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Partnerschaft ist fiir Menschen
ein zentrales Thema

» Fast alle Menschen gehen friiher oder spater
dauerhafte Liebesbeziehungen ein.

» Die meisten heiraten mindestens einmal.
» Chronische Partnerschaftsprobleme sind haufig.

» Trennung & Scheidung kénnen sich negativ auf
das psychische/somatische Befinden auswirken
(Sbarra et al., 2011).

» Intakte Partnerbeziehungen wirken protektiv
auf die somatische/psych. Gesundheit.

Sydow* www.psycholo hschulde.de

Besonderheiten des menschlichen
Familienlebens II

» Menschen in westlichen Landern sind heutzutage
enorm frei bzgl. ihrer Gestaltung von Familie:

Zusammenleben & Heiraten: frith — spat — gar nicht?!
Kinder-Kriegen: frith — spat — gar nicht?!
Mit Kindern leben: Kind-, Karriere-, Partner-,
Spagatorientiert?!

» Die Kehrseite dieser Freiheit:
GroBe individuelle Unsicherheiten
Viel Raum fiir zwischenmenschliche Konflikte & Krisen!

Das Risiko, wichtige familiare Erfahrungen zu verpassen
weil sie zu lange aufgeschoben wurden (Kinder!).

Besonderheiten des menschlichen
Familienlebens I

» Menschen sind die einzigen Tiere/Primaten
mit sehr variablem Familien- & Sexualleben
Monogamie, Polygamie, AuBenbeziehungen,
Singles
Leben ohne Kinder, mit Kindern nah oder fern
(z.B. bei Expartner/in)

Keine festen Paarungszeiten - Sexualitat ist
immer moglich, auch dann, wenn eine
Empfangnis ausgeschlossen ist.

schulde.de

Aktuelle Entwicklungen I

(Familiensurvey, 1., 2. Welle: www.dji.de; www.destatis.de )

» Mehr & friihere Partnerschaften
» Mehr nichteheliche Partnerschaften

Geschatzt im Jahr 2002 (Kiimmel, 2004)
» 2,2 Millionen hetero

» 148 000 homo (58% schwul, 42% lesbisch)

» Weniger & spatere EheschlieBungen
Durchschn. Heiratsalter 2012: Frauen: 30, M&nner: 33
35-55jdhrige: ca. 80% verheiratet & zus.lebend

» Mehr Scheidungen




Aktuelle Entwicklungen II

(Familiensurvey, 1., 2. Welle: www.dji.de ; www.destatis.de )

» Das ,Kinder-Kriegen" wird aufgeschoben
» Nichteheliche Geburten:
Westen: Stabil bei 10% - Osten: ca. 50%
So aber fast nie geplant (West: 7%, Ost: 2%)
Bei ca. 50% der Falle nachtragliche Heirat
» Kinderlosigkeit nimmt zu
Z.Zt.: ca. 10% der Frauen
Prognose: zukiinftig ca. 20% der Frauen

Haufige Hoffnungen &
Enttauschungen

Man bleibt fiir immer zusammen
Steigende Scheidungsziffern
Die Verliebtheit halt ewig
Sie ebbt ab
Die sexuelle Leidenschaft halt ewig
Sie ebbt ab
Das Paar hat nur Augen fiireinander
Partner/in flirtet fremd — geht fremd
Selbst flirtet fremd — geht fremd.
Konflikte werden freundlich & konstruktiv geldst
Konflikte werden oft gar nicht gelst & kocheln weiter
Es gibt heftige Streits — manchmal auch Gewaltimpulse oder Gewalthandlungen.
Kinder bereichern die Beziehung
Kinder ,kosten" — auch — viel Schlaf, Zeit, Energie

Das Beziehungsgefiige verandert sich durch Kinder: Die Erwachsenen sind weniger
wichtig, auch die Paarbeziehung und Sexualitat tritt fir einige Zeit in den Hintergrund.

EheschlieBungen & Scheidungen
in Deutschland

EheschlieBungen - —Scheidungen
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~Beziehung, richtig"
(Frau X, 2009)

,Ich sehne mich danach mit meinem Partner zusammen
einzuschlafen & aufzuwachen™

,Wir haben regelmaBig Sex, den beide schon finden™
»,Man hat sich immer was zu sagen"
,Mein Partner ist die Nummer eins ..."

