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Wann ist
eine Paar-
Therapie
sinnvoll?

Wie viel Streit ist in einer
Beziehung noch normal?
Und wann brauche ich ei-
ne Paartherapie, damit
meine Liebe noch eine
Chance hat? BILD sprach
mit Dr. Friedhelm Schwid-
erski (54), Paartherapeut
aus Hamburg:

» Wie viel Streit verkraf-
tet eine Partnerschaft?
Das ist individuell ver-
schieden. Generell gilt:
Alles ist gut, solange Sie
sich nach einem Streit
wieder entspannt begeg-
nen konnen und Sie sich
noch eine gemeinsame
Zukunft vorstellen kénnen.
» Wann braucht man
einen Therapeuten?
Wenn beide es nicht
mehr schaffen, gemein-
sam eine Losung fir
Konflikte zu finden.

Retten

Sie Thre =
Liehe! |

Stress, enttiuschte Erwartungen,
zu viele Partys - an Weihnachten
geraten viele Beziehungen in

eine ernsthafte Krise. Bestseller-

® 0
® @ & @ @

]
g @ & @ @

e @

3

» Welche verschiede-
nen Paar-Therapien
gibt es?

Bei der systemischen
Paartherapie versucht
der Therapeut, die Hinter-
grunde fir davernde
Konflikte aufzudecken.
Bei der kommunikations-
psychologischen Thera-
pie geht es vorrangig

um den Zindstoff in der
Kommunikation des Paa-
res miteinander. Entschei-
dender als die Art der
Therapie ist aber das
Verhdltnis zum Therapeu-
ten: Ist er einem sympa-
thisch? Kann man ein
vertrauensvolles Verhdilt-
nis zu ihm aufbauen?
Stimmt die Chemie?

» Wie finde ich den
richtigen Therapeuten?
Der Arbeitskreis Paar-
und Psychotherapie e. V.
vermittelt bundesweit
Therapeuten (www.paart-
herapie.de oder Tel.
040/55 69 33 69). Oder

fragen Sie bei der ortli-
chen Arztekammer nach.
» Was kostet Paar-
therapie und wie lange
davert sie?

Eine Sitzung von 50 Minu-
ten kostet um 70 Euro.
Die Kasse zahlt allerdings
nicht. Oft Icsst sich in 10
Sitzungen viel erreichen,
manchmal sind aber
mehr Termine nétig.

Illustration: GETTYIMAGES, Foto: CINETEXT

FERNSEHEN WIRD DURCH BILD

Autorin Eva-Maria Zurhorst
(.Liebe Dich selbst...”) iiber die
sieben groBten Beziehungsfallen
und wie man sie vermeidet

Kein Beziehungs-Ratgeber
ist momentan so erfolg-

und es ist egal, wen du hei-
ratest”. Die These der Best- :

seller-Autorin

der Ehen miissten nicht ge- : kgnn

wenn :

schieden werden,
die Paare nur einige wich-

wirden!”

arbeitet, weif3, wovon sie

schreibt. Nach der Geburt :
Annalene

ihrer Tochter
stand auch ihre Ehe vor dem
Aus. Sie sagt Uber diese 4
Zeit: ,,Wir hatten uns nichts @
mehr zu sagen. Mein Mann
war nur noch unterwegs
und ich nur noch Mutti
und permanent unzufrie-
den.” Fir Maria Zurhorst
wurde die Krise zur Chan-
ce - sie und ihr Mann Wolf-
ram (39) sind heute glickli-
cher denn je.
Was die gréB-
ten Beziehungs-
fallen sind und
wie man sie um-

gehen kann:

Q

reich wie ,Liebe dich selbst | vom Partner abhiingig

Falsch! Fur Ihr Glick ist nur :
st: © eine einzige Person verant- !
Eva-Maria : wortlich: Sie selbst! Nur, wer
Zurhorst (45): ,70 Prozent : pit sich selbst im Reinen ist, :
in einer Beziehung
i glucklich werden. Wer stdn-
2 ] i dig an seinem Partner rum- !
tige Spielregeln beachten : meckert und kritisiert, ist in
i Wahrheit
Zurhorst, die als Bezie- :

Falle 1: Sie ma-
chen Ihr Gliick

meist mit

selbst:
Was
kann

dern,
damit

bes-
ser
geht?

