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Paarberaternin Dorte Bruning im:Interview

1 iche

braucht

Aufmerksamkeit

Von Daniela Kovacevic

damit um? Besonders in der stressigen Vorweihnachtszeit

und an den Feiertagen kann es schon mal schneller dicke Luft
geben. Redakteurin Daniela Kovacevic fragte bei Dérte Bruning
nach. Die Diplom-Psychologin arbeitet als Systemische Beraterin
und Therapeutin fir Singles, Paare und Familien in Syke und Bre-
men und ist seit 2008 freiberuflich in ihrer eigenen Praxis tatig. Die
Paarberaterin weil, wo manchmal der Wurm drin ist

Eine Beziehung hat Héhen und Tiefen. Doch wie geht man

Wie definieren Sie Liebe in einer Partnerschaft?

Dérte Brining: Liebe ist fir mich eine tiefe Verbundenheit, in der
man sich zugewandt ist. FUr eine starke Liebe sind Paarprobleme,
Empfindungen von Unterschiedlichkeit und Ungleichheit keine allzu
groBe Belastung. Wer geliebt wird, kann sich, den anderen und
die Welt per se gut oder viel besser ertragen. Liebe wird praktisch
gelebt in einer Art Freundschaft, in der man sich annehmen, aber
auch einen gewissen Abstand nehmen kann, in der man streitbar
und mutig ist, sich zuhort, herausfordert und auch versteht, und
in der auch der Alltag sich miteinander teilen lasst.

Was sind die wichtigsten Saulen in einer Beziehung?

Nattrlich das Vertrauen und ein echtes Interesse am Anderen. Mit
diesen Saulen wird die Verbindung hergestellt.

Jeder kann sich in einer Beziehung verandern. Wie geht
man damit um?

Eine Art Bestandsaufnahme zwischendurch kann wichtig sein! In
einer Paarbeziehung sollten sich die Beteiligten immer mal wieder
fragen, ob sie sich noch wohl miteinander fuhlen, oder ob sie etwas

Wesentliches vermissen. Das sollte man nicht dauernd tun, nicht
jede Woche, aber ab und zu. Allzu oft wird die Liebe namlich als
selbstverstandlich angesehen, die wie automatisch liefe, und fir
die man nichts mehr machen musste. Die Krafte werden unter
anderem in die Karriere, in Hobbys und Kinder gesteckt. Die Liebe
ist aber oft kein Selbstlaufer und sollte gepflegt werden

Eine Beziehung mit Kindern ist doch zusatzlich eine groBe
Herausforderung fur Paare?

Wenn ein Paar Kinder hat, fokussiert sich die Aufmerksamkeit
auf die Kinder. Ein Paar mit zwei Kindern von beispielsweise 3
und 5 Jahren hatte in den letzten Jahren kaum Zeit fUreinander.
Dabei besteht die Gefahr, sich in dieser Zeit ein Stiick weit aus den
Augen zu verlieren. Denn Kinder kénnen, mit Verlaub, fast wie ein
Angriff auf eine Paarbeziehung erlebt werden. Fir die eigenen
Grundbedtrfnisse ist da nur sehr wenig Zeit. Taglich aus dem Schlaf
gerissen und gar nicht mehr durchschlafen zu kénnen tiber viele
Monate oder gar Jahre macht die Dauerbelastung schon deutlich!

Was wiirden Sie Eltern raten?

Es ist hilfreich, seine Erwartungen an sich selbst, den Partner und
die Familie nicht zu hoch anzusetzen, weil diese kaum erfillbar
sind und noch mehr Druck machen. Das gilt auch fiir den Anspruch
einer aufgeraumten Wohnung ohne Wascheberge. Eltern haben
nie frei. Wenn sie von der Arbeit kommen, gehen sie in ihre zweite
Schicht und sind oft auch mal mude.

Zweisamkeit ist die Losung?
Ja, Paare missen versuchen bei allen Herausforderungen des Alltags

ein bisschen Zeit fur sich selbst und fireinander zu finden. Das
kann ein Spaziergang sein, ein Wochenend-Trip oder ein Ausflug.
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Es muss nicht immer etwas ganz Grofes sein, wichtig ist nur, dass
es einigermaBen regelmaBig stattfindet und nicht nur einmal im
Jahr. Das Paar sollte einen ,Raum” finden, wo sie beide stattfinden
und nicht allzu sehr gestart werden. Und auBerdem sollte die Auf-
gabenverteilung in der Partnerschaft mit Kind ausgeglichen sein,
es sollte sich keiner hangen gelassen fihlen, nur so kann man als
gutes Team funktionieren und Partnerschaft auch leben! Auch in
puncto Zweisamkeit sollte die eigene Erwartungshaltung nicht allzu
hoch angesetzt werden. Wenn man tberall perfekt sein méchte, als
Partner, als Elternteil, bei der Arbeit, bei Hobbys und im Haushalt,
wiirde man leicht unter zu grofen Druck in eine Stresshaltung
kommen, was wiederum unter Umstanden auch die Beziehung
belasten wirde, weil man nicht mehr zur Ruhe kommen kann, und
sich das Gefiihl einstellen wiirde, es sei nie genug, was man macht.
Man wiirde sich dann als nicht richtig und unzuldnglich erleben

Gehort Streit zu einer Beziehung dazu?