»,Nach einer Zeit x mochte ich mit meinem Partner
zusammenziehen"

»Ich finde es immer angenehm von meinem Partner beriihrt und
gekiisst zu werden®

,Ich mochte (immer) lieber zu zweit als allein sein®
,Bei langsamen Songs wird geknutscht & gekuschelt"
,Mein Partner ist mir niemals peinlich®

,Ich finde meinen Partner immer attraktiv*

Jane Smiley (1995/1996). Moo (Moo.

New York: Alfred A. Knopf).
kfurt/Main: Fischer. - S. 516

r
» "Die Schwierigkeit bestand darin, herauszufinden, ob sie ihn nach all

den Jahren noch liebte, beziehungsweise nach all den Jahren
herauszufinden, was Liebe eigentlich war.

Einerseits fand sie, daB ihm das Alter gut stand. Er gefiel ihr besser als
die Eheménner ihrer Freundinnen. Sie fand, ihre Kinder konnten sich
gliicklich schatzen, ihn zum Vater zu haben ... . Sie wuBte, er war ein
von Grund auf liebenswerter Mensch, sie fand sein leidenschaftliches
Bediirfnis, die Welt zu verbessern, immer noch manchmal erregend,
und jedesmal, wenn sie sich an seinen warmen Korper schmiegte,
durchstromte sie ein Gefiihl der Wonne. Reichte das aus, um von Liebe
zu sprechen? _ . .

Andererseits wiirde sie, vor die Wahl gestellt, sein Leben oder das der
Kinder zu retten, sich ohne zdgern fiir die Kinder entscheiden. Und von
Zeit zu Zeit verspiirte sie nach dem einen oder anderen
Filmschauspieler ein heftiges Verlangen, das sie fiir ihn nicht mehr
empfand, und sie genoB die Vorfreude auf ein exquisites Essen mehr
als die Vorfreude auf eine Liebesnacht, Reichte das aus, um von
Gleichgiiltigkeit zu sprechen?"




Einschrankung

» Ich spreche ganz liberwiegend (iber Hetero-
Paare, insbesondere Ehen.

» Es fehlt an Studien zu schwulen &
lesbischen Paaren.

Verlaufsmuster der

Ehezufriedenheit

» Anderson, Van Ryzin & Doherty, 2010

» Unterschiedliche Muster:
Stabile hohe Zufriedenheit (bei fast 2/3)
Stabile geringe Zufriedenheit
Geringe Zufriedenheit, die weiter sinkt
U-Verlauf: Hohe Zufriedenheit, Abnahme und
erneute Zunahme

» Risiko- & Schutzfaktoren
Eheprobleme
Zeit in gemeinsamen Aktivitaten
Okonomische Probleme

,Dysfunktionale' Modelle

ehelicher Prozesse

» Arger/Wut als destruktives Gefiihl
NICHT BESTATIGT: Nicht die Existenz von Wut ist
entscheidend, sondern der Umgang damit.

» Negative Gegenseitigkeit/Reziprozitat
Wenn ein Partner in einer negativen Grundstimmung ist, wird
auch der andere Partner zunehmend negativ reagieren.

NICHT BESTATIGT: Auch das Gegenteil kann eintreten.
» Negativer AnstoB (,negative start-up')

Die allgemeine Tendenz neutrale Meinungsverschiedenheiten
auf eine negativ-affektive Streitebene zu eskalieren.

ENGER ZUSAMMENHANG!

John Gottmans Forschungen

» Langsschnittstudien mit Paaren
» Interaktionsbeobachtungen

» Er Gberpriifte gangige psychologische
Vorstellungen liber angeblich ,funktionale' &
,dysfunktionale' eheliche Prozesse
empirisch.

,Funktionale' Modelle ehelicher
Prozesse 1

» Aktiver-Zuhdrer-Modell
Geregelter wechselseitiger Austausch von ,Sprecher' &
,Zuhdrer'.
Ein haufiger Ansatz in Paartherapien. In der Realitdt
nur selten anzutreffen und schwer durchzuhalten.
KEIN SIGNIFIKANTER ZUSAMMENHANG!!!

» Deeskalations Modell
Wenn ein Partner wahrend eines Konfliktgesprachs zu
sehr ins Negative steuert, bemiht der andere sich
(intuitiv oder bewusst) das Gesprach wieder auf ein
neutrales Level zu bringen.
Zusammenhang nachgewiesen.




