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Siveizer Baner

«Man darf den Partner ruhig idealisieren»

In langjéhrigen Ehen
und Partnerschaften ist
es wichtig, immer wieder
auf die Bedlirfnisse des
Gegeniibers einzugehen.
Positive Bemerkungen
wirkten zudem Wunder,
sagt Paarberaterin Rita
Schmid.

INTERVIEW: JULIA SPAHR

«Schweizer Bauer»: Wir wiin-
schen uns alle ewige Liebe. Die
ist aber gar nicht so einfach zu
erreichen. Gibt es Richtlinien,
die helfen, damit man als Paar
auch in langjdhrigen Bezie-
hungen gliicklich ist?

Rita Schmid: In einer Partner-
schaft sollte man bedenken,
dass sich die allermeisten Men-
schen «Freiheit und Verbun-
denheit» wiinschen, wie der
Hirnforscher Gerald Hiither
sagt. Jeder Mensch ist ein Indi-
viduum und ein soziales Wesen.
Als Individuum mochte er sich
seinen  Fahigkeiten entspre-
chend entwickeln. Gleichzeitig
ist das soziale Eingebundensein
fiir ihn wichtig. Man muss ein-
ander also zugestehen: Du bist
anders, ich auch, und wir haben
teilweise unterschiedliche Be-
diirfnisse. Beide sollten einen
gewissen Freiraum haben, in
dem sie etwas fiir sich machen
konnen. Gleichzeitig braucht es
Anpassungsleistungen; immer
wieder die Balance zwischen
den unterschiedlichen Bediirf-
nissen zu finden, ist eine stetige
Herausforderung, die geiibt wer-
den will. Da sind ein guter Aus-
tausch und Gesprache wichtig.

Konnen Sie ein Beispiel ma-
chen fiir diese Bediirfnisse?

Es gibt Paare, die sind gliicklich,
wenn sie moglichst viel gemein-
sam machen konnen und finden
Erfiillung darin. Die haben meist
viele gleiche Interessen und Be-
diirfnisse. Oft haben wir aber
eine Partnerin oder einen Part-
ner gewdahlt, der oder die Eigen-
schaften hat, die wir selbst nicht
haben. Am Anfang ist das span-
nend, mit der Zeit kann genau
das aber herausfordernd werden
und zu Auseinandersetzungen
fiilhren. Besonders, wenn der
Partner oder die Partnerin die
Meinung vertritt «So bini halt,
du muesch mich n#h, wie ich
bi», fehlt die Bereitschaft, auf
das Gegeniiber und auf seine
Bediirfnisse einzugehen.

-

Gemeinsame Stunden, in denen man zum Beispiel tanze ann, halten di Liebe jung. (Bild: Stock.adobe)

Man sollte sich also einander
anpassen?

Es geht nicht um falsche Anpas-
sungen, die einem selbst nicht
gut tun. Aber keine Beziehung
kann ohne gewisse Anpassungs-
leistungen tiberleben. Man kann
auf den Anderen eingehen, ohne
dass man sich selbst verleugnen
muss. Das erfordert wiederum
eine gute Kommunikationsfd-
higkeit. Gelingt die, bleibt eine
Beziehung geschmeidig und in-
teressant.

Haben Sie andere, konkrete
Tipps fiir eine «geschmeidige,
interessante» Beziehung?

Das Planen von Paarzeiten ist
wichtig. Man konnte zum Bei-
spiel einmal pro Woche mit
dem Partner etwas machen und
dabei eine Haltung einnehmen,
als ob es der letzte Tag des eige-
nen Lebens wire. Wenn man
das gern macht, kann man zum

Beispiel tanzen. Und der Paar-
therapeut Hans Jellouschek hat
herausgefunden, dass Paare, die
nach 20 Jahren immer noch in
guter Weise zusammenleben, ei-
nander fiinfmal mehr Positives
als Negatives sagen. Man darf
also sein Gegeniiber ruhig etwas
idealisieren.

Aus welchen Griinden kom-
men Paare zu Thnen in die Be-

ratung?
Ein wichtiger Grund sind unter-
schiedliche ~Wertvorstellungen

und Bediirfnisse und die Unfa-
higkeit, sie annehmbar zu kom-
munizieren. Das gilt {ibrigens
auch fiir Generationenkonflikte.

Was raten Sie da?

