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Wir-Gefiihl
als Fundament

Stress kann die Beziehungen in Partnerschaft und Familie auf
eine harte Probe stellen. Wodurch wird er zur Last? Wie mit ihm
zurechtkommen? Lasst er sich vermeiden? DarUber sprechen wir
mit Birgit Kollmeyer von ,paarlife” in Zurich.

Das Interview flhrte: Clemens Behr Foto: privat

Frau Kollmeyer, was ist Stress, wie entsteht er?

Stress entsteht im Kopf. Wir bewerten
eine Situation nach den Krdften, die wir
haben, und nach den an uns gestellten
Anforderungen. Dabei haben wir kei-
ne objektiven Mafistibe. Wir merken,
dass wir ein gutes Team haben, das uns
unterstiitzt, oder nehmen das gar nicht
wahr. Anforderungen und Ressourcen
wadgen wir gegeneinander ab: Sind sie im
Gleichgewicht, haben wir keinen Stress.
Schldgt eine Seite aus, fithlen wir uns
iber- oder unterfordert. Bei Unterfor-
derung hat man den Eindruck, tiber vie-
le Moglichkeiten zu verfliigen, kann sie
aber nicht einsetzen: Auch Arbeitslosig-
keit oder monotone Arbeitsbedingungen
konnen Stress ausldsen.

Was fiihrt dazu, dass wir in Familie und
Partnerschaft Stress als Belastung empfinden?

Was ich eben gesagt habe, kdnnte so an-
kommen: Du bist selbst schuld, wenn du
Stress hast; es liegt an deiner Bewertung.
Oder: Du musst halt nur in deinem Kopf
arbeiten, dann hast du keinen Stress. So
ist das nicht gemeint! Dass Stress subjek-
tiv ist, bedeutet, dieselbe Situation kann
beim einen Stress auslosen, beim ande-
ren nicht. Bei jedem kann sie andere Ge-
fiihle hervorrufen.

Das unterschiedliche Empfinden fiihrt
dazu, dass die Partner Miihe haben, den
Stress des anderen nachzuvollziehen.

Dazu kommt, dass er schnell von aufien
auf die Partnerschaft tberschwappen
kann. Wenn ein Partner gestresst ist und
die beiden keine Moglichkeiten haben,
sich dariiber auszutauschen, kann es zu
Konflikten kommen.

Sind die Anforderungen an eine Partnerschaft
heute hoher als friiher?

Vor allem sind unsere eigenen Anforde-
rungen an den Partner gestiegen: Man
muss viele Rollen ausfiillen. Es reicht
nicht, wenn ein Mann ein guter Versor-
ger ist. Er muss auch ein liebevoller Fa-
milienvater sein, der ganz viel mit den
Kindern unternimmt, ein toller Lieb-
haber, der beste Freund. Eine Frau soll
eine gute Mutter sein, attraktiv, beruf-
lich erfolgreich. Wir haben vielfiltige
Erwartungen, die eine Partnerschaft an-
spruchsvoller machen als friiher.

Wie verandert Stress unsere Personlichkeit?

Bei chronischem Stress werden PersOn-
lichkeitsmerkmale extremer. Wenn man
von Natur aus ein bisschen zu Ungeduld
neigt, ist das in normalen Situationen
kein Problem. Wenn man aber standig
gestresst ist, kann sich das steigern, bis
es fiir die Familie oder den Partner nur
schwer ertraglich ist.

Sind bestimmte Fahigkeiten ndtig, um gut mit
Stress umgehen zu kénnen?
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p— W Birgit Kollmeyer

geboren 1965 im Weserbergland, ist Diplom-Psychologin und macht Paar- und Familienberatungen.
Frau Kollmeyer leitet das Praventionstraining fiir Paare ,paarlife”, bildet dafiir in der Schweiz und
in Deutschland Trainerinnen und Trainer aus und arbeitet als Supervisorin und Referentin sowie als
Dozentin an der Universitdt Zirich. Sie lebt seit zwanzig Jahren in der Schweiz.

