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edem Anfang wohnt cin Zauber inne. Kein
Paar teilt die gleiche Geschichie, Aber
jedes Paar hat dic einzigartigste und
romantischste, Egal, ob zwet Menschen
sich per Zufall irgendwo auf der Welt iiber
dcn Weg gelaufen sind oder ob sie sich online
kennengelernt haben, die crste Ahnung, dass
da mehr sein konnte als zwei Ichs, ist siets ein
Wunder, ein Schicksal, die Stunde null ciner Be-
zichung - di¢ gern (iberhoht, immer wieder er-
zihlt und gefeiert wird.

Das ist bei Valérie und Manucl nicht anders.
Die beiden Mittflinfziger sitzen an diesem sonni-
gen Sastag Bnde April in der Gelateria di Berna
im Berer Marzili und werfen sich einen ver-
schworerischen Blick zu, als sie nach dem Anfang
ihrer Licbesgeschichie gefragt werden, Aufeiner
Reise durch Indien Mitte der neunziger Jahre
Jernten sie sich kennen und {ibersprangen da-
naclh einige Hirden, bis sie zum Paar wurden.
Sie studierte in Paris, er in Bern. Niachtelang
haben sie telefoniert, wochenlang auf das nichs-
te Zugticket gespart, das sie endlich wieder in die
Arme des anderen brachte, Lin Jahr, zwei Jahre.
Pann wurde sic schwanger.

Licbe kann Berge versetzen, heisst es. Und es

stimmt. Nur iiber die trockenen Tiler und felsi-
gen Higel, die dahinter WLU‘I'L‘H kursiert kein
Bonmot, dariiber spricht kaum einer. Valérie und
Manuel, sie ranzosischlehrerin, er Ingenieur,
tun es. 30 Jahre und zwei Kinder nach ihrer
Indicenreise erziihlen sic von der Paartherapie, die
sie vor gut einem Jahr begounen haben.
Sie: I2in neues Land, die erste gemeinsame Woh-
nung und ein Baby ~ das war ein Kaltstart, da
wird cinem nichts geschenkt. Eigentlich hittten
wir schon damals, kurz nachdem ich nach Bern
gezogen bin, eine Therapie gebraucht.

Er: Ubertreiben musst du nun auch nicht. s lief

doch lange ganz gut.,

Sies Fiir dich sicher besser als fiir mich. Ich habe
Land und Sprache aufgegeben. Und nach der Ge-
burt war ich allein daheim. [ch fand es sehr hast.

Ex: Ich weiss, dass ich das nie ausgleichen kann,

Sie: Aber jetzt anerkennst du es. Und ich gebe mir
Miihe, meine Entscheidung nicht davernd als

Opfer in die Waagschale zu werfen. Ohne Thera-
pie hiltten wir uns getrennt.
By Du hiittest dich getrennt.
Sie: Stimmd. Ieh spiivte uns als Paar nicht mehr.
Wir sind zu einer Art gut organisierter Wohn -
gemeinschaft mutiert. Als Licbespaar haben wir
uns aus den Augen verloren.,
Rirs Ich sehe das etwas anders, Aber was stimmt:
Fleute schauen wir zumindest wicder in die glei-
che Richtung. leh habe michjaanfinglich gegen
herapie gestraubt, aber sie hat dic Bezie-
hung entlastet. lch weiss jetzt, wohin mit den Pro-
blemen (lacht), und du kritisicrst weniger an mir
herum.
sies s hilft mir tatsiichlich, dir gewisse 'I'hemen
nicht sofort an den Kopf zu werfen, sondern erst
in der Therapie anzusprechen. Auch weil du
dann nicht weglaufen kannst
Ere ... und du zuhoren musst.
Sie: (Lacht.) Is ist noch lange nicht alles frisch
gestrichen in unserey Beziehung, aber wir arbei
ten gemeinsam daran, und wir machen uns encd-
li('h wicder beide die Tinger schmutzig,

: Und zwischendurch haben wirsogar Spass.

dic
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I. Mono oder Poly?
Frethert hat einen Preis

Valérie und Manucel wollen anonym bleiben, Vor
Bezichungsproblemen ist zwar kein Paar gefeil -

nicht wmsonst enden heute in der Schweiz gult
ywei von fanf Ehen mit einer Scheidung -, doch
wir leben in ciner Zeit, in der Anstrengung mir im
Berufl als Tugend gilt, inder Licbe aber als ver-
diichtig, Last so, als witre die Notwendigkeit von
«Arbeit» hereits der Beweds (i das Scheitern der
Bezichung, Und das Paar will nicht allen erkli-
ren, dass es trotz Therapie noch imuer ein Paar
ist tiud auch cing bleiben mochte.

s ist cin Paradox: Wir investicren iu unsere
Bildung, stihlen unsere Korper, spritzeu Falten
weg, doch vor der Sehlafzinmimertiic macht der
Optimicrungsglaube halt: Fakt es ineiner Bezie:
hung, wird sofort die Passgenauigkeit infrage ge -
stellt. In der moderuen Gesellsehaft investiert der
Mensch, so formulicrt es die namhafte israelische
Soziologin Iva Ulouz, in scine Marktfahigkeit,
abernicht in die Licbe.

