Freitag, 19. Marz 2021

Ziirich und Region

Jene Jiivcher Jeitung

11

Wenn das Gliick in Verzweiflung umschligt

Der Paarforscher Guy Bodenmann hat untersucht, wie sich die Pandemie auf die Beziehung auswirkt

Zu seinem Forschungsfeld
gehoren Liebe, Sexualitét, Stress,
Trennung und Versohnung: Der
Zircher Psychologieprofessor
Guy Bodenmann ergriindet die
Geheimnisse gliicklicher Paare.
In seinem neuen Buch gibt er
einige davon preis.

REBEKKA HAEFELI

In der erfolgreichen TV-Serie «En
thérapie» empfiangt der Pariser Psycho-
therapeut Philippe Dayan jede Woche
fiinf Patienten. Unter ihnen sind Léo-
nora und Damien. Threr Beziehung ist
der Glanz gliicklicher Tage abhanden-
gekommen. Auf dem Sofa des Therapeu-
ten laden sie ihren Frust ab, sie streiten
sich und tiberhédufen einander mit Vor-
wiirfen. Woche fiir Woche nimmt das
Trauerspiel seinen Lauf.

Krisenresistente Paare

Die Fernsehserie scheint die Realitit
recht gut abzubilden. Guy Bodenmann,
Professor am Psychologischen Institut
der Universitidt Ziirich, erzdhlt jeden-
falls dhnliche Geschichten wie jene von
Léonora und Damien. Es sind Erzéhlun-
gen von Paaren, die sich auseinander-
gelebt haben, aber doch zusammenblei-
ben wollen. Oder von Paaren, bei denen
einer von beiden untreu geworden ist
und die nun nicht wissen, ob es fiir sie
eine gemeinsame Zukunft gibt.
Bodenmann forscht seit 25 Jahren zu
Paaren und Familien. Sein Schwerpunkt
liegt bei der Frage, wie sich Stress auf
Paarbeziehungen auswirkt. Neben sei-
ner Forschungs- und Lehrtétigkeit hat
er immer einen Fuss in der Praxis behal-
ten. Er entwickelte unter anderem ein
wissenschaftlich abgestiitztes Kurspro-
gramm namens «Paarlife», dessen Er-
kenntnisse zuriick in die Forschung flies-
sen. Mit den «Paarlife»-Kursen konnen
Paare lernen, krisenresistent zu werden.
Krisenresistenz ist seit Beginn der
Corona-Pandemie sehr gefragt: Paare
verbrachten durch die Home-Office-
Pflicht viel mehr Zeit miteinander als
sonst, was fiir die einen furchtbar, fiir
die anderen dagegen wunderbar war.
Guy Bodenmanns Team am Psycholo-
gischen Institut beteiligte sich an einer
internationalen Studie, die untersuchte,

«Ein Viertel der Paare, die sich scheiden lassen, ist gliicklich»: Guy Bodenmann stosst
in der Forschung immer wieder auf neue Erkenntnisse, die ihn erstaunen.ick Rawp /Nzz

wie sich der Stress durch die Corona-
Krise auf die Zufriedenheit in Partner-
schaften auswirkte. Die Ergebnisse der
Studie, an der 27 Linder teilnahmen, lie-
gen nun vor. Sie waren fiir Bodenmann
keine grosse Uberraschung, «Der Gross-
teil der Paare hat diese schwierige Zeit
gut gemeistert», sagt er. «<Die Paare, die
vorher schon gliicklich waren, blieben es
oder wurden noch gliicklicher. Die un-

gliicklichen Paare blieben mehrheitlich
ungliicklich. Einige kamen sich durch
die Krise jedoch wieder néher.»

Die Zahl der Trennungen nahm bis-
her nicht signifikant zu, wie Bodenmann
annimmt. Allerdings gibt er zu beden-
ken, dass es einen Verzogerungseffekt
geben konnte. Die Finanzkrise von 2008
habe auch nicht unmittelbar zu einem
Ansteigen der Scheidungsrate gefiihrt.

