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Liebe Leserinnen und Leser

in Paaraufdem Riickweg von einer Party. Er sagt:

,Du denkst, du bist so umwerfend! Hor endlich

auf, mitanderenzuflirten.' Dasisteine klassische

indirekte Gefiihlsaulerung", sagt Kurt Hahlweg.

Was wire dann eine direkte Gefithlsauflerung?
»Zum Beispiel: ,Heute Abend wusste ich schon vor dem Fest:
Ich bin unsicher, ich kenne wenig Leute. Und ich hétte mir
gewiinscht, dass du bei mir bleibst und nicht die ganze Zeit
mit anderen redest.” Der Unterschied ist, dass ich iiber mich
spreche, tiber meine Unsicherheit, und die Partnerin die Mog-
lichkeit hat, darauf einzugehen®, so der Psychologe.

Kurt Hahlweg ist emeritierter Professor an der Techni-
schen Universitdt Braunschweig. Er hat EPL mitentwickelt
und iiber Jahre mit seiner psychologischen Forschung be-
gleitet. EPL steht fiir ,Ein partnerschaftliches Lernpro-
gramm® und ist ein Kommunikationstraining, das Paare an
einem Wochenende absolvieren kénnen. Wichtig ist Kurt
Hahlweg, dass es bei dem Programm nicht darum geht, dass
Menschen in jedem Fall zusammenbleiben - ,,Trennung und
Scheidung kénnen in vielen Fillen eine ganz hervorragende
Einrichtung sein®, sagt er. EPL soll Paaren vielmehr Wege
zeigen, wie sie Probleme gemeinsam l6sen konnen, statt ir-
gendwann nur noch augenrollend nebeneinander herzuleben.

Die Kommunikationsregeln, die Paare bei EPL trainieren,
sind eher simpel - sie miissen es sein, damit sie in emotional
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aufgeladenen Situationen funktionieren: von sich reden, eine
konkrete Situation ansprechen, keine harten Gefithlsaufle-
rungen verwenden (,Du bist unmdglich!“), sondern weiche
(»»Ich fiihle mich tibergangen®). Fiir das Gegeniiber gilt: Zu-
horen (und nicht ins Smartphone gucken) und am Ende zu-
sammenfassen, was der andere gesagt hat; das sogenannte
Paraphrasieren, mit dem man signalisiert: Ich habe verstan-
den (oder eben noch nicht ganz). Der Professor warnt aber
auch: ,,Reden Sie blofl im Alltag nicht so, das ist fiirchterlich
psychomafig.“ Die Technik sollte helfen, wenn man bei einem
Problem nicht weiterkommt, nicht wenn man iiber die Ein-
kaufsliste spricht.

Die Ergebnisse von Hahlwegs Forschung zu EPL sind ein-
driicklich: In einer von mehreren Studien befragten er und
sein Team Paare, die heiraten wollten. Und machten 25 Jah-
re spéter eine Follow-up-Befragung mit ihnen: Die EPL-Paa-
re hatten eine Scheidungsrate von 5 Prozent, die Rate der
Kontrollgruppelagbei (den iiblichen) 30 Prozent. ,,Wir reden
in den EPL-Kursen kaum dariiber, wie Partnerschaft zu fith-
ren ist. Wir reden tiber ganz konkrete Techniken, die unmit-
telbar klarmachen: Wenn mich etwas stort, das sich nicht
andert, dann muss ich das anders angehen. Kurt Hahlweg
hat mir in unserem Gespréch noch viele interessante Details
tiber EPL erzahlt — unter anderem wie Paare in den Kursen
lernen, iiber Sexualitit zu sprechen. Das ganze Interview mit
ihm finden Sie online unter psychologie-heute.de/beziehung.

