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«Mikromomente im Alltag nahren die
Beziehung mehr als Ferien»

Glickliche Partnerschaften entstehen nicht von selbst. Paarberater David Kuratle erklart, welche Faktoren bei der Partner-
wahl entscheidend sind, wie Paare im Alltag Nahe und Verstandnis bewahren und welche Warnsignale auf Beziehungspro-

bleme hinweisen.

Der Theologe David Kuratle leitet die Beratungsstelle Ehe Partnerschaft Familie

EPF in Bern.

Was gilt es bei der Partnerwahl zu
beachten, wenn man eine még-
lichst gliickliche Beziehung fiihren
will?

David Kuratle: Es ist wichtig, dass
Paare ihre Beziehung trotz aller
Verliebtheit auch rational betrach-
ten und zentrale Themen anspre-
chen: Mochte ich Karriere machen,
eine Familie griinden, mich sozial
engagieren? Diese Lebensvorstel-
lungen konnen sich im Laufe der
Zeit verandern, doch wenn das Ge-
sprich dariiber ein Tabu ist, belas-
tet dies die Beziehung. Wie viele
ahnliche Personlichkeitsmerkmale
und Gemeinsamkeiten wie Hobbys
man hat, ist dagegen weniger wich-
tig. Vielmehr zihlt, wie gut man
iiber Unterschiede sprechen und
verhandeln kann. Ebenso wesent-
lich ist, dass der Partner oder die
Partnerin emotional erreichbar ist.

Was muss man tun, damit man als
Paar oder Familie nie eine Bera-
tung von Ihnen braucht?

Die Frage ist zunéchst, ob das tiber-
haupt ein sinnvolles Ziel ist. Zentral
ist eher eine Grundhaltung, die an-
erkennt, dass Krisen zum Leben ge-
horen und dass es Starke ist, sich bei
Bedarf Unterstiitzung zu holen. Im
Alltag hilft es, regelméssige Verbin-
dungsmomente zu schaffen und
sich nach Konflikten rasch zu ver-
sohnen, damit sich Spannungen
nicht festsetzen. Wichtig ist zudem,
iiber wiederkehrende Muster zu
sprechen statt in Schuldzuweisun-
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gen zu verfallen. Gelingt das, ver-
tieft sich die Verbindung trotz des
Konflikts. Esist etwas ganz anderes,
ob man gemeinsam gegen ein Mus-
ter, den gemeinsamen «Feind»,
kdmpft als gegeneinander. Zu einer
gelingenden Beziehung gehort
auch, Verinderungen immer wie-
der fair auszuhandeln und Erwar-
tungen offen anzusprechen, etwa
zu Themen wie Geld, Care-Arbeit,
Sexualitdt oder der Beziehung zu
den Herkunftsfamilien.

Gibt es Rituale, die Sie Paaren
empfehlen?

Ich empfehle Paaren Rituale, die
Nihe und Aufmerksamkeit im All-
tag fordern. Ein Beispiel ist das
Zwiegesprach: Beide Partner teilen
eine definierte Zeit hilftig. Der eine
spricht, der andere hort zu, und der
Sprecher definiert, ob das, was ihm
wichtig ist, beim anderen angekom-
men ist. Danach tauscht man die
Rollen. Auch kurze Rituale wie
«Wetterberichte», in denen man
sich iiber das Befinden austauscht,
schaffen Verbindung. Ebenfalls
empfehlenswert sind feste Paarzei-
ten im Kalender, bewusste Begriis-
sungen und Verabschiedungen
sowie gemeinsame Entspannung.
Diese Mikromomente im Alltag
nahren die Beziehung mehr als Fe-
rien. Rituale funktionieren beson-
ders gut, wenn sie zur Gewohnheit
werden und so auch im grossten
Stress Platz finden — wie das Zahne-
putzen, das man nie vergisst.

Wie wirkt sich Stress auf Partner-
schaften aus?

Stress aktiviert individuelle Bewdl-
tigungsstrategien. Diese sind unab-
hingig von der Beziehung, aber
nicht unbedingt kompatibel mit
denjenigen des Partners oder der
Partnerin. Die einen ziehen sich
unter Stress zuriick, die anderen
werden aktiv und suchen nach Lo6-
sungen. Missverstandnisse entste-
hen, wenn Riickzug als Ablehnung
interpretiert wird und der andere
noch starker nach Losungen sucht.
Solche Muster gilt es zu erkennen,
um sie durchbrechen zu konnen.

