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PAARTHERAPIE

«Das verflixte
siebte Jahr -
ein Mythos!»

Nach den Weihnachtsferien, wenn Paare und Familien intensiv
aufeinandergehockt sind, haperts in vielen Beziehungen. Wann
es sinnvoll ist, gemeinsam Beratung und Hilfe zu beanspruchen,
weiss Mediatorin und Paartherapeutin Belinda Daniele.

Frau Daniele, fast jede zweite Ehe
in der Schweiz wird geschieden.
Woran liegt das?

Belinda Daniele: Selbstverwirklichung
und eigenes Gliick sind den Menschen
heute wichtiger denn je. Sie wollen,
dass etwas leicht konsumierbar ist.
Wenns schwierig wird, suchen sie
etwas Neues, vermeintlich Besseres.
Frither war die Ehe die Bedingung fiir
die Existenz. Das ist nicht mehr so.
Auch der alltdgliche Stresspegel durch
die Vereinbarkeit von Beruf und
Familie hat sich stark verdndert.
Wann kommen Paare zu Ihnen, und
was sind die haufigsten Griinde?
Bei uns kommen die Paare durch-
schnittlich nach zwolfeinhalb Jahren.
Das verflixte siebte Jahr ist langst ein
Mythos. Kommunikationsprobleme,
Stress, Vernachlassigung, Uneinig-
keiten bei Themen wie Haushalt und
Rollenverteilung, Eifersucht und
Misstrauen, Probleme mit der Her-
kunftsfamilie, Sexualitat, fehlende
Intimitdt und Nihe und auch immer
wieder Verletzungen aus der Paar-
geschichte sind haufige Grande fiir
eine Paartherapie. Die Verletzungen
kommen in Form von Vorwiirfen oft
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wieder auf. Bei Frauen ist besonders
die Schwangerschaft und auch die
Geburt eine sehr verletzliche Zeit.
Warum ist das so?

Die Familiengriindung ist ein Ereig-

nis, das man nicht unterschéitzen darf.

Die Rollen verandern sich, der Stress
steigt und die Partnerschaftszufrie-
denheit nimmt ab. Beim ersten Kind
sind es 30, beim zweiten 20 Prozent
Zufriedenheitseinbussen.

Was sind typische Kommunika-
tionsprobleme in Beziehungen?
Ich sehe jede Beziehung als einzig-
artig, unabhangig von médnnlichen
und weiblichen Anteilen. Frauen
mochten tendenziell eher emotional
verstanden werden und nicht direkt
eine Losung serviert bekommen.
Sprich eher eine Reaktion wie

«Ich verstehe, dass dich das wiitend
macht» als «Du musst einfach

Belinda Daniele

ist Paarberaterin
und Mediatorin bei
der Paarberatung
& Mediationim
Kanton Ziirich.

Friih genug zur Paa

Die gemeinsame Be
durch eine Fachpel
stattfinden, bevor
konstruktiven Gespriche
mehr moglich sind.

morgen nochmals mit der Arbeits-
kollegin dariiber sprechen».

Wann sollte man als Paar eine
Therapie machen?

Wenn man spiirt, dass man unzufrieden
ist, und man gemeinsam keine Losun-
gen mehr findet sowie keine konstruk-
tiven Gesprache mehr moglich sind. Oft
kommen die Paare zu spéit. Eine Paar-
beratung wird haufig als etwas Negati-
ves angesehen. Da sollte ein Umdenken
stattfinden. Wir gehen auch nicht nur
dann zum Zahnarzt, wenn es schmerzt.
Hat es Sinn, alleine eine Sitzung

zu buchen, wenn sich der Partner
oder die Partnerin weigert?

