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~Das Happy End ist nie umsonst”

Anke Birnbaum ist Paarforscherin an der Liineburger Universitat — Auch Sex nach Stundenplan kann hilfreich sein

st Liineburg. Die Liebe ist ein
einsames Forschungsfeld in Lii-
neburg. Anke Birnbaum ist
Paarforscherin - die einzige an
der Leuphana. ,Es ist ein un-
heimlich spannendes Feld und
meine Berufung®, sagt die wis-
senschaftliche Mitarbeiterin des
Instituts fiir Psychologie, die
neben ihrer Tétigkeit an der
Universitdt in ihrer eigenen
Praxis am Rothenbaum in
Hamburg Stresspriaventionstrai-
nings und Beratungen fiir Paare
anbietet. Im LZ-Interview gibt
sie einen Einblick, was sie aus
Wissenschaft und Praxis iiber
Paare, ihre Beziehungen und
die Liebe gelernt hat.

Interview

» Gibt es ein Erfolgsgeheim-
nis gliicklicher Paare?

Anke Birnbaum: Die einfa-
che Grundregel lautet: Reden
ist Gold. Ein Paar, das auf
Dauer zu wenig kommuniziert,
wird irgendwann feststellen:
Wir sind uns fremd geworden.
Eine gute Beziehung kostet im-
mer Arbeit. Das Happy End ist
nie umsonst.

» Und wie konnen Paare an
ihrer Beziehung arbeiten?

Birnbaum: In jedem Unter-
nehmen ist es selbstverstind-
lich, dass die Mitarbeiter regel-
maRig in Meetings zusammen-
kommen und sich austauschen.
Andernfalls kénnen Vorhaben
nicht gelingen. Auch Paare soll-
ten sich regelméRige Zeiten fiir
den Austausch schaffen und in
der Hektik des Alltags immer
auch Zeiten fiir Zweisamkeit
einplanen, gerade auch dann,
wenn Kinder da sind. Sie sind
nicht nur Eltern, sondern im-
mer auch Paar. Dabei konnen
Rituale hilfreich sein.

» Wie meinen Sie das?
Birnbaum: Rituale sind mein
spezielles Forschungsgebiet an

«Eine gute Beziehung kostet immer Arbeit”, sagt Paarforscherin Anke Birnbaum (kl. Bild).

der Leuphana Universitdt: Ich
stelle fest, dass bei dem Wort
nicht selten etwas Negatives
mitschwingt - etwas hat sich
eingefahren, lduft immer nach
demselben Schema ab. Aber
Rituale konnen auch #ullerst
konstruktiv sein. Die Partner
konnen zum Beispiel an einem
Abend in der Woche zusammen
essen, ins Kino oder Theater
gehen, zusammen ein neues
Kochrezept ausprobieren oder
einen gemeinsamen Ausflug
machen. Der Kreativitdt sind
dabei keine Grenzen gesetzt.
Wer solchen Dingen in seiner
Beziehung einen festen Platz
einrdumt, kann damit Positives
bewirken. Das gilt auch fiir den
Sex.

» Jetzt sind wir gespannt...

Birnbaum: Meine Erfahrung
aus der Beratung von Paaren
zeigt, dass zahlreiche Paare nur
noch wenig Sex haben. Oft sind
sie nach einem langen Arbeits-
tag miide und ausgelaugt. Doch
auch wenn es niichtern klingen
mag: Sex an einem bestimmten
Abend fest einzuplanen, ist
nicht verkehrt. Denn wenn man
auf die spontanen Momente
wartet, wie sie fiir den Beginn
einer Partnerschaft oft typisch
sind, wartet man oft vergeblich.
Sex ist eine wichtige Kommu-
nikationsebene, und Paare kon-
nen auf diesem Weg wertvolle
Néhe herstellen. Dabei muss
der Sex selbst ja keineswegs
einfallslos sein. Der renom-

mierte Schweizer Paarforscher
Prof. Dr. Guy Bodenmann sagt
sehr treffend: Sexualitit ist wie
ein Muskel. Wenn man ihn
nicht gebraucht, verkiimmert er.

» Kann man auch Beziehun-
gen liben?

Birnbaum: Ja, eine gelingen-
de Beziehung, fiir die eine posi-
tive Kommunikation das A und
O ist, kann man durchaus trai-
nieren. Meist resultieren Bezie-
hungsprobleme aus Stress. Viele
Paare geraten insbesondere in
Stresssituationen beim Streiten
in Schleifen, enden in sich wie-
derholenden gegenseitigen Vor-
wiirfen. Dabei ist festzuhalten:
Konflikte sind normal und
wichtig. Entscheidend ist viel-
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mehr, wie sie bewaltigt werden.
Liebe stirbt nicht von heute auf
morgen. Gerade in Streitsitua-
tionen entstehen {iiber die Zeit
immer mehr Verletzungen. Und
diese sitzen irgendwann sehr
tief. Im Gegensatz dazu werden
die positiven Dinge, wie zum
Beispiel kleine Komplimente
oder Aufmerksamkeiten, immer
seltener. Die Beziehung und der
Partner werden zu selbstver-
standlich. Insbesondere den po-
sitiven Umgang mit Stress, Kon-
flikten und Problemen kann
man lernen. Aber viele Paare
kommen zu spat.

» Inwiefern zu spat?
Birnbaum: Sie holen sich zu
spat Unterstiitzung und Bera-

tung. Die Probleme schwelen
vor sich hin, bis sie geballt
hervorbrechen und es schlieB-
lich doch zur Trennung kommt.
Das liegt oft daran, dass eine
Unterstiitzung immer noch den
Beiklang fiir die Paare hat: Wir
sind gescheitert. Wir miissen
das doch auch allein schaffen
konnen. Dabei sind ein recht-
zeitiges Training oder eine
rechtzeitige Hilfestellung lang-
fristig sehr hilfreich. Das konnte
in zahlreichen groRen Studien
nachgewiesen werden. Boden-
mann, bei dem ich meine Aus-
bildung absolvierte, konnte zei-
gen, dass von zehn gescheiter-
ten Ehen mindestens vier zu
retten gewesen wiren, hatten
die Paare rechtzeitig in eine
Unterstiitzung investiert.

» Und doch liegt die Schei-
dungsrate konstant hoch, rund
die Hilfte der Ehen halt nicht.

Birnbaum: Ja, eben weil die
Paare sich zu spidt Unterstiit-
zung holen. Zudem ist die le-
benslange Aufgabe Partner-
schaft auch schwieriger gewor-
den. Frither waren die Rollen
sehr viel klarer verteilt. Heute
miissen die Partner vieles mit-
einander aushandeln. Wahrend
Paare frither eher zusammenge-
blieben und Krisen gemeinsam
durchgestanden haben, geben
heute viele zu schnell auf. Dabei
machen gerade Krisen Paare
stark. Auch wenn es anstren-
gend ist, sie zu meistern. Doch
vorschnell aufgeben ist oft gar
nicht ratsam.

» Wieso?

Birnbaum: Abgesehen von
den schmerzlichen Erfahrun-
gen, die immer mit einer Tren-
nung einhergehen, ist auch die
auf Ehe bezogene Statistik ein-
deutig: Die Folgebeziehung
wird instabiler. Mit jeder neuen
Ehe steigt die Wahrscheinlich-
keit, dass auch diese in die
Briiche geht, um weitere zehn
Prozent.