Eva-Maric;urrst, ihr Beziehungs-
Ratgeber ,Liebe dich selbst und es ist
egal, wenn du heiratest” (Goldmann,

18,90 Euro) verkaufte sich ca. 500 000-mal

Q

i Partner verindern
Wenn der Partner ganz an- :
dere Charaktereigenschaf- i

Ihre Gefiihle :
Fravuen kdénnen zwar meist i
gut Uber Gefiihle sprechen, :
aber sie missen lernen, sie i
i auch umzusetzen. Ein typi- i
sches Beispiel: Eine Frau :
fuhlt sich von Ihren Alltags-
aufgaben Uberfordert, vom :
Mann zu wenig unterstitzt. i
immer
wieder dariber, doch Ihr i
i Verhalten dndert sie nicht. i
i Dabei wird der Partner erst :
i reagieren, wenn sie aufhort, !
i seine Wdsche zu machen, :
i den ganzen Haushalt allei- :

sich :
: i selbst unzufrieden. Also: Be- i
hungs- und Karrierecoach : vor Sie sich wieder Uber i
¢ lhren Partner aufregen, fra-

gen Sie sich :

es mir i
i hinter
i zurickzustellen und werfen
i ihm genau das spdater vor. |
i Wenn wir unsere eigenen :
i Bedirfnisse nicht ernst neh- i
: men, verlieren wir aber un- :
ser Profil. Und damit genau
die Eigenschaften, in die
: zueinander
verliebt hat. Also: Beschwe- i
ren Sie sich nicht, sondern :

Falle 2: Sie
wollen den

ten hat als Sie selbst, fGhrt
das meist zu kraftezehren- i
den Auseinandersetzungen.
Leider, denn eigentlich ist :

diese Andersartigkeit ein

Geschenk. Sehen Sie es als
Chance! Ihr Partner ist chao- i
tisch und spontan, Sie dage- :
und be- i
herrscht? Bingo! Die Heraus- i
forderung ist nicht, sich ge- :
i genseitig zu verdndern, son- i
: dern zu ergdnzen!
ich &an- i .
i Thre Interessen
i Gerade Frauen machen oft i
den Fehler, ihre Interessen
Mannes
i dafir aber ihre Gefiihle her- :
: unter, weil sie Angst haben, :
missverstanden zu werden. i
Doch mit dem Schweigen :
i mert sich an dieses letzte
i Stick Intimitdt. Doch durch
i Sex ldsst sich keine Bezie-
i hung reparieren. Nur, wenn
i emotionale Ndhe zum Part-

gen strukturiert

Falle 3: Sie
vernachliissigen

die des

sich unser Partner einmal

Falle 4: Sie
unterdriicken

Sie beschwert sich

ne zu managen.

Mdénner sind im Handeln

konsequenter, schlucken

wdchst der innere Groll!
Falle 5: Sie sind
nicht ehrlich

Viele Beziehungen werden

nach einiger Zeit leer und i

ERST SCHON
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AN
i werden Sie aktivl Schaffen i

: Sie sich Freirdume, verwirkli-
i chen Sie lhre Tradumel
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zung scheuen
Angst, verlassen zu werden.

eine stabile,

Partnerschaft.
Falle 6: Sie
benutzen Sex als

Machtinstrument

spannende

Sex ist der beste Spiegel un- :
i serer Beziehung. Wir kon- i
nen uns Uberall etwas vor- i
i machen, nur nicht im Bett.

Leider wird er oft instru-
mentalisiert. Ein Beispiel: Ei-
ne Frau, die Angst hat, ihren
Mann zu verlieren, klam

ner vorhanden ist, wird un-

P55 ede e Pamile 00 Rosea
§ e .30 Bill Costsy
DEAls S G5 Aben e Leben @55 Clipe
PChar b 1005 G2 Tax 17 05 D2 val-
§odener 12 00sineg of Goeers 1500
§ Eire schrecHich re e Famnife 1400

§ Eill Gy Shime 15 05 Rosearme
PIEOS Kl

i 1 Job fi messimaing Body k5ol
1T 00t :
i L. a:Wasis b in"in Hollywood?
PTT5 Aot rLebe u

Showe T35 1Nk -

1615 Jetzt icae bt

HRLELE- 1 11 - 7.3

Der Worst-Clan

Thara u a2 WehrachErsron

{1515 Kaagof QuseRsComedy TV
| 15 45 ey OF Qube RS COMEd TV
£ 1915 Ouiz B fm s
{19 45 Oz T A st
E p..m..

