


Foto: Anne Gabriel-Jurgens

Alltagskrisen - PARTNERSCHAFT

ebe ohne Stress

Termindruck, Mehrfachbelastung, Alltagsarger.
Eine dauerhaft gliickliche Beziehung zu fihren ist heute nicht leicht.
Wie es trotzdem gelingt und warum Norgeln eine Scheidung verhindern kann,
sagt der bekannte Psychologieprofessor und Paarforscher

BRIGITTE WOMAN: Herr
Professor Bodenmann, wie
lange sind Sie verheiratet?
GUY BODENMANN: 27 Jahre.
Und noch immer gliicklich,
Machen Sie als Psychoio-

gieprofessor einfach weniger

Geheimnis einer

hrigen gliicklichen

Beziehung gefunden?

(lacht) Man lernt schon viel aus
der Therapie und der Forschung,
was man im eigenen Alltag an-
wenden kann.

Zum Beispiel? Warum wird
denn heute jede zweite Ehe
geschieden?

Ausloser sind oft Veriinderun-
gen, die einschneidenden Ein-
fluss auf das Leben haben: beruf-
liche Neuorientierung, Umzug,
Auszug der Kinder, Pensionie-
rung, Untreue. Diese stressigen
Ereignisse stofen eine Scheidung
an — aber nur, wenn die Partner
ohnehin schon unzufrieden mit
ihrer Beziehung sind.

Woher kommt die Unzufrieden-

2 Rolle spielt Stress?

heit, wel

Der nimmt ja fiir uns alle
im Allt
Wir unterscheiden zwei Formen
von Stress: Mikrostress, also den

alltiglichen Stress, und Makro-

enbar standig zu.

stress, das sind intensive, tief

Guy Bodenmann aus Zirich

Guy Bodenmann
hat Programme
zur Stress-
bewaltigung

im Alltag
entwickelt,
speziell auch

fir Paare

greifende Lebensereignisse. Letz-
tere schweifsen ein Paar entwe-
der noch starker zusammen, oder
sie lassen die Beziehung end-
giiltig zerbrechen. Der Alltags-
stress erodiert dagegen alle Part-
nerschaften. Die Paare leiden
unter der Anhdufung von Stress.
Vor allem 30- bis 50-Jdhrige ste-
cken in diesem Stresskorsett. Ir-
gendwann ist der Wurm in der
Partnerschaft. Dann gehen, wie
wir in Studien sehen, sogar Paare
auseinander, die gut miteinan-
der funktionieren konnten, weil
der Stress ihre Beziehung unter-
miniert hat.

Warum richtet Stress so viel
Schaden in Beziehungen an?
Chronischer Stress fiihrt dazu,
dass die Partner keine Zeit mehr

fiireinander haben, keine gemein-
samen Erlebnisse, um ihre Paar-
biografie zu stirken. Jeder lebt
sein eigenes Leben, darunter
leidet das Wir-Gefiihl, das we-
sentlich fiir das Gelingen einer
Partnerschaft ist. Zeitmangel ver-
andert aber auch die Kommuni-
kation. Wirbrausen schnellerauf,
machen sarkastische Bemerkun-
gen, sind intoleranter, verschlos-
sener. Wir tauschen uns seltener
aus, wenn wir gestresst sind, su-
chen nach schnellen Losungen
fiir Probleme und unterlassen es,
das anzusprechen, was uns wirk-
lich plagt und beschéftigt.

Viele Frauen beklagen

sich dartiber, dass ihr Mann
ihnen nie zuhdrt.

Weil sie nérgeln. Das nervt Man-
ner. Die erhéhte Stimmlage 16st
bei ihnen eine unangenehme Er-
regung aus, sie ziehen sich zu-
riick, kommen spiter nach Hause,
verschwinden vor den Fernseher.
Frauen nérgeln dann noch mehr,
ein Teufelskreis. Stress zeigt ver-
mehrt unsere schlechten Seiten,
wir werden dominant, rigide.
Plotzlich sehen wir beim Partner
diese anderen Seiten aufbrechen,
das Negative in der Partnerschaft
nimmt zu, Positives ab.

