In Liebe dem Stress begegnen

Paartrainings starken wichtige Kompetenzen zur Pflege der Partnerschatft

Bamberg. Mit dem Blick durch die
rosarote Brille sind sie hoffnungsvoll in
eine gemeinsame Zukunft gestartet. Vor
dem Scheidungsrichter finden sich vie-
le Paare nach Jahren des gemeinsamen
Weges wieder. Paarforscher schatzen,
dass etwa 25 Prozent aller Paare inner-
lich voneinander distanziert und unzu-
frieden mit ihrer Beziehung sind oder
in einer zerriitteten Partnerschaft leben.
Dieser Prozentsatz erhoht sich im mitt-
leren Alter auf 40 bis 50 Prozent. Nach
Angaben des Statistischen Bundesamts
nahm die Zahl der Scheidungen in
Deutschland von 1991 bis 2005 um 48
Prozent zu. Statistisch gesehen, entfallt
aktuell auf zwei neu geschlossene Ehen
eine Scheidung.Warum enden so viele
Paare unglucklich miteinander, obwohl
ihre gemeinsame Geschichte so gliick-
lich begonnen hat?

Weniger Gespréch,

weniger Tiefe

Waéhrend frisch Verliebte sich noch
blind verstehen und den Partner ideali-
sieren, leben sie sich mit der Zeit zu-
nehmend auseinander, sehen ihr Gegen-
Uber kritischer —und: reden weniger und
negativer miteinander. Langzeitstudien
belegen, dass gerade die Art und Weise
der Kommunikation entscheidend ist fiir
den Verlauf einer Partnerschaft. Je of-
fener sich ein Paar austauschen kann,
je kompetenter es Probleme 16st und je
besser es mit Stresssituationen umgeht,
desto zufriedener ist es. Paarforscher
wie der US-Amerikaner John Gottman
sind in der Lage, anhand des
Kommunikationsstils eines Paares mit
einer Genauigkeit von bis zu 90 Pro-
zent das Risiko einer spateren Trennung
und Scheidung vorherzusagen.

Paar-Kompetenzen

sind erlernbar

Gute Kommunikation zeichnet sich
durch Warme, Humor und Verstandnis
fUr den anderen aus. Sie ist gekenn-
zeichnet durch die Fahigkeit, dem an-
deren zuzuhdren und seine Perspektive
einzunehmen. Durch angemessene
Kommunikation entsteht zwischen den

Kommunikationsfahigkeit durch Paartraining. Foto: Becker

Partnern das Gefiihl der Nahe und des
\erstanden-werdens. Diese Kompeten-
zen erfolgreicher partnerschaftlichen
Kommunikation sind keine Personlich-
keitsmerkmale, sondern sie lassen sich
erlernen. Hierzu werden Kommu-
nikationstrainings fur Paare angeboten.

Stress zersetzt

die Beziehung

Neueste wissenschaftliche Untersu-
chungen zeigen allerdings, dass
Kommunikationsfertigkeiten allein
nicht ausreichen, um die Beziehungs-
zufriedenheit aufrecht zu erhalten. Statt-
dessen ist gerade im globalisierten Zeit-
alter Stress ein entscheidender Negativ-
faktor fur die Stabilitat von Beziehun-
gen. Der Schweizer Paarforscher Prof.
Bodenmann konnte nachweisen, dass
gute Kommunikationskompetenz unter
Stress zusammenbricht.

Gestresste Partner reagieren zurlick-
weisender, ein Austausch findet selte-
ner statt, die Interaktionen sind oft ge-
pragt von Gehassigkeit, Ungeduld, Ab-
wertung, Kritik, Vorwirfe und langfri-
stigen Riickzug. Bodenmanns Fazit lau-
tet: ,,In Stresssituationen ahnelt die
Kommunikation von an sich gluckli-
chen Paaren mit guten Kommu-
nikationskompetenzen plétzlich stark

der von unzufriedenen Paaren.* Wie
lasst sich dies erklaren?

Stress erzeugt physischen und psychi-
schen Druck. Wir bendtigen viel En-
ergie, um die Belastungen zu bewalti-
gen. Dadurch steht weniger Aufmerk-
samkeit fur Partnerschaft und Familie
zur Verflgung. Unter Stress ver-
schlechtert sich nicht nur die Kommu-
nikation, sondern auch gemeinsame
Aktivitaten werden schnell geopfert,
was wiederum die Gelegenheiten ver-
ringert, in denen sich die Partner aus-
tauschen und positive Erfahrungen
miteinander sammeln kdnnen. Ein
Teufelskreis der Unzufriedenheit ent-
steht.

