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Lebensqualitat

Es gibt kein Universalrezept fir eine langjahrige zufriedene

Partnerschaft. Der Erfolg hangt auch davon ab, ob es zwei

Menschen gelingt, sich als Einzelne wie als Paar weiterzuent-

wickeln — in guten wie in schlechten Zeiten.

Jirg Lendenmann

Langes Liebesgluck

Warum es nicht selbstverstandlich ist

42

Das Buch «Wenn die Liebe nicht mehr
jung ist. Warum viele langjéhrige Partner-
schaften zerbrechen und andere nicht»
war bereits zwei Wochen nach Erscheinen
vergriffen und musste nachgedruckt wer-
den. Dies zeigte, wie gross die Wissens-
lticke bei diesem Themenkreis ist», erklért
die Autorin und Psychologin Pasqualina
Perrig-Chiello. Fur die Studie, die sie als
Professorin der Universitit Bern leitete,
wurden tber 1000 langjéhrig Verheiratete,
Uber 1000 nach langer Ehe Geschiedene
und 700 Verwitwete befragt.

Geteiltes Leid ist halbes Leid

«on der gegenseitigen Verpflichtung, in
guten wie in schlechten Zeiten fureinan-
der zu sorgen, profitieren beide Eheleute:
Verheiratete haben die besten Gesund-
heitswerte. Von der ausgleichenden Funk-
tion der Ehe profitieren Manner mehr.
Wenn eine Partnerschaft auseinander-
geht, nehmen die Gesundheitswerte der
Ménner stérker ab als die der Frauen, die
sich mit einem gesunden Lebensstil bes-
ser auskennen. Ménner leiden zudem
mehr an emotionaler und sozialer Ein-
samkeit.»

Nach dem 2. Weltkrieg waren die Bedin-
gungen fir ein langes Zusammenleben
noch nie so gut wie zuvor. «Doch es gab
noch keine Vorbilder. Zuvor starben Men-
schen frither, und manch ein Problem
des Zusammenlebens wurde durch eine
Verwitwung gelost. Dennoch: Die Mehr-
heit der Paare, die vor 30, 40, 50 Jahren
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| Verheiratete haben die besten Gesundheitswerte. Aber: «Fiireinander da zu sein und
" zueinanderzuhalten auch in schlechten Zeiten; ist keine Selbstverstandlichkeit.»

heirateten, ist heute noch immer zusam-
men — trotz des Wertewandels und zu-
nehmender Scheidungsrate.»

Was Paare zusammenhailt
«Unterschiede mogen zwar kurzfristig an-
ziehend wirken, doch auf die Dauer sind
es die Gemeinsamkeiten, die ein Paar zu-
sammenhalten: dhnliche Lebensziele und
Wertvorstellungen. Dazu kommen zwei
wnsexyy, aber zentrale Personlichkeits-
eigenschaften: Gewissenhaftigkeit und
Vertréglichkeit.

Mit der Personlichkeit sehr eng verbun-
den ist der Bindungsstil: Wenn ich als
Kind eine sichere Bindung zu den Eltern
oder anderen Bezugspersonen habe auf-
bauen kénnen, bin ich spéter weniger
angstlich, andere Bindungen einzugehen.
Herausforderungen fir Eheleute sind
grosse Altersunterschiede, verschiedene
kulturelle Hintergrinde und ungtinsti-
ge Personlichkeitseigenschaften.» Be-
stimmte Lebensphasen, vor allem die
mittleren Jahre, sind besonders krisen-
anféllig.



«Die meisten Scheidungen betreffen Per-
sonen, die Ende 40 sind. Es ist die Zeit des
hochsten Rollenstresses, sei es wegen der
hohen Verantwortlichkeit im Beruf oder ho-
hen Anforderungen im Privatleben — bei-
spielsweise wenn es einen pflegebedurfti-
gen Elternteil zu betreuen gilt» Was tun?
«Miteinander reden ist das A und O», sagt
die Psychologin. «Gut ist es, wenn man
innehélt und versucht, die verschiedenen
Sachen auseinanderzuhalten und gemein-
same Losungen zu finden. Auch wenn es
schwierig auszuhalten ist: Krisen bedeu-
ten immer, dass Verdnderungen anste-
hen und sie beinhalten die Chance, etwas
zu verandern. Gemeinsam bewaltigte Kri-
sen schweissen enger zusammenb

Das Michelangelo-Phanomen

Der grosse Maler und Bildhauer Michel-
angelo soll in einem unbehauenen Mar-
morblock jeweils bereits die fertige, voll-
kommene Figur gesehen haben, die es
freizulegen galt. In schwierigen Zeiten
konne das Michelangeo-Phénomen hel-
fen, auf das Gute im Partner zu fokussie-
ren: «lmmer wenn uns ein Verhalten des
Partners nervt, soll man sich auf dessen
guten Wesenszlge konzentrieren und
diesen Eigenschaften helfen, zum Vor-
schein zu kommen.»

Evolution und Koevolution

Was ist das Geheimnis einer langjéhrigen
guten Beziehung? «Jeder Partner soll die
Maoglichkeit haben, sich weiterentwickeln
zu kénnen. Denn nur so bleiben sie auch
fur ihren Partner attraktiv und nicht vollig
durchschaubar und berechenbar. Ebenso
muss man auch dem anderen Raum ge-
ben, sich weiterzuentwickeln. Doch ne-
ben diesem personlichen Weiterentwi-
ckeln — der Evolution — braucht es auch
die Koevolution: Ein Paar muss sich im-

Buchtipp

Pasqualina Perrig-Chiello

mer wieder neu zusammenfinden und
gemeinsame Projekte haben. Das kann
etwas im Job sein oder im Rahmen einer
Freiwilligenarbeit. Viele Paare finden eine
Freizeitaktivitdt, in der sie aufgehen.»

Auch das Schicksal spielt mit

Ein Uberraschendes Ergebnis der Studie
war, dass Gesundheitsprobleme zu den
haufigsten Grunden flr Partnerschafts-
krisen gehoren. «Vor allem Ménner kom-
men mit einer schweren Krankheit ihrer
Frau haufig nicht zurecht», sagt die Auto-
rin. «Freinander da zu sein und zuein-
anderzuhalten auch in schlechten Zeiten,
ist keine Selbstversténdlichkeit»
Entfremdung gehdrt zusammen mit Un-
treue und Unvertraglichkeit zu den drei
haufigsten Griinden, warum Ehen ausei-
nandergehen. «Wir wissen, dass die meis-
ten auch heute Treue mdchten, wenn sie
eine Ehe eingehen. Treue ist ein zentra-
les Element einer Partnerschaft, denn sie
gibt Sicherheit und erhélt den Selbstwert.
Doch Treue ist nicht bloss ein Gefahl.
John Gottman, einer der grossen Paar-
therapeuten, hat einmal gesagt: <Treu zu
bleiben, ist eine Willenssache.»

Und doch die Formel

Nicht alle Paare, die nach Jahrzehnten
noch zusammenleben, sind zufrieden
und gltcklich. Doch rund 60 Prozent
von ihnen scheinen das Rezept fir eine
gute lange Ehe gefunden zu haben.
Pasqualina Perrig-Chiello: «In den Inter-
views zu unserer Studie antworteten
diese haufig: \Man redet miteinander,
man schaut zueinander ... aber wir sind
vor schweren Schicksalsschlégen ver-
schont geblieben. Diese Dankbarkeit und
das Wissen, dass eine lange und gltick-
liche Ehe keine Selbstverstandlichkeit ist,
sind auch Schlssel zum Erfolg» [
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