
In der Paartherapie 
geht es darum, die 
Vorstellungen und 
Wünsche des anderen 
kennenzulernen – und 
zu akzeptieren. 

�

 P rinz und Prinzessin reiten davon 
und verschwinden im Sonnen-
untergang. So ist es im Märchen. 
Im Alltag beginnt mit dem Son-

nenuntergang die nächste Schicht: Der 
gestresste Prinz und die übermüdete Prin-
zessin kehren heim. Nicht ins Schloss, 
sondern zu triefenden Kindernasen und 
grauen Wäschebergen. Für liebevolle 
Zweisamkeit bleibt kaum Zeit. Alltags-
stress schränkt die Möglichkeiten einer 
emotionalen Begegnung ein. Gleichzeitig 
führt er zu einer negativeren Kommuni-
kation zwischen ihr und ihm. Gespräche 
werden gereizt, ungeduldig, sarkastisch – 
oder bleiben ganz aus. Enttäuschung und 
Entfremdung setzen ein. 

Rund 84 Prozent der Frauen und  
75 Prozent der Männer geben an, ihre Ehe 
verlaufe schlechter als vor der Heirat er-
wartet. So eine amerikanische Studie, die 
sich auf die Verhältnisse in der Schweiz 
übertragen lässt. Die grosse Mehrheit – 
rund 90 Prozent – macht die Schwierig-
keiten mit dem Partner lieber unter sich 
aus. Was tun die anderen zehn Prozent? 
Sie suchen fachmännische Unterstützung 
– in der Paartherapie oder Eheberatung. 

Hier helfen grossteils Psychologen bei 
der Aufarbeitung und Überwindung part-

nerscha!licher Kon"ikte. Eine Paarthera-
pie ist generell tiefer gehend ausgelegt und 
dauert länger als die Eheberatung, die 
 Beratungsstellen anbieten. Fälschlicher-
weise kann der Eindruck entstehen, man 
müsse verheiratet sein, um die Ehebera-
tung aufsuchen zu können. Deshalb spre-
chen Fachleute lieber von Paarberatung. 

Haben ein oder beide Partner das Ge-
fühl, die Beziehung falle zunehmend zur 
Last, ist der Besuch bei einer Fachkra! 
lohnenswert. Die therapeutische Ausein-
andersetzung mit gemeinsamen Proble-
men vermag nicht nur bestehende 
Schwierigkeiten zu lösen. Sie vermittelt 
auch allgemeine Tipps für die Kommuni-
kation und das Zusammenleben. 

So stärkt die Arbeit mit dem Psycho-
logen die Partnerscha! langfristig. «Die 
Klienten lernen den Partner trotz ver-
schiedener Vorstellungen zu akzeptieren 
und die Unterschiede stehen zu lassen», 
sagt Dominik Schöbi, Professor für Klini-
sche Familienpsychologie an der Univer-
sität Freiburg.

Neutralität entscheidend
Untersuchungen aus den Jahren 2006 bis 
2011 zufolge nehmen rund zwei Drittel 
aller Paare, die eine #erapie machen, die 

Hürden und festigen ihre Beziehung. Laut 
Angaben von #erapeuten, die sich auf 
die Rückmeldungen ihrer Klienten beru-
fen, sind es sogar drei Viertel. 

Auf der Suche nach dem richtigen #e-
rapeuten können Freunde oder Hausärzte 
gute Fachleute empfehlen. Auch Fach-
gesellscha!en vermitteln quali$zierte  
Ansprechpartner. Telefonbücher oder 
Zeitungsannoncen machen es dagegen 

WO REDEN 
GOLD IST

Wird die Beziehung zur Last, ist eine Trennung nicht  
der einzige Ausweg. Eine Paartherapie kann helfen, Konflikte zu  

bewältigen und der Liebe einen langen Atem zu geben.