Erst 2010 sei diese in der Schweiz auf
einen Hochstwert gestiegen. Der Ver-
zogerungseffekt wiirde demnach be-
deuten: «Wahrend der Krise hélt man
zusammen, und wenn die Erholung da
ist, steigt das Risiko einer Trennung.»

Viel reden allein hilft nicht

Um in der Praxis zu bleiben, fithrt Guy
Bodenmann weiterhin selber Paar-
beratungen durch. Beginnt er von dieser
Arbeit mit Patienten zu erzihlen, spiirt
man, wie sehr ihn diese fasziniert.

«Es ist extrem spannend, zu beob-
achten, wie Paare gemeinsam Stress be-
wiltigen», sagt er. Entscheidend fiir eine
gute Stressbewiltigung seien verschie-
dene Kompetenzen. «Einer der Schliis-
sel ist die Fahigkeit zuzuhoren.» Rich-
tiges Zuhoren will gelernt sein, wie
Bodenmann ausfiihrt: «Ungliickliche
Paaren reden viel und horen wenig zu.
Die Unterstiitzung, die sie einander an-
bieten, passt nicht, da sie einander nicht
richtig zugehort haben. Am Ende sind
beide frustriert.»

Wenn der Mann beispielsweise auf
die Sorgen der Frau nur mit Abwiegeln
antworte und sage, es sei alles nicht so
schlimm, fiihle sich die Frau nicht ernst
genommen. Bodenmann stellt fest:
«Frauen neigen in diesem Fall dazu,
ihren Kummer anstatt dem Partner
der besten Freundin anzuvertrauen.»
Die Kommunikation mit dem Partner
kommt dadurch zum Stillstand, die Basis
der Beziehung beginnt zu wackeln.

Einen «inneren Anker» setzen

Mit der Liebe und Beziehungen widmet
sich Bodenmann populidren Themen, die
auch in Heftchen und Talkshows viel
Raum einnehmen. Hat er sich als Uni-
versitdtsprofessor und Wissenschafter
damit fiir eine Gratwanderung entschie-
den? «Ja, ohne starke wissenschaftliche
Publikationen und solide Forschungs-
forderung wire das riskant», antwor-
tet er. Er kann es sich leisten; seine For-
schungsarbeiten geniessen international
hohes Ansehen.

Er liasst durchblicken, dass er es wich-
tig findet, das Feld nicht allein Influen-
cern zu lberlassen, die hédufig person-
liche Ratschlige erteilten. Es ist ihm ein
Anliegen, wissenschaftlich fundierte Er-
kenntnisse breit zugédnglich zu machen.
Sein neues Buch, in dem er sich mit dem

sogenannten Commitment befasst, sieht
er als Beispiel dafiir. Mit Commitment
meint er die volle Bereitschaft, sich fiir
die Partnerschaft zu engagieren, sie
zu pflegen und sich langfristig auf den
anderen einzulassen.

Dieser «innere Anker», wie es Boden-
mann nennt, gebe Paaren die Kraft,
durchzuhalten, auch wenn die Bezie-
hung durch eine Krankheit, finanzielle
Schwierigkeiten oder einen Seiten-
sprung auf die Probe gestellt werde. Ins
Buch fliessen konkrete Beispiele aus sei-
ner Therapietétigkeit ein, die aufzeigen,
wie leicht Gliick in Verzweiflung um-
schlagen kann. «Paare in tiefen Krisen
zu sehen, tut mir oftmals selber weh»,
sagt Bodenmann.

Zufriedene Scheidungspaare

In der Forschung stosst er immer wieder
auf neue Erkenntnisse, die ihn erstau-
nen: «Die Tatsache, dass ein Viertel der
Paare, die sich scheiden lassen, eigentlich
gliicklich ist, finde ich bemerkenswert.»
Jahrzehntelang habe die Forschung diese
Gruppe nicht auf dem Radar gehabt.
«Diese Paare sind meist mittleren Alters.
Sie sitzen in der Therapie zufrieden vor
mir, pflegen einen netten Umgang mitein-
ander, und trotzdem spiirt man Entfrem-
dung. Sie fragen sich: War es das jetzt?»