Wihrend EPL eher der Pravention dient, erzdhlt unsere
Autorin Corinna Hartmann in unserer Titelgeschichte, wann
eine Paartherapie in verfahrenen Situationen helfen kann -
sie hat eine FAQ zu den wichtigsten Fragen rund ums Thema
zusammengestellt (Seite 12). Gute Erkenntnisse wiinscht wie

stets

Dorothea Siegle, Chefredakteurin

Wir kommen an der Inflation nicht vorbei: Ab dieser Ausgabe erhéht
sich der Einzelpreis von Psychologie Heute von € 8,20 auf € 8,50,
der Preis eines Jahresabos erhéht sich auf € 86,90. Die Preise aller
anderen Aboformen finden Sie in unserem Impressum auf Seite 4
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Titel

n Beziehungen kénnen Worte zu Bomben wer-
den und Liebhaber zu Bestien. ,,Ich hoffe, du
bekommst eine Krankheit und wirst von einem
Auto angefahren und stirbst! schreit Charlie
seine Noch-Ehefrau Nicole an. Spucketropfen
schieflen ihm aus dem Mund. Der Satz verhallt
in der nahezu unméblierten neuen Wohnung.
Nicole atmet schwer. Charlielegt wimmernd die
Hiandevor sein Gesicht, kauert sich auf dem Tep-
pichboden zusammen und fangt an zu weinen wie ein Kind.
Auch wenn es bei den meisten nicht so heif$ hergeht wie bei
Scarlett Johansson alias Nicole und Adam Driver alias Char-
lie in der Tragikomddie Marriage Story, kennen viele Paare
dramatische Szenen. Da wird angeklagt und aufgerechnet,
gestichelt und gezankt.

Wie harmonisch eine Partnerschaft verlduft, hangt un-
ter anderem vom Bindungsstil der Beteiligten ab, einer Art
Blaupause fiir Beziehungen, die jeder Mensch bereits in der
Kindheitanlegt. Als ,sicher gebunden® gelten Menschen, die
sich vertrauensvoll 6ffnen konnen, ohne ihre Eigenstandig-
keit aufzugeben. Sie haben keine Angst vor Nahe, geraten
aber auch nicht in Panik, wenn die Bezugsperson gerade
nicht verfiigbar ist. Eine unsichere Bindung hingegen kann
sich auf verschiedene Arten zeigen. ,,Unsicher-vermeidend“
Gebundenen etwa fillt es schwer, Ndhe zuzulassen, wahrend
yunsicher-angstlich“ Gebundene schnell fiirchten, den Men-
schen, den sie lieben, wieder zu verlieren.

Heute weiff man: Wer mit wem zusammenkommt, ist
oft kein Zufall. Sicher und sicher gesellt sich gern, unsicher

14

gebundene Menschen suchen sich héufig eine Person, die
einen dhnlichen Grad an Bindungsproblemen mitbringt.
Eine Kombination sei dabei typisch, sagt Christian Roesler,
Paartherapeut und Professor fiir klinische Psychologie an
der Katholischen Hochschule Freiburg: ,,Mit am hiufigsten
sehen wir in der Therapie Paare, von denen eine Person un-
sicher- vermeidend, die andere unsicher-angstlich gebunden
ist. Hier ziehen sich Gegensitze an.“ Heif3st: In konfliktrei-
chen Beziehungen leidet haufig eine Person unter Verlust-
angst. Sie benotigt viel Bestatigung, um sich sicher zu fiihlen.
Der Partner jedoch - tatsdchlich nehmen diese Rolle eher
Minner ein - wird umso kiithler und abweisender, je mehr
ersich bedréangt fiihlt. Die Folge ist mitunter ein Teufelskreis
aus Klammern und Mauern, der die Beziehung zu zerstéren
droht.

Doch mit professioneller Hilfeldsst er sich durchbrechen.
Hilfe fiir Paare hat verschiedene Namen. Ob sich ein Ange-
bot Paartherapie, Paarberatung oder Paarcoaching nennt,
sagt nicht unbedingt etwas iiber Umfang und Qualitét aus.
Einige Anbieterinnen und Anbieter entscheiden sich schlicht
fiir den Begriff ,Beratung“ oder ,,Coaching®, weil manche
Paare damit weniger Berithrungsingste haben. Da die Be-
zeichnungen ,,Paartherapeutin®, ,,Paarberater oder ,,Paar-
coach“ keine geschiitzten Begriffe sind, sich also im Prinzip
jede und jeder so nennen kann, sollte man sich allerdings
ein genaues Bild von der Qualifikation der Person machen,
der man die eigene Beziehung anvertraut.

»Oft bieten approbierte Psychotherapeuten und -thera-
peutinnen Paartherapiean. Sie bringen das nétige Know-how
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