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i Psyche

Sprich!
Mit! Mir!

Missverstehen, kritisieren, schimpfen: Viele Ehen scheitern am
Alltagsstress. Lebenslange PARTNERSCHAFT scheint ein Auslaufmodell
zu sein. Was Therapeuten ermatteten Paaren raten

voN Sannah Koch unc Katrin Funcke qLLustraTiON)

eide hatten wochen-
lang auf den Urlaub
hingefiebert. Endlich
wieder Zeit fiirein-
ander haben, wieder
Mensch werden. Vor-
her wurden endlos
Uberstunden geschoben, wurde sich
unentwegt tiber Kollegen geérgert, der
Haushalt minimalistisch gefiihrt und
die Kommunikartion mit dem Partner
eingedampft auf ,,Gehst du einkaufen
oder ich?“, ,Denkst du an den Miill?“
und ,,Schlaf schén®. Und nun, kurz vor
dem ersehnten Urlaub, liegen die Ner-
ven blank: Sie meckert iiber den Flug,
den er gebucht hat; er ranzt sie an, dass
der Koffer immer noch nicht gepackt
ist, im Auto tobt er {iber den Verkehr.
Statt in den Urlaub kénnten sie jetzt
gefiihlt auch zum Scheidungsrichter
fahren.

In guten wie in schlechten Zeiten:
Die meisten Paare sehnen sich nach
einer Partnerschaft, die auch in schwie-
rigen Zeiten triagt. Die Wahrheit sieht
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oft anders aus. Ein Jahrlang, so zeigen
Studien, hélt die erste Verliebtheit im
Durchschnitt an, wird viel genossen und
wenig gestritten. Alles am Partner ist
interessant und die gemeinsame Zeit
kostbar. Nach diesen Monaten voller
Zuwendung zeigt sich jedoch, dass der
Alltag der Liebe Tod sein kann. Wo es
anfangs geknistert hat, knirscht es jetzt.
Gespriche geraten einsilbig, der Tonfall
wird gereizt. Und aus den so besonde-
ren Eigenheiten des Partners werden
nervende Angewohnheiten.

Lebenslange Partnerschaften sind
nicht mehr alltdglich. Hielten frither
auch o6konomische Abhingigkeiten
Frauen und Ménner jahrzehntelang zu-
sammen, scheinen Beziehungen mit
dem Wunsch nach finanzieller Unab-
héngigkeit, nach Autonomie und Selbst-
verwirklichung mittlerweile deutlich
instabiler geworden zu sein. Heute
endet rund jede zweite Ehe in Europa
mit einer Scheidung. Und hiufig ist
Alltagsstress eine wichtige Ursache fiir
dieses Scheitern.

»Langsschnittstudien zeigen deut-
lich, dass sich Stress negativ auf die
Partnerschaft auswirkt®, schreibt Guy
Bodenmann, Professor an der Univer-
sitét Ziirich und Experte fiir Paarthera-
pie, in seinem Buch ,,Stress und Partner-
schaft“. Je schlechter ein Paar mit
Alltagsstress umgehen konne, desto
hoher sei sein Trennungs- und Schei-
dungsrisiko. Und je besser die Bewdl-

Druck im Alltag ist
ein schleichender
Feind. Unbemerkt
untergribt er
Partnerschaften

tigungsfertigkeiten, desto stabiler die
Beziehung in Zeiten von Stress.

Der Druck im Alltag ist ein schlei-
chender Feind: Er untergrabt Partner-
schaften lange Zeit unbemerkt. Meist »
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Lassen Sie sich
gegenseitig Luft!

Wie Paare stressige Zeiten besser Uiberstehen:
Interview mit Nina Zucker, Paartherapeutin in Hamburg

Frau Zucker, einem Paar stehen
stressreiche Wochen bevor,

in denen es sich nur die Klinke
in die Hand reichen wird. Was
konnen die beiden tun, damit
sie die Zeit ohne Beziehungs-
blessuren iiberstehen?

Der erste Schritt ist schon getan,
wenn sich das Paar bewusst ist,
dass die nédchste Zeit stressig wird.
Denn dann kann es absprechen,
wer wann was machen kann oder
was gegebenenfalls auch mal
liegen bleibt. Und, ganz wichtig,
die Erwartungen an den Partner
runterschrauben! Wenn klar ist,
dass es sich um einen begrenzten
Zeitraum handelt, kann man
einander mal mehr Freiraum
geben und sollte in solchen Zeiten
nicht auf gewohnten Ritualen
oder Konventionen bestehen.
Also was tun, wenn der Mann
Stress im Job hat?

Mein Rat an Frauen: Lasst eure
Maénner dann einfach in Ruhe.
Und wenn die Frau gestresst
nach Hause kommt, wie sollte
ihr Mann sich verhalten?
Zuhoren, ohne der Frau gleich mit
Losungsvorschlidgen zu kommen.
Thr Mut zusprechen, sie loben, ihre
Bemthungen achten. Beide sollten
sich das Gefiihl der gegenseitigen
Riickendeckung geben - also
betonen, dass, selbst wenn alles

schiefgeht, der andere immer noch
da ist. Und man die Krise auf jeden
Fall zusammen bewdéltigen kann.
Und dann passiert es trotz

aller Absprachen, dass der eine
den anderen als Blitzableiter
benutzt, um den Stress aus dem
Job abzubauen. Was dann?
Manchmal kann es hilfreich sein,
im Voraus fiir solche Situationen
ein Codewort zu vereinbaren.

