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Eine dauerhaft glückliche Beziehung zu führen ist heute nicht leicht. 

Wie es trotzdem gelingt und warum Nörgeln eine Scheidung verhindern kann, 


sagt der bekannte Psychologieprofessor und Paarforscher 


IHUlltil MONIU MURPHy·wm 
IUHn m.,.', RALF NIElMANN 

BRIGITIE WOMAN: Herr 
Professor Bodenmann, wie 
lange sind Sie verheiratet? 
GUY BODENMANN: 27 Jahre. 
Und noch ill1mer glüddich. 
Machen Sie a ls Psychol0­
gieprofessor einfach weniger 
Fehler? Oder haben Sie 
das Geheimnis einer 
langjährigen glücklichen 
Beziehung gefunden? 
(lacht) Man lernt schon viel aus 
der Therapie und der Forschung, 
was man im eigenen Alltag an­
wenden kann. 
Zum Beispiel? Warum wird 
denn heute jede zweite Ehe 
geschieden? 
Auslöser sind oft Veränderun­
gen, die einschneidenden Ein­
fluss auf das Leben hiben: beruf­
liche Neuorientinung, Umzug, 
Auszug der Kinder, Pensionie­
rung, Untreue. Diese strcssigen 
Ereignisse stogen eine Scheidung 
an - aber nur, wenn die Partner 
ohnehin schon unzufrieden mit 
ihrer Beziehung sind. 
Woher kommt die Unzufrieden­
heit, welche Rolle spielt Stress? 
Der nimmt ja für uns alle 
im Alltag offenbar ständig zu. 
Wir unterscheiden zwei Formen 
von Stress: Mikrostress, also den 
alltäg1ichen Stress, und Makro­
stress, das sind intensive, tief 
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greifende Lebensereignisse. Letz· 
tere schweißen ein Paar entwe­
der noch stärker zusallllllcn, oder 
sie lassen die Beziehung end­
gültig zerbrechen. Der Alltags­
stress erodiert dagegen alle Part· 
nerschaften. Die Paare leiden 
unter der Anhäufung von Stress. 
Vor allem 30- bis 50-Jährige ste­
cken in diesem Stresskorsett. lr­
gendwann ist der Wurm in der 
Partnerschaft. Dann gehen, wie 
wir in Studien sehen, sogar Paare 
auseinander, die gut miteinan­
der funktionieren könnten, weil 
der Stress ihre Beziehung unter­
miniert hat. 

Warum richtet Stress so viel 

Schaden in Beziehungen an? 

Chronischer Stress führt dazu, 
dass die Partner keine Zeit mehr 

fiireinanclerhaben,1,eille gemein­
samen Erlebnisse, um ihre Paar­
biograf1e zu stärken. Jeder lebt 
sein eigenes Leben, darunter 
leidet das Wir-Gefühl, das we­
sentlich für das Gelingen einer 
Partnerschaft ist. Zeitmangel ver­
ändert aber auch die KOITllllllni­
kati()n. Wirbrausen schneUerauf, 
machen sarka:o;tische Bemerkun­
gen, sind intoleranter, verschlos­
sener. Wir tauschen llns seltener 
aus, wenn wir gestresst sind, su­
eben nach schnellen Lösungen 
für Probleme und unterlassen es, 
das anzusprechen, was uns wirk­
lich plagt und beschäftigt. 
Viele Frauen beklagen 
sich darüber, dass ihf Mann 
ihnen nie zuhört. 
Weil sie nörgeln. Das nervt Män­
nef. Die erhöhte Stimmlage löst 
bei ihnen eine unangenehme Er­
regung allS, sie ziehen sich zu­
rück, kOU1men später nach Hause, 
veTschwinden vor den Fernseher. 
Frauen nörgeln dann noch mehr, 
ein Teufelskreis. Stress zeigt ver­
mehrt unsere schlechten Seiten, 
wir werden dominant, rigid.e. 
Plötzlich sehen wir beim Partner 
diese anderen Seiten aufbrechen, 
das Negative in der Partnerschaft 
nimmt zu, Positives ab. 
Weniger nette Gesten, weniger 
Lob. wen iger Sex ... !> 
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... weniger Komplimc nrc, weni­
ge r Umarm ungcn , kein Kuss 7,um 

Abschied. Das freundliche Ver­
halten, das fri sch ve rliebte Paar 
exzessiv an den Tag lege n, ver­

kümmert. Durch destruktives 
Verhalten wird eine Beziehung 
aber ungemütlich. Und mit der 

Zeit leiden das körperliche und 
seeli sche Wohlbefinden une! die 
Sexual itä t. 

