderen einen
Wunsch von den Lippen ablesen, gegen-
seitiges Respektieren, gegenseitiges Un-
terstiitzen, sich emotional begegnen, zu
Kompromissen bereit sein usw.

Beziehungsbiicher werden meist von
Frauen gelesen. Was hilft das denn,
wenn der Mann nicht mal drin bldttert?

Bodenmann: Die Frau kann ihren
Partner bitten, auch mal ein bestimmtes
Kapitel zu lesen, man kann sich etwas
vorlesen, man kann das Buch schenken
und sagen: «Schau, mir ist die Beziehung
zu dir sehr wichtig, und genau deshalb
wiirde es mich freuen, wenn du dies
oder jenes auch einmal lesen wiirdest.»

Das kann man als Drohung empfinden.

Bodenmann: Es ist sicher nicht rat-
sam, dem Partner das Buch einfach so
hinzuwerfen. Daher auch der Buchtitel:
Was Paare stark macht. Wir mochten
Paaren zeigen, wie sie gemeinsam ihre
Beziehung stark erhalten kénnen. Eben
durch regelmadssige Pflege, durch regel-
maéssigen Service. Das ist in vielen Le-
bensbereichen so: der tiglichen Hygie-
ne, dem Zihneputzen, dem Autoservice.

Sie reden viel in diesen Bildern, iibertra-
gen den Mensch aufs Auto. Geht das?

Bodenmann: Es geht mir nicht um
den Vergleich Mensch — Maschine, es
geht um die Wartung. Das Bild der
Wartung ldsst sich sehr gut auf Bezie-
hungen iibertragen. Alles, was einem

Sex auch
einplanen

Was ist mit dem Sex in einer lang-
jdhrigen Beziehung?

Guy Bodenmann: Sex ist eine sehr
schéne Begegnungsplattform fiir ein
Paar. Aber auch die Sexualitdt muss
man pflegen, man muss ihr Zeit und
Raum geben, manchmal sogar be-
wusst nach Plan.

Nach Plan?

Bodenmann: Ja, denn der Sex von
morgen ist abhangig vom Sex von
heute. Das System will unterhalten
werden, das ist der beste Garant fir
befriedigenden Sex. Wenn man allzu
lange wartet, wird das so ausserge-
wohnlich, dass die Erwartungen ins
Unermessliche steigen. Dann stellt
man fest, dass es doch nicht so
bombastisch war, man lasst es noch
mehr bleiben, bis die Sexualitat ein-
schlaft. Deshalb muss man da womog-
lich nachhelfen. Auch wenn es unro-
mantisch klingt, kann es von Nutzen
sein, fUr Sex einen Termin einzuplanen.
Sehen Sie, es ist wie bei einem Auto,
damit es reibungslos fahrt und man
Freude daran hat, muss es auch
gewartet und gebraucht werden.

Gute Partnerschaft, guter Sex?
Bodenmann: Ja, das trifft zu. Der
Umkehrschluss aber nur bedingt. Sex
ist wichtig, aber man soll ihn auch
nicht Gberbewerten. Es gibt viele gute
Partnerschaften, in welchen die Be-
deutung der Sexualitat nicht oder
nicht mehr so bedeutungsvoll ist.

lieb und teuer ist, versucht man in
gutem Zustand zu erhalten. Das Buch
soll dazu anregen, wie man dies erfolg-
reich in der Partnerschaft tun kann.

ANZEIGE

Qualitat 1st...
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Sicherheit in jeder Lebenslage.

Personliche und kompetente Beratung, flexible
Versicherungslosungen und tber 120 Agenturen — auch in
lhrer Nahe. Das macht uns zu einem starken Partner

in Gesundheitsfragen. Fiir Fragen, Beratung und Offerten:

0800 277 277 oder www.css.ch
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