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Schoner streite

ffenbar lohnt es sich, in den

sprichwortlich guten Zeiten ei-

ner  Liebesbezichung  die

Grundlage fir schwierigere
Phasen zu schaffen. Ein Kommunikati-
ons- und Verhaltenstraining fir Paare in
einem frithen Stadium der Beziehung je-
denfalls kann mafigeblich dazu beitragen,
auf lange Sicht das Trennungsrisiko zu
senken und die Zufriedenheit in der Part-
nerschaft zu erhéhen. Das belegen die
noch unveréffentlichten Ergebnisse einer
Studie, fiir die Paare 25 Jahre nach der
"Teilnahme an einem verhaltenstherapeuti-
schen Priventionsprogramm befragt wur-
den. Erstmals ist damit auch international
die langfristige Wirksambkeit einer vorbeu-
genden Intervention gegen Partner-
schaftsprobleme nachgewiesen worden.
Angesichts einer Scheidungsrate von 41
Prozent im Deutschland des Jahres 2015
und den mit einer Trennung verbunde-
nen Belastungen sowohl fir die Expart-
ner als auch fiir betroffene Kinder for-
dern die Forscher deshalb einen Ausbau
praventiver Angebote fiir Paare - und
zwar im Rahmen staatlicher Gesundheits-
forderung.

Liebe ist ein fliichtiges Phinomen, wie
der Psychologe Kurt Hahlweg sagt, einer
der Autoren der Studie. Das romantische
Gefiihl verblasse schnell und werde durch
eine eher freundschaftliche Qualitat von
Liebe erginzt, die auf tiefem Vertrauen be-
ruhe. So weit, so normal. Dass aber nun
die Zufriedenheit im Verlauf einer Part-
nerschaft sinkt, hat nach Erfahrung des
emeritierten Professors der Universitit

Frau Matt, junge, gliickliche Paare kom-
men zu Thnen, um sich prophylaktisch
beraten zu lassen. Sollten die ihre Zeit
nicht anderswo verbringen als bei einer
Therapeutin?

Eigentlich schon, aber sie haben Fragen,
denn sie sehen im Umfeld, wie zerbrech-
lich Verliebtsein, wie schlimm Liebes-
kummer ist, wie viele Beziehungen schei-
tern, und sie mochten nicht in diese
Situation kommen.

Seit wann erleben Sie das, und wie alt
sind diese Pirchen?

Es ging vor zwei Jahren los, anfangs ab
und zu, und inzwischen kommt etwa alle
14 Tage ein neues Paar. In der Regel sind
die beiden Anfang bis Mitte zwanzig.

Und sie sehen in Ihnen die Garantin
des ewigen Gliicks zu zweit?

Ja, diese Erwartung wird oft an mich
herangetragen, und es ist das Erste, was
ich zerstore. Die Paare sagen: ,,Machen
Sie, dass es funktioniert, dass wir gliicklich
bleiben.“ Ich erklire dann in der ersten
Stunde, dass ich so etwas bin wie ein
Personal Trainer, der die Wege zeigen
kann, die dann aber jeder selbst gehen
muss.

Wie sieht das konkret aus?

Zunichst einmal ist es wichtig, dass man
sich von Bildern freimacht, die man tig-
lich iiber das Fernsehen bekommt. Da
lernt man, dass Fremdgehen ganz normal
ist und einer Beziehung guttut. Dass
bizarre Sexualpraktiken das beste Mittel
sind, um eine Beziehung in Schwung zu
halten. Und dass kein Mensch fiir eine
lang anhaltende und treue Partnerschaft
gemacht ist.

Und was ist mit all den Herz-Schmerz-
Rosamunde-Pilcher-Filmen? Oder
gucken sich junge Erwachsene das gar
nicht an?

Doch, leider. Da lebt einem das Fernse-
hen vor, dass Menschen unverhofft von
der grofien Liebe ereilt werden, der Blitz
einschldgt und immerwéhrende Gliickselig-
keit lebenslinglich ohne irgendein Pro-
blem iiber sie kommt. Die grofie Liebe
auf den ersten Blick fiirr immer und ewig -
das ist der vierte grofie fatale Irrtum.
Nach einem Tag vor dem Fernseher hat
man mehr Unwahrheiten iiber die Liebe
gelernt, als man in einem Monat wieder
verlernen kann. Eigentlich miisste man
vor manchen Sendungen einen Warnhin-
weis einblenden: Achtung, dieser Film
gefihrdet Thre Beziehungsfihigkeit. Da
die Jugendlichen dauernd Netflix und Co
gucken, sind sie regelrecht geimpft mit
solchen Vorannahmen. Und durch On-
line-Plattformen wie Facebook entsteht
zusitzlich der Eindruck von Ersetzbar-
keit. Da geht es nicht um den Aufbau
von Beziehungen, sondern nur um den
schnellen Konsum von Kontakten und
Aufmerksamkeit.