Zundchst die personliche Stressbe-
waltigung: Dass ich fiir mich lerne,
mit Stress umzugehen, ihn not-
falls zu reduzieren. Was muss ich
an meiner Situation dndern, damit
der Stress ein Maf} annimmt, das
ich bewdltigen kann? Sich Bewadl-
tigungsstrategien aneignen, einen
Ausgleich schaffen. Ich kann stres-
sige Situationen gedanklich ver-
arbeiten oder kenne entlastende
Atemiibungen und Entspannungs-
methoden.

Erst dann kann ich auch als Paar
Stress angehen. Bringe ich Pro-
bleme von der Arbeit nach Hau-
se, sollte ich mich nicht auf den
Partner abstiitzen, sondern erst
versuchen, selbst damit fertig zu

»Viele merken erst,
dass sie etwas

tun miissen, wenn
Schwierigkeiten
kommen.«

Birgit Kollmeyer
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werden. Bin ich dann immer noch
belastet, ist es sinnvoll, als Paar ge-
nau zu wissen, wie es dariiber ins
Gesprach kommen kann.

Ein Paar braucht aber auch eine
Grundhaltung in der Partner-
schaft, die wir ,Commitment”
nennen: eine Verbindlichkeit, den
Willen, Zeit und Energie fiir die
Partnerschaft einzusetzen, um sie
langfristig zu erhalten. Viele Paare
gehen an die Partnerschaft mit der
Einstellung heran, bei uns lduft
das schon; Probleme haben die
anderen. Sie merken erst, dass sie
etwas tun miissen, wenn Schwie-
rigkeiten kommen. Dass sie dem
vorbeugen konnten, ist ihnen
nicht bewusst.

Wofiir sollten sich die Paare Zeit
nehmen?

Wenn man frisch verliebt ist, lduft
es von allein: Dann macht man
nichts lieber als zusammen zu
sein und ist aufmerksam flirein-
ander, aber spdter wird die Part-
nerschaft zur Selbstverstindlich-
keit. Die Beziehungspflege wird
vernachldssigt. Man nimmt sich
fiir vieles Zeit, macht Termine fir
Sport, Treffen mit Freunden, aber
selten fiir den Partner. Das ist aber
notwendig, wenn man sehr einge-
spannt ist.

Von Anfang an, spdtestens, wenn
kleine Kinder da sind, sollte man
bewusst Zeit zu zweit verbringen!
Sich nicht nur zusammen vor den

Fernseher setzen, etwas gemein-
sam erledigen oder iiber die Erzie-
hung sprechen, sondern sich iiber
Persdnliches austauschen: Was be-
schaftigt mich, wovon traumst du,
was macht mir Sorgen, was Freude?
Es braucht die Bereitschaft, sich
selbst zu 6ffnen und iiber seine Ge-
fihle und Bediirfnisse zu reden.
Dazu gehort auch, zusammen et-
was Schoénes zu unternehmen.
Paare brauchen gemeinsame Er-
lebnisse, um eine gemeinsame
Geschichte, ein Wir-Gefithl zu
entwickeln. So spiiren sie: Wir ge-
horen zusammen, wir haben es
gut miteinander. Krisen, stressige
Momente, Streitigkeiten sind ganz
normal, aber nétig ist auch das Po-
sitive auf der anderen Waagschale.
Dann koénnen sich die Partner bei
Belastungen gegenseitig unterstiit-
zen.

Wie kann die gegenseitige Unter-
stiitzung aussehen?

Das Paar nimmt sich Zeit, ber
den Stress, den es mit nach Hause
bringt, zu reden. Versucht heraus-
zubekommen, wasdaraneigentlich
so belastend ist. Ein Stressereignis,
das uns nicht tiefer beriihrt, ist
schnell wieder vergessen. Spricht
es aber etwas in unserer grundle-
genden Lebenserfahrung an, wird
es langerfristig zur Last. Habe ich
in meiner Kindheit erfahren, dass
ich Zuwendung bekomme, wenn
ich gute Leistungen erbringe, ist




»Kinder brauchen auch Zeiten,
in denen sie sich langweilen konnen.«

Birgit Kollmeyer

zuschalten, indem der eine den Arbeits-
platz wechselt?

die Wahrscheinlichkeit hoch, dass
ich jede Situation, die mit Leistung

der Schule kommen, oder wenn sie
unruhig sind, weil die ganze Frei-

zu tun hat, mit dieser Brille an-
schaue: Ich bin schneller gestresst,
wenn ich wegen meiner Leistung
kritisiert werde, tiefer getroffen
und starker belastet. Eine andere
Person steckt das leichter weg.