Weil der Stress die Lust 
zerstört? 
Miinner bauen durch Sexualität 

häufig Stress ab. Abe r Fraue n 

fehlt bei Stress die Lust. Da nn 
wän.: ein Gespräch gut, um den 

Stresskno ten zu löse n. Erst da­
nach kann eille Fmu Sex ge­
ni egen , SOlls t wird er für t;ie zum 

Pflichtprogramm, is t vielleicht 

oga r schmcn!;haft. Sexualität 

wird negativ besetzt,die Frequenz 

nimmt noch weiter ab, die Un­

zufriedenheit noch weiter zu. 
Sexualität ist e in sensitiver 

Gradmesser für die Q ual itä t ei ­
ner Beziehung. Fehlende Libido, 

sp eziell der Frau, eine Flaute im 

Bett, die nicht organisch bedingt 
ist, s iud immer Warnsignale. 

Woran können Paare noch 
erkennen, dass Stress ihre 
Beziehung in Gefahr bringt? 
Wen n sie fe~ tste Ll e n, dass sie sich 

entfremdet haben, ist das immer 
ein ernstes Zeichen . Das Gefähr­
liche beim Allt.ag~~treRs ist, da, 

Paare lange ni cht bemerken, in 
welcher Dynamik sie stecken. 

Das Anhäufen negativer Erfah­

rungen ist ein schleichender Pro­
zess. Das Nörgeln der Frau ist 
deshalh ein 'Nichtiger Indikator: 

Partnerschaften, in deMn die 

Fra u sich nie kritisch äußert, ha­

ben ein hohes Sche idungsrisiko . 

Die ange mesbe ne Kritik der Frau 

is t länger fristi g günstig, weil sie 

Verände rungen will. 

Also hat das Nörgeln eine 
Funktion. 

Ja. Und je fr übet' man realisiert, 

dass e twas schiefliiufr, umSQ bes­

ser. Is r die Beziehun g zu festge­

fahren , sich t mo n alles nur noch 

durch eine nega tive Brine. Donn 
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kann de r Par tner ma chen, was er 
wil1. KOlTllllt er zum Beispitd mit 
Blumen nach Hause, denkt die 
Frau sofort, er tue dies aus 
schlechte m Gewissen . 

Was empfehlen Sie Paaren, 
damit es gar nicht erst so weit 
kommt? 
Sie sollten versuchen, in ihrer 
Partne rschaft besser mit Stress 

um zugehen. Der meiste Stress hat 

ni ch ts mit cl !;;r Bcz.iebung zu tun, 

wir hringen ihn mit noch Hause, 

;JU S dem Büro, von der Straße. 
Doch dieser poarexl'e rne SCres 

erzeugt häu fi g paorintc rnen 

Stress, Wenn der Partner merkt, 

class der anue re gereizt n ach Hou­
st: kom mt, den kt er: Er oder sie 
liebt m.ich ni cht mt:hr. Eine fatale 

f ehl einschätzung. 

Also nicht Jede schlechte Laune 
auf sich beziehen, sondern 

nachfragen. was los war. 
Ja, tl ber n icht oberflächli ch. Oft 
:n.iihlell Menschen nur vom 

aktuclic ll Auslöser ihres Stres­
ses ulld nicht davon , was wirk­

li ch dahilltert;teck t. Dann geht 

g nicht: Lhll"lllll , dass de r Chef ei­

ne k ri tische Beme rku ng gemach t 

hat. Sie akt iviert ein persö nliches 

chcma, ei ne n wunden Pu nkt: 

"Ich ge nüge nje. Im mer mache ich 
alles fnlsch. Die Bewertungen der 

anderen sind wichtig." Im Grun­
degeh t es um mich und mein The­

ma.. Wenn der Partner (ÜU1 11 be­

schwichtigt oder vOl"$chnell mit 
verme intlich gute n Ratschläge n 

reagiert, is t das wie eine Ohrfeige. 

Wir fühle n uns vorn and eren 

nicht ge tragen, gehen auf D is ta nz 
und driften so mehr und mehr 

auseinander. 

Und schließlich verursachen 
banale Kleinigkeiten die 
große Krise. Die nicht zuge­

drehte Zahnpastatube 
wird zum Scheidungsgrund. 
Bei Stress innerhalb der Partner­

schaft dreht es s ich me is tens ge­
nau lImdiese kleinen Dinge. Doch 

es geh t ni cht wirklich um ein 
Banalität, so nde rn um etwas ga nz 

Substanzielles. Auch hier wird 

ein wunder Punkt aktivicrt. Die 

nicht zugedreh te Zahnpastatube 
wird als mangelnde Wcr tschiil­

zung gesehen. "Ich zähle iiber­
haupt nicht. Ich werde nicht res­
pektiert. Ihm ode r ihr ist es nicht 

wichtig. cI:1S für mich zu tun ." Die 
scheillbare !3analitit is t substan­

zi ell , bed roht den Selbstwert. 
Und jeman d, der ein schwal:hes 
Sdbstwcrtgefuhl hat, nim mt: 

diese Zah n pusta-Geschichte viel 

persönlicher als jemand, der ein 

gutes eigelles fundome nt hat. 

