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Bis dass

Siress
uns scheidet

Warum die vielen
kleinen Probleme
des Alltags so
gefdhrlich fir die
Beziehung sind

Text Jenny Hoch

as fiir ein Tag. Im Stau ge-
standen, ins Meeting ge-
hetzt. Krisentelefonat mit

einem Kunden. Lunch? Ein Sandwich
am Computer, Die Kita ruft an, der Sohn
hat Fieber. Irgendwer muss einkaufen.
Und kochen. Und, und, und.

Es ist der ganz normale Wahnsinn:
Rund 80 Prozent der Deutschen empfin-
den ihr Leben als stressig. Im schlimms-
ten Fall machr der Stress krank, aber die
meisten arrangieren sich irgendwie da-
mit. Bleiben mal eben linger im Biiro
und fallen abends erledigt aufs Sofa.

Doch kaum einer bemerkt, wie gefihr-
lich Stress fiir die Liebe ist. Der Psycho-
logieprofessor Guy Bodenmann von der
Universicit Ziirich erforscht das Thema
seit 20 Jahren (,Bevor der Stress uns
scheider”, Huber Verlag). Sein Befund:
Chronischer Stress erhdht das Tren-
nungsrisiko. ,Landliufig herrscht ja die
Meinung, dass persénliche Katastro- W
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phen wie Krankheiten, Arbeitslosigkeit
oder Todesfille die Liebe bedrohen.”
Ein Irrtum. , Kritische Lebensereignisse
schweiflen eher zusammen.” Tiickisch ist
der Alltagsirger: Weil jede Situation fiir
sich banal ist, wird ihr keine Beachrung
geschenkt. Der Partner ist allenfalls ge-
nervt, weil man wegen einer Lappalie
schlechte Laune hat. Im Clinch mit der
Kollegin? Come on, deine Probleme méch-
te ich haben.

Viel zu lang beschiftigte sich die Wis-
senschaft nur mit dem Einzelnen. Doch
Guy Bodenmann weif3: ,,Stress von au-
flen schafft Stress in der Beziehung.” Er
bewies das mit einem Experiment. Im
Labor setzte er Paare unter Stress und
beobachtete, wie sie danach miteinander
umgingen. Die Kommunikation ver-
schlechrerte sich um 40 Prozent. ,Waren
die Versuchspersonen vorher freundlich
und respektvoll, wurden sie auf einmal
grob und verletzend.”

Was tdglich nervt,
verdandert uns
Stress fordert negative Charakterei-

genschaften zutage. Das kennt doch
jeder: Liuft es im Biiro nicht rund, kann
der Partner abends noch so viele Kerzen
anziinden — er wird es einem nicht recht
machen. Und der humorvolle Charmeur,
in den man sich einst verliebr hat, ver-
wandelt sich unter Druck in einen in-
toleranten Rechthaber. Stress mache
unactrakeiv und lege ungiinstige Person-
lichkeitsziige frei, sagt der Beziehungs-
experte. Noch dazu ist er ein Lustkiller.
Wihrend Sex fiir Manner oft ein Ventil
ist, um sich zu entspannen, verspiiren
Frauen in solchen Zeiten oft keine Lust,
wiinschen sich startdessen Verstindnis
und Anteilnahme. Konflikte sind da pro-
grammiert.

Achtung, Projektion!

“ Jer mit seinem Partner sehr lang
zusammen ist, geht zwangsliufig
davon aus, dass der andere dieselben

Gefiihle hat. In der Psychologie nennt
man das Projektion, oft ist sie die Ursa-
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Das kennt
man: Wer
gestresst
1st, wird
fies

che von Missverstindnissen. Denn nie-
mand kénne vorhersagen, welche Re-
akrion eine bestimmrte Situation beim
anderen hervorruft, betont Guy Boden-
mann. Es gehe ja darum, ,sich in den
anderen hineinzuversetzen®, Nur so fiith-
le sich dieser verstanden.

Stressige Situationen lgsen oft eine
Negativspirale aus. Wenn etwa Kritik
vom Chef einen wunden Punkr trifft und
tagelang nachwirke. Obwohl sie eigent-
lich nicht besonders gravierend war. Guy
Bodenmann nennt solche Themen Kon-
strukte. Negativprogramme, die automa-
tisch ablaufen, wenn sie angetriggert
werden. Wer etwa als Kind mit Liebes-
entzug bestraft wurde, wenn er ungehor-
sam war, verhilt sich als Erwachsener aus
Angst vor Zurtickweisung brav und an-
gepasst.

Diese Art von Programmierung ist
weit verbreitet und pusht das Stresslevel:
die Angst, nicht genug geliebr zu werden,
den Anforderungen nicht zu geniigen,
die Kontrolle zu verlieren oder nicht ge-
recht behandelt zu werden.

Erst mal zuhGren
D ie gute Nachricht: Solche Krisen-

sicuationen sind eine Chance, mit-
einander ins Gesprich zu kommen. Das
geht aber nicht zwischen Herumsurfen
auf dem Sofa und Zihneputzen. ,Man
muss schon bereit sein, dem anderen in-
tensiv zuzuhéren®, sagt der Psychologe.
Erst dann kénne man sich &ffnen und
den Stress gemeinsam bewiiltigen.
Klingt einfach, doch gerade in lang-
jahrigen Beziehungen sei es oft mithsam,
etwas zu verindern. Guy Bodenmann
empfiehlt eine Doppelstrategie. Erst ein-

mal sich selbst beobachten, Ruhe-Inseln
im Alltag schaffen und unnétigen Druck
vermeiden. Sprich keine iiberzogenen
Erwartungen und Anspriiche. Zum an-
deren sollte man sich um die Bezichung
kiitmmern. Es lohnt sich, mal genauer
hinzusehen. Denn oft sender man non-
verbale Signaie, um zu zeigen, dass es
einem schlecht geht. Oder wir driicken
Gefiihle weg und tun so, als hiitcen wir

