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14 Kapitel 2 - Vom Gelingen einer Partnerschaft

In der Geschichte der Paartherapie ging es oft da-
rum, Modelle zu entwickeln, die erkliren, warum
Paare in ihrer Partnerschaft ungliicklich und unzu-
frieden geworden sind und wie sie wieder gliicklich
werden (» Kap. 3). Fiir die Behandlung von Paaren
ist dieser Zugang sehr zentral, unbestritten. Bevor
wir aber zu diesen Modellen kommen, mochte ich
mich mit der Frage beschiftigen, welche Ressour-
cen Paare eigentlich brauchen, damit sie gliicklich
bleiben. Oder um mich auf das eingangs erwihnte
Anna-Karenina-Prinzip zu beziehen: Welches sind
die Faktoren, die fiir »alle« gliicklichen Familien
(und damit auch Paare) gelten?

Nachfolgend mochte ich zwei mogliche Ant-
worten vorstellen. Einerseits das »Family Strength
Model« von De Frain und Kollegen (» Abschn. 2.1),
welches eine stark wissenschaftliche Fundierung
aufweist und sechs zentrale und kulturiibergreifen-
de Faktoren propagiert. In Erganzung dazu, méch-
te ich im darauffolgenden Abschnitt eine Auswahl
an Fertigkeiten und Ressourcen auflisten, die in
der Literatur eher vernachlafligt wurden, aber ge-
mafd meiner Erfahrung dufSerst relevant sind. Dabei
handelt es sich nicht um eine empirisch abgesicher-
te, abgeschlossene oder vollstandige Liste, sondern
vielmehr um einen bunten Ressourcenstrauss
(» Abschn.2.2).

21 Das »Familiy Strength Model«

Mittlerweile gibt es unterschiedliche Ansitze, die
wichtigsten Stirken und Ressourcen zusammen-
zufassen. Grundsitzlich sind die Ahnlichkeiten
zwischen den Modellen aber grofer als die Unter-
schiede: Allen Modellen gemeinsam ist, dass starke
Partnerschaften auf einem Gefithl der positiven
emotionalen Verbindung griinden: Menschen in
guten Beziehungen hegen positive Gefiihle fiirein-
ander und kitmmern sich gegenseitig um das Wohl
des anderen (Olson & DeFrain, 2000).

Ein gut untersuchtes und bekanntes Modelle ist
das »Family Strength Model« von DeFrain und Mit-
arbeitern (DeFrain & Asay, 2007; Olson & DeFrain,
2000). Nach diesem Modell zeichnen sich starke
Partnerschaften durch folgende sechs Stirken aus
(DeFrain, 1999):

Wertschatzung und Verbundenheit: Paare in
einer starken Partnerschaft zeigen einander,
dass sie sich umeinander kiimmern, sich in
ihrer Einzigartigkeit respektieren und gegen-
seitig wertschitzen. Manche zeigen dies offe-
ner, manche indirekter. Das zentrale ist, dass
der Partner die positiven Gefiihle des anderen
spurt.

Positive Kommunikation: Differenzen und
Konflikte entstehen in jeder Partnerschaft.
Starke Paare schaffen es, solche Probleme zu
l16sen, ohne den anderen zu blamieren, klein
zu machen oder die Probleme zu verleugnen.
Sie vermeiden auch verbale Auseinanderset-
zungen nicht, sondern versuchen die Diffe-
renzen konstruktiv zu diskutieren und Kom-
promisse zu finden. Das wichtigste dabei ist:
Solche Partner sind extrem gute Zuhorer!
Commitment: Paare mit hohem Commitment
zeigen einander (und der restlichen Welt), dass
ihre Partnerschaft etwas vom Wichtigsten in
ihrem Leben ist. Sie wissen, dass sie sich ver-
trauen konnen.

Schone gemeinsame Zeit: Gliickliche und
starke Paare schaffen es, trotz Alltags-, Fami-
lien- und Berufsstress angenehme und schone
Zeiten miteinander zu verbringen. Damit diese
schonen Zeiten die Partnerschaft beeinflussen
konnen, miissen sie in ausreichendem Maf
vorhanden sein. Es kommt also nicht nur auf
die Qualitit, sondern auch auf die Quantitat
an. Schone Dinge brauchen Zeit, das »einander
lieben« wird also durch spiirbare und fithlbare
Prasenz gezeigt.

Sinn fiir spirituelles Wohlbefinden: Unter
diesem Punkt subsummiert de Frain ganz
unterschiedliche Aspekte, die vielleicht mit
dem Glauben an was Ubergreifendes zusam-
mengefasst werden kénnen. Dazu gehort der
Glaube an Gott, die Achtung vor dem Wunder
»Leben, verbindende ethische Prinzipien,
Wertvorstellungen, gemeinsames Wachstum
oder auch der Glauben an einen Sinn des Le-
bens.