,Funktionale' Modelle ehelicher

Prozesse 11

Milderung der physiologischen Effekte beim Mann
Méanner sind bei Beziehungskonflikten kérperlich und
seelisch stressanfalliger & neigen dazu sich dann
zurtickzuziehen.

Zusammenhang mit der Scheidungshaufigkeit
nachweisbar!

Modell der positiven Affekte

Positive Affekte (z. B. Humor, Zuwendung, offene
Mimik? dienen dazu, eheliche Konfliktsituationen

erheblich zu zu entscharfen. Es konnen auch sehr heikle

Themen besprochen werden, ohne dass die
empfundene Ehequalitét Schaden nimmt.

Enger Zusammenhang mit dem Scheidungsrisiko!

de

5 Ehetypen nach Gottman

3 stabile: Konflikt-vermeidende Paare
Lebhafte-impulsive Paare
Konstruktive Paare

2 instabile: Feindselig-engagierte Paare
Feindselig-distanzierte Paare

Prognose von Scheidung
(Gottman)

Eine 5:1 Ratio von positiven vs. negativen
Interaktionen sollte nicht unterschritten werden!
.4 (5) Apokalyptische Reiter" (,4 horsemen')
Globale Kritik (,criticism"; statt lokaler Beschwerden)
Verachtung (,contempt’)
Rechtfertigung (,defensiveness')
Mauern (,stonewalling")
= Nachtréglich: Feindseligkeit (,belligerence’)
Uberflutung (mit Negativitat des Par
Korpersprache
StreBreaktion: Herzschlag, Blutdruck

chschuide.de

Getestete Modelle zur
Scheidungsvorhersage

In Studie bestatidt?
1))Arger / Wut als destruktives Gefiihl
2) Negative Reziprozitat
3) Negativer AnstoB3
4) Aktives-Zuhorer-Modell
5) Milderung der physiol. Effekte b. Mann
6) De-eskalations Modell

7) Modell der posigiven.Affelks

Schutz- & Risikofaktoren - -
bzgl. Scheidung (Gottman) §

10 Negative

5 Positive Abscheu (,disgust')

. o Anspannung(,tension")
Interesse (interest') Betriibtheit (,sadness')

Bestatigung (,validation') Bevormundun

¢ . ,domi ing'
Zuneigung(,affection') I(Einngf:ng

Freude (joy") (,stonewalling')
\ Feindseligkeit
Humor (;humor?) (belligerence’)

Furcht (,fear")

Geringschatzung
(,contempt’)

Quengeleien (,whining")
~nZorn (,anger') =

Geschlechtsunterschiede

Wer mauert in Ehen? 85% der Mann
Evolutionares Erbe

Frauen/Miitter

Mehr Milch beim Stillen wenn die Frau sich schnell
beruhigen kann nach Stress

Manner

Erfol?_.reichere Jager waren die, deren Adrenalin schnell
einschoss & die lange aktiviert blieben

Manner werden von Partnerschaftskonflikten
schneller Uberwaltigt als Frauen.
In Ehen sprechen meist Frauen heikle Themen an.




Metaanalyse:
Karney & Bradbury 1995

» 115 Langsschnittstudien » + Positives Verhalten von Mann & Frau
» + Sexuelle Zufriedenheit
» Pradiktoren ehelicher » + Homogamie der Einstellungen
+ Positives Verhalten von Mann & Frau » + Hoheres Einkommen Mann
+ Ehezufriedenheit » - Psychische Instabilitat (Neurotizismus)

¥ Hoperes, EnkommenMann — » - Hoheres Einkommen Frau (1)
- Hohe Erregung in Konfliktsituationen

Pradiktoren ehelicher

ochschulde.de 2
(Karney, B.R. & Bradbury,T.N. ,1995)

Subjektive Griinde ftir
Scheidungen
» Tendenz langerer Ehen: » Verlust von Nahe; sich nicht mehr geliebt
Stabilitat steigt fihlen: 80% der geschiedenen Manner &
Zufriedenheit sinkt Frauen
- Hangen zusammen, sind aber nicht » AuBereheliche Affaire: 20-27%
austauschbar

Unzufriedenheit sagt nicht zwangslaufig (Gigy & Kelly, zit. N. Gottman, 2002, S. 27)
Instabilitat voraus!