Dabei hittie dic Licbe cin bisschen Aufmerk:
samkeit und PHege verdient. Schliesslich sind Be-
vichungen, das weiss man aus vielen Langzeit-
studien, cine unglaubliche Ressource von Gebor-

Wir investieren in unsere Bildung,

g‘ié’imm die Korper, spritzen Falter
¢, doch vor der Schlafzimimerti
ma(;h‘g der Optimierungsglaube he

1
ar
it

)

genheit, lmanzieller Sicherheit, Gesundheit
Glitck gar. «Gerade in der heutigen Zeit der maxi
malen Anspriiche muss man in cine Bezichun
investicren», sagl Ursina Donatsch. Die Psychole
vin und Paartherapeutin siizt in ihrem Sessel i
ihrer Praxis nahe der Zireher Langstrasse und et
zithle von der Liebe, die auch Liebe brauche
Gegentiberstehen ein Sofa und ein kleiner Tiscl
darauf cine Packung Kleenex. Donatsch sprich
konsequent von Bezichungsptlege, nicht vo.
Arbeil. Die Wortwahl ist ibr wichtig, auchin ihre
Buch «Wicgeht Bezichung?», schiiesslich will si
den Binsatz fiir die Liebe als etwag so Selbstvet
stiindliches wie das Zihoeputzen etablieren,

«Die heteronormative Ehe ist nicht mehr da
Mass aller Dinge, heute muss ot I(‘r(l'n'i'j(wl(w; Pan
alles selber aushandeln. Von der Bindungs- zu
wolwntory tber die Kinderfrage bis hin zur Off
nung der Bezichung [r andere Sexualpartner.
Dicse Freiheit habe ihren Preis, sagl Donatscl
bedeute sie [ir moderne Paare doch, dass si
nicht aul vorgetrampelten Pladen unterwegs sei:
konnten, sondernsich permanceat ithren eigene
Weg bahpen miissten.

Das Ist anstrengend. Nicht amsonst hiinfe
sich auf Social Media dic Worter «liffort» ode
eliinsatzy, wenn Gber Liehe gesprochen wird. Au
tnstagram and Tiktok trifft man auf den «Mini
mal-Lffort-Partner» und die frage, wie man Men
schen, diejede Liebesmitihe scheuen, sehnell et
kennt und abserviert. n Psychologie-Zeitschril
ten wird die «Emotionsarbeit» seziert, und zahl
reiche Studien der letzten Jahre haben untet
sucht, was Paare zusammenhikt. Spoiler alert: 15
ist weder Romantik noch fLeidenschaft.

2. Kleine Gesien
statt grosse Komproimissce

John und Julie Gottman waren in den siebzige
Jahren die ersten Wissenschafter, die in des

Maschinenrainm von Bezichungen hinabgestic



«Kommunikation in Liebes-
bezwhungen funktioniert nicht wie

die mit Freunden i
Kollegen im Biiro»,

interessant ist: Die Ahnlichkeit der Persénlich-
keit der Partner hat keinen Einfluss auf die Zu-
friedenheit in der Beziehung, Egal, ob zwei Men-
schen in dhnlichem Masse extravertiert, gewis-
senhaft und offen fiir Neues sind oder gegentei-
lige Personlichkeitsziige aufweisen, statistisch ist
es nicht relevant.»