Was meinen Sie mit 
"FundamentU? 
Stellen Sie s ich di e Widerstands­
kraft gegen Stress wie ein Hau 

mi t mehreren Stockwerken vor. 

Die erste Etage steht für Wert­

schätzung und Anerkennung 

d L1rcb andcre und mich selbst. Der 

zweite Stock beherbergt die Leis­

tungs-, Liebes- und Ge nussfi:ihig­

kei t. Darübe r sind die Strategien, 

tress zu bewältigen, angesiede lt. 

Und das Dachgeschoss en tsprich t 

den eigenen Werte n, die Halt und 
Orieutierun~ im Leben geben. 
Maßgeblich für die Stabilität und 

Qu alitä t dieses Hauses ist j edoch 

ein s t:J biles, b·agfiih iges Funda­

me n t. Oh ne dieses würde das 

"Stresshaus" einstürzen. Diese~ 
Fllndamen t entspricht dem 

elb ~twert, desse n Grundstei n in 

der Kindheit gelegt wird. Ein gu­
ter Selbstwert verleih t psychische 
Stahilität und Stressresistenz. 

Doch sola nge die Aktivieru ng 

wunder Pu nk te dieses Funda­

me nt erschü ttern kann, helfen 

bei Stret;S die besten Entspan­

nungs me th oden nicht. 
Muss jeder Partner für 
sich sein eigenes ..Stresshaus" 
pflegen? Oder ist es möglich, 

in einer Beziehung ein ge­
meinsames Haus zu bauen? 
Z unächst einmal braut.:ht j eder 

ein möglichst SUlb iles eige nes 

Haus. Ohne Eigellidentität kann 

die Paaridentität nicht funktio­

nieren. Allerdin gs ka nl1 ma na uch 

zwe i Häuser z.usammen buuen. 
We nn ein Partllt:r e in schwachw, 
wackeliges , der nnciere e in solid es, 

robu stes Gebäude hat, kann das 





eine das andere ~tnbilisiercn, si üt­
..en. Vorausgesetzt, beide ~l(;hen 
nicht nur nebeneinander, ::;on­
dern hilden eine Einheit. eiu 
"Wir". Gemeinsam Stress zu bc­
wi:Utigen erhöht das Zusammeu­
gehörigkeitsgefühl. 
Wer sind die besseren Unter­
stütz.er - Frauen oder Männer? 
Frauen denken von sich. sie seien 
:mpo.thil;cher als Münner, lind di e 
Männer hnlten Frauen ebenfalls 

te reotyp stimmt 
nicht. Wohlwollend nachfragen 
uno ernpathisch reagieren, das 
könnl;:ll Männer genauso gut wie 
Frauen. Gute Unterstütz.er sen­
ken. unabhängig vorn Geschlecht, 
beim Partner den Spiegel des 
Stressho nn()1lS Korli sol. Männ er 

sind allerdings weniger belastbar, 
lind wenn sie selbst gestresst sind , 
können sie ihre P:lftnerin nicht 
melu angemesse n ulJterstützen. 
Frau en ~uc_hen a ll ch eher als Miin­

ner eine Lösung im Gespräch , 
iiu ßern ihren Stress. Aber iiber 
ti efere Gefühle w reden isl für 
ueide ungewohut lind schwierig. 
Wie können Paare, außer 
im Gespräch, ihren alltäglichen 
Stress abbauen? 

a gibt es viele Di llge, zum Bei­
.>picl gemeinsame Aktiv itiiten wie 
Tennis spielen, jogge n, Rad fah­
ren, ta n7,cn, e fW8ö Kl'eatives tun, 
pielcn, medi ti eren. Ga nz wi chtig 

i ~ t , zu zweit lustvoll Zli gelliej~eD , 

ein gutes Essen. M IIsik . Sllazi ~r­
gänge, Reisen. ZUSlHlll1lCn !!I;: nie­
j~e n zu können ze il!t die Ou:ditiil 
der Beziehung. 
Das fällt vielen angesichts 
prall gefüllter TermInkalender 
zunehmend schwer. Stress 
ist heute Statussymbol. 
Zerbrechen Beziehungen 
deshalb häufiger als fruher7 
Der seIhst gemach te Stress ist ein 
wesentl.ich er Grund. In Rest~u­
rants sieht man häufig Paare, eli e 
sich schweigend gegeniibersitzen 

und sid ltbar unwohl fühlen. Sie 
wissen gor nicht, was sie mitein­
ander :lJ1fa ngen sollen. Sie haben 
die Mu !Se verloren. Slill auf einer 
Ba nk zu sitzen wird als ul1nl1g"­
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nehm empfunden. Es muss SWIl ­

dig Akt.ionistrlus gehen, 11111 sich 
wichtig zu fübl en. Das ist eine 
nega tive Entwicklung. Wir müs­
sen dringend cntschJ cunigen und 
bewusster en l'Scl lUidlln , w() l'ür 
wir unsere Zeit wirklich einset­
zen wolle-n: für die Karriert: oder 
fiir de n Partner. Wir hahen nichl 
fü r alles Ressource 11. 