Selbstverstandlich. Fur ein Paarklima gibt es nicht nur Sonne, da
qgibt es Regen, Wind und Sturm. Nur Harmonie zu empfinden, hat
mit Lebendigkeit nicht viel zu tun und wére wie Stillstand. Dabei
ist es wichtig, wie gestritten wird. Gegenseitige Vorw(rfe waren
wenig hilfreich bei einer Problemlésung und wiirden eher als groBe
Belastung erlebt werden. Sich zu streiten gehort zu einer guten
Beziehung dazu. Damit wird deutlich, dass man sich auf keinen Fall
egal ist! Und wenn es mal nicht so gut laufen sollte, solite man sich
fragen: Wieso habe ich mir diesen Menschen damals ausgesucht?
Was hat mir anfangs so sehr an ihm gefallen, mich fasziniert und
ist das noch da?! Bei Paarproblemen kann eine Frage in der Paar-
therapie sein: ,Was hat Sie als Paar zusammengefihrt?”

Was ist das Geheimnis einer langen, guten Beziehung?

Fragt man ein Paar, dass seit 50 Jahren zusammen ist, was sie
zusammenhalt, antwortet dieses dann, dass es wichtig sei, sich
selbst und den Partner so annehmen zu kénnen, wie man eben
sel — mit all seinen Stéarken und auch Schwéchen! Wenn ich mei-
nen Partner kennenlerne, sollte ich mich gleich fragen, ob ich mit
seinen Starken, aber vor allem auch mit seinen Schwéchen leben
kann? Wenn man nun versuchen sollte, dem netten Kerl, den
man geheiratet hat, noch ein paar Macken auszutreiben, wird der
Partner dies als Angriff auf sich und seine Macken erleben. Auf
Angriff folgt Verteidigung, der Partner wird seine Macken noch
mehr festhalten und verteidigen. Denn eine gewisse Autonomie
méchte sich jeder in seiner Beziehung erhalten. Andern kann man
nur sich selbst, nicht den anderen!

Oft sagt der eine etwas und der andere versteht es véllig
falsch. Was dann?

Ja, das ist das Sender-Empfanger-Problem. Einander zuhéren, nicht
nur von sich selbst ausgehen, sollte helfen, da es sein kann, dass
der andere anders denkt und fiihlt, wie man selbst. Also neugierig
bleiben. Manchmal hilft auch eine Ubung, in der es darum geht,
eigene Wnsche zu formulieren, die man an den anderen hat. Die
Ubung geht so: Jeder iiberlegt sich fiinf Wiinsche, die man sich
gerne erflllen lassen wiirde vom Partner. Somit ist erst einmal jeder
mit sich selbst beschaftigt auf der Suche nach eigenen Wiinschen.
Dies kann schon zwei Wochen dauern. Die Wiinsche sollten erfillbar
und auch nicht negativ formuliert sein. Also nicht, ,, ich will nicht
mehr, dass...! Dann gibt es einen Ubergabezeitpunkt, den man zu
Beginn ausgemacht hat, und tbergibt dann dem anderen seinen
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gehensweise kann
eine andere Aufmerksamkeit legen — auf freudige Uberraschungen!

Oft knallt es an den Festtagen zwischen Paaren. Warum
ist das so und welchen Tipp haben Sie?

Relativ ruhig und authentisch bleiben, ohne zu viele und vor allem
zu hohe Erwartungen an den Anderen zu haben. Die oft viel
zu hohen Erwartungen nach Harmonie, Idylle und Einigkeit an
den Partner und andere Familienangehorige — gerade an Weih-
nachten — sorgen fur Stressempfinden. Kaum angesprochene,
bislang verschwiegene und ungeléste Konflikte aus den letzten
Monaten oder Jahren ausgerechnet an den Festtagen zum Beispiel
ad hoc lésen zu wollen, ware dann ein Problem. Man kénnte
sich vorher tberlegen, welche Themen vielleicht nicht unter den
Weihnachtsbaum gehdren. Aber auch die eigenen Anspriiche,
es allen recht zu machen, sowie zu viele Familientermine ohne
zeitliche Begrenzungen kdnnen stressen. Weniger ist da oft mehr!

Und wann ist eine Paartherapie nétig?

Wenn ein Paar merken sollte, dass es alleine nicht mehr weiterkommt.
Das Paar bekame dann das Gefihl, sich im Kreis zu drehen und
festzustecken. Dann kann eine Inspiration von auBen hilfreich sein.
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