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Was macht Partnerschaften erfolgreich?

Wissenschaftler sind dem Geheimnis auf der Spur, warum manche

Beziehungen dauerhaft glücklich sind, andere nicht

    Bei ihrer Suche nach den Regeln der Liebe haben die Beziehungsforscher vor allem vier Gebiete erkundet. In diesem Artikel werden sie der Reihe nach vorgestellt: 

Wie entsteht eine Beziehung, welche Faktoren bestimmen unsere Partnerwahl? 

Haben wir so etwas wie Beziehungsprogramme, die wir in der Kindheit erwerben und dann auf jede neue Bindung anwenden? 

Worin bestehen die Geheimnisse der Kommunikation zwischen zwei Partnern - in guten Beziehungen und in schlechten? 

Lässt sich eine zufriedene Partnerschaft erlernen, können uns die Erkenntnisse der Paarforschung zum Beziehungsglück verhelfen?

Trotz aller Gesetzmäßigkeiten der Liebe - gerade die erste Phase der Paarbildung, der Rausch der Verliebtheit, ist mit wissenschaftlicher Vernunft nur schwer zu fassen. Warum zwei Menschen einander wählen, "das entbehrt häufig einer klaren Logik", sagt der renommierte New Yorker Sozialpsychologe Art Aron. Wenn man allerdings erst einmal verliebt sei, fallen einem viele gute Gründe für den Partner ein.    

 Fast 90 Prozent der Deutschen heiraten mindestens einmal im Leben 

Warum verliebt man sich?

Sex zum Beispiel. Aber auch der ist weniger Auslöser der großen Gefühle als ihre Folge. Schließlich kann das Resümee nach einer gemeinsamen Nacht durchaus lauten: aufregend - aber keine Schmetterlinge im Bauch. Der Sexualtrieb sei eben dazu da, dass der Mensch überhaupt nach Partnern Ausschau halte, vermutet die Anthropologin Helen Fisher, Autorin einer "Anatomie der Liebe". Verliebtheit dagegen ermögliche, sich auf einen bestimmten Partner festzulegen. Sie binde zwei Menschen emotional aneinander - und zwar lange genug, um die Überlebenschancen des Nachwuchses zu erhöhen. Nur in einem messbaren Punkt unterscheiden sich die Geschlechter ein wenig: Frauen fühlen sich etwas mehr vom Status des Mannes als von dessen Äußerem angezogen, dagegen bewerten Männer die Attraktivität einer Frau ein bisschen höher als deren soziale Stellung.    

    Nach dem Rausch folgt Ernüchterung

Eine Umfrage des Sozialpsychologen Art Aron unter mehr als 1000 Verliebten ergab, dass etwa jeder Zweite seinen Partner schon lange gekannt hatte, bevor er für ihn entbrannte. Ausschlaggebend war der plötzlich keimende Gedanke, man werde von diesem anderen Menschen besonders geschätzt. "Von jemandem beachtet zu werden - oder sich das auch nur einzubilden -, ist ein starkes Aphrodisiakum", so Aron. Doch die Ernüchterung kommt unweigerlich. "Genauso, wie man kein erfülltes Leben haben kann, wenn man ständig betrunken ist, kann man auch nicht permanent verliebt sein", sagt Thomas Lewis, Verfasser einer "Allgemeinen Theorie der Liebe". Rasch leidet der Sex. Sogar bei zufriedenen Paaren sinkt die so genannte "Koitusfrequenz" nach ungefähr anderthalb Jahren auf etwa 50 Prozent - verglichen mit dem Liebesrausch der ersten Wochen.    

    30 Prozent "Risiko-Paare"

Je intensiver sich Paare am Anfang sexuell füreinander begeistern, desto länger hält, statistisch gesehen, die Freude am Sex. Wenn allerdings die körperliche Anziehung drastisch nachlässt, rät der Psychologe Kurt Hahlweg von der Technischen Universität Braunschweig, "dann sollten sich Paare sofort darum kümmern. Es ist trügerisch zu hoffen, der Spaß käme von allein zurück." Man muss sich aktiv um ihn bemühen: durch Gespräche, durch Experimente. Die meisten Paare geraten allerdings nicht in eine ernste Krise; sie empfinden ihre Partnerschaft immer noch als positiv, nur auf niedrigerem Niveau. Rund ein Drittel aller Beziehungen aber, so wird geschätzt, gelten als Risikopaarungen mit akutem Trennungsdruck. Doch wodurch geraten sie in die Schieflage? Gibt es womöglich Menschen, deren Persönlichkeit nicht für Beziehungen geschaffen sind? Die verlässliche Zuneigung in der Kindheit nie "erlernt" haben?    