3. Liebe ist kein Zufall,
sondern eine Entscheidung

Weder die Volksweisheit «Gleich und Gleich ge-
sellt sich gern» noch ihr Gegenteil («Gegensitze
ziehen sich an») wurde also bestitigt. Einzig der
Wachstumsglaube und die Investitionsbereit-
schaft hinsichtlich der Beziehung sorgten fiir den
Unterschied. Dennoch, stellt Gander fest, sei der
Schicksalsglaube in unserer Gesellschaft noch
immer weit verbreitet,

Das kommt nicht von ungefihr, Der Plot der
Liebe ist gesellschaftlich geprigt und kulturell
geformt: Alle grossen Liebesgeschichten der klas-
sischen Literatur zelebrieren Schicksal und Be-
stimmung und enden stets, wenn zwei Liebende
nach Irrungen und Wirrungen endlich zusam-
mengefunden haben. Hollywood hat als Traum-
fabrik kollektiver Mythenbildung die westliche
Vorstellung der Liebe weiter verfestigt. Und heu-
te wird diese Schicksalshaltung auch vom digita-
len Dating-Markt befeuert, der eine unendliche
Verfiigbarkeit von Alternativen suggeriert. Wer
mvestxert schon muhsan;; in. dlelnslandhaltung

Klick entfernt schemt? )
Dabei war es die weitaus lingste Zeit in der
Menschheitsgeschichte umgekehtt: Noch bis ins

darum, Gemeinsamkeiten und Unterschiede zu
verstehen, die Glaubenssiitze aus Familie und
fritheren Bindungen zu reflektieren und Strate-
gien fiir den Umgang damit zu entwickeln. Das
seidie Voraussetzung fiir die dritte Phase der Be-
ziehung, in der sich die Liebe konsolidiere, das
Vertrauen wachse, aber auch die Gefahr der
Langeweile, die Selbstverstindlichkeit der Ge-
wohnheit aufkiimen.

Die Verstrickungen und Probleme, mit denen
Paare in ihre Praxis kommen, haben sich laut
Donatsch in den letzten zwanzig Jahren nicht
gross verdndert: Ob der Anlass nun eine Affire
sei, Unzuverlidssigkeit bei der Kinderbetreu-
ung, erotisches Desinteresse - oftmals liege dar-
unter eine Bindungsverletzung. Doch die Thera-
peutin beobachtet erfreut, dass jiingere Paare
heute frither in eine Therapie kommen. Und noch
etwas hat sich laut Donatsch mit dem heutigen
Zeitgeist verdndert: Ménner ergreifen heute auch
einmal die Initiative. Sie werden nicht mehr, wie
frither, von ihren Partnerinnen zum Paarthera-
peuten geschleppt.

Lino ist einer dieser Ménner. Der 37-jdhrige’

Musiker sitzt in der Mittagspause mit seiner Frau
Hanna, 35, Historikerin, auf dem Ziircher Hall-
wylplatz und erzihlt, dass er vor der Geburt des
zweiten Kindes eine Paartherapie angeregt habe:
«Ich wusste, dass unser gut funktionierender,

aber durchgetakteter Alltag durch die zweite Ge-
burt zusitzlich belastet wird. Eine Paartherapie
schien mir eine gute Strategie, um uns darauf vor-
zuberejten.» Heute haben Lino und Hanna gar

drei Kinder und noch weniger Freiraum zu zweit,

Auch deshalb mochten sie die Paartherapie als
geschiitzten Ort nicht mehr missen.
Sie: Wir sehen die Therapiesitzungen als Prophv-

5.Das Wir ist grésser als
die Summe aus Ich und Dt

Exakt dieses «Wir», sagt Matthias Neuenschw:
der, dieses gemeinsame Dritte, das zwei Indi
duen alsiibergeordnete Grisse akzeptierten, :
heute, da die personliche Befindlichkeit zt
Mass aller Dinge erhoben werde, keine Selbsty:
stindlichkeit mehr. Und viele Paare kiimmert
sich erstdann um das «Wir», wenn es kaum me
existiere. Der Psychiater und Paartherape
wischt energisch liber die Stuhllehne in seir
Berner Praxis, als er sagt: «Inden Jahren der sex
ellen Befreiung haben wir mit der Entzauberu
der Ehe auch die tibergeordnete Struktur von E
ziehungen weggefegt.»

Neuenschwander meint sich durchaus mit.
hat beim Vater der Paartherapie, der Schweiz
Koryphie Jiirg Willi, studiert, in den siebzig
Jahren in einer offenen Beziehung gelebt wi
«jeden Seich» mitgemacht, wie er im Riickbli
sagt. Heute weiss er, dass es nicht reicht, wei
zwei Partner sich auf dieser «Ich-du-Ebene» w
zwei Kunden begegnen, welche gleichberechti
beziehen, liefern, verhandeln. Gelinge es, sei m:
vielleicht ein gut funktionierendes Team, eii
«Kinderaufzuchtsgenossenschaft», aber oft ke
Liebespaar mehr. Komme aber trotz «Kommur
kationsiibungen» und Kompromissen ke
«Deal» zustande, trenne man sich halt wieder.

