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BAR JEDER VERNUNFT
Handchenhalten zum Aperitif — spatestens beim Hauptgang zeigt sich dann, ob Er und Sie
zusammenpassen.
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TITELTHEMA 1 PARTNERSCHAFT

/Zwischen

regengrau und himmelblau

Verliebt, verlobt, verheiratet — und dann? Wo die meisten Hollywood-Schnulzen enden,

beginnt in Sachen Liebe der Alltag. Wie kdnnen Paare auf Dauer gliicklich bleiben?

TEXT: RABEA RENTSCHLER 1 ILLUSTRATIONEN: UTE KNEISEL

m Rausch des Verliebtseins ist die Welt
rosarot — aufler bei Heine, da ist sie
blau. Wie die Augen der Herzensdame.
Deren Anblick weckt nicht nur die
Schmetterlinge im Bauch, auch die Ohr-
lappchen kribbeln und der Puls rast: zwei
Menschen im Ausnahmezustand. Sie
stammeln verworrene Sitze, gestikulie-
ren unkontrolliert und sind kaum an-
sprechbar. Diagnose: Es hat gefunkt.
Langer als vier Stunden am Tag den-
ken Verliebte an ihren Schatz. So das Er-
gebnis einer Befragung, die die Psychia-
terin Donatella Marazziti an der Universi-
tit Pisa durchfiihrte. Aber wieso vergessen
Verliebte jeden Alters alles um sich he-
rum, wenn sie Amors Pfeil trifft? Schuld
daran ist laut der Forscherin ein Mangel
an Serotonin. Ein Bluttest bei den Liebes-
trunkenen ergab einen deutlich erniedrig-
ten Wert dieses Botenstoffs, dhnlich wie
bei Menschen mit Zwangsneurosen.
Biochemisch gesehen, gleichen akute
Frithlingsgefithle demnach einer psy-
chischen Stérung. Aber statt sich 50-mal
am Tag die Hinde waschen zu miissen,
fuhrt der Serotoninmangel bei frisch Ver-
liebten ins Gedankenkarussell: Standig
spukt das Objekt der Begierde in ihren
Kopfen herum. Bei einer zweiten Mes-
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sung ein Jahr spéter hatte sich der Pegel
des Hirnbotenstoffs allerdings wieder
normalisiert, und die Studienteilnehmer
gingen wie gewohnt ihrem Alltag nach -
der Liebesrausch war offenbar verflogen.

Die New Yorker Anthropologin Helen
Fisher vergleicht den Geisteszustand von
Verliebten mit einem Drogentrip: Wah-
rend Probanden im Kernspintomografen
ein Bild ihres Liebsten ansehen, ist der
Nucleus caudatus, ein Teil des Beloh-
nungssystems im Gehirn, besonders akti-
viert, was uns rauschartige Gliicksgefiihle
beschert. In diesem Zustand halten wir
unsere Liebe fur einzigartig, schworen
ewige Treue und sind bereit, unser Gliick
gegen den Rest der Welt zu verteidigen.
»Omnia vincit amor.« Die Liebe ist unbe-
siegbar, dichtete schon der rémische Poet
Vergil vor mehr als 2000 Jahren.

Doch wie das so ist mit Rauschmit-
teln: Irgendwann lasst ihre Wirkung nach
und vom sifien Traum bleibt ein bitter-
sifler Nachgeschmack, im schlimmsten
Fall sogar ein heftiger Beziehungskater.
Durchschnittlich halt die Phase akuter
Verliebtheit etwa drei Monate an. Danach
holt uns die Realitdt wieder ein. Und das
ist gut so, findet der Psychologe René
Diekstra von der niederldndischen Uni-

§

D

Mit deinen blauen Augen ‘9’
Siehst du mich lieblich an,

Da wird mir so trdumend a

zu Sinne,

Dass ich nicht sprechen kann. %
An deine blauen Augen &

Gedenk ich allerwdirts;

Ein Meer von blauen

Gedanken

ErgiefSt sich tiber mein Herz.
Heinrich Heine (1797—-1856)
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versitdt Leiden. Sonst wiirde aus voriiber-
gehender Unzurechnungsfdhigkeit wo-
moglich eine andauernde Obsession.

Die grofie Liebe — nichts als eine
flichtige hormonelle Tduschung? Na
und! Wir wollen sie wiederhaben, denn
Liebe macht blind fir die kleinen und
groflen Macken des Partners. Die herum-
liegende Wasche ist uns egal, der Uber-
quellende Miilleimer ldsst uns kalt, den
Mundgeruch am Morgen nach dem
Candle-Light-Dinner nehmen wir gar
nicht wahr. Kdnnte man doch so gemein-
sam alt werden!

Glucklich bis ans Ende ihrer Tage, das
ist das Ziel der meisten Paare. Und aller
Anfang ist optimistisch. Die Anrufe mor-
gens, mittags, abends und Sex bei jeder
sich bietenden Gelegenheit — das ldsst
zwar bald nach, dafiir werden aber nun
Pldne fir die gemeinsame Zukunft ge-
schmiedet: Eigenheim und Kinderlein.