Zersetzend fiir die Beziehung ist
vor allem andauernder Alltagsstress,
der nicht bewaltigt wird und in die
Partnerschaft hineinschwappt. Ein
Beispiel: Sie kommt genervt von der
Arbeit, fuhlt sich beruflich unter Druck
gesetzt und denkt nur an den Stapel
Papier, den sie noch durcharbeiten
muss. Er freut sich auf einen schénen
gemeinsamen Abend. Sie dagegen ist
wortkarg, fahrig und gereizt. Er be-
zieht ihre schlechte Stimmung zuneh-
mend auf sich. Durch diese Interpre-
tation reagiert er selbst genervt. Das
eine Wort gibt das andere. Ihr berufli-



cher Stress Gbertragt sich in die Part-
nerschaft. Aus ihrer Anspannung ist ein
handfester Beziehungskonflikt gewor-
den.

Dein Stress, mein Stress,

unser Stress

Paare sind allerdings nicht schutzlos den
Folgen von Alltagsstress ausgesetzt.
Bodenmanns Studien zufolge gibt es
stabilisierende MaBRnahmen, die er
»dyadisches Coping“ nennt. Hierbei
steht der Partner unterstiitzend bei der
noch andauernden Stress-bewéltigung
zur Seite, leistet emotionale Hilfestel-
lung wie Solidarisierung, Wertschéat-
zung, Beruhigung und Hilfe zur Um-
bewertung der Situation. Es wird nicht
mehr zwischen ,,Dein Stress — Mein
Stress* unterschieden, sondern die Be-
lastung wird zum gemeinsamen Pro-
blem erklart. Diese emotionale Unter-

stutzung steigert das Wir-Gefihl des
Paares und wirkt wie ein Katalysator auf
die Paarzufriedenheit.

Nachhaltiger Effekt

Die Ergebnisse von Bodenmanns
Forschertétigkeit flossen in das
Stressbewaltigungstraining fur Paare
mit Namen Paarlife ein, dessen Wirk-
samkeit in mehreren Untersuchungen
belegt werden konnte. Bereits ein
Wochenendkurs verbessert demnach die
Beziehung nachhaltig.

Das Paarlife-Training konzentriert sich
auf die drei Hauptursachen fur das
Scheitern von Paarbeziehungen. Neben
dem Aufbau einer offenen und klaren
Kommunikation legt das Programm den
Schwerpunkt auf den Umgang mit
Stress und auf die gemeinsame Bewdél-
tigung von Stress. Hierbei werden die

Teilnehmer in separaten Paar-
gesprachen von den Kursleitern ange-
leitet. DarUber hinaus erfahren die Paa-
re, wie sie Probleme in der Partnerschaft
wirksam angehen. Dadurch kann der
Uberforderung der Partnerschaft durch
Alltagsstress entgegengewirkt werden.

Erstmals Kurse in Bayern

Erstmals werden Paarlife-Kurse zur
Stressbewéltigung nicht nur in der
Schweiz, sondern auch in Bayern an-
geboten. Die Bamberger Psychologen
Stefanie Linz, Ute Nester und Reimer
Bierhals gehorten zum ersten Aus-
bildungsjahrgang fiir Paarlife-Trainer in
Deutschland und sind drei der sechs in
der Bundesrepublik lizenzierten Trainer.
Sie werden die ersten Kurse am 23./24.
Mai in Selb und am 20./21. Juni in Klo-
ster Maria Frieden in Kirchschletten
durchfihren.

,Beziehung braucht Zeit, damit sie gedeihen kann*

Paarexperten raten auch in stressigen Phasen zu gemeinsamen positiven Aktivitaten

Zeit fir die Partnerschaft und
Kommunikationsregeln fiir konstrukti-
ve Gespréche — so lauten die Rezepte,
welche die Diplom-Psychologen und
Paarexperten Stefanie Linz, Ute Nester
und Reimer Bierhals im Interview mit
unserer Zeitung als Hilfsmittel fur den
Erhalt der Beziehung empfehlen.

Frage: Welches sind die haufigsten
Stressfaktoren fiir Paare?

Den meisten Stress erlebt man aufRer-
halb der Partnerschaft. Uberaschender-
weise sind es nicht die groRen kritischen
Lebensereignisse wie eine schwere
Krankheit, Tod eines Angehdrigen oder
Arbeitslosigkeit, welche die Partner-
schaft am haufigsten belasten. Zwar
sind diese Ereignisse sehr intensiv, ha-
ben aber auch das Potential ein Paar
zusammen zu schweil3en, da viel gegen-
seitige Unterstitzung und zudem Hilfe
von auflen zu erwarten ist.

