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Was eine Paarbeziehung stressresistent macht? Das Wir-Gefiihl.
Doch wie starkt man es? Ein Annaherungsversuch.

Von Alexandra Bucher

Viele Patient:iinnen, lange Arbeitstage,

wenig Zeit: Was macht das mit der

Paarbeziehung, Prof.Bodenmann?
Das Hauptproblem von Arzt:innen ist, dass sie
oft gestresst, miide und erschopft nach Hause
kommen. Stress geht mit Gereiztheit einher:
Man ist diinnhéutiger und braucht mehr Erho-
lungszeit. Mitunter wirft die Partnerin, der
Partner einem vor, wenig da zu sein, und wenn
man da sei, sich zurlickzuziehen. Das Gegen-
uber fiihlt sich oft vernachléssigt. Das fiihrt zu
ungiinstigen Dynamiken.

Wie zeigt sich das?
Eine Arztin, die ich therapierte, erzihlte mir,
wie sie nach einer stressigen Woche am Sonntag
ausschlief. Ihr Mann friihstiickte bereits mit
dem Kind, sie horte ihr Lachen, spiirte: Sie haben
S_PaSS, auch ohne mich. Sie lag da und fiihlte
Sl(ﬁh ausgeschlossen. Es machte sie traurig und
H}lirrisch’ und das liess sie beim ersten Auf-
“inandertreffen an ihrem Partner aus.

Arztinnen welcher Fachrichtungen haben
_ esin der Liebesbeziehung am schwersten?

oind beide Arzt:innen, profitiert die Beziehung.
D_enn man hat eine 4hnliche Erlebniswelt und
¢In besseres Verstindnis fiireinander. Die Schei-
dungsrate unter Mediziner:innen ist gemiss
“Merikanischen Daten mit rund 25 Prozent
Medriger als in der Gesamtbevolkerung mit 40
e;SS 2 sze‘nt- Doch je nach Fachgebiet"gibt
Sist.imerSCh.lede: Chirurg:innen und An:_isthe-

‘Iinen sind am meisten belastet - mit
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ns beide haut so
schnell nichts um!

Prof.Dr.
Guy
Bodenmann

Direktor der Praxisstelle fur Paartherapie am
Psychotherapeutischen Zentrum der Universitat
Zurich. M1t semner Lebenspartnerin - selbst
Paartherapeutin - spricht der eidgenossisch an
erkannte Psycho- und Paartherapeut und
Professor fur Klinische Psychologie genauso
unverbliimt und unverkrampft uber jedwede
Beziehungsfrage wie mit seiner Kollegin Kristina
Schneider im Podcast «Beziehungen verstehen»
«Intimitat und Sexualitdt gehoren dazu und sind
fur mich michts Schambehaftetes.»

unregelmissigen Einsatzen und Schichten, was
Gift ist fiir die Paarbeziehung.

Warum sind unregelmassige

Arbeitseinsdtze so problematisch?
Sie schaffen Unvorhersehbarkeit und dadurch
Stress. Zum Beispiel ist es frustrierend, wenn
das Paar geplant hat, zusammen ins Theater zy
gehen, und nichts daraus wird, weil ein Notfal]
dazwischengekommen ist. Je héher auf der
Karriereleiter, desto harmonischer ist die Paar-
beziehung. »»»
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3 IDEEN FUR MEHR
WIR-GEFUHL VON
PROF. GUY BODENMANN

1.

Teile deine Zeit mit mir! Das Paar sollte
bewusst Paarzeiten einplanen, auch wenn der
Wochenplan dicht ist. «Ich schlage vor, ein bis
Zfrvei Paarabende pro Woche festzulegen.» Dabei
lasst sich aus dem hedonistischen Repertoire
schépfen — Aussenimpulse sind genauso wichtig
wie Intimitat: Spaziergénge, Kultur, Kulinarik,
Entspannung, Gesprache, Sex ... «Gemeinsame
Zeitinseln muss man vehement gegen alle
dusseren Anforderungen verteidigen!»

Sprich mit mir! In einer Paarbeziehung ist

es essenziell, sich zu 6ffnen und mitzuteilen,
wie es einem geht - auch oder gerade bei
Stress. «Ganz viele ziehen sich zuriick, sagen:
(Streng gehabt heute, ich brauche Zeit fiir mich.)
Das ist letztlich immer eine Zuruckweisung
des anderen.» Dabei ist es gerade in der Partner-
schaft wichtig, sich getragen zu fithlen und
zu wissen: Ich bin nicht allein, es ist jemand
verlasslich fiir mich da. Gleichermassen gilt
es, dem Gegeniiber zuzuhoren: «Dyadisches
Coping muss reziprok sein.»