Einander in Wiirde und Res-
pekt gleichwertig gegeniiberzu-
stehen, ist wichtig. Jede Person
soll das Gefiihl haben, gehort zu
werden, auch wenn nicht immer

alle Bediirfnisse erfiillt werden
konnen. Ich rate deshalb: Schen-
ken Sie der Art und Weise des
Kommunizierens friihzeitig Auf-
merksamkeit, bevor es kracht.
Wieso nicht einmal gemeinsam
einen Kommunikationskurs be-
suchen? Ich mache damit sehr
gute Erfahrungen.

Kann eine Krise auch eine
Chance sein fiir ein Paar?
Kann es gestirkt daraus her-
ausgehen?

Ganz Kklar ja. Es ist wie in der
Natur: Manchmal braucht es ein
Gewitter, damit Neues wachsen
kann. Nur zu starke und zu viele
Gewitter wirken schddigend. Es
kommt darauf an, mit welcher
Ernsthaftigkeit und Achtsam-
keit man durch eine Krise geht.
Und ob die Wiirde jedes Fin-
zelnen dabei bewahrt werden
kann, ohne zu grosse Verletzun-
gen.

Welche Sprache der Liebe sprechen Sie?

In einer Beziehung sehnen
sich alle nach Liebe. Nicht
alle zeigen sie aber auf die
gleiche Art. Laut einem
Beratungsklassiker ist es
hilfreich, die Sprache der
Liebe des Gegeniibers zu
kennen, um gliicklich zu-
sammenzuleben.

JULIA SPAHR

Laut dem amerikanischen Paar-
berater Gary Chapman gehort
das Verlangen nach Liebe zum
Wesen des Menschseins. In
einer Ehe oder Paarbeziehung
sehnen wir uns deshalb in erster
Linie danach, geliebt zu wer-
den. Laut Chapman zeigen aber
nicht alle Menschen ihre Liebe
auf die gleiche Art und nicht
alle erkennen die Liebesbekun-
dungen des Partners gleicher-
massen. In diesem Fall sprechen
sie nicht die gleiche Sprache der
Liebe, wie Chapman in seinem

Zirtlichkeit: eine von fiinf
Sprachen der Liebe. (Bild: zvg)

1992 erschienenen (und mittler-
weile auf Deutsch in 15. Aufla-
ge erhéltlichen) Buch «Die fiinf
Sprachen der Liebe» schreibt.
Diese Sprache sei vergleich-
bar mit der Muttersprache. Sie
beherrschen alle Menschen in
der Regel am besten. Wenn sich

zwei Menschen unterhalten,
die keine gemeinsame Sprache
haben, verstehen sie einander
kaum. Genauso sei es in einer
Beziehung. Wenn nicht beide
die gleiche Sprache der Liebe
sprechen verstehen sie einan-
der schlecht. Chapman macht
dazu ein Beispiel aus seiner Be-
ratungspraxis. Ein Ehepaar kam
zu ihm und beschwerte sich da-
riiber, dass ihre Ehe nicht mehr
gut funktioniere.

Nr. 1: Anerkennung

Chapman verstand, dass der
Mann sich danach sehnte, von
seiner Frau Lob und Anerken-
nung zu bekommen. Er forderte
sie also auf, einander zu sagen,
wie gut sie ihre Arbeit machten
und wie toll sie seien. Nach ei-
niger Zeit sprach er erneut mit
dem Paar. Der Mann war gliick-
lich und freute sich, dass ihn sei-
ne Frau dafiir lobte, dass er bei
der Arbeit gute Leistungen er-
brachte. Sie selbst war allerdings

nicht gliicklich, wie Chapman er-
kannte. Und er merkte, dass sie
das Lob ihres Mannes zwar auch
schitzte, dass es aber nicht ihr
grundsétzliches Bediirfnis war,
das zu bekommen. Sie wiinsch-
te sich, dass ihr Mann weniger
arbeitete und mehr Zeit mit ihr
verbrachte. Chapman merkte,
dass der Mann die Sprache der
Liebe sprach, die er als die erste
bezeichnet. Jene des Lobes und
der Anerkennung. Er bliihte auf
und fiihlte sich geliebt, weil seine
Frau ihm Komplimente machte.

Nr. 2: Zweisamkeit

Sie wiederum sprach die zwei-
te Sprache der Liebe, jene der
Zweisamkeit. Sie brauchte Zeit,
in der sie ungeteilte Aufmerk-
samkeit von ihrem Mann be-
kommt und in der sie tiefgriin-
dige Gespriche fiihren konnen.
Erst als der Mann dieses Bediirf-
nis erkannte und sich bewusst
dafiir entschied, Zeit mit seiner
Frau zu verbringen, ging es auch

Wie wichtig ist Sexualitdt in
einer langjdhrigen Partner-
schaft?