Das kann ganz schlicht das Wort
Stopp sein, aber moglicherweise
auch etwas Humoriges, denn
gemeinsames Lachen entspannt
jede Situation sofort.

Und wenn Streit unvermeidbar
wird?

Dann sollten beide darauf achten,
von sich und den eigenen Gefiihlen
und Wiinschen zu sprechen und
tunlichst Du-Botschaften wie ,Du
tust immer" oder ,,Du machst nie®
zu vermeiden. Die bringen ein
Streitgespréch erst richtig in Fahrt
und fithren zu nichts.

Was kann ein Paar tun, wenn
Stress ein wiederkehrender

Teil des Alltags ist? Man kann
sich ja nicht immer aus dem
Weg gehen.

Dann wird das Gegenteil wichtig:
regelmaliig Freizeit miteinander zu
verbringen, zu der man sich
verabredet. Jede Woche mindes-
tens zwei Stunden, in denen

- NinaZucker, 41,
arbeitetals Therapeutin'inihrer Privatpraxis
mitMenschen, die den'Kontaktzum Partner

. alsunbefriedigend erleben

man miteinander spricht, etwas
unternimmt, Zartlichkeiten
austauscht oder auch Sex hat. -
Wenn es ein Paar {iber Jahre nicht
schafft, solche Zeiten miteinander
zu verabreden, frage ich es:

Was wollen Sie iiberhaupt noch
voneinander?

Was kann jeder Einzelne

noch tun?

Lernen, auf die eigenen Kérper-
signale zu achten, die einem Stress
anzeigen. Eine verkrampfte
Haltung, flache Atmung, eine laute
oder hohe Stimme oder Tunnel-
blick kénnen Anzeichen dafiir sein,
dass man sehr gestresst ist. Wer
gelernt hat, auf seinen Kérper zu
achten, kann rechtzeitig fiir sich
sorgen und sich seinem Partner
besser mitteilen. Man sollte auf
keinen Fall erwarten, dass der
andere von alleine weil3, was gut
fiir einen ist. Nichts ist selbstver-
standlich, wir schauen alle durch
unsere ganz personliche Brille

auf das Leben.
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Damen-Halbschuh
verschlechtert sich die Gespréchskultur. » CARSON
Hauptséchlich mit den eigenen Proble-
men beschiftigt, verschliel3en die Part-
ner die Ohren fiir die Sorgen des ande-
ren und reagieren schneller gereizt oder
norgelig. Wenn sich das Leben auRer-
halb zu schnell dreht, soll es wenigstens
zu Hause gemiitlich sein. Erfiillt sich
diese - meist unausgesprochene - Er-
wartung nicht, sinkt die Laune noch
tiefer. Schlafstorungen, sexuelle Unlust,
Angste, Depressionen, Magen-, Riicken-
oder Kopfschmerzen, die sich als Folge
von Dauerstress entwickeln kénnen,
belasten das Miteinander zusétzlich.

NFANGS kénnten Schwie-
rigkeiten die Paare hdu-
fig zusammenschweillen,
schreibt Bodenmann. Wie
Rostlange Zeit unbemerkt
an einer Eisenstange nagt, hthle Stress
die Partnerschaft sachte und lange
unbemerkt aus. Doch tber die Zeit
erschépften sich Kraft und Motivation,
und es machten sich Gefiihle wie
Resignation und Verbitterung breit.
Bodenmann: ,Ein zeitlich stark bean-
spruchter, hdufig abwesender Partner,
der in seiner Prioritdtensetzung den
Beruf vor den Partner und die Familie
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» Ausgezeichnete Passform

Wenn SiC.h Kl:aft _ » Superbequem-Fuflbett
und Mo_?’vatm“ » Vitalisierendes Reflexzonen-Bett
erschopfen, » Optimale Auftrittsdampfung

macht sich
Resignation breit

=

Geeignet fir individuelle Einlagen
» In Deutschland gefertigt

~

stellt, kann nicht in dem MafRe in die
Beziehung investieren, wie es diese fiir
ihre Gesunderhaltung braucht.*

»In der Krise riicken die negativen
Seiten ins Blickfeld. Die Partner tendie- »

FINNCOMFORT - 97433 HASSFURT/MAIN
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Hinter dem
gesprochenen Wort
verbergen
sich oft verdeckte
Botschaften

ren dann zu einer Forderungs- oder
Abwehrhaltung®, sagt der Hamburger
Paartherapeut Elmar Basse. Viele Be-
ziehungsprobleme entstiinden, weil
eine bestimmte Eigenschaft des anderen
den Partner in Wallung bringe. ,Ich
beobachte oft, dass Paare eine hundert-
prozentige Ubereinstimmung erwarten.
Aber die gibt es weder im Leben noch
in der Partnerschaft.“ Als besonders
wichtig fiir Beziehungen erachtet Basse
die Fahigkeit, von Streitthemen wieder
ablassen zu kénnen. ,Solche Paare
fechten ihre Konflikte nicht immer bis
zum Ende durch. Sie wollen sich lieber
vertragen, als recht zu haben.*