Zufriedenheit vs Stabilitat

Prognose von Scheidung & Part-

nerschaftsproblemen nach 5 J.

» Markman, Rhoades, Stanley, Ragan & Whitton, 2010
» N=210 Paare, Langsschnitt iber 5 Jahre
» Scheidung prognostiziert durch vorehel. ...
Beobachtete pos. & neg. Kommunikation (fast sign.)
Selbst-berichtete negative Kommunikation*
» Geringe Ehezufriedenheit (lower adjustment)
prognostiziert durch vorehel. ...
Beobachtete neg. Kommunikation* (pos. Kommun.: ns)
Selbst-berichtete negative Kommunikation*
» Bei allen Gruppen nahm die negative Kommunikation mit
der Zeit ab
Abnahme stérker bei der ,nondistressed" Gruppe

Sydow* www.psychc ochschulde.de




Sexuelle Aktivitat I

Die meisten jungen und mittelalten Paare
sind sexuell aktiv, wobei das fast immer
(auch oder nur) Geschlechtsverkehr
umfasst.

Ob & wie haufig Geschlechtsverkehr
stattfindet, hangt von der Beziehungsdauer
und dem Alter der Partner ab.

Wie der Sex erlebt wird ist unterschiedlich.
Aber die Mehrl;\eit bleibt msggzgyell zufrieden.

Sexuelle Aktivitat III

Verbreitete sexuelle Aktivitaten:
Zartlichkeit
Zungenkiisse
Stimulation der weiblichen Brust
Wechselseitige manuelle Stimulation der Genitalien
Aktivitaten mit mittlerer Verbreitung:
Oral-genitale Kontakte
Weniger verbreitet unter Heteros
Analverkehr

Hyde & DelLamater, 2000; Sydow, Ulimeyer &
Happ, 2001

Zartlichkeit

Kaum Forschung zu Zartlichkeit!

80-87% der Partner aus allen Altersgruppen
kiissen sich (fast) taglich (Johnson et al.,
1994; Rosen et al., 1993; Trudel, 2002).

Manner in Partnerschaften erleben mehr
Zartlichkeit als Frauen, letztere erleben
starkere Alternsabnahmen dabei (Bucher et
al., 2001).

Sexuelle Aktivitat II

Das letzte Jahr sexuell inaktiv in ihrer
Partnerschaft waren:
18-40jahrige Frauen: 5%
41-60jahrige Frauen: 10%
61-70jahrige: 38%
Uber 70jahrige: 70%
Manner berichten durchweg eine etwas
haufigere sexuelle Aktivitdt (Beutel et al., 2008;
Klaiberg et al.,

Sexuelle Aktivitat IV

Je genutzt in einer festen Beziehung:
Reizwasche: 32%
gemeinsam einen Porno angesehen: 29%
Sex an offentlichen Orten vollzogen: 27%
Kunstpenis: 10%
Fesselspiele: 7% (Starke, 2005).

Sexuelle Initiative

Sexueller Kontakt wird haufiger vom Mann
initiiert und die Frau verhalt sich abwartend.

Mannliche Initiative nimmt mit
zunehmendem Alter & Beziehungsdauer ab,
die der Frauen ein wenig zu (Sydow, 2002)
Frauen fiihren die Abnahme der sexuellen
Aktivitat im Verlauf der Ehe meist auf die
abnehmende sexuelle Initiative des Mannes
zuriick.

ochschulde.de




Selbstbefriedigung

» 93-98% der gebundenen Manner und 66-83%
der Frauen bekennen sich dazu
(Johnson et al., 1994; Laumann et al., 1994; Rosen
et al., 1993; Starke, 2005; Sydow et al., 2001).
» Bedeutung von Selbstbefriedigung von
Menschen in Partnerschaften:
Erganzung zu einem intakten partnerschaftlichen
Sexualleben
Kompensation fiir belasteten Partnersex (Das,
2007)

Eltern und Kinder

(Familiensurvey, 1., 2. Welle: www.dji.de ; www.destatis.de )

» Die meisten Kinder leben mit beiden Eltern
Ca. 80%
» 77% der Alleinerziehenden mit Vorschul-Kindern
liegen unter der Sozialhilfegrenze!