alles im Griff.
So streiten Profis

tudien haben gezeigt, dass unzufrie-

dene Paare mehr Kritik duflern, hiu-
figer Druck ausiiben und weniger Ver-
sdhnungsversuche unternehmen. Mit
verheerender Wirkung: Der gegenseitige
Respekt geht verloren, Konflikte bleiben
ungeldst — eine emotionale Sackgasse.
Man entfremdet sich. ,Dass es der Stress
war, der die Beziehung vergiftet hat, rea-
lisieren die meisten Paare erst zu spic.”
Wer richtig streitet, kann den Zug noch
stoppen. Das heifSt, auch in Konflikten
nie vergessen, dass man ein Team ist, und
den anderen nicht bekimpfen. Konstruk-
tiv bleiben und sich auch aufrichtig ent-
schuldigen. Und, vielleicht das Wichtigs-
te: Wenn der Streit eskaliert, einen Curt
machen. Durchatmen. Das Gesprich
erst wieder aufnehmen, wenn sich beide

wirklich beruhigt haben.

Rettet den
Feierabend!

E s heiflt ja, Frauen seien feinfiihliger
als Minner und gingen besser auf
andere ein. Stimmt nicht. ,,Studien be-
legen, dass sich die Geschlechter darin
nicht unterscheiden.” Aber: Sind beide
gestresst, haben Frauen noch Kapazird-
ten, ihrem Partner unter die Arme :u
greifen, wihrend Minner einbrechen.
Was das heifdc? ,Minner abends nicht
gleich mit Problemen konfrontieren, son-
dern erst mal runterfahren lassen.”
Unser Vorschlag: Kommen beide e’
digr nach Hause, eine halbe Stunde Ert-
spannung fiir sich allein einplanen. Eine
Derox-Kur fiir die Beziehung. ?




Sind Sie in zehn Jahren

: 10 Wenn ich von meinen Sorgen im Job oder den Problemen mit den

: 11 Wann wir das letzte Mal einen faulen Tag zu zweit verbracht haben?

: 12 Wenn wir streiten, schreien wir uns meistens sehr laut an.

: 13 Friiher konnten wir die Hénde nicht voneinander lassen. Heute hat

. 14 In bestimmten Situationen gentigt ein falsches Wort und ich gehe

noch zusammen?

Kreuzen Sie an, wice sehr die )
ganz” (5) oder .iiberhaupt nicht* (0) beschreiben. Dann a

1 Aufmeiner To-do-Liste sind so viele Punkte, dass ich oft nicht
weil3, wo mir der Kopf steht.

2 Im Job bin ich fast immer unter Zeitdruck.

3 Zur Arbeit fahre ich langer als 50 Minuten.

4 Mein Feierabend beginnt selten vor 20 Uhr.

5 Ich kann hdufig schlecht einschlafen. Ab und zu liege ich

auch nachts wach.

6 Mein Smartphone habe ich nachts neben meinem Bett.

7 Fir meine Beziehung und meine Hobbys bleibt momentan sehr

wenig Zeit.

8 Zumeinen Kollegen habe ich ein gutes Verhaltnis. Einige wissen

ziemlich viel iber mich - oft mehr als mein Partner.

9 Klar unterhalten wir uns in unserer Beziehung. Meistens geht es

dabei um Organisatorisches.

Kindern erzihle, ernte ich oft nur ein »Das wird schon”,

Puh, da muss ich nachdenken...

ein Kuss Seltenheitswert.

an die Decke.

BUSHERTUNG? S

0-4 PUNKTE: Ihre Stress-
Liebes-Balance kdnnte nicht
besser sein - weil Sie und Ihr
Partnerimmer ein offenes
Ohr freinander haben.
Klar, Ihr Leben ist auch mal
stressig, aber Sie kennen die
Grenzen. Dann ziehen Sie die
ReiBleine, schaffen Abstand
und genieBen die Zeit zu
zweit. Ziemlich sicher auch
noch inzehn Jahren.

15-29 PUNKTE: Siesind
ziemlich belastbar, aber
momentan fehlt Ihnen etwas.
Erzdhlen Sie Ihrem Partner
davon. Bleiben Sie dran, auch
wenn er lhre Sorgen nicht
gleich nachvollziehen kann.
Nehmen Sie sich Zeit flrei-
nander. Das schafft wieder
mehr Ndhe und beugt einer
echten Krise vor. Eine gute
Basis fur die nachste Dekade.
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30-44 PUNKTE: Sorry, aber
der Spagat Job-Privatleben
ist gerade zu viel. Sie missen
Nein sagen, zum Chef und
auch mal zum Partner. Kldren
Sie flir sich, was Sie wirklich
machen missen - und was
Sie auch lassen kénnten. Sie
benétigen Freirdume: fir sich
selbst und fir die Liebe. Eine
lberfallige Investition, sonst
wird die Kluft immer gréBer.
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olgenden Aussagen Thre Situation zwischen voll und
ddieren Sie die Punkte
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45-70 PUNKTE: Ihre Bezie-
hung ist stark gefahrdet - Sie
sind es auch. Denn lhre hohen
Anspriiche gehen schon auf
Kosten lhrer Gesundheit. Ver-
suchen Sie, auch Schwichen
zuzulassen und Konflikte kon-
struktiv und mit Zeit flireinan-
der zu lésen. Klappt es nicht,
holen Sie sich professionelle
Hilfe. Nur so kénnen Sie eine
baldige Trennung verhindern.