Weniger nette Gesten, weniger
Lob, weniger Sex... >

BRIGITTE woman 0414 111




...weniger Komplimente, weni-
ger Umarmungen, kein Kuss zum
Abschied. Das freundliche Ver-
halten, das frisch verliehte Paare
exzessiv an den Tag legen, ver-
kitmmert. Durch destruktives
Verhalten wird eine Beziehung
aber ungemdiitlich. Und mit der
Zeit leiden das korperliche und
seelische Wohlbefinden und die
Sexualitit.

Weil der Stress die Lust
zerstort?

Miénner bauen durch Sexualitit
hiufig Stress ab. Aber Frauen
fehlt bei Stress die Lust. Dann
wire ein Gesprich gut, um den
Stressknoten zu lésen. Erst da-
nach kann eine Frau Sex ge-
niefien, sonst wird er fiir sie zun
Pflichtprogramm, ist vielleicht
sogar schmerzhaft., Sexualitit
wird negativhesetzt, die Frequenz
nimmt noch weiter ah, die Un-
zufriedenheit noch weiter zu.
Sexualitit ist ein sensitiver
Gradmesser flir die Qualitdt ei-
ner Beziehung. Fehlende Libido,
speziell der Frau, eine Flaute im
Bett, die nicht organisch bedingt
ist, sind immer Warnsignale.

Woran kénnen Paare noch

erkennen, d
Beziehung in Gefahr bringt?
Wenn sie feststellen, dass sie sich
entfremdet haben, ist das immer
ein ernstes Zeichen. Das Gefihr-
liche beim Alltagsstress ist, dass
Paare lange nicht bemerken, in
welcher Dynamik sie stecken.
Das Anhdufen negativer Erfah-
rungen ist ein schleichender Pro-
zess. Das Norgeln der Frau ist
deshalb ein wichtiger Indikator:
Partnerschaften, i denen die
Frau sich nie kritisch dufiert, ha-
ben ein hohes Scheidungsrisiko.
Die angemessene Kritik der Frau
ist langerfristig giinstig, weil sie
Verdnderungen will.

fon.

Ja. Und je frither man realisiert,
dass etwas schieflduft, umso bes-
ser. Ist die Beziehung zu festge-
fahren, sieht man alles nur noch
durch eine negarive Brille, Dann
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kann der Partner machen, was er
will. Kommt er zum Beispiel mit
Blumen nach Hause, denkt die
Frau sofort, er tue dies aus
schlechtem Gewissen.

s empfeh

t es gar nicht
kommt?

Sie sollten versuchen, in ihrer
Partnerschaft besser mit Stress
umzugehen. Der meiste Stress hat
nichts mit der Beziehung zu tun,
wir bringen ihn mit nach Hause,
aus dem Biiro, von der Strafse.
Doch dieser paarexterne Stress
erzeugt hidufig paarinternen
Stress. Wenn der Partner merkt,
dass der andere gereizt nach Hau-
se kommt, denkt er: Er oder sie
liebt mich nicht mehr. Eine fatale
Fehleinschitzung.

+ schil

nachfr
Ja, aber nicht oberflichlich. Oft
erzihlen Menschen nur vom
aktuellen Ausléser ihres Stres-
ses und nicht davon, was wirk-
lich dahintersteckt. Dann geht
es nicht darum, dass der Chef ei-
ne kritische Bemerkung gemacht
hat. Sie aktiviert ein personliches
Schema, einen wunden Punkt:
»lch geniige nie. Immer mache ich
alles falsch. Die Bewertungen der
anderen sind wichtig.“ Im Grun-
de gehtes um mich und mein The-
ma. Wenn der Partner dann be-
schwichtigt oder vorschnell mit
vermeintlich guten Ratschligen
reagiert, ist das wie eine Ohrfeide.
Wir fithlen uns vom anderen
nicht getragen, gehen auf Distanz
und driften so mehr und mehr
auseinander.

iefBlich verur

wird zum Scheidungsgrund.

Bei Stress innerhalb der Partner-
schaft dreht es sich meistens ge-
nauumdiese kleinen Dinge. Doch
es geht nicht wirklich um eine
Banalitit, sondern um etwas ganz
Substanzielles. Auch hier wird
ein wunder Punkt aktiviert. Die

nicht zugedrehte Zahnpastatube
wird als mangelnde Wertschiit-
zung gesehen. ,Ich zihle iiber-
haupt nicht. Ich werde nicht res-
pektiert. Thm oder ihr ist es nicht
wichtig, das fiir mich zu tun.” Die
scheinbare Banalitit ist substan-
ziell, bedroht den Selbstwert.
Und jemand, der ein schwaches
Selbstwertgefithl  hat, nimmt
diese Zahnpasta-Geschichte viel
personlicher als jemand, der ein
gutes eigenes Fundament hat.