Erfolgreicher Umgang mit Stress und Krisen:
Selbst die starksten Paare sind nicht gegen
Stress und Krisen gefeit. Sie haben jedoch die



2.2 - Eine erfahrungsgeleitete Ressourcensammlung

Fahigkeit, gemeinsam kreative Losungen zu
finden, sind offen fiir Verdnderungen, und
wenn sie die Probleme selber nicht 1osen kon-
nen, nehmen sie Hilfe von auflen an. Auch
wenn sie durch den Stress »durchgeschiittelt«
werden, so schaffen sie es, sich wieder aufzu-
fangen und lassen es nicht zu, dass Stress einen
langfristigen Keil zwischen sie als Partner
schiebt. Im Gegenteil: Sie konnen den schwie-
rigen Zeiten etwas Positives abgewinnen und
so die Partnerschaft starken.

Kein Individuum gleicht einem anderen, keine Part-
nerschaft ist wie eine andere, und trotzdem scheint
es generelle Faktoren zu geben, die starke Partner-
schaften auszeichnen. De Frain geht aufgrund ver-
schiedenster internationaler Studien davon aus,
dass diese Faktoren in sdmtlichen Kulturen zu fin-
den sind, auch wenn die konkrete Ausgestaltung
kulturspezifisch sein kann, d. h., es gibt Unterschie-
de darin, wie diese Ressourcen sichtbar werden.

22 Eine erfahrungsgeleitete
Ressourcensammliung

Ich mochte diese wissenschaftsbasierten Ressour-
cen um einige Starken ergdnzen, die in der Litera-
tur wenig présent sind. Sie erscheinen mir aber vor
dem Hintergrund meiner praktischen Erfahrung
sehr relevant fiir das Gelingen von Partnerschaften
(und Paartherapien).

22,1 Mut

Eine der wichtigsten Stirken, die man fir eine
Partnerschaft und fir eine Paartherapie braucht, ist
Mut: Mut sich auf den anderen einzulassen, Mut
sich verletzbar zu machen, Mut Schwiéchen zu zei-
gen, Mut dem anderen Raum zu geben, Mut Neues
auszuprobieren, Mut, um sich fiir seine Bediirfnis-
se einzusetzen, Mut, um seine Bediirfnisse fiir den
anderen zuriickzustellen. Oder ganz grundsitzlich:
Mut seine Angste zu iiberwinden. Bei vielen Paa-
ren, die eine Paartherapie aufsuchen, ist das Ver-
trauen in das Gegeniiber geschwicht. Dies hindert
sie oftmals, die notwendigen Verhaltensweisen zu
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zeigen. »Zuerst brauche ich wieder Vertrauen, und
dann ...«. Mut heiflt aber, etwas zu wagen, auch
wenn das Vertrauen noch nicht da ist. Doch wie
kann man die Paare dabei unterstiitzen, den not-
wendigen Mut (wieder) zu finden?

Oftmals sind die Befiirchtungen, gewisse Dinge
zu tun oder zu unterlassen, weniger grof3, als wir
auf den ersten Blick vermuten. Das heif’t, die alt-
gediente » Worst-Case«-Frage kann helfen die Be-
denken zu reduzieren und den Mut zu steigern. Bei
den Paaren ist der Worst Case oftmals nicht viel
schlimmer, als das, was sie bereits erlebt haben. Sie
befiirchten hochstens eine Wiederholung der Ver-
letzungen. Dagegen steht die »Best-Case«-Frage:
Was wire dann im besten Fall moglich? Und wenn
Sie diesen besten Fall betrachten, lohnt es sich den
Mut und das Risiko einzugehen oder nicht?

Wir sind alle mutig, aber nicht in allen Be-
reichen und nicht zu jeder Zeit. Es geht also
darum, Situationen zu finden, in denen sich das
Gegeniiber mutig verhalten hat. Beispielsweise
konnen Personen sich sehr mutig fiir andere ein-
setzen, verlieren aber sofort den Mut, wenn sie
sich fiir sich selbst einsetzen sollten. Dabei gilt es
zu identifizieren, wie sie den Mut in diesen Aus-
nahmesituationen aufgebracht haben und wie sie
dieses Gefiihl des Mutes auf die neuen Situationen
ubertragen konnen.

Mut heiflt auch immer Angste tiberwinden,
Widerstinde bekdmpfen, Barrieren durchbrechen.
Alles Reden bringt nichts, wenn es am Ende nicht
getan wird, wenn ewig dartiber sinniert wird, ob und
warum und wieso. Dieses Uberwinden braucht so-
mit auch eine ganz bestimmte Form von Druck, Ag-
gression und einen Willen zur Zerstérung: Die Zer-
storung der eigenen Schranken um etwas Neues zu
schaffen. Manchmal brauchen die Klienten auch die
schubsende Hand des Therapeuten: 1, 2 und hopp!