Doch mit Ratschligen und Vermittlung i
Streit helfe man den Klientennicht weiter. Das, :
der Psychiater, habe er in den neunziger Jahre
gemerkt, Heute therapiere er nach den Rege.
der Interaktional-Kognitiven Paartherap
(IKPT): «Die zerriittete Bezichung ist fiir mic
wie ein Tatort, den ich inspiziere», sagt Neue:
schwander. Erstens miissten alle Indizien fi
Unstimmigkeiten sichergestellt und der grosse:
Zusammenhang, meist unbewusste Verstricku
gen durch negative Projektionen auf den Partne
gefunden werden. Zweitens gehe es darun
dass das Paar einsehe, dass an diesem Tato
immer beide Opfer und Titerseien. Denn sie hi
ten beide das «Wir» vernachlissigt und nur a
«Ich» und «Du» agiert,

«Kommunikation in Liebesbeziehungen», s
Neuenschwander, «funktioniert nicht wie die m
Freunden in der Bar oder Koliegen im Biiro.» D¢
sei die wichtieste Tektion fiir ein Paar Denn a



gen sind. In threm «Love Lab» an der Universitiit
von Washington in den USA analysierten sie die
Gemeinsamkeiten von langjihrigen Paaren und
fanden heraus, dass es weder grosse Opfer oder
Licbesbekundungen noch viele Kompromisse,
sondern die kleinen Gesten im Alltag sind, die
\/erl')induilg fortwéahrend schatffen: ein Licheln,
cine Bertihrung, eine kleine Aufmerksamkeit. Die
irkenntnis, dass selbst Mikrointeraktionen sich
positiv oder negativ auswirken kénnen, fiihrte zu
unzéihligen weiteren Alltagsstudien. Allein in den
letzten flinf Jahren sind folgende Rezepte fiir die
Haltbarkeit von Bezichungen dazugekommen:
cin fester Paarabend, die Ptlege cines tiglichen
Rituals, bewusste und gemeinsame Ottline-7Zei-
ten, das Sich-Bedanken fiirs Kochen oder Velotli-
cken, geteilte IHausarbeit - Liebesmihe, das ist
ihr gemeinsamer Nenner, zeigt sich im Kleinen
und lohnt sich in fast jeder Form.

Das mag banal klingen, aber es ist sehr schliis-
sig. sind es doch gerade die Banalititen des All-
tags, die Pilichten, der Stress, das schnell Dahin-
gesagte, hilulig Kritisierte, gem Oberhérte, welche
die Licbe auflressen. Bleibt dic Frage, warum cin-
zelie Paare besser dagegen geleit sind als andere.

Exakt diese Frage hat ein Forschungsteam der
Universitit Basel vor kurzem untersucht, Das
Team aus Psychologen wollte wissen, welchen
Einfluss die Linstellung und Beziehungsbil-
derdes Paares auf Haltbarkeit und Zufrieden-
heit haben. Dazu wurden 900 Paare im deutsch-
sprachigen Raum, die im1 Durchschnitt seit fiint
Jahren zusammen waren, mehrmals befragt. Bs
zeigte sich, dass Paare, die an das Entwicklungs-
potenzial ihrer Bezichung glauben, zufriede-
ner sind als solche, die tiberzeugt sind, dass Lie-
be davon abhingt, wie gut zwei Menschen zusam-
menpassen,

«Unsere Studie gehdrt zu den wenigen Unter-
suchungen iber einen lingeren Zeitrauny, in der
jeweils beide Partner befragt wurden», sagt
Fabian Gander, Psychologe und Erstautor der
Studie, die 2024 verdffentlicht wurde. «Wirklich

19, Jahrhundert hinein war die Partnerwnhl cin
hochgradig strukturiertes, soziales Ritual, Dic
Wahl wurde nach Stand, Besitz, Religion getrof-
fen. Liebe war nichit Voraussetzung der Ehe, son-
dern bestenfalls deren Resultat, Dic Beziehungs-
arbeit bestand darin, Kinder aufzuziehen und
eine klar definierte soziale Rolle auszufiillen, ein-
gebettet in moralische und religivse Normen.
Trennung war keine Option.

Lrst mit der Industrialisierung, der radikalen
Umgestaltung sowoh! des méinnlichen wie auch
weiblichen Arbeitsmarktes und der Iintwicklung
anonymer Stidte kam die Sehnsucht nach eincnt
Halt in diesen Zeiten des Umbruchs auf, und dic
Menschen fanden ihn im [deal der freien und
ewigen Liebe. Fortan diktierte das Gefihl.