» ,Kinder als Belastung"?!
So sehen das vor allem Kinderlose & besonders
belastete Eltern (3+ Kinder, Alleinerziehend) — weniger
Eltern von 1-2 Kindern

Geschlecht, historische Zeit
(Kohorte) & Sex post partum

» Altere US-Studien:
Nach der Geburt Polarisit_aren sich die Geschlechter sexuell (der
Mann dréngte auf Sex, die Frau zog sich zurtick)

» Hamburger Elternstudie (Sydow, 2001, 2002):
Die Mehrheit ist mit der geringen sexuellen Aktivitdt zufrieden —
auch die Manner

» Ursachen???
Stichprobenselektion (Ménner dabei, Bildung, Stillen)
Historische Veranderungen

» Ménner jetzt fast immer bei Geburt dabei (Sydow, im Druck)

» Ménner kindorientierter als friiher
Besonders véterliche Manner: stérkste nachgeburtliche Reduktion des
Testosteron-Niveaus (& hohes Prolaktin)
» Storey et al. (2000). Evol Hum Behav 21(2), 79-95.

» Kurzfristig: Mehr Harmonie, Kindorientierung
» Langfristig: ???

chschuide.de

Der ,,eingebaute Konflikt"

» Anders als bei anderen Saugetieren ist die
menschliche Sexualitdt wahrend
Schwangerschaft & Stillzeit nicht véllig
gehemmt.

» Menschen miissen mit einem ,eingebauten
Konflikt" leben: Die Mutter-/Vaterrolle kann
die Rolle als Partner/in & Sexualwesen
stéren (& umgekehrt).




Vorkommen von
AuBenbeziehungen

Die meisten Partner lehnen

AuBenbeziehungen moralisch ab.

Dennoch passiert es ...

In der aktuellen Beziehung:
16-45jahrige Frauen: 15-26%
16-45jahrige Manner: 17-32%

Jemals: 40%

(Krdger, 2010; Plack, Kroger, Allen, Baucom &
Hahlweg, 2

Risikofaktoren flr
AuBenbeziehungen I

Personliche Werte und Interessen, z. B.
permissivere Moral
Sexuelle Méglichkeiten, z. B.
mehr berufliche Reisen
sozio6konomische Faktoren
hoéheres Einkommen & beruflicher Status

Auswirkungen von
AuBenbeziehungen

AuBenbeziehungen, die herauskommen sind
oft, aber nicht immer traumatisch fiir den
Betrogenen.

Ein haufiger Grund fiir Paartherapie und
auch fiir Trennungen.

Und eine Herausforderung fiir Therapeuten,
die mit diesem Thema unterschiedlich
umgehen (Moral?!).

Hintergriinde von
AuBenbeziehungen

Auch in Ehen, die beide Seiten als gliicklich
bezeichnen, berichten 16% der Frauen und
20% der Manner von AuBenbeziehungen
(Wallerstein & Blakeslee, 1995/1996).

AuBenbeziehungen werden zu 70% mit
Eheproblemen begriindet — doch fiir 30%
hat die AuBenbeziehung nichts mit
Eheproblemen zu tun (Clement, 2009).

fe.de

Risikofaktoren flr
AuBenbeziehungen

Paarbeziehung
nicht verheiratet miteinander
geringere Partnerschaftszufriedenheit
sexuelle Unzufriedenheit
Getrennte soziale Netzwerke
Biographie
sexuelle Missbrauchserfahrungen
Junges Alter bei der ersten EheschlieBung
vorherige Scheidung
Personlichkeit
geringe Gewissensorientierung
hohe emotionale Instabilitét (Neurotizismus).

Frau schwanger -> erhdhtes Risiko fiir AuBenbeziehung des
Mannes

(Sydow & Seiferth, im

Therapie & AuBenbeziehungen

Stark moralische Haltung
Manche US-Autoren
AuBenbeziehungen als verstandlicher
Ausdruck einer Krise der Paarbeziehung
Jellouschek, 1997
Offen gelebte oder geheime
Zweitbeziehungen als sexuelle Option
Mary, 2001, 2002; Schmidbauer, 2002




Bestens geriistet um die erfahrungsgeman recht haufigen Abweisungen der
Damen mental zu verkraften, machte sich Karl Schiefer auf den Weg zum

Tanztee.
huide.de

Partnerschaft & Bindung II

» Ausnahmen — Ressourcen der Unsicheren:
Partnerschaftsstabilitét?!
Vermeidende psychophysiologisch robuster bei
Trennungsdrohung?!
Empathische Akkuratheit hoher bei
Bindungsdangstlichen?!