2.2.2 Verzeihen

Wie bereits erwihnt, wiinscht sich jeder eine be-
dingungslose Liebe, die aber unter gleichberech-
tigten Partnern gar nicht existieren kann. Dadurch
sind Verletzungen und Enttiuschungen vorpro-
grammiert. Sie sind die Nebenwirkungen einer
Beziehung, die Kehrseite der Medaille. Und weil
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sie unvermeidbar sind, ist die Fahigkeit zu verzei-
hen ein wichtiger »Selbstheilungsmechanismus«
von gesunden Partnerschaften. Verzeihen wird
vor allem dann bedeutsam, wenn aktuelle Erfah-
rungen zentralen Annahmen der Partnerschaft
widersprechen. Dies gilt im Extremfall, wenn ein
Partner untreu geworden ist (» Abschn. 8.1), aber
viel ofter sind es kleinere, alltdglichere Desillusio-
nen, die zu Enttduschung und Frustration fithren:
zu spdt nach Hause kommen, Abmachungen mit
Freunden ohne Riicksprache mit dem Partner, un-
geschickte Auflerungen wihrend eines Konfliktes
etc. Wenn es den Paaren gelingt zu erkennen, dass
sie sich lieben und zusammen gehdren, auch wenn
es Auseinandersetzungen gibt, konnen sie wieder
einen Weg zueinander finden.

2.2.3 Hartnackigkeit

Bereits das allbekannte Hochzeitsversprechen »in
guten wie in schlechten Tagen« weist darauf hin,
dass es neben den Verletzungen und Desillusio-
nen auch grundsitzlich bessere und schlechtere
Zeiten in einer Partnerschaft gibt. Schonwetter-
segler tiberleben in einer Partnerschaft nicht lange.
Stiirme, Hagel und Frost gehoren ebenso dazu wie
Sonne und Wirme. Gerade Paare, die tiber Jah-
re trotz Schwierigkeiten immer noch zusammen
sind, sich immer wieder heftig streiten und stur
auf ihren Positionen beharren, haben die Fihig-
keit hartnéckig zu sein perfektioniert. Hier gilt es
»lediglich« die Hartnickigkeit auf zusitzliche hilf-
reiche Aspekte anzuwenden, resp. auf funktionale-
re Bereiche zu verlagern. Hartndckig den anderen
verstehen wollen, sich immer wieder zu versohnen,
neue Wege zu gehen und hartnickig an eine ge-
meinsame, gute Zukunft glauben. Besonders pas-
send kann die Hartnackigkeit mit den Worten »und
trotzdem« umschrieben werden: Wir streiten und
trotzdem sind wir noch zusammen; wir sind oft
nicht der gleichen Meinung und trotzdem haben
wir uns gern; wir verzweifeln manchmal fast anein-
ander und trotzdem gehen wir einen gemeinsamen
Weg. Natiirlich hat die Hartnéckigkeit ihre Gren-
zen und Nachteile und trotzdem ...

2.24 Geduld

Storungen einer Paarbeziehung haben sich in der
Regel iiber Jahre langsam und kontinuierlich auf-
gebaut. Einzelne, sporadische Verhaltensweisen
wurden zu regelmafligen, tempordren Zustinden
zu Gewohnheiten usw. Da der Prozess schleichend
stattfand, wurde er lange Zeit nicht bemerkt oder
nicht als gravierend erlebt. Oftmals fithren einzel-
ne Ereignisse dazu, dass lediglich einem Partner
die Augen gedftnet werden und der andere Partner
noch Zeit braucht, um die Veranderung zu bemer-
ken. Und in diesem Erkenntnisprozess brauchen
beide Geduld: Geduld, bis der andere endlich ver-
steht, Geduld mit dem dridngenden und unzufrie-
denen Partner.

Auch wenn beide Partner die entstanden un-
ginstigen Entwicklungen riickgidngig machen
wollen, resp. einen neuen, funktionalen Modus
einnehmen wollen, brauchen solche Verinderung
viel Geduld. Alte Gewohnheiten miissen wieder
zu tempordren Zustinden umgewandelt und
in neuere, funktionale Gewohnheiten trans-
formiert werden. Dies braucht Zeit. Um dies zu
veranschaulichen greife ich manchmal auf neuro-
physiologische Bilder zuriick: Verdnderung heifit,
alte, eingeschliffene Bahnungen abzubauen und
weniger aktive neurobiologische Verbindungen
aufzubauen. Das Gehirn funktioniert somit wie
ein Dschungel: Es geht darum, neue Wege durch
den Dschungel zu bahnen und einige der alten,
breiten und stark frequentierten Wege zuwachsen
zu lassen. Da in »Notfillen« aber schnell wieder
auf die durchgelaufenen Wege ausgewichen wird,
braucht es Geduld (mit sich und dem Partner)
immer wieder auf die neuen Wege zuriickzufinden
und diese in teils mithevoller Kleinarbeit auf- und
auszubauen.