Der Partner, die Partnerin kann da-
bei helfen, im Gesprdch diese Me-
chanismen zu verstehen: Was hat
das fiir Gefiihle ausgeldst? Welche
Bediirfnisse liegen darunter? Was
kehrt immer wieder? So kommt
man den Belastungen auf die Spur.

Sie leiten ,,paarlife”, ein Training fiir
Paare zur Pflege ihrer Beziehung und
zur Vorbeugung von Partnerschafts-

storungen. Wie gehen Sie vor?

Was geben Sie den Paaren mit?

Das Herzstiick sind Gruppentrai-
nings. Wir vermitteln in Mini-
referaten, wie das Paar mit Stress
umgehen, besser kommunizieren,
Probleme 16sen kann. Jedes Paar
bekommt auch Raum fir sich, wo
die Partner iiben, was sie in der
Gruppe gelernt haben. Das kdnnen
sie dann auf ihre eigenen Themen
anwenden. Die Halfte der Zeit wer-
den sie dabei von Trainern beglei-
tet. Die andere Halfte iiben sie ei-
genstandig, um auf die Situation
Zu Hause vorbereitet zu sein.

Lernt man dabei auch, gemeinsam
grundsétzliche Entscheidungen zu
fallen? Zum Beispiel Stressfaktoren aus-

Ich denke schon. Denn es geht
auch um Gesprachsthemen wie ei-
nen Konflikt in der Partnerschaft;
wir nennen das ,internen Stress".
Da gehort Ihr Beispiel dazu. Die
Arbeitssituation betrifft erst nur
einen, kann aber zum Konflikt
zwischen beiden fiihren. Dann
greift das Konfliktgesprach, bei
dem die Partner lernen, gut zu-
zuhoren, nachzufragen, um die
Sicht des anderen zu verstehen.
Es folgt ein Austausch: Was haben
wir von beiden Sichtweisen mitge-
nommen, wie wollen wir mit dem
Thema weiter umgehen? Braucht
es eine konkrete Problemldsung,
kommt die ndchste Methode ins
Spiel: Wie kommen wir zu Hand-
lungsschritten?

Heute haben schon Kinder volle Termin-
kalender. Woran kann man bei ihnen
ablesen, dass sie unter Stress stehen?

Bauchschmerzen, Kopfschmerzen,
Konzentrationsprobleme kdnnen
Stresssymptome sein. Manche
Kinder werden aggressiv, manche
ziehen sich zuriick. Aber dieselben
Symptome konnen auch andere
Ursachen haben: Krankheiten,
ADHS - Aufmerksamkeitsdefizit-/
Hyperaktivitiatsstorung, oder ein-
fach die Pubertit. Viele Eltern ha-
ben jedoch ein gutes Gespir da-
fiir, ob ihre Kinder gestresst sind.
Wenn sie fahriger als sonst von

zeit verplant ist, gilt ebenso wie bei
Erwachsenen: Was ldsst sich an der
Situation dndern? Mutet man den
Kindern zu viel zu? Sie brauchen
auch Zeiten, in denen sie sich lang-
weilen konnen. Dann erst Mog-
lichkeiten der Stressbewdltigung
beibringen, natiirlich kindgerecht.
Bei Kindern, die Schlafstorun-
gen haben oder sehr nervds sind,
kdonnen Entspannungsmethoden
sinnvoll sein. Wichtig, dass sie ler-
nen, schrittweise an ein Problem
heranzugehen und Losungen zu
finden.