In der Intimität verweben sich zwei Menschen auf vielerlei Weise 

Die vier Bindungsstile

Die derzeit prominenteste Theorie zum Beziehungsverhalten ist die so genannte Bindungstheorie. Sie geht davon aus, dass jeder Mensch überwiegend einem von vier "Bindungsstilen" folgt: 

dem sicheren,

dem vermeidenden,

dem ängstlichen

dem besitzergreifenden.

Wir alle entwerfen im Laufe der Zeit kognitive "Liebesmodelle", in denen wir gleichsam die gesammelten Erfahrungen unseres Beziehungslebens speichern. Zum Beispiel wie wir in frühester Kindheit mit unseren Eltern verbunden waren. Wie wir Freundschaften erlebt haben und vergangene Lieben. Mit diesen Bindungsvorstellungen, so die langjährige These, gehen wir an jede neue Beziehung heran.    

    "Sicherer" und "vermeidender" Stil

Rund 60 Prozent aller Deutschen haben einen sicheren Bindungsstil, und sie sprechen ungefähr so über sich: "Es fällt mir leicht, zu anderen Kontakte zu knüpfen. Ich glaube, ich bin ziemlich nett. Die anderen Menschen sind meistens freundliche Exemplare. Liebe kann ewig halten - warum auch nicht?" Menschen, die häufig zurückgewiesen wurden, unterdrücken dauerhaft ihr Bedürfnis nach Nähe, sie entwickeln einen vermeidenden Stil. Sie umfassen in Deutschland rund 30 Prozent, und sie sprechen eher so: "Es geht mir auch ohne gefühlsmäßige Bindung gut. Ich bin unabhängig und selbstständig und will nicht so gern, dass andere mir zu nahe kommen. Aber das macht nichts: Romantische Liebe dauert sowieso nicht lange."    

    "Ängstlicher" und "besitzergreifender" Stil

Auch ängstliche Menschen wurden zurückgewiesen, schließen daraus aber, dass sie nicht liebenswert seien: "Ich finde es schwierig, anderen nahe zu sein, aber ich kann ihnen nicht vertrauen oder von ihnen abhängig sein - davor fürchte ich mich einfach." Sie machen, zusammen mit den Besitzergreifenden, ungefähr zehn Prozent der Bevölkerung aus. Besitzergreifende bemühen sich intensiv um Nähe und wehren sie zugleich heftig ab: "Es geht mir nicht gut, wenn ich keine Liebesbeziehung habe, aber der andere hat mich meistens nicht so gern wie ich ihn. Meine Partner klagen oft darüber, dass ich ihnen zu eng auf die Pelle rücke."    

Die Kinder aus dem Haus, der Berufserfolg gesichert - und jetzt? 

Ein Experiment

Die Theorie erklärt gut die dramatischen Unterschiede im Liebesverhalten zwischen den Individuen; weshalb also manche in Beziehungen wie Eisschränke wirken, andere sich dagegen neurotisch in ihren Partner verstricken. Denn die Bindungsstile beeinflussen entscheidend unser Verhalten. In einem Experiment wurden Paare zu einer angeblichen "medizinischen Untersuchung" gebeten. Die "Ärzte" gaben sich alle Mühe, die Versuchspersonen einzuschüchtern und den Eindruck zu erwecken, eine schmerzhafte und unangenehme Prozedur warte auf sie. Die "sicher gebundenen" Probanden suchten im Wartezimmer Unterstützung bei ihrem Partner und unterstützten ihn ebenfalls - je größer ihre Angst war, desto enger rückten die Paare zusammen. Die "ängstlichen" Paare verhielten sich genau umgekehrt: Je größer ihre Furcht vor dem Eingriff war, desto mehr rückten sie voneinander ab. Sie erwarteten vom Partner keine Hilfe und boten auch keine an.    

    Die klassischen Ehe-Risiken

Völlig unabhängig von den Beziehungsstilen gibt es aber im Laufe jeder Partnerschaft bestimmte Problemphasen, Zeiten der Spaltungsgefahr: in den ersten sieben Jahren sowie in jener Zeit, in der das erste Kind die Pubertät erreicht. Das sind - statistisch gesehen - die entscheidenden Bewährungsphasen einer Beziehung. Bis zum achten Ehejahr erfolgt in Deutschland gut ein Drittel aller Scheidungen. Da die Statistik aber nur den Zeitpunkt des offiziellen Scheidungstermins erfasst, die tatsächliche Trennung aber in der Regel viel früher erfolgt, fallen viele Ehen offenbar bereits kurz nach der Trauung wieder auseinander. Kinder haben dabei einen paradoxen Effekt auf ein Paar: Sie verlängern die Dauer einer Beziehung und sie verschlechtern deren Qualität. Es ist - nach den Erkenntnissen einer Studie des Münchener Familienforschers Wassilios Fthenakis - nicht nur der Faktor "Baby", der die Paare belastet, es ist auch das Gefühl der Abhängigkeit voneinander.    