Auf jeden Fall. Eine Beziehung kann
nur dann funktionieren, wenn beide gut
fur sich selbst schauen. In einer Einzel-
therapie geht es darum zu schauen, was
der eigene Anteil an der Beziehung und
am aktuellen Status ist. Bei der Paarthe-
rapie geht es um die Paardynamik und
das, was beide gemeinsam gestalten.
Wann wire es fiir Paare besser,

sich zu trennen?

Das muss das Paar selber entscheiden.
Wichtig ist, gut abzuwagen, ob man
gehen oder bleiben will. Jede Trennung
ist zumindest fiir eine Partei sehr
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schmerzhaft. Die Konsequenzen einer
Trennung sind - vor allem, wenn Kin-

der im Spiel sind - sehr einschneidend.

Es sind samtliche Lebensbereiche be-
troffen: die Arbeit, der Freundeskreis,
die Finanzen. Eine Scheidung gehort
zu den gravierendsten Lebensereig-
nissen iiberhaupt. Wenn Themen wie
Gewalt oder Sucht mit im Spiel sind,

dann lohnt es sich aber, sich zu fragen:

«Wie lange mache ich das noch mit,
angenommen es dndert sich nichts?»
Gibt es Unterschiede in der
Therapie im Verhalten von Frauen
und dem von Miannern?

Ja, Problemlosungsstrategien

und Kommunikationsstrategien
sind bei Mannern und Frauen
anders. Frauen sprechen tendenziell
mit anderen {iber Beziehungs-
probleme. Fiir Mdnner ist es schwie-
riger, Hilfe von Dritten in Anspruch
zu nehmen. Sie sehen es oft als
Gesichtsverlust an. Es hat aber auch
mit kulturellen Pragungen zu tun.
Sie denken, es sei so persoénlich

und intim, dass man dies mit
vertrauten Menschen statt mit

einer Fachperson besprechen

sollte.

Scheidungsrate steigt

Scheidungen in Europa
Im Vergleich mit anderen Landern Westeuropas schwimmt
die Schweiz mit einer Scheidungsziffer von 40 Prozent im
Mittelfeld mit: In Osterreich sind es 35 Prozent, in Deutsch-
land ebenfalls 40 Prozent, in Italien 49 Prozent und in
Frankreich sogar 55 Prozent. An der Spitze liegt Portugal
mit knapp 70 Prozent.

Griinde fiir Scheidungen

Die durchschnittliche Dauer von Ehen, die mit einer Schei-
dung enden, betragt 15 Jahre. Die Zahlen lassen auf ein sich
weiter veranderndes Scheidungsverhalten der Schweizerin-

nen und Schweizer schliessen, wie das Bundesamt fiir Sta-

tistik schreibt. Die Ursachen sind vielfaltig. Eine Studie der

Universitat Zirich fiir klinische Psychologie begriindet die

steigende Scheidungsrate mit der erhdhten gesellschaftli-
chen Akzeptanz von Scheidungen und der sinkenden finan-
ziellen Abhdngigkeit der Frau, aber auch mit der zunehmen-
den Uberfrachtung von Ehen mit Anspriichen und Erwartun-
gen sowie einer Individualisierung der Gesellschaft mit dem
Fokus auf das Gliick des Einzelnen.

FAKTEN

Was macht eine langjihrige
Beziehung aus?

Beziehung hat sehr viel damit zu tun,
sich dem Gegeniiber zuzumuten. Da
steckt das Wort Mut drin. Also mutig
ansprechen, was man sich wiinscht
und was die eigenen Bediirfnisse sind.
Das Gegentiber kann dies nicht von
der Stirn ablesen. Man sollte immer
so kommunizieren, als wire man sich
frisch begegnet und als wiirde man
sich nicht kennen. Nichts erwarten,
was man nicht ausspricht, und ein-
ander immer wieder offen und mit
Neugier begegnen. ALINE SPESCHA
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DIE STUDIE

Snacks: oft so viele

Kalorien wie eine Mahlzeit

In den USA machen Snacks fast
einen Viertel der taglichen Kalorien-
aufnahme aus (400 bis 500 Kalorien).
Eine Studie mit Giber 20000 Erwach-

senen ergab, dass viele taglich Snacks
mit der Kalorienmenge einer ganzen
Mahlzeit verzehren. Diese enthalten oft
viele Kohlenhydrate, Fett und Zucker,
so auch gesiisste und alkoholische

Getranke. journals.plos.org

DER TIPP

Lachen entspannt die¢
Herzwiinde und erweitert
die Blutgefisse. Wer
herzhaft lacht, schiittet
Gliickshormone aus und
fordert die Durchblutung.