Hinter dem gesprochenen Wort ver-
bergen sich oft verdeckte Botschaften.
Der Hamburger Psychologe und Kom-
munikationswissenschaftler Friede-
mann Schulz von Thun entwickelte das
Kommunikationsquadrat, ein Modell
aus der Kommunikationspsychologie,
mit dem sich vier Ebenen einer Aus-
sage analysieren lassen: Sachinhalt,
Selbstoffenbarung, Beziehung und
Appell. Wenn Sprecher und Hérer die-
se vier Ebenen unterschiedlich deuten
und gewichten, fiithrt das laut Schulz
von Thun zu Missverstindnissen und
Konflikten. Deutlich wird das an einem
Beispiel: Ein Paar im Auto, die Frau
sitzt hinterm Steuer. ,,Du, die Ampel ist
grin!®, sagt der Mann. Die Frau: ,Fahrst
du, oder fahre ich?* Analysiert man den
Dialog auf seine vier Ebenen hin, bietet
sich dieses Bild: Seine Aussage kénnte
als Hinweis auf die griine Ampel ge-
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deutet werden (Sachebene); als Auf-
forderung loszufahren (Appell-Ebene);
als Absicht, der Frau zu helfen, oder als
Demonstration der eigenen Uberlegen-
heit (Beziehungsebene); oder als Hin-
weis, dass er es eilig hat (Selbstoffen-
barung). Méglicherweise hat der Mann
das Gewicht auf den Appell gelegt,
seine Frau hat den Satz aber als Herab-
setzung empfunden - schon ist das
Missverstdndnis entstanden.

Was aber tun, wenn das Miss-
verstehen, Kritisieren, Schimpfen und
Belehren vor lauter Stress iiberhand-
nimmt, Lob und Zuneigung schwinden?
Um das Ruder herumzureilRen, miissen
die Partner lernen, den anderen nicht
aus dem Blick zu verlieren und die eige-
nen Gefihle klar zu duRern. ,In funk-
tionierenden Beziehungen geben sich
die Partner gegenseitig Riickhalt und
emotionale Unterstiitzung®, sagt die
Hamburger Paartherapeutin Nina Zu-
cker. Sie duRern Verstidndnis fiir die
Situation des anderen und beruhigen
ihn. Sie sprechen ihre Wiinsche offen
aus. Und statt endlos Probleme zu dis-
kutieren, suchen sie nach Lésungen.

RUNDSATZLICH, so beto-

nen alle Paartherapeuten,

sei es wichtig, sich regel-

miéfig tiber positive Dinge

auszutauschen und dem
anderen mitzuteilen, wie es einem ge-
rade geht. Das fordere ein achtsames
Miteinander. Dazu zdhlt auch, Wiinsche
statt Forderungen zu duflern und sich
im Streitfall auch mal zu entschuldigen.
Wer dem Partner regelmiifdig seine
Dankbarkeit zeigt, wird sich nicht nur
selbst wohler fithlen, sondern langfris-
tig mehr von dem bekommen, was er
gern mochte. Paare, denen diese Art des
Umgangs miteinander auch in Stress-
zeiten gelingt, haben gute Chancen auf
eine gemeinsame Zukunft.

Hilft schon viel:
Trostspenden

Hor mal zu

Wer gestresst ist, braucht
Verstdndnis und Hilfe. Der
Psychologe Guy Bodenmann
gibt Tipps flrs Paargesprich

Sind Sie der Gestresste? Dann
offenbaren Sie lhrem Partner

Ihr Erleben, erzihlen Sie von lhren
Problemen, Bediirfnissen und vor
allem Geflhlen. So lernt er lhre Art
zu funktionieren besser kennen.
Dadurch entstehen Ndhe und
Gemeinsamkeit und die Moglich-
keit fir eine passende Unter-
stlitzung seitens lhres Partners.
Darauf sollten Sie im Gesprich
achten:

> Beschreiben Sie eine konkrete
Stresssituation,

> sprechen Sie in der Ichform,

> teilen Sie mit, wie Sie sich fuhlten,
was Sie erlebten und was lhnen
durch den Kopf ging,

> arbeiten Sie gemeinsam heraus,
was an der Situation schlimm war
und weshalb Sie so reagiert haben.

Sie sind der Zuhérer?
Formulieren Sie keine voreiligen
Unterstiitzungsangebote:

> Brechen Sie lhre Titigkeit ab, und
héren Sie interessiert zu,

> stellen Sie keine ungeduldigen
Fragen, und unterbrechen Sie nicht,
> liben Sie keine Kritik, und werten
Sie den geduRerten Stress nicht ab,
> fragen Sie offen nach, wenn lhnen
etwas nicht klar ist,

> driicken Sie Verstindnis aus, und
zeigen Sie Mitgefihl,

> bieten Sie nun Unterstiitzung an.