Neben dem FEinfluss der Medien:
Kommen die jungen Paare eher aus
Elternhiusern, in denen sie abhingige
Beziehungen oder Scheidungen
kennengelernt haben, und das wollen
sie auf keinen Fall?

Auf jeden Fall. Es gibt beide Bewegungen:
Weg von ,,So méchte ich das fiir mich auf
gar keinen Fall“ und hin zu einem besse-
ren Modell: Wie kann unsere Liebe rich-

Wer rechtzeitig ein paar Gesprachsregeln
eintibt, kann das Trennungsrisiko

senken. Wissenschaftler fordern deshalb
praventive Trainings fur Paare.

Von Fulia Schaaf

Braunschweig vor allem drei Griinde: Ers-
tens fihrten Gewohnungseffekte dazu,
dass die Attraktivitit von Merkmalen wie
Schénheit oder Status nachlasse und sich
Langeweile einstelle. Zweitens hegten vie-
le Menschen von vornherein tibersteigerte
Erwartungen an eine Liebesbeziehung,
wiirden damit den Partner tiberlasten und
seien deshalb schnell enttiuscht. Drittens
kénnten chronischer Alltagsstress und
Konflikte die Liebe schleichend und unbe-
merkt zerstoren. ,Wenn wir gestresst
sind, verringert sich die Gilite unserer
Kommunikation um vierzig Prozent",
sagt Hahlweg.

Das ist der Punkt, an dem ,EPL - Ein
Partnerschaftliches Lernprogramm® an-
setzt, das Hahlweg mit seinen Munchner
Kollegen Joachim Engl und Franz Thur-
maier entwickelt und jetzt nach 25 Jahren
ein weiteres Mal evaluiert hat. Ziel des aus
sechs Blocken bestehenden Trainings ist
es, den Paaren Gesprichsstrategien zu ver-
mitteln, um Wiinsche und Erwartungen
zu kommunizieren und Konflikte auszutra-
gen. Hahlweg erklirt: ,Wenn der andere

Partner mich kritisiert, brauche ich eine
Regel, die sagt: Hau nicht sofort zuriick.”
Auch wenn man in solchen Momenten ver-
letzt und aufgewiihlt sei, gelte es, sich zu-
riickzunehmen und zunichst den anderen
verstehen zu wollen. ,,Das ist das Schwers-
te“, sagt der Professor. ,Und das muss
man tben.”

Wie die Untersuchung ergab, wenden
25 Jahre nach dem Training noch drei von
finf Paaren die gelernten Kommunikati-
onsregeln regelmifig im Alltag an. 83 Pro-
zent der noch zusammenlebenden Paare
waren mit jhrer Beziehung zufrieden. In
einer Kontrollgruppe von Paaren, die
nicht an dem Programm teilgenommen
hatte, lag dieser Wert bei 72 Prozent.
Deutlich drastischer unterscheidet sich
die Trennungs- und Scheidungsrate: Wih-
rend nach 25 Jahren nur finf Prozent der
geschulten Paare geschieden waren, war
es innerhalb der Kontrollgruppe immer-
hin jede vierte Partnerschaft. Wie die For-
scher klarstellen, zielt das Programm
nicht darauf, Paarkonflikte zu verhindern;
diese seien vielmehr ein wichtiger Be-

,Wir brauchen
Liebeskunde

in der Schule®

Die Berliner Paartherapeutin
Vera Matt hat seit kurzem regelmafiig
junge Menschen in der Praxis,

die sich beraten lassen, damit ihr
Gluck Bestand hat. Warum?

tig groff werden? Wie kénnen wir das,
was wir jetzt haben, so und noch viel
besser leben?

Unsere Zeit ist briichig geworden, Ver-
inderungen treten immer schneller ein.
Die Scheidungsraten sind hoch, fiir im-
mer mehr Jobs gibt es Jahresvertrige.
Ist eine prophylaktische Paarberatung
der Versuch, wenigstens privat Bestin-
digkeit und Sicherheit zu erleben?

Das kann nattirlich sein. Zudem gibt es
diese tiefe Sehnsucht nach Werten und Tu-
genden wie Wahrheit und Echtheit bei Ju-
gendlichen, trotz oder gerade wegen all
der Social Media.

Sie haben Ihre Praxis in Berlin. Ist das
nun so ein Szene-Phinomen?

