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Guy Bodenmann: Beziehungskrisen

Bei Umfragen zu Werten, die fur das Lebensgliick entscheidend sind, wird die Partnerschaft
meist als wichtigster Wert genannt, sogar noch vor Gesundheit und beruflichem Erfolg. Die
Vorstellung allerdings, dass die Ehe ein Bund firs Leben sei, wurde in den letzten Jahren vor
dem Hintergrund der hohen Scheidungszahlen relativiert. 90 bis 95% der Bevélkerung
heiraten und ein Grossteil der Geschiedenen heiratet innerhalb relativ kurzer Zeit wieder,
dies oft sogar mehrmals. Trotzdem geben in einer Umfrage Jugendliche an, dass fir sie die
Ehe eine lebenslange Beziehung darstelle. 84% der Jugendlichen gaben an, sie seien
Uberzeugt, dass es die Liebe firs Leben gebe und dass sie daran glauben wirden, diese zu
finden.

Was heute anders ist als friher sind die Motive zur Eheschliessung und die Erwartungen an
die Partnerschaft. Liebe, Geborgenheit, Treue und sexuelle Erfullung gehéren zu den
wichtigsten Erwartungen an die Ehe. Werden diese Erwartungen nicht erfullt, wird die Ehe
als nicht zufrieden stellend erlebt und — beim Vorliegen von besseren Alternativen —
aufgelost. Lieben und geliebt werden sind seit der Geburt die zentralen Themen jedes
Menschen. Das Problem ist, dass die Erwartungen an die Partnerschaft somit sehr hoch und
haufig nicht erfullbar sind. Liebe bedeutet fir die Menschen vieles, primar aber Vertrauen
und tiefe Freundschaft. Auch spatere Scheidungspaare schéatzten ihre Liebe zu Beginn der
Beziehung als vorhanden und tragfahig ein. Nur 8% der Frauen und 3.5% der Manner
konnten sich bei der Eheschliessung eine spétere Trennung oder Scheidung vorstellen.
Doch die Liebe verandert sich im Laufe der Zeit. 75% der Manner und 84% der Frauen
beurteilen ihre Ehe schlechter, als dass sie es bei der Eheschliessung erwartet hatten. Die
Liebe nimmt aber nicht kontinuierlich ab, sondern pendelt sich erstaunlicherweise auf einem
mittleren Niveau ein. Der Umstand, dass Partner ihre Ehe als gut oder intakt einschétzen
lasst deshalb keine Aussage dartber zu, ob sie nicht sehr bald schon geschieden sein

konnten.
Woran erkennt man eine Beziehungskrise?

Die Warnzeichen sind bei Mann und Frau meist unterschiedlich: Beim Mann sind es
Ruckzugsverhalten und emotionale Distanziertheit, was sich in Abschotten, Vermeiden von
Konflikten oder in Flucht in die Arbeit zeigen kann. Bei der Frau sind haufiges Noérgeln und
destruktive Kritik erste Warnzeichen einer Krise. Interessant ist, dass unglickliche Paare
Konflikte haufig vermeiden. Das ist ein Fehler, denn es ist wichtig, Konflikte anzusprechen
und auszutragen, dies allerdings fair und konstruktiv. Seltene Konflikte sind somit genauso
ein Warnzeichen wie haufige Konflikte und die Unfahigkeit, die Konflikte zu lésen und