Gerade das Beispiel mit dem »Gehirn-
dschungel« zeigt meiner Meinung nach gut, dass
Geduld nicht mit einer Lageorientierung ver-
wechselt werden darf. Geduld heif3t nicht hoffen,
inaktiv sein, warten und sich in den eigenen Ge-
danken verlieren, sondern ist ein duflerst aktiver
Prozess.
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225 Neugierde

Neugierde hat in der Alltagssprache oftmals eine
eher negative Bedeutung. Dies ist eigentlich sehr
schade, da »gierig auf Neues« zu sein, nicht nur
fir Therapeuten, sondern auch fiir Paare eine sehr
hilfreiche Ressource sein kann. Neugierige Paare
sind bereit Neues auszuprobieren, offen den Part-
ner (immer wieder) neu kennenzulernen, und auch
alte, aus der Mode gekommene Konstrukte und Ge-
wohnheiten tiber Bord zu werfen. Damit die Neu-
gierde eines Paares auf den gemeinsamen Weg und
aufeinander in einer Paartherapie geweckt werden
kann, muss zuerst einmal der Therapeut neugierig
sein. Neugierig ist ein Therapeut dann, wenn er an
den Prozessen interessiert ist, die durch seine Fra-
gen ausgeldst werden, wenn er sich auf jedes Paar
neu einstellen und seine theoretische Konzepte im-
mer wieder 6ftnen oder tiber Bord werfen kann.
Durch sein aufrichtiges Interesse an den einzelnen
Sichtweisen und Hintergriinden, gibt er den beiden
Partnern die Moglichkeit, Dinge zu entdecken, neu
zu sehen, und wieder Neugierde auf den anderen
zu verspuren.

2.2.6 Kompromissbereitschaft

Esist das natiirlichste der Welt, dass zwei Menschen
nicht die gleichen Bediirfnisse, Wiinsche, Ziele und
Anliegen haben. So wie sie unterschiedliche bio-
graphische Hintergriinde haben, die sie in eine
Partnerschaft mitnehmen, so haben sie auch unter-
schiedliche Ideen tiber die Zukunft. Und wenn der
eine seinen Bediirfnissen folgt, kann es gut sein,
dass gerade dadurch die Bediirfnisse des anderen
verletzt werden. Es ist somit unumginglich, dass
beide auf gewisse Dinge verzichten, damit sie ande-
re (partnerschaftliche) Ziele erreichen koénnen. So
gesehen ist die beidseitige Fihigkeit zu Kompro-
missen eine zentrale Ressource fiir Paare.

Wie Sachse, Breil und Fasbender (2013) beto-
nen, ist es wichtig, sich zu vergegenwartigen, was
eigentlich ein Kompromiss ist. Ein Kompromiss
entsteht nicht, wenn ein Partner Forderungen stellt
(»Ich muss das ganze Wochenende hindurch arbei-
ten«) und sich dann runterhandeln lasst (»Okay,
dann halt nur am Sonntag«). Ein Kompromiss wird
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es erst, wenn beide bereit sind, dem anderen in ge-
wissen Bereichen entgegenzukommen, oder wenn
man etwas in einem Bereich bekommt und dem
anderen dafiir in einem anderen Bereich etwas ab-
gibt. In diesem Beispiel konnte das wie folgt lauten:
»Ich muss das ganze Wochenende arbeiten, dafiir
nehme ich in der Woche nach der Projektabgabe
zwei zusitzliche Tage frei und schaue dann zu den
Kindern«.

227 Wahrnehmung des Kleinen

Grofle Verdnderungen beginnen bekanntlich mit
kleinen Schritten. Und kleine Schritte werden
schnell tibersehen oder abgewertet und verfehlen
dadurch ihre Wirkung. Anstelle Ausgangpunkt fiir
etwas Grofles zu werden, verpuffen sie fruchtlos
im Alltag. Eine ganz zentrale Voraussetzung dafiir,
dass Interventionen ihre Wirkung entfalten kon-
nen, ist die Fahigkeit, kleine Veranderungen und
Unterschiede wahrzunehmen, wertzuschitzen und
dies kommunizieren zu konnen. Der achtsame und
aufmerksame Umgang mit Unterschieden, die rele-
vante Unterschiede bewirken, mit Verdnderungen,
die zu bedeutsamen Veranderungen fiihren, ist
eine wesentliche Grundkompetenz auch von Paar-
therapeuten: Kleine Verdnderungen wahrnehmen,
markieren, schitzen, bewundern, verstirken und
wiederholbar machen.
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