Konnte man meinen, aber ich habe Kolle-
gen in anderen deutschen Stidten gefragt:
Sie erleben das auch und bestitigen, dass
die Anfragen zunehmen.

Was raten Sie Thren jungen Klienten?

Dass es wichtig ist, dass jeder Mensch, vor
allem, wenn er jung ist, sich zuallererst auf
sich selbst orientiert und sich selbst entde-
cken und spiiren muss. Erst dann hat man
die Kraft, auch in der Fiille und Tiefe
eine Zweisamkeit zu leben. Bevor man ein
Wir aufbaut, braucht es zunachst ein kla-
res und gut entwickeltes Ich - das dann
Briicken zum anderen schlagen kann. Und
dass jeder fur sich selbst, seine eigene Ent-
wicklung und sein eigenes Handeln verant-
wortlich ist.

Wieso ist das wichtig?

Viele wollen zum Beispiel wissen, wie sie
mit Eifersucht umgehen kénnen. Wenn
ich aber selbstbewusst bin und weif3, wer
ich bin, dann ist mir klar, dass mein Part-

Vera Matt,
Paartherapeutin
aus Berlin.

Foto privat

ner freiwillig bei mir ist, und nicht, weil
ich ihn kontrolliere und stindig nachfrage,
mit wem er sich noch trifft, Verbote aus-
spreche oder Gebote erlasse. Dann ist es
auch normal, dass man andere Menschen
angucke, dabei lichelt und auch mit ihnen
gute Gespriche fihrt.

Vor dem Wir das Ich - wie reagieren
die Paare darauf?

Meistens sind sie vollig erstaunt. Denn sie
denken meist, dass man mental stindig
beim anderen sein muss. Dass man dem
anderen zuliebe Dinge tun muss und dass
eine gute Beziehung auf Kompromiss,
Kompromiss, Kompromiss beruht. Weil
diese jungen Menschen sich gerade erst
vom Elternhaus abnabeln, ist die Fokussie-
rung auf den Partner als Elternersatz eine
ganz reelle Gefahr. Deswegen tritt oft ein
Leuchten in die Augen, wenn man sagt,
dass es nicht um Verschmelzung geht, son-
dern um zwei eigenstindige Personlichkei-
ten, die aus freien Stiicken ihren Weg zu-
sammen gehen und nicht dem anderen so
dhnlich werden sollen wie der Hundebesit-
zer dem Hund.

Wenn man verliebt ist, will man ja ge-
nau das: Dem anderen méglichst gleich
sein.

Ich erklire deshalb immer auch den Unter-
schied zwischen Verliebtsein und Liebe.
Ich glaube ja, dass Verliebtsein ein Trick
der Natur ist, um Schiichternheit und
Selbstzweifel junger Menschen dermafien
zu uberlisten, dass man sich traut, einen
Jungen oder ein Madchen anzusprechen.
Gleichzeitig ist man total in der Projektion
und in der Verblendung. Aus Gehirnscans
weif) man, dass dieser Zustand ahnliche
Areale aktiviert wie akute Drogensucht,
deshalb will man den anderen stindig fiir
sich haben und kriegt gar nicht genug da-
von. Liebe hingegen ist dieses tiefe ruhige
Gefiihl, das Vertrauen, die Gelassenheit,
die entsteht, wenn die Verliebtheit weg ist
und die echte Liebe kommt. Junge Men-
schen verwechseln das. Dabei miissen die
Schmetterlinge irgendwann verschwinden.

Kommen denn die Paare zu Ihnen,
wenn sie noch ganz im Liebesrausch

standteil des Zusammenseins. Notig sei je-
doch, die Kompetenz der Paare im Um-
gang damit zu erhohen. Auch das Schei-
tern von Beziehungen solle nicht ,um je-
den Preis“ verhindert werden: Selbstver-
stdndlich konnten Trennungen auch eine
Befreiung aus ungliicklichen Partnerschaf-
ten sein.