DAS BUCH

Die Herz-Rhythmus-
Meditation

Alles sehnt sich nach innerem
Gleichgewicht. Mit fein aufeinander
abgestimmten Ubungen zur
Koordination von Atem und Herz-
rhythmus leitet dieses Buch dazu
an, das Herzin all seinen Aspekten
vollstandig zu entwickeln.

verlag-heilbronn.de

FUtan & Susanna Balr
Die Herz-Rhythmus
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Erniahrung

Im Einklang mit dem
Uhrwerk des Lebens

Taglich erleben wir die Alternanz von
Tag und Nacht. Dieser 24-Stunden-
Zyklus nennt sich zirkadianer Rhyth-
mus (lateinisch «circa» heisst unge-
fahr und «dies» Tag). Er umfasst die
Zeit, in der die Erde eine Drehung um
sich selbst macht. In den Zonen, die
sonnenexponiert sind, hat es Tages-
licht, in den anderen herrscht Nacht-
dunkelheit. Der zirkadiane Rhythmus

«Schlafen

und Fasten
verlangsamen
den Alterungs-
prozess»

reguliert alle unsere Funktionen, dar-
unter zwei wichtige Zyklen: Aktivitat
und Schlaf sowie Essen und Fasten.
Jedes Organ hat eine tdgliche Hochst-
leistungszeit, in der es am besten ar-
beitet. Das gilt auch fiir jede Korper-
funktion. Zum Beispiel steigt der
Blutdruck gegen sieben Uhr. Um zehn
Uhr sind wir geistig am wachsten,
zwischen 14 und 17 Uhr haben wir die
grosste Herz-Kreislauf- und Muskel-
leistungsfahigkeit und zwischen

22 und zwei Uhr den tiefsten Schlaf.
Wenn die Sonne aufgeht, farbt sich

der Himmel blau. Wir wachen auf,
sollten uns aktivieren und uns

sooft und so viel wie moglich dem
Tageslicht aussetzen, um unsere zirka-
dianen Uhren immer wieder richtig zu
kalibrieren.

Doch leider verbringen die meisten
Menschen 90 Prozent ihrer Zeit in
geschlossenen Raumen. Am Abend
sollten wir drei bis vier Stunden vor
dem Schlafengehen aufhéren zu essen.
Um unser System herunterzufahren,
sollten wir darauf verzichten, auf Bild-
schirme zu schauen, aufregende In-
halte sowie Blaulichtfilter meiden und
nur noch leichte kérperliche Aktivita-
ten ausiben. So vermeiden wir, unsere
zirkadianen Uhren durcheinander-
zubringen und sichern uns eine gute
Schlafqualitiat. Wahrend der Nacht
sind wir darauf programmiert zu fas-
ten und zu schlafen. Die Verdauungs-
und die Muskelzellen schalten in den
Reparatur- und Regenerationsmodus.
Funktionen wie Schlafen und Fasten
verlangsamen so den Alterungspro-
zess, beugen chronischen Krankheiten
vor und heben die Stimmung.

Wenn Sie jung sind, kommen Sie
besser mit Storungen des zirkadianen
Rhythmus zurecht, aber je dlter Sie
werden, desto weniger sollten Sie

die ganze Nacht durchtanzen, spit in
der Nacht schlemmen oder aufregende
Filme schauen.
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