Kompromisse zu finden. Unzufriedene Paare kontrollieren sich gegenseitig starker mit
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Machtaustibung, Machtkampfen und Druck. Mittels negativem Verhalten wird der andere
gezwungen, sich wunschgemaéss zu verhalten. Wird geniigend negativ reagiert, lenkt der
andere Partner ein. Dies ist aber sehr problematisch: denn durch diesen so genannten
Zwangsprozess werden negative Kommunikationsmuster verstarkt und das Paar verlernt
allmahlich, konstruktiv und freundlich miteinander zu sprechen. Die Kommunikation zeichnet
sich dann immer mehr durch Negativitdit und Dominanz aus. Bei unzufriedenen Paaren
verandern sich dadurch mit der Zeit auch die Erwartungen und die Ursachenzuschreibungen.
Ab einem gewissen Stadium wird nur noch negatives Verhalten des Partners erwartet,
wodurch sogar sein positives Verhalten nicht mehr erkannt und als solches bewertet wird.
Damit verlieren positiv gemeinte Handlungen ihre Verstarkerwirksamkeit. Fehler oder
negative Ereignisse werden nicht mehr auf die Situation, sondern auf
Charaktereigenschaften und Personlichkeitsmerkmale des Partners zurtickgefiihrt. Zudem
wird der Partner als Ursache fir die Paarprobleme angesehen. Ab einem gewissen Punkt
wird alles durch eine schwarze Brille gesehen. Selbst was einmal schon, stimulierend,
faszinierend und attraktiv war, wird nun retrospektiv verzerrt, als Tauschung wahrgenommen
und unter dem Motto ,Liebe macht blind“ abgewertet. Die gesamte Beziehungsgeschichte
wird dann rickblickend negativ interpretiert und selbst schéne gemeinsame Erlebnisse
werden negativ gedeutet. Studien zeigen, dass die Art und Weise, wie Paare Uber ihre
Beziehungsgeschichte sprechen und welche Erinnerungen sie an die Anfange der

Partnerschaft haben, mit 80-90% Genauigkeit eine Scheidung vorhersagen lassen!
Unterschiedlicher Umgang mit Konflikten:

Wahrend Frauen in einer ersten Phase haufiger darum bemuiht sind, Konfliktthemen
anzusprechen, versuchen die Manner diese Situationen starker zu vermeiden und gehen
ihnen aus dem Weg. Dieser Riuckzug provoziert die Frau und treibt sie dazu, noch starker
und haufiger die negativen Punkte auszuwerfen, wodurch der Mann weiter in sein defensives
Ruckzugsverhalten getrieben wird. Das Ganze fihrt zu einer inneren emotionalen
Distanzierung vom Partner. In der Folge fangen beide damit an, zunehmend das Verhalten
des anderen negativ zu bewerten und auf Personlichkeitsmerkmale (Charakter)
zurickzufuhren. Einzelne Verhaltensweisen werden nicht mehr als situativ angesehen.
Sogar neutrale oder positive Verhaltensweisen werden negativ gesehen und als Ausdruck
davon, dass der Partner einen nicht mehr liebt. Dies wiederum fuhrt zu weiterem
emotionalem Rickzug und Isolierung. Nun wird auch die Beziehungsgeschichte revidiert und
negativ eingefarbt. Scheidungsgedanken kommen auf.

In zwei Féllen kann von einer schweren Krise gesprochen werden: wenn erstens gehauft
kérperliche oder psychische Gewalt vorkommt oder wenn zweitens sich die Frau emotional

zurlckzieht. Beginnt namlich eine Frau nach langem und meist beharrlichem Bemihen um
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Veranderung stérender Aspekte sich emotional zu distanzieren und diese Beziehungsarbeit
nicht mehr auf sich zu nehmen, ist dies in den meisten Fallen gleichbedeutend mit dem Ende

der Partnerschaft.
Durchschnittliche Ehedauer bis zur Scheidung:

Durchschnittlich finden die Scheidungen nach 14 % Ehejahren statt, wobei die meisten
Scheidungen zwischen dem 5. und 9. Ehejahr stattfinden. Erniichternd ist, dass auch ein
Grossteil der Nichtgeschiedenen ihre Beziehung als wenig zufriedenstellend erlebt. Der
Zerfall der Liebe lauft meist in Phasen ab, ndmlich einer Phase der beginnenden
Enttauschung, gefolgt von emotionaler Distanzierung und schliesslich tiefgreifender
emotionaler Entfremdung der Partner. Untersuchungen an Geschiedenen zeigen, dass ein
Grossteil der Beziehungen kontinuierlich zugrunde gehen. Besorgniserregend ist dabei, dass
der Zerfall schleichend, lange Zeit vom Paar unbemerkt passiert. Gefahrlich ist dies deshalb,
weil dadurch lange Zeit nichts dagegen unternommen wird und die kontinuierliche
Entfremdung und divergierende Entwicklung zwischen den Partnern ungehindert ihren

zerstorerischen Lauf nehmen kann.
Ehestabilisierungsfaktoren:

Gegensitze ziehen sich an? Heute ist durch Studien belegt, dass die Ahnlichkeit der Partner
von Vorteil ist. Ebenso bedeutsam sind gerechte Rollenverteilungen und eine gerechte
Machtverteilung. Es scheint weiter nach wie vor problematisch zu sein, wenn die Frau dem
Mann bezuglich Einkommen und Bildung uberlegen ist. Wohneigentum reduziert das
Scheidungsrisiko dagegen um 70%! Falsch ist dagegen die landlaufige Meinung, dass

voreheliches, langes Zusammenleben vor der Heirat positiv ist.
Scheidungsgrinde:

Jungere Leute nannten eher Enttduschungen Uber Verhaltensweisen und Eigenarten des
Partners, wahrend altere Personen aussereheliche Beziehungen starker gewichteten. In den
USA ist Untreue der Scheidungsgrund Nummer 1. In der Schweiz nannten die Frauen die
Unfahigkeit des Mannes angemessen zu kommunizieren als wichtigsten Scheidungsgrund.
Bei Manner dagegen werden unterschiedliche Entwicklung, enttduschte Erwartungen und
Mangel an Liebe als Hauptgriinde genannt. Untreue dagegen muss nicht unbedingt zu einer
Scheidung fuhren. Oft hat sie nur die Funktion des Auslésers, der dann zur Scheidung fuhrt,
wahrend die Krise schon zuvor da war. Frauen und Manner sind etwa gleich haufig untreu:
etwa jedes zweite Paar ist von Untreue des einen oder anderen betroffen. Es kann auch zu

Untreue in durchaus zufrieden stellenden Beziehungen kommen, die sexuell noch
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funktionieren. Interessant ist, dass die Einstellung in der Gesellschaft und bei Einzelnen
immer noch gleichermassen negativ ist, obgleich viele Partner einander untreu sind.
Welche Umstande erleichtern eine Scheidung fur die M&nner, fir die Frauen?
Wesentlich sind vor allem attraktive Alternativen zur jetzigen Partnerschaft. Eine
unbefriedigende Sexualitat ist fir die Manner der wichtigste Grund, der die Scheidung
erleichtert. Aber auch fur die Frauen ist dies ein wichtiger Grund. Dies zeigt, wie wichtig
jedem Partner eine gut funktionierende Sexualitat ist. Haupterleichterungen fir die Frauen
sind fehlende Passung, Gewalt- oder Alkoholmissbrauch des Mannes und Wegfall von
sozialem Druck. Frauen, die sich als attraktiv und sexy einschatzen, denken friher an
Scheidung, da sie sich unabhangiger von ihrem Partner fihlen und mehr Alternativen zur
jetzigen Partnerschaft zur Verfigung haben.
Und welches sind scheidungserschwerende Umstande?
Fur beide, insbesondere aber fir die Manner steht die Verantwortung gegentber den
Kindern an erster Stelle, oder die Beflirchtung, den Kontakt zu den Kindern zu verlieren. Bei
Frauen wirkt eher die Angst keinen neuen Partner zu finden scheidungshemmend, die
finanzielle Abhangigkeit vom Partner und ein geringes Selbstwertgefihl.
Ausléser fur die Scheidung, das so genannte Zinglein an der Waage, ist sehr oft das
Bekanntwerden von ausserehelichen Beziehungen.
Es gibt drei relevante Vorhersagefaktoren fir Scheidung:

1) Psychische Labilitat oder psychische Stérungen;

2) Kommunikationsdefizite;

3) Stress und ungenugende Stressbewaltigungsressourcen.
Langfristig werden Beziehungen nur dann aufrechterhalten, wenn sie mehr Nutzen als
Kosten und wenn sie Gerechtigkeit in der Polaritat zwischen Geben und Nehmen aufweisen.
Liegen keine attraktiven Alternativen vor oder bestehen massgebliche externe Barrieren wie
sozialer Druck und moralische Uberzeugungen etc, sinkt die Wahrscheinlichkeit einer
Scheidung auch dann, wenn die Partnerschaft als wenig zufriedenstellend erlebt wird.
Uberhaupt gibt es auch Hinweise darauf, dass selbst zufriedenstellende Ehen aufgelost
werden, namlich dann, wenn es attraktive und erreichbare Alternativen gibt.
Ob eine Ehe aufgeldst wird, hangt also von drei Faktoren ab:

1) Stérung in der Beziehung zufolge Kosten-Nutzen oder Geben-Nehmen;
2) Geringe Barrieren;

3) Attraktive und erreichbare Alternativen.
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Grunde fur die Abnahme der Partnerschaftszufriedenh eit

Der amerikanische Paarforscher John Gottman geht davon aus, dass hauptsachlich eine
Verschlechterung der Kommunikation dazu fuhrt, dass die Partnerschaftszufriedenheit
kontinuierlich abnimmt. Nicht aber die H&aufigkeit von Konflikten ist scheidungsrelevant,
sondern die Art und Weise, wie diese ausgetragen werden.

Dabei gibt es vier hauptsachliche Kommunikationsfehler, die eine Scheidung voraussagen

lassen:

1) Defensiv: Verteidigung, Verantwortungszurtckweisung, Abwehr von Vorwurfen,
Gegenvorwirfe.

2) Provokativ : Zynisch, unbeantwortbare Fragen, Wissen ausspielen.

3) Veréachtlich : Abwertungen, lacherlich machen, klein machen.

4) Rilckzug: Gesprach verweigern, den andern ignorieren, abwenden, wegsehen,

abdrehen.

Friher gingen Paarforscher davon aus, dass die Grunde fur eine Krise vor allem im Paar
selber zu suchen sind. Heutige Forschungen zeigen, dass dies zwar zutreffen kann, dass
aber insbesondere aussere Umstande die Partnerschaft gefahrden kdnnen. Dazu gehort in
allererster Linie der Alltagsstress. Gefahrlich ist Stress deshalb, weil er lange Zeit kaum als
Bedrohung fur die Partnerschaft wahrgenommen wird. Stress belastet die Partnerschaft
lange Zeit unbemerkt und hohlt deren Qualitat aus. Lange Zeit unbemerkt flhrt er zu weniger
emotionalen Mitteilungen und zu haufigerem verschlossenen oder gereizten Verhalten. Das
Paar realisiert lange nicht, wie die Beziehung sich unter Stress verandert, wir die Zeit
fureinander zusehends eingeschrankt wird, die Kommunikation unter Stress negativer
verlauft und die gemeinsamen Begegnungen abnehmen. Dadurch entfremden sie sich
langsam und unbemerkt voneinander, nehmen an der Entwicklung des anderen nicht mehr
im Masse teil und realisieren die Veradnderungen erst, wenn sie bereits sehr weit
fortgeschritten sind. Eine Langsschnittstudie Gber 5 Jahre zeigte klar auf, dass Paare mit viel
Alltagsstress im Verlauf von fiunf Jahren eine deutlich negativere Entwicklung ihrer
Beziehung aufwiesen als Paare mit wenig Stress. Sehr viele Paare klagen Uber Stress in
Beruf, mit den Kindern, bezlglich Finanzen oder Gesundheit. Zwei Stresstypen sind
besonders ursachlich fir Scheidungen. Dies sind: Alltagsstress (kleine Widrigkeiten) und
Freizeitstress. Stress in der Freizeit verhindert, dass wir die Batterien wieder aufladen
konnen, dass wir uns geistig und korperlich wieder aufbauen konnen. Heutige
Partnerschaften sind wesentlich starker von Stress betroffen als friher. Es gibt eine

Anhaufung von Alltagsstress, Zeit- und Leistungsdruck und Mehrfachbelastungen.
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Auswirkungen von Stress:

Stress fuhrt zu weniger Gemeinsamkeit und Zeit fureinander. Er fihrt haufig zu
floskelhaftem, oberflachlichem affektivem Austausch (Umarmung, aber man ist geistig
abwesend), da er egozentrisch macht. Er greift auch die Kommunikationskompetenz an; die
Qualitdat der Kommunikation nimmt unter Stress rund 40% ab. Unter Stress nimmt
insbesondere die paraverbal (Betonung) negative Kommunikation zu: diese ist aussert
problematisch, denn sie erweist sich als einer der hauptsachlichen Vorhersagefaktoren fir
eine Scheidung. Unter Stress fallt es auch schwerer, auf den Standpunkt des Partners
einzugehen und man versucht, moglichst auf dem eigenen Standpunkt zu beharren und
diesen durchzusetzen. Meinungsverschiedenheiten und Diskussionen werden unter Stress
nicht als Bereicherung durch das Einbringen anderer Standpunkte gesehen, sondern als
muihsamer und unnétiger Zeitverlust bewertet, den man zu meiden sucht. Schliesslich legt
Stress problematische Persdnlichkeitsziige frei, er demaskiert. Gute
Stressbewaltigungskompetenzen erhéhen die Wahrscheinlichkeit einer gliicklichen und
stabilen Partnerschaft. Wie jeder Partner mit Alltagsstress umgeht, ist somit
scheidungsrelevant! Dem Partner kommt zudem eine zentrale Rolle zu, den anderen bei der
Bewadltigung seines Stresses (den er nicht selber bewadltigen konnte), zu unterstitzen.
Gemeinsame Stressbewaltigung fihrt zu einer deutlich besseren Qualitat der Paarbeziehung
und zu einem geringeren Scheidungsrisiko. Sie starkt das Wir-Gefuihl des Paares, es

entsteht Vertrauen und Intimitat.

Vorbeugen ist besser als heilen

Umfragen zeigen, dass relativ viele meinen, dass selber nicht viel getan werden muisse, da
sich alles von selber richtig und gut ergeben werde. Diese Irrmeinung fihrt zu einer
gefahrlich fatalistischen Haltung. In einer Untersuchung gaben 90% der Paare an, Probleme
lieber alleine — also ohne Coach — lésen zu wollen und 75% meinten, die Einmischung
anderer in ihre Beziehung sei nicht wiinschenswert. Hilfe wird meist erst dann in Anspruch
genommen, wenn die Probleme bereits akut und gravierend sind. Es fehlt landlaufig das
Verstandnis, dass auch in der Partnerschaft Vorbeugen gunstiger ist als Heilen.

Eine gluckliche und langfristig tragfahige Partnerschaft zu flhren ist lernbar — unabhangig
von Alter und Beziehungsdauer. (Stress)-Praventionsprogramme verbessern die
Partnerschaftsqualitdt nachweislich. Etwa 70% der Paare gaben ein Jahr nach Besuch des
Kurses an, ihre Kommunikationskompetenzen und die gemeinsame Stressbewaltigung seien
nachhaltig verbessert.

Investitionen in die Partnerschaft sind wichtig: Versuchen Sie, den anderen stets bewusst
wahrzunehmen, ihn immer wieder neu zu ergriinden. Erinnern und feiern Sie Ereignisse, die

fur die Partnerschaft wichtig waren. Pflegen Sie auch die Erinnerungen an die Geschichte
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der Partnerschaft, wie sie angefangen hat, was einen am Partner faszinierte etc. Tauschen
Sie sich immer wieder aus Uber die Erwartungen an die Partnerschaft, denn diese verandern
sich im Laufe der Zeit. Diese Erwartungen mussen daher immer wieder gegenseitig erfragt
werden. Machen Sie ihren Partner zu ihrem besten Vertrauten: Untersuchungen zeigen,
dass selbst in eher unzufriedenen Partnerschaften der Partner die weitaus nachste
Bezugsperson ist. Emotionale Selbstéffnung und das Mitteilen von Problemen sollte besser
fast ausschliesslich mit dem Partner erfolgen — nicht mit den besten Freunden,
Geschwistern, etc), da dadurch die emotionale Exklusivitat des Partners tangiert werden
konnte. Intime oder vertrauliche Inhalte, die nur den Partner etwas angehen oder die nur ihn
betreffen, dirfen keinen anderen Personen mitgeteilt werden. Erst wenn die Paaridentitat
genltgend stabil aufgebaut ist, kann die Unterstiitzung von anderen Personen angezeigt
sein. Dies bedeutet alles nicht, dass die Partner nicht eigene, ausschliessliche
Freundschaften pflegen sollen. Dies sollen sie sehr wohl, doch darf dadurch nicht die

Exklusivitat der Intimitat der eigenen Partnerschaft in Frage gestellt werden.