Das heißt, jeder muss in 
seinem ..Stresshaus" auch Platz 
für den anderen schaffen? 
Gemeinsame Riiume in jedem 

tockwerk si nd (;benso widltig 
wie eigene, U111 siel! selbst weil'er­
w cntwickdo und um Niihc und 
Distanz tl usz,lI tarie ren. Jede Be ­
ziehullg kcnnt Wellcnbeweglln­
gen, mal slI cht ll1nl1 Ntihe, mal 
Distallz. Da,s ist unkoIllpli z.iert, 
wen u he ide synch ron diese Be­
dürfnisse hab!::l!. Aber hti utig 
wiinscht sich ein Partner Distanz, 
wi.ihreud der andere Nähe möch­
te. S.ind beide /';Ui ndig asynchron, 
ibt es klüne gemeinsamen .,lilll ­

mer" mehl . 
Gelingt es deswegen so vielen 
Menschen nicht, auf Dauer eine 
gute Beziehung zu führen? 
Unse re G~seLlschafl neigt zur ln­
dividual isi(jrung; j l;:der i~t sicb 
~elbst wich tiger als der andere. So 

hen wir Komprnmjsse, die wir 
in dcr Parlnerschaft sch li d~en 

lll üssten, nicht ein . Die Bercit­
choft, sicb für oie Beziehll ng ein­

zusetzen, das COJnmitJlJelll. fehL. 
ich für die Lid~e zu engagieren 

ersdll;: in t nls z, u Dufwendig. zn 
ans trengend. Doch ',,'(mn zwei 
in eillem Boot silzen, jeder mit 
einem Ruder in der Hand, und 
nur einer rudert. drehl' es sich irn 
Kreis. Nur wt!l1n beide rnil glei­

eher Kraft das Boot voron treib!:: n. 
gelingt die Heise. 
Sind unsere Erwartungen an 
Beziehungen zu hoch? 
Eine Beziehu ng ist heute eif] völ ­
lig iiberfra ch tetes Gefäß. Vor 150 
JaJuen so ll te sie die Bx i.slell z 
sichern , Kinder gro j~ziehen - ein 
reolistischeres Projclü. H eute 
sind die Erwurtungen so hoch, 
dass sie kaum erfüllt werden kön ­
nen. 23 Proz.ent der Paare. di e an 
und fur sich zufrieden sind, lassen 
sieh l1'olzdern scheiden. Die ha­
ben häulig 20, :10 Jahre Bezie­
hungsgeschicbte hin ter sich, 
noch fnal die gleiche Spa nne an 
Lebenserwartung vor sich 11 nd 
wolle n etw llS Ne ll ~s habt:n, :;t~tt 
ins Alte zu investieren. Das Über­
flu ssdc nkell, das Nicbl.-Sorge­
tragen-Müssen un serer KonsLilIl­
und Wegwerfgesellschaft hot ouf 
unsere Beziehunge n abgefä rbt. 
Man geht auf entspreche nd 
Plattfonnen im Internet, llnr! do rt 
bieten sich tousende verlockende 
Pcrspekt.iven. 
Hat das Modell einer langjäh­

rigen Partnerschaft überhaupt 

noch Zukunft? 

Ich denke schon. Stahili@ ist ein 

wichtiges Gnmdbedürfnis. Je 

mehr Glob3lisiemng und Ent­

fremdung in der Welt herrschen. 

desto dringender brauchen wir 

Parlllersch:lft lind Fa milie als Ge­

gengewicht. 0 
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Gut ZU wissen 
Im Rahmen seiner wissenschaftlichen Tcitigkeit hat Guy Bodenmann ein Programm 
für Paare zur Stressbewä ltigung und Pflege der Partnerschaft entwickelt. 
Informationen zu diesen "Paarlife"-Kursen unter www. paarl ife.de 
Zum Weiterlesen: "Was Paare stark macht" von Guy Bodenmann und Caroline Fux 
(224 S., 33,90 Euro, Beobachter-Edition 201 3); "Stark gegen Stress" von Guy 
Bodenmulln und Christine KIlngier (256 S., 33,90 Euro, Beobachter-Edition 2013) 

http:www.paarlife.de
http:Unterst�tz.er
http:st�tz.er