Was meinen Sie mit

JFundament"?

Stellen Sie sich die Widerstands-
kraft degen Stress wie ein Haus
mit mehreren Stockwerken vor.
Die erste Etage steht fiir Wert-
schiatzung und Anerkennung
durchandere und michselbst. Der
zweite Stock beherbergt die Leis-
tungs-, Liebes- und Genussfihig-
keit. Dariiber sind die Strategien,
Stress zu bewiltigen, angdesiedelt.
Und das Dachgeschoss entspricht
den eigenen Werten, die Halt und
Orientierung im Leben geben.
Mafdgeblich fiir die Stabilitdt und
Qualitét dieses Hauses ist jedoch
ein stabiles, tragfihiges 'unda-
ment. Ohne dieses wiirde das
JStresshaus® einstiirzen. Dieses
Fundament entspricht dem
Selbstwert, dessen Grundstein in
der Kindheit gelegt wird. Ein gu-
ter Selbstwert verleiht psychische
Stabilitdt und Stressresistenz.
Doch solange die Aktivierung
wunder Punkte dieses Funda-
ment erschiittern kann, helfen
bei Stress die besten Entspan-
nungsmethoden nicht.

;

luss jeder Partnet

enes ,Stres

s5ich sein eig

meinsames Haus zu bauen?

Zundchst einmal braucht jeder
ein moglichst stabiles ecigenes
Haus. Ohne Eigenidentitit kann
die Paaridentitiit nicht funktio-
nieren. Allerdings kannmanauch
zwel Hiuser zusammen bauen.
Wenn ein Partner ein schwaches.
wackeliges, derandere ein solides.
robustes Gebdude hat, kann das






eine das andere stabilisieren, stiit-
zen. Vorausgesetzt, beide stehen
nicht nur nebeneinander, son-
dern bilden eine Einheit, ein
L,Wir“, Gemeinsam Stress zu be-
wiiltigen erhéht das Zusammen-
gehorigkeitsgefiihl.

Wer sind die besseren Unter-
stiitzer - Frauen oder Manner?
Frauen denken von sich, sie seien
empathischer als Manner, und die
Ménner halten Frauen ebenfalls
dafiir. Dieses Stereotyp stimmt
nicht. Wohlwollend nachfragen
und empathisch reagieren, das
kénnen Ménner genauso gut wie
Frauen. Gute Unterstiitzer sen-
ken, unabhingig vom Geschlecht,
beim Partner den Spiegel des
Stresshormons Kortisol. Minner
sind allerdings weniger belasthar,
und wenn sie selbst gestresstsind,
kénnen sie ihre Partnerin nicht
mehr angemessen unterstiitzen.
Frauensuchenaucheherals Miin-
ner eine Losung im Gesprich,
dufsern ihren Stress. Aber tiber
tiefere Gefiihle zu reden ist fiir
beide ungewohnt und schwierig.
Wie kénnen Paare, auller

im Gespréach, ihren alltdglichen
Stress abbauen?

Da gibt es viele Dinge, zum Bei-
spiel gemeinsame Aktivititen wie

Tennis spielen, joggen, Rad fah- gehen wir Kompromisse, die wir  fremdung in der Welt herrschen, |
ren, tanzen, etwas Kreatives tun, in der Partnerschaft schlieffen  desto dringender brauchen wir

spielen, meditieren. Ganz wichtig miissten, nicht ein. Die Bereit-  Partnerschaft und Familie als Ge-

ist, zu zweit lustvoll zu genieflen, schaft, sich fiir die Bezichungein-  gengewicht. O ‘
ein gutes Essen, Musik, Spazier- zusetzen, das Commitment, fehlt.
ginge, Reisen. Zusammen genie- Sich fiir die Liebe zu engagicren o ‘
fSen zu konnen zeigt die Qualitit erscheint als zu aufwendig, zu (C{)