Text Anna Gielas Illustrationen illumueller

Streiten  
macht krank

Neuere Untersuchungen haben 
gezeigt: Wer sich oft streitet, wird häu-
figer krank, denn Streit schwächt das 
Immunsystem. Partner mit geringer 
Beziehungsqualität weisen während 
ihrer Interaktion einen höheren Blut-
druck auf. Ein langfristig erhöhter 
Blutdruck kann u. a. zu Herzinfarkten 
führen. Unterdrückte Konflikte bewir-
ken wiederum den Anstieg von Stress-
hormonen wie Cortisol. Nach einer 
Scheidung sind er und sie anfälliger 
für akute und chronische körperliche 
Erkrankungen wie Infekte. Mit der 
Scheidung erhöht sich ausserdem das 
Sterblichkeitsrisiko um 33 Prozent. 
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kompliziert: Sie listen zwar zahlreiche 
Kontakte, aber unter all den Angeboten, 
Quali$kationen und Kürzeln fällt das 
 Zurecht$nden schwer. Die persönlichen 
Webseiten der #erapeuten sind da auf-
schlussreicher. Sie ermöglichen einen ers-
ten Eindruck von der Person. «Alle meine 
Klientenpaare haben sich im Vorfeld auf 
meiner Website darüber informiert, wer 
ich bin – sie kennen mich also besser als 
ich sie, wenn sie zum ersten Mal zu mir 
kommen», sagt der Schweizer Paarthera-
peut Klaus Heer. 

Häu$g befürchten Paare, dass der Psy-
chologe als Schiedsrichter fungiert. Doch 
bei nahezu sämtlichen Di%erenzen gibt es 
kein Recht oder Unrecht. Mag auch der 
eine Partner dieses Bedürfnis haben, der 
andere jenes und sich das Paar deswegen in 
einen Machtkampf verrennen. «Niemand 
– auch nicht der #erapeut – kann ent-
scheiden, welches Bedürfnis angemessen 
ist, da beide von ihrer Warte aus im Recht 
sind», sagt Dominik Schöbi.

Mit Schuldzuweisungen würde der 
#erapeut ausserdem das Vertrauen des 
einen oder gleich beider Partner verspie-
len. Ohne die Vertrauensbasis könnte er 
aber nicht zwischen ihnen vermitteln. 
«Der #erapeut muss immer die Interes-
sen beider vertreten», betont der Psycho-
logieprofessor Guy Bodenmann von der 
Universität Zürich. Dazu braucht es Un-
parteilichkeit. Deshalb ist die Neutralität 
des Psychologen eine entscheidende Vor-
aussetzung einer jeden #erapie. 

Unwilliger Partner
Doch was tun, wenn der Partner sich 
gegen eine #erapie sträubt? Häu$g schei-
tern auch die besten Argumente an der 
Angst und Unsicherheit des Partners. Ge-
gen diese Gefühle richten auch Drohun-
gen und Ultimaten kaum etwas aus und 
verschärfen die Spannungen eher noch.
Dieser Angst begegnet Klaus Heer in seiner 
Alltagspraxis bei Frauen und Männern 

gleichermassen – und hält sie für berech-
tigt. Denn eine Paartherapie sei ein ebenso 
unübersichtliches Abenteuer wie die  
Beziehung selbst. Ängstlichkeit ist daher 
nur verständlich. 

Man kann seinen Partner aber mit klei-
nen Gesten zur #erapie ermuntern. Zum 
Beispiel, indem man sich eine Paarsitzung 
zum Geburtstag wünscht. Damit sinkt die 
Hemmschwelle etwas, weil der Partner 
dann ja dem anderen einen Wunsch erfüllt. 
Einige #erapeuten führen auch Allein-
gespräche mit dem motivierten Partner 
durch. Sie geben dabei Anregungen, wie 
man den anderen für die Kon"iktbewälti-
gung gewinnen könnte. Denn für eine 
Paartherapie braucht es grundsätzlich zwei. 
Beide Partner müssen ihren Beitrag zur 
Bewältigung der gemeinsamen Heraus-
forderungen leisten.