Welches sind die Warnsignale fiir
Beziehungsprobleme?

Ein klares Warnsignal sind abso-
lute Zuschreibungen wie «du tust
immer» oder «du tust nie». Ebenso
alarmierend sind Riickzug und
emotionale Kalte, ohne dass der
Kontakt danach wieder aufgenom-
men wird. Die Beziehungsfor-
schung spricht in diesem Zusam-
menhang von den <«apokalypti-
schen Reitern»: Vorwurfsspiralen,
die mit Abwehr und innerem Mau-
ern beginnen und in Verachtung
oder Abwertung gipfeln. Weitere
deutliche Alarmzeichen sind abneh-
mende Zartlichkeit oder das Gefiihl
chronischer Ungerechtigkeit -
etwa, wenn man erlebt, dass «alles
an mir hiangen bleibt». Ebenfalls
problematisch ist ein schwindendes
Gefiihl von Verbundenheit. Ein an-
schauliches Bild dafiir ist ein Paar
in einem Ruderboot wihrend eines
Sturms: Stiirme gehoren zum
Leben. Es macht allerdings einen
grossen Unterschied, ob man denkt
«Zum Gliick rudern wir gemein-
sam» oder dem anderen vorwirft,
falsch zu rudern. Eine Krise kiin-
digt sich auch an, wenn man sich
von dem Menschen, von dem man
erwartet, dass er einen am besten
versteht, nicht mehr gesehen oder
verstanden fiihlt. Denn der unaus-
gesprochene Grundvertrag in einer
Beziehung lautet: Bei dir bin ich si-
cher, du verstehst mich.

Was sind die haufigsten Griinde,
weshalb eine Beziehung in die
Briiche geht?

Beziehungen enden hiufig dann,
wenn sich belastende Muster chro-
nifizieren und Paare keinen Weg
mehr aus ihnen finden, sodass das
Gefiihl von Verbundenheit verlo-
ren geht. Das kann in lauten Eskala-
tionen sichtbar werden, aber
ebenso in einer schleichenden Ent-
fremdung, bei der man zwar zusam-
menlebt, innerlich jedoch nur noch
nebeneinander her existiert. Hinzu
kommen Bindungsverletzungen
nach einer Affare, die ein Paar nicht
mehr heilen kann. Ein weiterer hau-
figer Trennungsgrund ist dauerhaft
erlebte Unfairness. Viele Frauen be-
richten, dass sie sich in der Verant-
wortung fiir Familie und Alltag
nicht gesehen fiihlen. Wenn dann
noch immer sie zuhause bleiben,

wenn das Kind krank ist und nicht
in die Kita kann, entsteht iiberdies
das Gefiihl, dass die eigene Arbeit
weniger wert ist.

Wie beeinflussen verdnderte Fami-
lienmodelle Paarbeziehungen?

Die grossere Freiheit moderner Fa-
milienmodelle kann bereichernd
sein. Sie ist aber gleichzeitig auch
belastend, weil vieles individuell
ausgehandelt werden muss. Traditi-
onen hatten den Vorteil, klare Ori-
entierung zu geben; heute fehlen
feste Referenzpunkte, etwa wann
ein Kind ein Smartphone bekom-
men oder wann es abends ins Bett
gehen sollte. Besonders in Patch-
work-Familien treten zudem kom-
plexe Rollenfragen auf: Wer bin ich
fiir die Kinder meiner Partnerin,
welche Grenzen habe ich, und wie
gehe ich mit unterschiedlichen Ein-
kommensverhiltnissen um, wenn
etwa das eigene Kind Skiferien ma-
chen kann, das Kind der Partnerin
aber nicht?

Gibt es Unterschiede zwischen
jingeren und alteren Paaren in der
Art, wie sie Beziehung leben oder
Konflikte austragen?

Jiingere Paare sind oft eher bereit,
friih Hilfe in Anspruch zu nehmen
— etwa, wenn sie merken, dass sich
Muster eingeschlichen haben, die
ihnen nicht gefallen, noch bevor
die Beziehung stark belastet ist. Sie
sprechen offener iiber Beziehungs-
themen und lassen sich hiufig
durch Empfehlungen aus ihrem
Umfeld zu einer Paarberatung mo-
tivieren. Altere Paare hingegen
empfinden Paarberatung oft als
schambehaftet und zogern linger,
Unterstiitzung zu suchen. Bei poly-
amourdsen Beziehungen zeigt sich
ein weiteres Muster: Altere Paare
erwigen diese Form meist nach
Affiren, wihrend jlingere Paare sie
teilweise als gesellschaftlichen
Standard ansehen und denken, sie
miissten es deshalb ebenfalls versu-
chen.