der Beziehung. anstrengend. Doch wenn zwei Bt

Das féllt vielen angesichts in einem BOOF sitzen, jeder mit WIE GEHEN SEEIN THNRER

prall gefiillter Terminkalender einem Ruder in der Hand, und BEFTENUAG MIT KRISEN © ”, !
zunehmend schwer. Stress nur einer rudert, dreht es sich im Machen Sie den Test: ww :,

ist heute Statussymbol.
Zerbrechen Beziehungen
deshalb haufiger als frither?
Der selbst gemachte Stress ist ein

nehm empfunden. Es muss stin-
dig Aktionismus geben, um sich
wichtig zu fiihlen. Das ist eine
negative Entwicklung. Wir miis-
sen dringend entschleunigen und
bewusster entscheiden, wofiir
wir unsere Zeit wirklich einset-
zen wollen: fiir die Karriere oder
fiir den Partner. Wir haben nicht
fiir alles Ressourcen.

Das heil3t, jeder muss in

seinem ,Stresshaus” auch Platz
fiir den anderen schaffen?
Gemeinsame Rdume in jedem
Stockwerk sind ebenso wichtig
wie eigene, um sich selbst weiter-
zuentwickeln und um Nihe und
Distanz auszutarieren. Jede Be-
zichung kennt Wellenbewegun-
gen, mal sucht man Nihe, mal
Distanz. Das ist unkompliziert,
wenn beide synchron diese Be-
diirfnisse haben. Aber hiufig
wiinschtsich ein Partner Distanz,
wihrend der andere Nihe moch-
te. Sind beide stidndig asynchron,
gibt es keine gemeinsamen ,,Zim-
mer* mehr.

Gelingt es deswegen so vielen
Menschen nicht, auf Dauer eine
gute Beziehung zu fliihren?
Unsere Gesellschaft neigt zur In-
dividualisierung; jeder ist sich
selbst wichtiger als der andere. So

Kreis. Nur wenn beide mit glei-

cher Kraft das Boot vorantreiben,
gelingt die Reise.

Sind unsere Erwartungen an
Beziehungen zu hoch?

BEine Beziehung ist heute ein vil-
lig iiberfrachtetes Gefdfs. Vor 150
Jahren sollte sie die Existenz
sichern, Kinder grofSziechen - ein
realistischeres Projekt. Heute
sind die Erwartungen so hoch,
dass sie kaum erfiillt werden kiin-
nen. 23 Prozent der Paare, die an
und fiirsich zufrieden sind, lassen
sich trotzdem scheiden. Die ha-
ben héufig 20, 30 Jahre Bezie-
hungsgeschichte hinter sich,
noch mal die gleiche Spanne an
Lebenserwartung vor sich und
wollen etwas Neues haben, statt
ins Alte zu investieren, Das Uber-
flussdenken, das Nicht-Sorge-
tragen-Miissen unserer Konsumn-
und Wegwerfgesellschaft hat auf
unsere Beziehungen abgefirbt.
Man geht auf entsprechende
Plattformenim Internet, und dort
bieten sich tausende verlockende
Perspektiven.

Hat das Modell einer langjah-
rigen Partnerschaft iberhaupt
noch Zukunft?

Ich denke schon. Stabilitit ist ein
wichtiges Grundbediirfnis. Je
mehr Globalisierung und Ent-

brigitte-woman.de

wesentlicher Grund. In Restau-
rants siecht man haufig Paare, die
sich schweigend gegeniibersitzen

Gut zu wissen
Im Rahmen seiner wissenschaftlichen Tatigkeit hat Guy Bodenmann ein Programm :

und sichtbar unwohl fiihlen. Sie far Paare zur Stressbewaltigung und Pflege der Parmerscha_xft entwickelt.

; o . Informationen zu diesen , Paarlife”-Kursen unter www.paarlife.de 4
wissen gar nicht, was sie mitein- Zum Weiterlesen: ,Was Paare stark macht” von Guy Bodenmann und Carcline Fux &
ander anfangen sollen. Sie haben (224 S., 33,90 Euro, Beobachter-Edition 2013); ,Stark gegen Stress” von Guy '
die Mufse verloren. Still auf einer Bodenmann und Christine Klingler (256 S., 33,90 Euro, Beobachter-Edition 2013) ;

Bank zu sitzen wird als unange-
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