» Wechselseitige Beeinflussung:
Bindungshaltung <-> Paarbeziehung

» Geschlechtseffekt:
Mannliche Bindungssicherheit wichtiger?!

Problem

» S. Freud, Bowlby: Eltern-Kind-Beziehung ist Prototyp
aller spateren Liebesbeziehungen

» Hazan & Shaver (1987): ,Romantic love
conceptualized as an attachment process"

» Seither immer beliebteres Forschungsthema
Bis zur Jahrtausendwende noch tiberblickbar
» Sydow & Ullmeyer, 2001
Inzwischen unuberblickbar!
» Google-Suche: ,attachment & couple": ca. 61.400.000 Treffer
(Sydow, im Druck)

Partnerschaft & Bindung I

» Intra-Paar-Konkordanz bzgl. Bindung:
Tendenziell vorhanden (s&s, uv&up, t&t)

» Die meisten Studien deuten darauf hin, dass
hoéhere Partnerschaft-Sicherheit in
Zusammenhang mit héherer
Partnerschaftsqualitdt steht:

Freundlich-konstruktivere Interaktionen &
partnerbezogenen Deutungsmustern
Sexuelle Zufriedenheit

CAVE: Artefakt durch sozial erwiinschte Antworten?!

chschuide.de

Sexualitat & Bindung

» Sexualitat ist weniger triebgesteuert und
viel mehr eine Reflektion friher
Bindungserfahrungen (s. auch Laschinger et
al., 2004).

Gerade psychisch belastete Menschen neigen
dazu Sex in den Dienst ihrer
Bindungsbediirfnisse zu stellen.




Vulnerable Menschen als
Sexualpartner: Hochrisikogruppen

» Hohe ,anxiety about rejection™

Insbesondere Frauen mit Borderline-PS, Abh. PS
» Mit und ohne sexuelle Missbrauchserfahrungen in KA
» Typisch:

Starkes Gefiihl zu Sex gedréngt zu werden
Sehr viele Sexualpartner
Seltener Kondomnutzung

» Hohe ,avoidance of intimacy"

Der klassische Cowby — subjektiv oft wenig belastet,
aber eine Belastung fiir Frauen, die ihn falsch
einschatzen!

David Schnarch

Fiihrender US-Sexual-/Paartherapeut (Klin. Psych. & Urologe)
Psychologie sexueller Leidenschaft" (,Passionate Marriage", 1998)
»Crucible Approach-sub™" (crucible = Schmelztiegel, Feuerprobe)
Neuer Therapieansatz:

Integration von (nichtsexueller) Paartherapie & Sexualtherapie

multisystemisch

schuleniibergreifend / —integrativ

Letztlich fokussiert auf Selbstregulation (s. Rudolf: Strukturbezogene

Psychotherapie)!!!

Grundlage: Bowen (syst. US-Familientherapeut & Psychoanalytiker)

Abgeleitetes, unselbststandiges
Selbstgefuhl (engl. reflected sense of self)

» Betroffener braucht kontinuierlichen Kontakt mit
dem Partner, sténdige Bestatigung & Konsens
(oder aber standigen Widerspruch).

» Das Selbst ist ,wacklig® & instabil. Das wird
spirbar, sobald die Bestdtigung durch den
anderen ausbleibt.

» Betroffene sind existentiell darauf angewiesen,
dass ihr Partner sich nicht dndert & immer so
bleibt wie in der initialen Verliebtheitsphase.

Paar-/Sexualtl
DavidiSehine

Schnarchs neues therapeutisches
Paradigma

» Krisen als natiirlicher & unvermeidbarer
Bestandteil lebendiger Paarbeziehungen.

» Krisen entstehen dadurch, dass Menschen
sich wiinschen, emotionale Sicherheit in
Paarbeziehungen zu finden, dadurch aber
auch in standiger Gefahr leben, ihre eigene
Autonomie zu opfern um die Harmonie und
Sicherheit ihrer Beziehung nicht zu
gefahrden.