Es gibt Menschen, die haben
ein grosseres Bediirfnis, Sexuali-
tdt auszuleben, und andere ein
weniger grosses. Ganz wichtig
scheint mir auch hier, dass die
Wiirde jedes Einzelnen erhal-
ten bleiben kann, da es um eine
grosse Intimitét geht, in der man
sehr verletzlich ist. In jungen
Jahren kann man Feuer und
Flamme sein. Es geht darum, die
Glut des Feuers zu erhalten. Das
braucht Bemiihungen, das Feuer
will umsorgt sein. Eine Prise Ro-
mantik kann da hilfreich sein.
Sie ist wie das Salz in der Sup-
pe. Es bedarf nicht zu viel und
nicht zu wenig. Auch da gilt es
zu schauen, was dem anderen
und einem selbst gut tut. Regel-
maéssig nach den Bediirfnissen
des anderen zu fragen, ist wich-
tig, denn Bediirfnisse verdndern

ihr besser und sie fiihlte sich ge-
liebt. So Chapman.

Nr. 3: Geschenke

Wieder andere Menschen
sprechen die Sprache der Liebe
Nummer drei: Geschenke, die
von Herzen kommen. Sie fiihlen
sich geliebt, wenn sie merken,
dass der Partner an sie gedacht
und ihnen etwas gekauft hat. Das
Geschenk kann eine kleine Auf-
merksamKkeit sein. Der Partner
kann sich auch selbst schenken,
indem er im richtigen Moment
anwesend ist.

Nr. 4: Hilfsbereitschaft

Die Sprache der Liebe Num-
mer vier ist Hilfsbereitschaft.
Manche Menschen fiihlen sich
besonders geliebt, wenn ihre
Frau oder ihr Mann sie unter-
stiitzt.

Nr. 5: Zartlichkeit

Die fiinfte Sprache ist Zartlich-
keit. Dabei geht es laut Chap-

sich im Laufe der Zeit, vor allem,
wenn Kinder dazukommen. Da-
bei sollte man gut zuhoren und
nicht meinen, man wisse selbst,
was dem anderen gefillt. Man
kann dem anderen auch einmal
etwas Gutes tun. Wenn das bei-
de machen, gibt es einen gesun-
den Ausgleich. Sexualitdt kann
nur dann als schon und befriedi-
gend empfunden werden, wenn
es beiden dabei gut geht. Nicht
zu vergessen ist die Korperpfle-
ge! Sie gehort zum respektvollen
Umgang miteinander.

Sie sagen, Sexualitit konne
nur schon sein, wenn es dabei
beiden gut gehe. Wie wichtig
ist die Zufriedenheit der Ein-
zelnen in anderen Bereichen
der Beziehung?

Sehr wichtig! Jeder Mensch soll-
te wissen, was er braucht, damit
er Zufriedenheit erlangen kann.
Wenn Frau oder Mann in frii-
hen Jahren lernen musste, die
Bediirfnisse stets in den Hin-
tergrund zu stellen, muss sie/er
zuerst herausfinden, was ihre/
seine Bediirfnisse sind. «Lie-
be deinen Nichsten wie dich
selbst» ist aus der Bibel bekannt
und wird heute so {ibersetzt,
dass man zuerst sich selbst Sor-
ge tragen soll, damit man mit
derselben Sorgfalt dem anderen
begegnen kann. Das erfordert
Bewusstheit und Achtsamkeit
sich selbst und dem anderen
gegeniiber. o
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man nicht primér um Sexualitat,
sondern um Beriihrungen im
Allgemeinen. Finige Menschen
filhlten sich besonders geliebt,
wenn ihr Partner oder ihre Part-
nerin ihnen hin und wieder tiber
den Kopf streicht, sie leicht an
der Hand beriihrt oder ihn in
den Arm nimmt.

Sprache lernen

Wer die Sprache des Gegen-
iibers kennt, kann sie wie eine
Fremdsprache {iben. Vorher gilt
es aber zu wissen, welche Spra-
che man selbst spricht und das
dem Partner oder der Partnerin
gegebenenfalls zu kommunizie-
ren. So gelingt laut Chapman
eine lange, gliickliche Bezie-
hung oder Ehe. o

Gary Chapman, Die fiinf Sprachen der
Liebe. Wie Kommunikation in der Part-
nerschaft gelingt. 15. Auflage, Francke-
Verlag, 256 Seiten, ca. 15 Franken. In
Onlinetests ldsst sich herausfinden, wel-
che Sprache der Liebe man spricht. Zum
Beispiel auf liebessprache.de.

Gliickliche Ehe



