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«Leben & Gesundheit» im Interview mit Guy Bodenmann,
Professor fiir Psychologie an der Universitat Ziirich, Paartherapeut,
Ausbilder und Buchautor.

Herr Bodenmann, was hat Sie am
Thema Paarbeziehungen und
Familie so sehr fasziniert, dass es
lhr lebenslanger Arbeits- und
Forschungsschwerpunkt wurde?
Was interessiert sie daran heute
besonders?

Ich komme urspriinglich aus der
Stressforschung. In meiner ersten
Studie hatte ich ein Experiment
durchgefiihrt, bei dem ich Paare im
Labor gestresst und dabei untersucht
habe, wie ihre Kommunikation vor
und nach der Stressinduktion aussah.
Dabei stellte ich fest, dass die Kom-
munikationsqualitit unter Stress um
40 Prozent abnahm und die genau
gleichen Paare weniger positiv und
deutlich negativer miteinander um-
gingen, wenn sie gestresst waren. Sie
horten einander weniger zu, fielen
sich schneller ins Wort, waren gereizt,
ungeduldig, sarkastisch, machten
sich Vorwiirfe, werteten einander ab
und beschuldigten sich gegenseitig.
Dabei fiel mir aber noch etwas viel
Spannenderes auf. Namlich, dass ver-
bal («Uff, ich bin vollig erledigt») oder
nonverbal (Seufzen, Stéhnen) Stress
gedullert wurde. Und noch interes-
santer war, wie die Partner und Part-
nerinnen aufeinander eingingen.
Wihrend die einen den Stress des an-
deren ignorierten, gingen andere
instrumentell darauf ein, andere wie-
derum versuchten, den Partner / die
Partnerin emotional zu beruhigen.
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der Partnerin ansehen. Dauerhafte
Liebe ist mdglich, aber nicht als
Selbstldufer. Wie eine Pflanze muss
die Liebe gepflegt werden. Wenn man
sie pflegt, gedeiht sie, bleibt erhalten
oder wichst sogar. Das «Geheimre-
zept» ist diese Pflege. Das tont banal,
ist jedoch der Schliissel zur langfris-
tigen Liebe. Die Liebe pflegen heifit,
sich fiir die Partnerschaft Zeit zu neh-
men, sich im Alltag um einen freund-
lichen, netten Umgang miteinander
zu bemiihen, Konflikte anzusprechen
und konstruktiv zu l6sen und bei Be-
lastungen gegenseitig fiireinander da
zu sein, sowie sich um eine erfiil-
lende Sexualitdt zu bemiihen.

In lhrem Buch «Von Herzen lieben»
erscheint das englische Wort
«Commitment» als Schlisselbegriff
fiir dauerhafte Beziehungen, das Sie
vorher bereits angesprochen haben.
Was ist damit gemeint?

Damit man fiir die Pflege der Liebe
die entsprechende Motivation hat,
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braucht es ein ausreichendes Com-
mitment. Commitment ldsst sich
schlecht auf Deutsch iibersetzen. Es
ist eine Einstellung, ein Vorsatz. Man
nimmt sich bewusst vor, sich um die
Partnerschaft zu bemiihen, sich fiir
sie einzusetzen. Es ist ein Bekenntnis
zu dieser Beziehung und ihrer Lang-
fristigkeit, eine Auferung des Wil-
lens, in sie zu investieren. Nur wenn
beide dies tun, kann eine Partner-
schaft auf Dauer gelingen.

Die Liebe erleben wir als
«Herzenssache» und die Gefiihle
fiir eine andere Person sind das
Kernelement des gemeinsamen
Gliicks. Sie betonen nun aber,

dass es ohne eine bewusste und
willentliche, also auch rationale
Entscheidung fiir die andere
Person nicht zu dauerhaftem
Beziehungsgliick kommen kann.
Warum?

Ja, nur das Herz reicht nicht aus. Es
braucht auch den Verstand - einen
willentlichen Entscheid zur Liebe.
Damit wir mit ganzem Herzen lieben
kénnen, braucht es das «Wollen». Ich
will Ja zu dieser Partnerschaft und
ihrer Langfristigkeit sagen. Dauer-
hafte Liebe ist somit zum einen eine
rationale Entscheidung, die von bei-
den getroffen und immer wieder er-
neuert werden muss, zum anderen
eine Begegnung der Herzen in Form
eines liebevollen, herzlichen Um-
gangs miteinander.

Welche Bedeutung hat die Sexuali-
tét in einer Paarbeziehung und was
ist der Unterschied zwischen Sex
und sexueller Intimitét?

Sexualitdt ist wichtig fiir die Bezie-
hungszufriedenheit und -stabilitit. Sie
stellt nicht nur eine Quelle der Lust
und Freude dar, sondern auch der Ge-
borgenheit, Ndhe und Intimitét. Damit
erkldrt sich auch Thre Frage zum
Unterschied zwischen Sex und sexuel-
ler Intimitét. Sex per se ist ein rein me-
chanischer Akt, sexuelle Intimitit ein
gemeinsames, beziehungsstiftendes
Erlebnis. Beides hat seine Berechti-
gung in einer Beziehung: der schnelle,
oberflichliche Sex und die bindungs-
stiftende sexuelle intime Begegnung.

Wie hat sich das Verstandnis von
Untreue im Laufe der Zeit ver-

dndert und welche Bedeutung hat
Treue fiir eine Paarbeziehung?
Treue wird von 95 Prozent der Men-
schen als Grundvoraussetzung fiir
eine gelingende Paarbeziehung be-
zeichnet. Sie ist nach wie vor ein zen-
traler Wert. Gleichzeitig ist rund die
Hilfte aller Partnerschaften irgend-
wann mit Untreue konfrontiert. Un-
treue wird heute sehr viel breiter ge-
fasst als friiher, wo nur der Koitus
mit einer fremden Person als Un-
treue galt. Heute verbindet man da-
mit sehr viel mehr: neben physi-
schen Interaktionen jeglicher Art
auch emotionale Situationen, in
denen sich der Partner / die Partne-
rin beispielsweise stirker einer frem-
den Person gegeniiber anvertraut, als
sie dies einem selbst gegeniiber tut.
Emotionale Untreue ist damit zu
einem Begriff geworden, der so
frither nicht bekannt war. Vielfach
vermischen sich die verschiedenen
Formen auch. So werden Pornogra-
fiekonsum, sexuelle Fantasien mit
einer fremden Person oder intime
emotionale Ndhe zu anderen vielfach
als Formen von Untreue erlebt und
als Bedrohung fiir die eigene Bezie-
hung empfunden.

Was kénnen nach lhrer Erfahrung
Paartherapien oder die Lektiire
von Beziehungsratgebern leisten?
Wihrend einigen Paaren wissen-
schaftlich fundierte Ratgeberbiicher
ausreichen, wenn sie wichtige Im-
pulse umzusetzen selbst in der Lage
sind, brauchen andere mehr oder
konkretere Hilfestellungen. Diese
konnen in Form von Trainings (bei-
spielsweise Paarlife - www.paarlife.
ch), einer Paarberatung oder Paar-
therapie erfolgen. Ein mehrstufiges
Angebot ist sinnvoll, damit die Paare
wihlen kénnen, welche Form der
Unterstiitzung sie bené&tigen.
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