Der Paartherapeut hat jedoch festge-
stellt, dass die Unsicherheit mit der Zeit 
abnimmt. Selbst hartnäckige Angst weicht 
dem Wunsch, den anhaltenden Auseinan-
dersetzungen ein Ende zu machen. «Der 
Leidensdruck ist der stärkste Motor für 
die #erapiebereitscha! und spürbare 
Veränderungen der Beziehung zum  
Guten», das hat #erapeut Klaus Heer in 
fast vierzig Jahren seiner praktischen 
 Tätigkeit beobachtet.

Realistische Wünsche
Ist das Paar bereit, wird beim Erstgespräch 
mit dem #erapeuten nicht um den heissen 
Brei geredet. «Es gibt keinen Einstieg-
Small-Talk», sagt Heer. «Vom ersten Mo-
ment an bewegen wir uns in Richtung  
Lösung.» Einleitend fragt der Experte, was 
die Partner aus ihrem Gespräch mitneh-
men wollen, und die drei Anwesenden  
erörtern, ob die Wünsche realistisch sind. 
Bereits bei dieser ersten Unterhaltung 
komme eine essenzielle Erkenntnis zum 
Vorschein, sagt Klaus Heer: «Praktisch kein 
Paar hat dieselben Zielideen im Kopf – 
ebenso wie beide ihre eigenen Bedürfnisse 

Zeit und Pflege

«In den Erhalt der 
Liebe investieren» 

Ist Vorbeugen auch in der Partnerschaft 
besser als Heilen?
Ja, leider kommen Paare oft erst in 
eine Paarberatung oder Therapie, 
wenn schon gravierende Verletzungen 
vorliegen, die häufig nur schwer repa-
rierbar sind. Je früher man an Proble-
men arbeitet und ihnen gegensteuert, 
desto günstiger ist die Prognose.  
Wie können Paare einer Krise  
entgegenwirken? 
Je nach Schweregrad der Krise kann 
die Lektüre eines Ratgebers, der Be-
such eines Präventionskurses oder 
eine Beratung angebracht sein. Wenn 
fundierte Impulse und Denkanstösse 
jedoch nicht mehr nützen, ist in der 
Regel ein Kurs für das Training der 
Kommunikationsfähigkeit sinnvoll – 
eine der Grundlagen für eine funktio-
nierende Beziehung.
Ab welchem Zeitpunkt lohnen sich 
präventive Massnahmen?
Schon nach dem Eingehen der Bezie-
hung sollte das Paar kontinuierlich in 
den Erhalt der Liebe investieren. Eine 
schöne Partnerschaft auf Dauer 
braucht Zeit und Pflege. 
An wen können sich Paare für Präven-
tionsprogramme wenden?
In der Schweiz steht mit Paarlife (www.
paarlife.ch) ein international anerkann-
tes und wirksames Präventionspro-
gramm zur Verfügung. Es hilft Paaren, 
sich bewusst mit ihrer Beziehung aus-
einanderzusetzen und die Kompeten-
zen zu fördern, um ihre Liebe tragfähig 
zu erhalten. 

Guy Bodenmann, 
50, Psychologie-
professor an der 
Universität Zürich, 
entwickelte das 
Präventionspro-
gramm Paarlife.

haben, besitzen sie auch eigene Vorstellun-
gen.» Das zu erkennen und zu akzeptieren 
ist laut dem Paartherapeuten bereits beina-
he die halbe #erapiearbeit. 

Bedenken – ob gegenüber dem #era-
peuten oder der #erapie – sollten gleich 
in der einleitenden Sitzung angesprochen 
werden. Sagt der Psychologe nicht zu, nur 
nicht zögern: Ein neuer Versuch mit je-
mand anderem kann hilfreicher und posi-
tiver verlaufen. 