    Ein Erfolgsrezept: gegenseitige Unterstützung

Die frischen Eltern brauchen gegenseitig ihre Hilfe, sie sind plötzlich eine Arbeitsgemeinschaft. "Interdependenz" aber gilt in der Partnerforschung grundsätzlich als belastender Faktor. Wer den Eindruck hat, vom anderen abhängig zu sein, bei dem schwinden die positiven Gefühle rascher. Das beste, vielleicht das einzige Mittel gegen den Liebeszerfall in einer Beziehung ist offenbar gegenseitige Unterstützung. Wenn Männer und Frauen das Gefühl haben, ihr Partner bemühe sich aktiv, sie zu entlasten, geht es beiden entscheidend besser. Wenn das jüngste Kind in die Pubertät kommt, rollt die zweite große Trennungswelle - vielleicht, weil die Beziehung die biologische Funktion der Fortpflanzung erfüllt hat, vielleicht, weil nach weitgehend getaner Aufzucht der soziale Druck nachlässt, zusammenzubleiben.    

    Wie kommunizieren Partner "richtig"?

Dennoch kann jede Beziehung jederzeit scheitern. Wie und warum, das erkunden vor allem Gefühlsgeometriker wie John Gottman. Sie konzentrieren sich ganz darauf, wie sich Paare verhalten und was sie dabei denken - auf die Geheimnisse der Liebeskommunikation. Für sie entscheidet sich Glück darin, wie wir Konflikte lösen, auf welche Art wir unsere Zuneigung zeigen, welches innere Bild wir vom anderen entwerfen. Glückliche Partner sind kreativ, sie leben im rasanten Wechsel von Konflikten, Humor, Zuneigung, Frotzeleien, sie lassen immer wieder emotionale Versuchsballons steigen, um die Stimmung des anderen auszuloten, sie nehmen häufig Bezug auf gemeinsame Träume, Ideen oder Fantasien. Berechenbar sind negative Paare. Weil sie immer wieder zum gleichen Punkt zurückkehren: Die Beziehung kann nicht klappen, weil der andere ist, wie er ist. Wissenschaftler nennen solche Verallgemeinerungen negative "Attributionen": Zuschreibungen, die sich weitgehend von den konkreten Situationen gelöst haben.    

    Fallbeispiel: Kränkung

Was geschieht, wenn Testperson "Fred" aus seiner Zeitung vorliest und Testperson "Paula" ihm nicht antwortet, wie interessant sie diese Geschichte findet? Schlimmer noch - wenn sie nicht einmal ein zustimmendes Gemurmel von sich gibt, sondern den Fernseher einschaltet. Klar: Fred ist sauer. Was muss passieren und wie lange wird es dauern, bis er diese kleine, ärgerliche Szene vergessen hat? Es gibt dafür eine Gesetzmäßigkeit, die mittlerweile anerkennend "Gottman-Konstante" genannt wird. Um ein negatives Partnererlebnis wettzumachen - eine Kränkung, einen Streit, eine kleine Nachlässigkeit - muss der andere fünf positive Erlebnisse etwa der gleichen Größenordnung stiften. Erst dann haben wir das Gefühl, dass wir mit dem Partner wieder quitt sind. 5 : 1 - die Glücksformel guter Beziehungen.    

Viele ältere Paare leben "symbiotisch": gemeinsam zwar, doch in Gedanken jeder für sich 

Fatale Kosten-Nutzen-Diagnose

Paula schenkt Fred also Kaffee nach, sie macht zwei nette Bemerkungen über den Abend zuvor, und sie lacht ein oder zwei Mal über lustige Geschichten, die Fred erzählt. Jetzt ist für ihn die Sache erledigt. Denn so funktioniert unser Gedächtnis: stets zu unseren eigenen Gunsten. Und unsere Psyche ist ein bisschen wie unsere Haut. Ein Streicheln ist schnell verflogen, aber ein kleiner Riss heilt nur langsam. Jeder Mensch, meinen Vertreter der "Investitionstheorie der Liebe" wie John Gottman oder die Psychologin Caryl Rusbult, führt in seinem Unterbewusstsein eine Art Konto über seine Partnerschaft: Was bringt sie mir, und was muss ich dafür investieren? Dabei rechnet jeder anders. In dieser Kosten-Nutzen-Diagnose vergleichen wir unsere aktuelle Beziehung mit früheren Liebeserfahrungen.    

    Was tun, wenn der Partner nicht "perfekt" ist?