Zeig mir deine Wertschitzung! Von Hand
geschriebene Liebesbotschaften und -grusse:
nur etwas fiir hoffnungslose Romantiker:in-
nen? Von wegen! Der Partnerin oder dem Part-
ner ein Zettelchen mit (I ha di lieb» hinterlas-
sen, sich einen Kuss geben oder umarmen: Das
sind kleine Dinge, die nicht viel Zeit brauchen.
«Es gibt keine Entschuldigung, zu sagen: <Ich
war leider zu beschaftigt fiir Alltagspositivitat.)»

Wieso das?

Rangniedrigere Arzt:innen verspiiren in der
Regel mehr Druck und haben weniger Freirdume
als beispielsweise Leitende Arzt:innen. Je
héher in der Hierarchie, desto freier konnen
Mediziner:innen ihren Klinik- oder Praxisalltag
strukturieren, ergo desto mehr Zeit haben sie
fiir ihre Partnerschaft. Der hohere Status wirkt
auch puffernd: Wer mit einer Kaderarztin,
einem Kaderarzt liiert ist, hat mehr finanzielle

Sicherheit.

medife

Was hilft, dass es gar
nicht erst zu Stregs
mit der Partnerin, dem
Partner kommt?
Die wichtigste Ressource
fiir eine Paarbeziehung
ist, Zeit miteinander zu verbringen,
Denn die Paarbiografie fusst auf gemeinsamer
Zeit. Hat man keine Zeit fiireinander und kom-
muniziert nur noch lsungsorientiert, kennt
man das Gegeniiber gar nicht mehr. Man nimmt
nichts mehr wahr und erfahrt nichts Neues,
Damit wird die eigene Partnerin, der eigene
Partner einem immer fremder. Ein Paar, das
sich keine Zeit fiireinander nimmt, wird irgend-
wann erkennen, dass es sich verloren hat.

DYADISCHES
COPING

Prof. Dr. Guy Bodenmann gehort zu den inter-
national fuhrenden Paarforschern. Einer
seiner Forschungsschwerpunkte sind Stress
und Coping bei Paaren, wobei er die bewal-
tigungsorientierte Paartherapie entwickelt
hat. Sie basiert auf seinem etablierten
Ansatz des dyadischen Copings mit eigens
dafiir kreiertem, international angewand-
tem Fragebogen DCI (Dyadisches Coping
Inventar). Im Fokus steht der paardyna-
mische Umgang mit Stress. Es geht darum,
wie A seinen Stress signalisiert oder aussert
und wie B diesen wahrnimmt und darauf
reagiert. Durch dyadisches Coping kénnen
Paare ihren Beziehungsstress besser be-
waltigen und ihr Wir-Gefiihl starken.

Stichwort Kommunikation: Wie gelingt sie?
Es gibt drei Formen der Kommunikation: die
Alltagskommunikation, die Konfliktkommuni-
kation und das dyadische Coping [Box]. Am
meisten Gewicht hat die Alltagskommunikation.
Paare sollten stark darauf achten, dass diese
konstruktiv und positiv bleibt. Denn «Hast du
gut geschlafen?» und «Ich wiinsche dir einen
schonen Tag, Schatz» machen das Paarklima aus.
Fiihle ich mich nicht getragen, spiire ich kein
Interesse vom Gegeniiber, fehlt eine substanzielle
Grundlage. Fiir Alltagskommunikation bleibt
immer Zeit, auch wenn man als Arztin, als Arzt
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4 tun hat. Es ist allein eine Frage der Mot;.
7

yiel o und des Commitments,

dem anderen mit, wenn sie oder er etwas

gatio z\(;'hﬁcr;le;l t;rlebt hat? Stéirkt ein Paar sein

Ir-Gefiihl, hat es beste Chancen

Wie konnen sich entfll'lemdete Paare eine langfri,stig beﬂiigeln((:ie :

einander wieder unnu.he.rn? Worauf kommt Partnerschaft zu leben. %

os in der Beziehur?g W|rkl'|ch Fxn?
\uf das wir-Gefiihl! Bindung ist ein Grundbedjirf-
.. ynd gehen wir mit jemandem eine Lje-
mss-bindung ein, ist dieser jemand der wichtigste
b:e nsch in unserem Leben. In einer Partner-
: naft will ich, dass mein Gegeniiber fiir mich
5 uch emotional. Paare sind gliicklicher
da ist, att 1 ; ; Alexandra
und stabiler aufgestc:: 1 Wem.1 sie Stress gemein- o te
am bewdltigen, sprich dyadisch copen. Das : gener
imsst, die Partnerin, der Partner hort mir 7u,
«chwingt mit, versteht mich. Das zweite span-
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also die Art und Weise, wie jemand auf positive 2 LR o R
Frlebnisse der Partnerin beziehungsweise des N S elas
partners reagiert. Zieht das Gegeniiber mich

hoch oder runter? Freue ich mich mit der oder
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