Keine Universallösungen
Wer allerdings von einem Experten zum 
nächsten wandert und erwartet, dass ihm 
einer der #erapeuten eine Universal-
lösung anbietet, der kann lange suchen. 
Der Fachmann wird seiner Aufgabe nur 
gerecht, wenn er zusammen mit den 
Klienten nützliche Erkenntnisse und Lö-
sungsansätze erarbeitet. Dabei gilt die 
Faustregel: Eine Paartherapie sollte nicht 
länger als ein Jahr dauern, eine Sitzung 
pro Monat reicht in der Regel aus.

Bei den meisten Paaren zeichnen sich 
in dieser Zeit deutliche Fortschritte ab, bei 
einigen geht es aber gar nicht voran. In 
diesem Fall heisst es, seinem Gespür zu 
folgen. Ist man überzeugt, dass die Bezie-
hung noch eine Chance hat, lohnt sich das 
Aufsuchen eines anderen #erapeuten. 
Oder ist es eher so, dass die Beziehung 
keine Basis mehr besitzt? Dann sollte man 
den Mut haben, sich zu trennen. Ein guter 
Fachmann erkennt eine Beziehungssack-
gasse und macht auf sie aufmerksam. 

Obgleich die #erapie für einige Paare 
mit einer Trennung endet, hil! sie den 
meisten – und macht sogar Freude: Die 
Liebespartner spüren gemeinsame Res-
sourcen auf, die sie in ihrer Paargeschichte 
zurückgelassen haben. Auch macht das 
Liebespaar Klaus Heer zufolge die Erfah-
rung, dass eine Beziehung kein meteoro-
logisches Ereignis ist – das Klima einer 
Beziehung lässt sich zum Positiven 
beein"ussen. 

 ■ 

«Der Therapeut muss immer DIE INTERESSEN  
BEIDER VERTRETEN.» Guy Bodenmann

Viele Paare entdecken durch die Paartherapie ihre Gemeinsamkeiten  
und Gefühle füreinander wieder.

➽ Gut zu wissen – Adressen, Kosten, Literatur

Adressen in der Nähe
In fast jedem Kanton gibt 
es eine Beratungs- oder 
Zentralstelle, welche teil-
weise selber Beratungen 
anbieten oder Ihnen einen 
qualifizierten Therapeuten 
empfehlen können. Auf 
www.paarberatung.ch  
finden Sie unter «Adressen 
Schweiz» öffentliche  
Beratungsstellen und  
anerkannte Psychothera-
peuten in Ihrer Nähe. 

Universität Zürich
Das Psychotherapeutische 
Zentrum der Universität 
Zürich bietet im Rahmen 

des Bereichs Beratung und 
Therapie Partnerschafts-
diagnostik, Kommunika-
tionstrainings und Paarbe-
ratungen / Paartherapien 
an. 044 634 52 93
www.psychologie.uzh.ch/ 
institut/pz/angebote.html
und www.paarlife.ch

Kostenfaktor 
Paartherapien sind psycho-
logische Beratungen, für 
die die Krankenkasse in 
der Regel nicht aufkommt. 
Zentralstellen bieten einen 
Sozialtarif, der sich nach 
dem Einkommen und der 
Kinderzahl richtet.

Schweigepflicht  
Psychotherapeuten unter-
stehen der Schweigepflicht 
für alles, was ihnen in der 
Berufsausübung, also im 
Kontakt mit den Klienten, 
anvertraut wird.

Zum Weiterlesen
Guy Bodenmann, Caroline 
Fux Brändli, «Was Paare 
stark macht», Beobachter-
verlag, 2011, 38 Fr.
Guy Bodenmann, «Stress 
und Partnerschaft», Huber 
Verlag, 2011, 34.90 Fr. 
Klaus Heer, «Ehe, Sex und 
Liebesmüh», Salis Verlag, 
2011, 34.80 Fr. 
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