Wir stellen, wie zu Beginn der Beziehung, unsere eigene geschätzte Attraktivität für neue Partner in Rechnung, wir prüfen, welche Alternativen wir gegebenenfalls hätten und wägen die Trennungshindernisse ab, zum Beispiel gemeinsamen Besitz, Kinder oder den Wert der gemeinsamen Lebensgeschichte. Das alles geschieht nicht unbedingt bewusst. Die entscheidende Frage: Was bleibt unter dem Strich? Wenn ich dauerhaft das Gefühl habe, mehr "bezahlen" zu müssen als ich zurückbekomme, folgt der Beziehungs-Bankrott. Oder ich suche andere Einkommensquellen: den Kick außerhalb der Beziehung - in einer Affäre. Dass jeder Mensch ein Buchhalter seiner Beziehung ist, gilt als gut belegt. Andere Forscher glauben jedoch, dass wir nicht nur berechnend vorgehen können: Kein Mensch ist perfekt, keine Beziehung würde dem kalten Blick eines Liebes-Rationalisten lange standhalten. Und es hat sich empirisch gezeigt, dass glückliche Partner einander diese herbe Prüfung auch nicht zumuten.    

    Ohne Vorsatz wird keiner glücklich

Jede Beziehung benötigt "positive Illusionen", meint die Paarpsychologin Susan Campbell. In Beziehungen sei nicht die "objektive" Realität, sondern die subjektive Einschätzung entscheidend. Unter Illusion müsse man "den Willen" verstehen, "die Beziehung im bestmöglichen Licht zu sehen". Das garantiere auch eine Art Liebes-Immunschutz gegen Seitensprünge: Alternative Partner würden im Vergleich nicht sonderlich attraktiv wirken. Ob man dieses Denkmuster erlernen kann, ist umstritten. Manche halten sie für die Folge unveränderbarer Persönlichkeitsmerkmale, andere - wie Susan Campbell - glauben, dass man sich zur Positivität in gewissem Maße entscheiden kann. Aber wie? Lässt sich Partnerglück lernen?    

    Therapeuten geben Nachhilfe

Mit ihren Versuchen, Paaren die Logik der Liebe zu vermitteln, sind Therapeuten etwa zur Hälfte erfolgreich. Bei der effizientesten Behandlungsart, der Verhaltenstherapie, sagen zwei Jahre nach der Behandlung rund 50 Prozent der Paare, ihre Beziehung habe sich verbessert. Das ergaben Wirksamkeitsstudien des Braunschweiger Forschers Kurt Hahlweg. "Wir wissen inzwischen ziemlich gut, wie wir die negativen Kommunikationen und Einstellungen von Menschen verändern können", so Hahlweg. Zahlreiche Trainingsmethoden haben sich bewährt. Partner lernen "ich" zu sagen statt "man"; sie sprechen konkrete Situationen an, argumentieren nicht diffus: "Nie hast du Zeit für mich." Sie üben zuzuhören und dem Partner wiederzugeben, was sie verstanden haben; sie erhalten Hausaufgaben - etwa, auf positive Situationen zu achten und sich um kleine Momente der Aufmerksamkeit zu bemühen.    

    Hilfe holen, bevor es zu spät ist!
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Weil Hilfe im Spätstadium so oft misslingt, setzen Forscher zunehmend auf Prävention, auf Ehevorbereitungskurse: Je früher Verliebte den guten Umgang miteinander sowie brauchbare Konfliktlösungen erlernen, desto besser.

Erste Überprüfungen solcher Programme sind ermutigend, sagt Kurt Hahlweg:

Viele Paare erleben zunächst einen positiven Schub;

wie lange der Effekt allerdings währt, ist unklar. Und noch etwas anderes erschwert Therapien, etwas viel Grundsätzlicheres: die Vielschichtigkeit des Glücks. Nicht einmal Paare, die alles "richtig" machen, erhalten eine Zufriedenheitsgarantie. Ruinöses Verhalten zu vermeiden und negative Gedanken zu verbannen, ist empfehlenswert - und reicht doch nicht.    

    Neue Herausforderungen frischen Beziehungen auf

Eine ureigene Beziehungs-Vision muss hinzukommen, eine ganz individuelle Liebes-Rezeptur, für die kein Forscher eine Anleitung geben kann. Denn noch einmal: Schlechte Beziehungen scheitern auf die gleiche Weise, gute gelingen auf unendlich vielen verschiedenen Wegen. Die üblichen Tipps aus Beziehungs-Ratgebern sind ohne Zweifel sinnvoll, auch Paarforscher unterschreiben sie: 

Konzentriere dich auf die lösbaren (praktischen) Probleme, nicht auf die unlösbaren (die Persönlichkeit des anderen zu verändern); 

wende dich dem Partner zu, nicht von ihm ab; pflege deine so genannte Partnerlandkarte, also das Wissen über den anderen; schaffe einen gemeinsamen Sinn; 

sei realistisch, erwarte nicht das Unmögliche. 

Alles richtig. Aber wichtiger - und mangels Rezepten schwieriger - scheint es, den ganz persönlichen Beziehungspfad zu finden, auf dem beide immer wieder neue Entdeckungen machen.
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