»Priventive Interventionen gehéren zu
den effektivsten und kostengiinstigsten
Mafinahmen, um Scheidungen und Tren-
nungen mit allen Folgeproblemen zu ver-
hindern®, sagt Hahlweg. ,,Deshalb sollten
Paarinterventionen im Mittelpunkt von
staatlich geférderten Public-Health-Maf3-
nahmen stehen.“ Weil Kursangebote wie
das EPL aber vergleichsweise viel Personal
erforderten und bisher eher selten in An-
spruch genommen wiirden, spricht sich der
Professor fiir ein ganzes Spektrum niedrig-
schwelliger Angebote aus. Er empfiehlt bei-
spielsweise die DVD-Reihe ,Gelungene
Kommunikation ...damit die Liebe
bleibt“, die im EPL-Iraining zum Einsatz
kommt und in Bayern bei der standesamtli-
chen Trauung an alle Hochzeitspaare ver-
schenkt wird, sowie das kostenpflichtige
interaktive  Online-Programm , PaarBa-
lance“. Seine Miinchner Kollegen entwi-
ckelten zudem eine App, die vom kommen-
den Frithjahr an Tipps und Wissen zur Ver-
besserung des partnerschaftlichen Mitein-
anders zur Verfiigung stellen soll. Anders
als das mehrfach evaluierte kognitiv-verhal-
tenstherapeutische Priventionstraining
EPL sind die meisten Ratgeber und Ange-
bote zum Thema Paarkommunikation nie
wissenschaftlich auf ihre Wirksamkeit hin
untersucht worden.

sind oder wenn die Schmetterlinge sich
verfliichtigen?

Sie kommen, wenn die Kurve schon
etwas abflacht und man beginnt, den an-
deren realistischer zu sehen. Meist
bringen sie dann auch eine konkrete
Frage mit.

Haben Sie ein Beispiel?

Kiirzlich war ein Parchen da, das war mit
einem anderen Paar im Wanderurlaub.
Nennen wir sie Lena und Sven. Sven hat
also zu seiner Freundin Lena gesagt, rede
du mal mit ihm, ich spreche lieber mit ihr,
er kann so ein Angeber sein. Hinterher
hat Sven dann Lena gefragt: ,,Und, was
hat er so gesagt?* Ist nicht wirklich ein
Grund zum Streiten, aber was Lena her-
ausgehort hat, ist: ,Du kannst mit dem an-
strengenden Typen reden, aber fass jetzt
mal fiir mich zusammen, was er gesagt
hat!“ Sie hatte darauf keine Lust und fiihl-
te sich ausgenutzt, er war genervt iiber
ihre Reaktion.

Das ist ja objektiv eine Kleinigkeit. Was
haben Sie geraten, um aus dem Kon-
flikt wieder rauszukommen?

Ich hab Lena gefragt: ,Wie haben Sie sich
denn gefiihlt?* Es hat eine Weile gedau-
ert, aber schlieflich hat sie gesagt, dass sie
sich fithlte wie ein kleines Kind, geschul-
meistert. Und das war eine tiefe, echte
Aussage, sehr bertihrend. Dann hat er ge-
weint und gesagt, das sei doch gar nicht
seine Absicht gewesen. Das Gesprich hat
sich dadurch komplett gedreht, dann ha-
ben sie sich wirklich umeinander gekim-
mert und fir die Zukunft vereinbart, dass
er Lena mehr Raum gibt. Und sie bemiiht
sich auszudriicken, was sie wirklich fihlt.

Nun waren Sie als Therapeutin dabei.
Wie macht das ein Paar allein?

Datfiir ist es gut, sich eine Grundhaltung
anzueignen: Nicht auf Problemen herum-
zureiten, sondern sich auf die Starken des
anderen zu konzentrieren und bei sich zu
bleiben. Nachzuspiiren: Spreche ich meine
eigene Wahrheit, wie geht’s mir selbst
wirklich? Was empfinde ich? Das ist aller-
dings tatsichlich nicht leicht.

Problemgespriche sind sozusagen das
Problem?

Durch Problemgespriche verbessert sich
die Beziehung nicht. Man schraubt sich
nur rein, und die Stimmung geht in den
Keller, der eine fiihlt sich schuldig, der an-
dere fiihlt sich abgewertet, und dann ist
man nicht mehr konstruktiv, sondern
macht sich gegenseitig Vorwiirfe. Besser
ist es, sich um sich selbst zu kimmern
und in sich selbst wieder Stabilitit zu fin-
den.

Miisste man das schon in der Schule
lernen?

Absolut, neben der Sexualkunde sollte es
eine Liebes- oder Beziehungskunde ge-
ben. Das gilt fiir alles Zwischenmenschli-
che: Wie kommuniziere ich, wenn es Pro-
bleme gibt, wie gehe ich mit Kritik um,
wie gebe ich Feedback, wie nehme ich
tberhaupt meine eigenen Gefiihle wahr,
wie gehe ich mit thnen um, wie definiere
ich meinen Selbstwert. Im Grunde geht es
immer um das Gleiche: Anerkennung,
Wertschitzung, sich gewollt und geliebt
filhlen - und dafir nicht einen anderen
Menschen verantwortlich zu machen, son-
dern das in sich selbst zu finden.

Die Fragen stellte Andrea Freund.
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