Aus heatiger Sicht, schreibt der deutsche
Soziologe Hartmann Tyrell, miisse man die 1dee
der romantischen Liebe als «ungeheuren Kultur-
erfolg» beveichnen: Innert weniger Jahrzehnte
breitete sich die Licbesheirar in der gesamten
westlichen Gescllschalt aus und stiess gar funda-
mentale christliche Grundsitze um: Selbst eine
bewusst kinderlos geplante Ehe wurde nun als
«wahre Bhe» geschitzt, wie im «Deutschien Staats-
Waorterbuch» von 1858 nachzulesen ist. Als amo-
ralisch galt fortan eine Ehe ohne Licbe. Licbe sei
ein Gefiilil, schrieb Goethe in einem Brief an Au-
guste Gritlin zu Stolberg, das wir emplinden,
wenn wir in cinem anderen Menschen «unser
Gleichnis, uns sclbst verdoppelt» und damit zu-
gleich ein «Bild des Unendlichen» erblickten.

4. Die Arbeit beginnt,
wenn der Rausch endet

Was Goethe beschricben hat, das wiirde heute
jeder Psychoanalytiker, jede Psychologin bestiiti-
gen, ist nicht Licbe, sondern die Projektion von
unbewussten Wunschvorstellungen, die man
Verliebtheit nennt. Erst wenn der anfiingliche
Hormonrausch abflaut, die Idealisierung des
Gegentibers im Alltag zwangsliulig zerschellt,
fingt die Arbeit an, aus der irgendwann reife Lic-
be entstehen kann.

«Aufdie erste symbiotische Phase der Verliebt-
heit», so die Therapeutin Ursina Donatsch, «folgt
die sogenannte Differenzierungsphase, in der
die Unterschiedlichkeiten der beiden Menschen
zum Tragen komimen.» Gerade dann brauche es
die bewusste Pflege cines «Wir», Dann gehe es

laxe und Investition in die Beziehung. Sie haben
uns als Paar entlastet,

E#: Wir haben zum Beispiel sehr unterschiedliche
Konftiktmuster. Hanna ist impulsiv und autbrau-
send, ich werde ruhig und ziche mich eher vu-
riick.

Sie: Lange glaubten wir, uns andern zu miissen,
suchten nach einem Kompromiss. Heute ver-
stehen wir unsere Muster gegenseitig besser,
akzeptieren das andere.

Bt Wenn sic aufbraust, beziehe ich das nicht
mehr auf mich. ..

Sie:. .. und ich dringe ihn nicht zum Gespriich,
wenn er sich zuriickzieht.

Fr: Wir sind alles andere als perfekt, Genau des-
halb pllegen wir diesen Kanal fiir unsere Bezie-
hung. Stindiges «Wiilleln» ist cine finergicver-
schwendung, die wir uns nicht leisten wollen.
Sie: Ktwa alle drei Monate haben wir cine Sit-
zung. Manchmal 10st sich cin Konflikt, den ich
wir fir die Besprechung in der Therapie auf-
spare, von allein.

Ex: Und oft gibt uns dic Sitzung das gute Gefiihl,
dass wir cine ganz spezielle Verbindung geschaf-
fen haben, i

solches miisse man in erster Linie der Beziehun
dienien, wolle man sie erhalten. «Das Wi
St Prozent Stimmrecht. Keiner von beiden da
sich durchsetzen, dem anderen die Schuld
schieben oder dessen Sichtweise infrage stellen
zihlt der Therapeut-auf, «und beide miissten at
allen Ebenen der Partnerschaft - der finanviellel
sexuellen, beruflichen und alltiglichen - ste
genug zufrieden sein mit dem, was Tiuft.»

Doch wie stellt man eine solche Grundzufric
denheit sicher? is habe sich bewilirt, antworl
der Psychiater, cin Paar gemeinsame Entsche
dungen auf einer Skala von 0 bis 10 bewerten
lassen. Werte unter § beim einen oder anderes
das realisierten die Klienten sehr schnell, seie
nicht pachhaltig. Ausserdem komme beim St
chen nach stimmigen Losungen oft auch dc
Humor zuriick. Und damit der Eros. Dann konn
die unbewusste Verklirung des Gegeniibers i
der Verliebtheit sich in eine bewusste [dealisic
rung, des Gemeinsamen verwandeln.

Der Zauber des Anfangs ist dabei nicht 2
unterschétzen. Seive Binzigartigkeit darf und so:
ein Paar ruhig verkliren, immer wicder vergegen
wirtigen und feiern.

Anzeige