Differenzierung (,differentiation")

= Fahigkeit, sich selbst in Liebesbeziehungen
nicht zu verlieren

= Fahigkeit, die eigenen Angste zu beruhigen
& weitgehend resistent gegen eine
Jnfektion® durch die Angste von
Beziehungspartnern zu werden

» Auch relevant, wenn man keinen Partner
hat oder dieser nicht anwesend ist.
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Das Verharren im Sicherheits-

Zyklus — bis zum kritischen Punkt Krisen sind Vorboten von Wandel

Paare versuchen oft, ihre Beziehung in einem
permanenten Sicherheits-Zyklus zu halten & so
Angst & Unsicherheit zu vermeiden.

Preis = sex. Langeweile & emot. Verflachung.

Emotional stark verschmolzene Paare vermeiden
Differenzierung um fast jeden Preis.

Sie geraten so in besonders tiefe und
existentielle Krisen mit hohem Trennungsrisiko.

Diesen kritischen Punkt zu erreichen, ist immer
auBerst schmerzhaft: ,feels like slamming into a wall*

hschulde.de

Zitat: John Updike

"Wir spliren alles, was zwischen uns vorgeht, jede
kleinste Regung, ob wirklich vorhanden oder nicht;
es ist anstrengend. Der eigenen Frau den Hof zu
machen kostet zehnmal so viel Kraft wie die

Eroberung eines unwissenden Madchens."
(John Updike, 1956/1996, S. 26).

Veranderung

"It takes two to keep your marriage the same; it
only takes one to change it. When you change,
the relationship changes.” (S. 199)

.Differenzierung (differentiation) findet so lange
nicht statt, bis Sie etwas tun. ... Differenzierung
bedeutet, einen Standpunkt einzunehmen, der
Sie definiert und sie kann zumindest anfangs ...
Reaktionen bei Ihrem Partner hervorrufen® (S.
202), z. B. ,Du zerstorst die Beziehung".

Differenzierung bedeutet nicht, dass man sich

nun richtig" verhdlt, sondern, dass man die
eigene Sache vertritt:

Oft I6sen Partnerschaftskrisen bei den
Betroffenen Scham- & Schuldgefiihle aus.

Doch Krisen sind tatsachlich der Vorbote
von Wandel.

»,Gesund" ist, wenn Paare friihzeitig & ofter
in kleinere Krisen geraten & nicht erst nach
vielen Jahren in eine ganz groBe &
existentielle Krise.

Lebendige Sexualitat

Lebendige Sexualitat & Intimitat ist nur
maoglich, wenn beide Partner emotional
autonom & differenziert sind:

Den Mut haben, sich & ihre sexuellen (&
nichtsex.) Eigenheiten & Wiinsche zu zeigen.

In der Lage sind, eine ,Abfuhr® durch ihren
Partner oder ihre Partnerin zu verkraften.

WAS HILFT?!

“Hold onto yourself"!

Wachstumsschmerzen tolerieren, sich selbst trosten
& beruhigen.

Bereitschaft, eigene  Angste,  Abwertungen,
Hassgefiihle, Projektionen &  Verzerrungen
anzuerkennen & zuzugeben — unabhangig davon ob
der Partner das auch tut (!).

Sich nicht von den Depressionen, Mutlosigkeit &
Hoffnungslosigkeit des Partners mit runter ziehen
lassen ohne den Kontakt abzubrechen.

Aufhdren, daran zu arbeiten, den Partner dazu zu
bringen, irgend etwas zu tun, einzusehen,
zuzugeben (I

schulde.de
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Kinder

» Flihren meist — zumindest zeitweise - zu
einer Abnahme der
Partnerschaftszufriedenheit & einer
Abnahme der Sexualitat.

» Dennoch sind die meisten Partner liberzeigt,
dass Kinder zum Besten in ihrem Leben
gehdren.

Fazit I

» Fiir alle Menschen ist das Thema Partnerschaft
wichtig.

» Fast alle Psychotherapie-Patienten haben auch
Partnerschafts-Probleme.

» Krisen sind normale & unvermeidbare (!)
Elemente der Entwicklung von Paaren.

» Krisen werden besonders heftig, wenn Partner
~verschmolzen®, also emotional wenig
Jdifferenziet® & hochgradig abhangig von
einander sind.

Langzeitverlauf der
Partnerschaftszufriedenheit

» Meist U-formig:
Anfangs hoch
Dann langfristige Abnahme

Dann steigt die Kurve wieder an & kann nach
rund 35 Jahren wieder so hoch wie zu Beginn
sein (Orbuch, 2011, S. 86)

» Ein Teil aller Ehen ist stabil ungliicklich (ca.
10-15%).