Manchmal, aber nicht immer seien
Aussenbeziehungen im Spiel. Auf jeden
Fall sei dies der Moment, in dem das
Commitment infrage gestellt sei. Hier
lohne es sich, genauer hinzuschauen
und ohne Zeitdruck zu ergriinden, wel-
ches Szenario das bessere sei: in die be-
stehende Beziehung zu investieren und
diese zu verbessern oder sich zu trennen
und etwas Neues zu suchen.

Ob Guy Bodenmann stindig seine
eigene Beziehung analysiert? Moglich
wire es, zumal seine Frau ebenfalls Psy-
chotherapeutin und Dozentin an der
Universitét Ziirich ist. «Wir tauschen uns
vielleicht mehr aus als andere Paare»,
sagt der 58-jahrige Vater von drei Kin-
dern. «Durch unser gemeinsames Fach-
gebiet inspirieren wir uns gegenseitig.»
Dass er deshalb gegen Krisen ganz gefeit
wire, wiirde er trotzdem nicht behaupten.
«Aber Wissen hilft sicher, sich weniger in
schwierige Situationen zu mandvrieren.»

Guy Bodenmann: Mit ganzem Herzen lieben:
Commitment — wie |hre Beziehung langfristig
gltcklich bleibt. Patmos, 2021. 208 S, ca. Fr.
29.90.

Ziircher Studentinnen und Studenten fehlt der soziale Austausch

Fast jeder dritte Teilnehmer einer Umfrage weist depressive Symptome auf — die Studie zeigt aber auch positive Effekte in der Corona-Krise

SELINA SCHMID

Manche schlafen schlecht, andere fithlen
sich antriebslos und unmotiviert. Man-
che ziehen die Decke iiber den Kopf
und bleiben den ganzen Tag im Bett lie-
gen. Ziircher Studentinnen und Studen-
ten gehen zwar unterschiedlich mit der
enormen Belastung durch die Corona-
Krise um, doch sie bleibt gross.

Das zeigt eine laufende Studie der
Ziircher Hochschule fiir Angewandte
Wissenschaften (ZHAW) mit tiber 3500
Teilnehmerinnen. Fast jeder dritte Teil-
nehmer der Umfrage weist depressive
Symptome auf. Bei Frauen liegt der Wert
mit 31 Prozent deutlich hoher als bei
den Ménnern mit 25 Prozent.

Die Umfrage zeigt, dass sich Studen-
tinnen im vergangenen Herbst mehr
Sorgen tiber die Gesundheit und die
finanzielle Lage der Familie machten als
noch im Friihling vor einem Jahr. Dazu
kommt, dass Studenten héufiger rausch-
trinken und sich weniger bewegen. Die
Studienleiterin Julia Dratva beobachtet
Unterschiede im Vergleich zum Beginn
der Pandemie: «Im Friihling 2020 domi-
nierten Stressfaktoren wie soziale Iso-
lation, Einsamkeit oder Unsicherheiten
beztiglich des Studiums.»

Imke Knafla kennt die Probleme der
Studentinnen gut, denn sie ist Leiterin

der Psychologischen Beratungsstelle fiir
Studierende und Mitarbeitende an der
ZHAW. Sie sagt: «Die psychische Ge-
sundheit kann man sich als ein Gleich-
gewicht zwischen der Belastung und den
Ressourcen, mit dieser Belastung um-
zugehen, vorstellen.» Die vergangenen
Monate hitten dieses Gleichgewicht ge-
stort. Einerseits sei die Belastung gestie-
gen, da beispielsweise fiir manche die
Zukunftsaussichten unsicherer seien.
Andererseits schrumpften die Bewalti-
gungsressourcen. «Anders als sonst fehlt
den Studenten der soziale Austausch
und damit auch die soziale Unterstiit-
zung, sie sind isolierter als vor der Krise.
Dazu hat sich die ganze Freizeit verédn-
dert, womit Moglichkeiten zum Aus-
gleich fehlen.»