Gibt es etwas, das Sie selbst in
Beziehungen immer wieder neu
lernen miissen?

Ich muss immer wieder lernen, das,
wasich hierlehre, auch selbst anzu-
wenden. Sensibel zu bleiben fiir
Muster, im Alltag Zeit fiir die Bezie-
hung einzuplanen und ihr Wichtig-
keit zu geben: Dies sind Dinge, die
sich nie von selbst erledigen. Auch
nach vielen Jahren Partnerschaft ist
es notig, dass ich mich selbst daran
erinnere, das Interesse an der ande-
ren Person wachzuhalten und auf-
merksam zuzuhoren — selbst dann,
wenn ich meine, nach zwei Sitzen
schon zu wissen, was sie sagen will.

Zum Abschluss: Was méchten Sie
Paaren zum Valentinstag mit auf
den Weg geben - jenseits kli-
scheehafter Ratschldge?

Der Valentinstag ist in erster Linie
ein Marketinggag. Wenn er jedoch

als Anstoss dient, den Alltag mit
kleinen besonderen Momenten zu
wiirzen, kann das sehr wertvoll
sein. Meine Empfehlung lautet des-
halb: Lasst euch inspirieren und
iibertragt diese Impulse in den All-
tag. Denn das Leben und die Bezie-
hung finden vor allem in den
miiden, gestressten, ungeschmink-
ten Momenten des Alltags statt,
nicht in den besonderen Anlissen.
Interview: Karin Meier

Beratungsstelle Ehe Partnerschaft
Familie EPF in Bern

Die Beratungsstelle unterstitzt
Paare, Einzelpersonen und Famili-
en bei akuten Beziehungskonflik-
ten, bei Fragen zu Trennung und
Scheidung und beim Wunsch, mit
einer neutralen Fachperson tber
die eigene Situation zu sprechen.
Pro Jahr fuhrt die Beratungsstelle
rund 1500 bis 1700 Konsultationen
durch, wobei etwa 500 bis 600
verschiedene Personen und Paare
beraten werden. Das Team ent-
spricht 2,25 Vollzeitstellen-Aquiva-
lenten.

Die Finanzierung erfolgt durch den
Verein Beratungsstelle Ehe Part-
nerschaft Familie der Reformierten
Kirchen Bern — Jura — Solothurn,
Region Bern, in dem die Gesamt-
kirchgemeinde Bern vertreten ist,
einen Leistungsvertrag mit dem
Kanton Bern und die Ratsuchen-
den selbst. Das Modell ist solida-
risch: Einige bezahlen mehr, damit
andere mit geringeren Mitteln
ebenfalls Zugang zur Beratung
haben.

eheberatungbern.ch

harzwérts — Segensfeier fiir
mancherlei Liebende

Valentinstag, 14. Februar, 18.30 Uhr
St. Marienkirche, Wylerstrasse 26

Alle Liebenden, unabhéngig von
Alter, Konfession, Geschlechts-
identifikation oder sexueller Orien-
tierung ein, sind eingeladen, die
Liebe zu feiern.

Denn «Gott ist Liebe und wer in der
Liebe bleibt, bleibt in Gott und Gott
in ihm:ihr» (1. Johannesbrief 4,16)
oder wie es auch Paulus im bibli-
schen Hohelied der Liebe schreibt:
«FUr jetzt bleiben Glaube, Hoff-
nung, Liebe, diese drei. Doch am
groéssten unter ihnen ist die Liebe»
(Brief an die Gemeinde in Rom
13,13).

In dieser Feier, welche von der
Katholischen Kirche Region Bern
mitgetragen ist, horen Sie inspirie-
rende Texte, die zum Nachdenken
Uber die eigene Beziehung anre-
gen und die Dankbarkeit fur die
erfahrene Liebe zum Ausdruck
bringen. Ein Segenswunsch wird
den Liebenden zugesprochen,
damit ihre Liebe auch im Alltag
stark und lebendig bleibe.
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