ERIE JJim {0 Corrad]
Walirda (.l L. Hemtt)

| 2015 Glst Whisperer - Stim-

men ans dem e its

hyshary-TW. Rrier Fall

i KD Conr 3, Aisha Tyler
21.15 Mheduem L ETITE FOUGE

Ry by =T, Vo Her aen(0

I EPa Nicia A quathe b

SIndmal, ml?ﬁﬁili&gﬂ

| 2210 CokiCase

Dk TV, Verm o
wiThaaft B EHa by Mo,
Crariey Fino, Jobn fon

23,10 houta Trace - Jporloswer

st FERL KTiM-T. 22 £ U Slerben

005 - Reuithiles Bty ERt flrn o

200, vt Blly Hide, Amber 5ezeam, [T

Bemymre 1.35 Fimuiz 2.35 katel

i |3 rews 240 4 Phanhan Lo,

Ercoti; fln w2000 4,05 YT S nei-

: renPap 4.55 vr sucheneiren Fapi

1200 Danerverborn 12,300 erver-
Eeearrlore] 13000 Do o biecs
1315 D vy beesrdun 1330 Canr
e 141005 I0kie - Speezial
14,30 Dz Jpo0f iz 1730 LIVE Haller
k], TUrrier i Olderiourg
2015 Ralenhoball L1vE
Ao s Weser £ reHale
Turried in Qloerbung Firdsps
I toxderafiorc Tt Helver
RofnnrEniar: L Momwe
2300 S
000 SportChgs
01,45 Ik Pt TS k)
L4 Tak-Tipp

%

BILD-BUNDESAUSGABE * 21. DEZEMBER 2007

LIEBE&KLEBEN

\
\

Top 10 der
Scheidungs-
griinde

Langeweile oder eine
neue Liebe: Aus diesen
Griinden scheitern Ehen
am hdufigsten
Fehlende gemeinsame
Zukunftsperspektiven
Wir haben uns
auseinandergelebt
Wir hatten zu unter-
schiedliche Lebens-
einstellungen
Fehlendes Vertrauen
oder Einfihlungs-
vermogen
Wir konnten nicht
miteinander reden
Er/Sie hatte Gewohn-
heiten, die mich
aufgeregt haben
Unsere Beziehung
war zu langweilig und
zur Routine geworden
Ich fiihlte mich
bevormundet oder
eingeengt
Er/Sie hatte jemand

N

i sprachlos. Das ist der Mo-
: ment, in dem Mdnner und
¢ Frauen beginnen, sich nach
i einem neuen Partner umzu-
i gucken, Affaren anfangen. !
i Deswegen ist es so wichtig, i
rechtzeitig zu reagieren. Nur
wenn lhr Partner weif3, was
Ihnen fehlt und wonach Sie
sich sehnen, kann er etwas i und Né&he!
tun. Diese Auseinanderset- i
viele aus :

i Ein ganz wichtiger Baustein
i der Liebe ist auch Zartlich-
i keit. Die geht in der Alltags-

Sagen Sie fir eine Woche

i missen wir ihm vergeben!

Wer stdéindig mit
seinem Partner
schimpft, ist in
Wahrheit mit sich
selbst unzufrieden

N

sere Sexualitat erfillend.

hektik oft verloren. Deshalb:
mal alle Abendtermine ab
und lassen Sie den Fernse-
her aus. Liebe braucht Zeit

Falle 7: Sie konnen
nicht verzeihen

i Es gibt Frauen, die werfen
Doch auf Dauer ist Ehrlich- :
keit die einzige Chance fir :

lhrem Partner noch Jahre
spdter vor, bei der Geburt

i des gemeinsamen Kindes
i nicht
i sein. Warum? Weil sie diese
i Enttéiuschung nicht
: verarbeitet haben.

dabei gewesen zu

richtig
Doch wenn wir uns ent-

scheiden, trotz allem bei un-
serem Partner zu bleiben,

<« Zurhorsts
LEESES
! Buch: , Liebe
dich selbst
und freu
dich auf die
ndchste
Krise" (Gold-
mann-Verlag,
18,95 Euro)

anderen kennengelernt
lOIch hatte Gewohn-
heiten, die sie/ihn
aufgeregt haben

Quelle: SZ Magazin

INTE
www.partnerschaft-
beziehung.de
Tipps fir eine erfillte
Partnerschaft und Hilfe
bei Beziehungsproble-
men von Dr. Doris Wolf,
Therapeutin und Autorin
www.theratalk.de
Internetangebot von Psy-
chologen der Uni Géttin-
gen mit Partnerschafts-
test und Online-Paarthe-
rapie (kostenpflichtig, 65
Euro/Woche)
www.lovehelp.de

Sich im Internetforum mit
anderen Uber Liebe, Be-
ziehung und Partner-
schaft austauschen

ZAHL DES TAGES

Prozent der deutschen
Paare fiihren eine
Wochenendbeziehung.
Das sind doppelt so

viele wie vor 20 Jahren!
Quelle: Parship.de
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