Weniger Belastung und Angst

Eine Studie der Eidgendssischen Tech-
nischen Hochschule Ziirich (ETH) von
Anfang Mérz zeichnet ein dhnliches Bild.
An den Studentinnen der ETH nagt die
Pandemie ebenfalls: Sie fiihlen sich weni-
ger motiviert, konnen sich schlecht kon-
zentrieren, und das Studium bereitet
ihnen weniger Freude. 57 Prozent der
Befragten vermissen besonders den Aus-
tausch mit Kommilitonen. Die fehlende
Tagesstruktur oder die Vermischung von

Ruhe- und Arbeitsbereichen belasten die
befragten ETH-Studenten.

Die Studie der ZHAW zeigt allerdings
auch, dass sich die Studentinnen an die
Pandemie gewohnen. Insgesamt beob-
achteten die Forschenden einen Riick-
gang der Alltagsbelastung und der Angst
vor der Pandemie zwischen den beiden
Befragungen im Friihling und im Herbst
2020. Julia Dratva, Leiterin der Studie,
sagt: «Die Pandemie ist mit der Zeit Teil
des Alltags geworden.» Zusammen mit
voriibergehend tieferen Ansteckungszah-
len und weniger Todesféllen im Herbst
habe die Pandemie etwas von ihrer an-
fanglichen Bedrohlichkeit verloren.

Imke Knafla hilt dies fiir plausibel.
«Wir kennen die Bedrohung inzwischen
besser und wissen, wie wir uns schiit-
zen konnen.» Das habe einen Teil der
Angste weggenommen. Gleichzeitig
habe die Psychologische Beratungs-
stelle der ZHAW mehr Anfragen im
Herbst bearbeitet als im Friihling 2020.
«Die Studierenden haben dann wohl be-
merkt, dass diese Pandemie noch etwas
langer andauern wird», sagt Knafla.

Die Krise bedroht junge Menschen
besonders, da sie laut Knafla eine an-
dere Entwicklungsaufgabe haben. «Sie
l6sen sich von zu Hause, miissen sich in
Beruf und Bildung etablieren und neue
Netzwerke aufbauen.» Fiir sie stiinden

«Junge Menschen losen
sich von zu Hause,
miissen sich in Beruf
und Bildung etablieren
und neue Netzwerke
aufbauen.»

Julia Dratva

Leiterin der Studie an der
Eidgendssischen Technischen
Hochschule Zirich

viele Ubergiinge an, die durch die Pan-
demie erschwert wiirden. «Nicht einmal
Vorstellungsgesprache finden normal
statt», sagt Knafla.

Weltweit das gleiche Bild

Die Ergebnisse der ZHAW-Befragung
decken sich mit dhnlichen Untersuchun-
gen aus dem In- und Ausland. So wie-
sen bei Gesundheitsbefragungen wih-
rend der Pandemie rund 23 Prozent der
Studierenden in China depressive Sym-
ptome auf, in der Ukraine rund 32 Pro-
zent. Noch weiter verbreitet waren die
Symptome mit 43 Prozent bei franzo-
sischen Studierenden. Auch Schweizer
Hochschulen machten in den vergange-
nen Monaten dhnliche Beobachtungen.

Vielen Studentinnen wiirde es be-
reits helfen, sich mit Kommilitonen aus-
zutauschen, sagt Imke Knafla. «<Im Ge-
spriach merken sie, dass diese Situa-
tion wirklich aussergewohnlich ist und
ihre Sorgen vollig normal sind.» Knafla
ist wichtig, dass sich Studentinnen und
Studenten bei der Psychologischen Be-
ratungsstelle melden, sollten sie Schwie-
rigkeiten haben. Und die Studienleite-
rin Julia Dratva sagt: «<Hochschulen soll-
ten sich dieser Problematik bewusst sein
und ihre Studierenden mit entsprechen-
den Hilfsangeboten unterstiitzen.»