Sexualitat

» Die Haufigkeit sexueller Kontakte nimmt mit
zunehmender Beziehungsdauer (& Alter) ab.

In den Medien kolportierte Zahlen zur Haufigkeit
von Geschlechtsverkehr sind unrealistisch.

» Die meisten Partner sind dennoch zufrieden mit
ihrer Sexualitat.

» Entscheidender als Koitusfrequenzen:
Fihlen sich beide noch zueinander hingezogen?
Gibt es noch Zértlichkeit? Und Sex?

Gibt es chronische sexuelle Probleme?
Kommunikation (iber Sex?

Fazit 11

» Geringe , Differenzierung" (Bowen,
Schnarch) bzw. ,strukturelle Defizite"
(psychodynamische Therapie, Rudolf)
stehen in Zusammenhang mit

Biographie, besonders Kindheit
» Verunsichernde Bindungs-/Beziehungserfahrungen
» ,relational trauma"
Aktuellen Bedingungen
» GroBe Verliebtheit (1)
»Aktuellen Belastungen

12



Fazit II1

Alle Paare haben Probleme
Meist sind es ,ewige Probleme™ (69%).
Nitzlich sind:
Reduktion iiberzogener Erwartungen
Freundschaft der Partner
Humor
Kommunikation

Vermeiden von Beziehungstrott
Vergniigliche Aktivitaten
Neue & ungewohnte Aktivitdten

Was konnen Frauen tun?

Mannliches Bediirfnis nach Grenzziehung &
Rickzug bei Konfliktdiskussionen respektieren.

Manner brauchen durchschnittlich mehr Raum &
Zeit fiir Selbstberuhigung als Frauen.

Mannern affektiven Riickhalt, Zuwendung &
Komplimente geben

Frauen erhalten im Alltag viel mehr Zuspruch von
anderen Mannern & Frauen als Manner.

Affektiver Riickhalt durch die Partnerin ist fiir
Manner prognostisch besonders wichtig fiir die
Partnerschaftszufriedenheit.

Therapeutische Praxis

Beziehungs- und Bindungsorientierung
Ressourcenorientierung
Selbstregulation — ,Hold onto yourself!" — ,Differenzierung™
Aufklarung tber:

Bedeutung von Selbstregulation & Differenzierung

Langzeitfolgen von Bindungstraumata im Kindesalter

Relevanz von Sport, Yoga, Meditation

Krisen sind manchmal unvermeidlich!

Flexibilitat bzgl. Setting
Partner sollten in Einzeltherapien einbezogen werden, wenn es um
die Partnerschaft geht und Patient & Partner das wiinschen!
Aber auch: Einen eigenen Raum zu haben fiir die eigene
Entwicklung ist wichtig — also auch Einzeltherapie!

Differenzierung ...

Was konnen Manner tun?

Sich selbst beruhigen in Konflikten

Angekiindigt weggehen & der Partnerin mitteilen
wann sie wiederkommen & weiter sprechen.

Ab & zu Beziehungsgesprache aushalten (1)
Frauen werden dadurch gliicklicher

Manner werden davon ungliicklicher, erleben sie
eher als Norgelei & denken, sie seien schuld

Fairness im Haushalt!

Wenn das gegeben ist, haben Frauen mehr Lust auf
Sex!

Schlusswort

Eine gute Partnerschaft kann gut tun & die
Lebenserwartung erhéhen.

Aber es geht auch ohne:
Zumindest Single-Frauen leben ebenso lange &
bei ahnlichem Wohlbefinden wie Ehefrauen!

Doch auch fiir Singles ist ein gutes soziales Netz
wesentlich!

Martin (2011). The longetivity project. Penguin
(2012 auf dt.)
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Doch dauerhafte Partnerschaft
gibt es nicht ohne Ambivalenz!

,Wenn man nur tief genug exploriert, wird man in jeder Ehe
tiefsitzende Schwierigkeiten finden™ (Paul Watzlawick)

,Meine Frau ist mein getreuer Freund und

Oft worden auch mein groBter Feind.

Meine Frau oft mietsam ist und giitig.

Sie ist auch zornig oft und wiitig.

Sie ist mein Tugend und mein Laster.

Sie ist mein Wund und auch mein Pflaster.

Sie ist mein Herzens Aufenthalt.

Und macht mich doch grau und alt." (Hans Sachs, 1541)
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