Befragungen zeigen, dass den
grofiten Anteil am Stress die schu-
lischen Anspriiche ausmachen.
Den sollten Eltern nicht noch
durch Freizeitstress erhohen. Sie
kénnten sich fragen: Welcher ist
fiir mein Kind der passende Schul-
abschluss? Steht mein eigener
Ehrgeiz dem Gliick des Kindes im
Weg?

Besten Dank fiir das Gesprach! X
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Stark gegen Stress.

Mehr Lebensqualitat im Alltag
von Guy Bodenmann und Christine Klingler
Beobachter edition

Die Autoren geben Hinweise, wie Stress viel-
schichtiger wahrgenommen werden kann und
welche tieferen Ursachen dem Gefiihl der Uber-
forderung zugrunde liegen. Sie vermitteln, wie
man seine Kraftquellen gezielt starken kann,
um Stresssituationen souverdner zu begegnen.
Die Erkenntnisse stammen aus der langjdhrigen
Stressforschung des Ziircher Psychologieprofes-
sors Guy Bodenmann, der besonders die Lebens-
bereiche Partnerschaft und Familie im Blick hat.

Paarlife ist ein Training fiir Paare zur Beziehungspflege und Vorbeu-
gung von Partnerschaftskrisen. Es hilft, Persdnlichkeit und Beddiirfnis-
se beider Partner besser zu verstehen und fordert Kommunikation,
gemeinsame Stressbewadltigung und Lésung von Problemen.

www.paarlife.ch

Damit die Liebe lebendig bleibt.
Warnsignale in der Partnerschaft
von Rino Ventriglia

Verlag Neue Stadt

Rino Ventriglia gibt Paaren in unterschiedlichen
Lebenssituationen anhand vieler konkreter Bei-
spiele prdgnante Empfehlungen fiir eine au-
thentische Beziehung. Er vermittelt Wissen, um
Gefahren zu erkennen und sich selbst, den Part-
ner/die Partnerin und die Dynamik einer Part-
nerschaft besser zu verstehen. Der italienische
Psychotherapeut und Neurologe mit langjdhriger
Erfahrung in Paar- und Familientherapie schopft
dabei auch aus der Erfahrung seiner eigenen Ehe.

www.paarlife.ch

Dabei helfen, Stress vorzubeugen und zu verringern, kann auch das

Programm ,Triple P Eltern erweitern in auf das Verhalten ausgerich-
teten Kursen ihr Repertoire zum Umgang mit belastenden Situationen

in Erziehung und Familie.

www.triplep.at, www.triplep.de, www.triplep.ch

Wer seine Fdhigkeiten in Erziehungsfragen und im Umgang mit Stress
ausbauen will, kann hier online tiben. Das Training mit vier Modulen
wendet sich an Eltern und Erziehende mit Kindern im Alter von 1-16.

www.elterntraining.ch

,Kess“ steht fiir kooperativ, ermutigend, sozial, situationsorientiert.
Die fiinf Kurse von ,Kess-erziehen“ heben auf ,weniger Stress in der
Erziehung und ein spannenderes Miteinander in der Familie” ab. E

www.kess-erziehen.de

www.itriplep.at

www.elterntraining.ch

www.kess-erziehen.de

Thema der iiberndachsten Ausgabe: JA! NEIN! VIELLEICHT DOCH?

Strandurlaub oder Wandertour? Heiraten oder nicht? In groBen und kleinen Lebensfragen kénnen Ent-
scheidungen zur Qual werden. Man kénnte ja Fehler machen. Dabei bedeutet sich entscheiden kdnnen
Freiheit. Aber mehr Optionen bringen nicht unbedingt mehr Gliick. Warum es gleichzeitig so schén und
so schwer ist, sich zu entscheiden. Mehr dazu im November / Dezember-Heft.

Und wie geht es Ihnen mit dem Entscheiden?
Sie haben Fragen, Erfahrungen, Tipps oder Anregungen dazu? Schreiben Sie uns.

Uber redaktion@neuestadt.com oder www.facebook.com/NeueStadt — wir freuen uns darauf!
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