Langfristig am schadlichsten fur die
Partnerschaft sind vielmehr die tagli-
chen Widrigkeiten wie beispielsweise
Arger mit dem Nachbarn oder Zurecht-
weisung durch den Chef. Es handelt

Die Bamberger Psychologen mit Herz (v. li.) Ute Nester,
Stefanie Linz und Reimer Bierhals bieten erstmals das
Paarlife-Training in der Region an.

sich meist um kleine Ereignisse, die je-
doch als sehr stressend erlebt werden
und langere Zeit nachwirken kénnen.

Wenn dieser Stress nicht angemes-
sen bewaltigt wird, wirkt die Belastung
in die Partnerschaft hinein. Gerade die
Fulle der taglichen Widrigkeiten be-
dingt eine Aufschaukelung von Stress
und kann somit die Beziehung uberfor-
dern und gefahrden.

Frage: Was ist zu
beachten, wenn ein
Paar aktiv seine Be-
ziehung pflegen
mochte?

Das Wichtigste ist,
dass sich das Paar
auch in stressigen
Phasen noch genug
Freiraum schafft, um
gemeinsam Zeit ver-
bringen zu kénnen.
Nur dadurch besteht
Uberhaupt die Gele-
genheit, auf den Part-
ner eingehen und
selbst dessen Néahe er-
fahren zu kénnen.

Liebe kann nicht gedeihen, wenn man
sie nicht pflegt. Um aufgrund der An-
forderungen des Alltags diese Pflege
auch umsetzen zu konnen, hilft es, wenn
das Paar fiir die Zeit zu zweit feste Ter-
mine vereinbart, an die es sich halt. Bei
diesen Terminen sollten gemeinsame
positive Aktivitaten wie z.B. ein Tanz-
abend oder Konzertbesuch auf der Ta-
gesordnung stehen.



Frage: Welche Fehler kdnnen Paare
in ihrer Kommunikation machen?

Die schlimmsten Kommunikations-
fehler nennt der amerikanische Paar-
forscher John Gottman die vier ,,Apo-
kalyptischen Reiter”. Diese vier
Beziehungskiller sind: Abwehr, Provo-
kation, Verachtung und Riickzug bzw.
Mauern. Bei Abwehr versucht man eine
Verteidigungshaltung einzunehmen, die
Verantwortung zurlickzuweisen oder
startet Gegenvorwiirfe und Anklagen
nach dem Motto ,,Das sagt genau der
Richtige!*.

Provokationen bestehen in zyni-
schen Bemerkungen oder nicht
beantwortbaren Fragen wie z.B. ,,Ha-
ben wir nur geheiratet, um zu streiten?*.
Bei verachtlicher Kommunikation wird
versucht, den anderen klein und l&cher-
lich zu machen. Schlielich flihren auch
Mauern und Riickzug zu Verletzungen,
weil dadurch die Kommunikation ver-
weigert und das Gegenlber komplett
ignoriert wird.

Niemand ist frei von Kommu-
nikationsfehlern. Es braucht jedoch viel
Lob, Komplimente, Zartlichkeiten und
positive gemeinsame Aktivitdten, um
Verletzungen wieder auszugleichen. In
der Paarforschung hat sich gezeigt, dass
das Verhdltnis von positivem zu nega-
tivem Verhalten mindestens 5:1 sein
sollte. Deshalb ist es zum einen wich-
tig, sich Zeit fir positive gemeinsame
Erlebnisse zu nehmen. Zum anderen

zeigt es, dass Paare daran arbeiten soll-
ten, Kommunikationsfehler zu vermei-
den. Hierzu helfen konkrete
Kommunikationsregeln und regelma-
Bige Gesprache.

Frage: Wie sehen diese
Kommunikationsregeln aus?

Der Sprecher sollte vor allem von sich
selbst reden, Ich-Satze bilden, statt Du-
Botschaften senden. Er sollte bei ei-
ner konkreten Situation bleiben statt
nach dem Motto ,,Immer lasst Du das
schmutzige Geschirr stehen® zu verall-

Durch Zweisamkeit neue Farbe in den Beziehungsalltag bringen.
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gemeinern. Zudem sollte er seine eige-
nen Gefiihle erklaren. Also: anstatt \or-
wirfe zu erheben wie z.B. ,,Nie gehst
Du mit mir aus, Du liebst mich gar nicht
mehr* ist es besser zu erklaren, was der
Sachverhalt in einem auslost, z.B.
»Wenn wir so selten ausgehen, fuhle ich
mich vernachlassigt und einsam. Ich
komme mir wie eingesperrt vor.“

SchlieBlich ist es wichtig, Bedirf-
nisse klar zu auflern. Statt zu makeln:
,»Nicht mal in Ruhe Zeitung lesen kann
man* ist es besser zu sagen: ,,Ich méchte
die Zeitung fertig lesen. Bitte lass mich
das noch in Ruhe tun.”