Gut die Halfte aller Paare kapitulieren
jedoch innerhalb der ersten finf Jahre.
Helen Fisher verglich die Scheidungsra-
ten in 62 Lindern und stellte fest: Die
Mehrheit der Ehen werden zwischen dem
zweiten und vierten Jahr geschieden.

Manche Forscher versuchen, das evo-
lutionsbiologisch zu erkldren. Nach vier
Jahren sind die Kinder aus dem Grobsten
raus und die Eltern bereit flir neue Aben-
teuer. Viele Paare vernachldssigen je-
doch iiber dem Elternsein ihre »eheli-
chen Pflichten« und entfremden sich se-
xuell voneinander. Nach Meinung von
Paarpsychologen kann man Liebesfrust
und ungeplanten Seitenspriingen jedoch
vorbeugen; durch Abwechslung im Alltag
und regelméfiige Streicheleinheiten.

Die nordamerikanische Withlmaus
macht es vor: Bei diesem Nagetier ent-
deckten Forscher hohe Dosen des »Mo-
nogamie-Hormons« Oxytocin — so ge-
nannt, weil die flauschigen Nager ihrem
Partner ein Leben lang treu bleiben. Oxy-
tocin kommt auch beim Menschen vor.
Es wird vom Hypothalamus - der obers-
ten Hormonschaltzentrale im Gehirn -
produziert und gelangt iber die Hirnan-
hangsdriise in winzigen Mengen ins Blut.
Oxytocin regelt den Milchfluss bei Frau-
en nach der Schwangerschaft und tragt
zu einer innigen Bindung zwischen Mut-
ter und Kind bei. Auch bei einem Orgas-
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mus werden grofie Mengen davon ausge-
schiittet, es fordert die Beweglichkeit der
Spermien und schon intensiver Kérper-
kontakt erhoht den Pegel des Bindungs-
hormons, wie Kerstin Uvnds-Moberg
vom Karolinska Institut in Stockholm
nachwies.

Frischgebackene Eltern, deren Liebes-
leben auf Grund durchwachter Néchte
voriibergehend ins Stocken geridt, kdnnen
also aufatmen, denn auch ausgiebige
Streicheleinheiten festigen die Bezie-
hung. Ein weiterer Trost: Eltern investie-
ren durch den Nachwuchs in die emotio-
nale Altersvorsorge. Riickblickend verges-
sen sie nadmlich die Entbehrungen und
zehren bis ins hohe Alter von den gliickli-
chen Momenten mit den lieben Kleinen.

Liebe braucht Abenteuer

Doch nicht nur Kinder stellen Bezie-
hungen mitunter auf die Probe. Viele
langjdhrige Partnerschaften haben an der
Routine im Beziehungsalltag zu knab-
bern. Der amerikanische Psychologe Ar-
thur Aron von der University of New York
fand dafiir eine mogliche Erklarung: Ad-
renalin fehlt - der Stoff, der Frischver-
liebte in Wallung bringt. Aron verschrieb
einer Gruppe von Eheleuten, die durch-
schnittlich ldnger als 14 Jahren verheira-
tet waren, ein neues, aufregendes Hobby.
Sie sollten jede Woche mindestens an-
derthalb Stunden bergsteigen, Ski fahren,
einen Tanzkurs besuchen oder ins Kon-
zert gehen. Die Vergleichsgruppe aus
ebenso lang verheirateten Paaren sollte
lediglich den gewohnten Freizeitbeschif-
tigungen nachgehen und gemeinsam
Freunde besuchen, girtnern oder kochen.
Nach zehn Wochen waren nur die Ehe-
paare der ersten Gruppe deutlich zufrie-
dener als zuvor.

Je linger zwei Menschen miteinan-
der leben, desto stirker gewdhnen sie
sich aneinander. Natirlich tut da etwas
Abwechslung gut. Viel schwieriger wird
es allerdings, wenn Partner nach den
Herausforderungen des Kinderkriegens,
Hausbaus und Karrieremachens merken,
dass sie nicht wirklich zueinander pas-
sen. Langfristig bewahrheitet sich da die
alte Binsenweisheit »Gleich und Gleich
gesellt sich gern«. Studien zeigen: Wer
auch nach der Schmetterlingsphase als

gliickliches Paar bestehen will, sollte sich
dhneln. Denn noch wichtiger als Tole-
ranz, Vertrauen, Liebe und gemeinsame
Zukunftsplane ist die Personlichkeit der
Partner. Herkunftsfamilie, Bildung und
finanzielle Situation haben hingegen kei-
nen so groflen Einfluss auf die Bestdandig-
keit einer Ehe wie vielfach vermutet.
Mehrere Langzeitstudien aus den letzten
Jahren ergaben: je kompatibler die Cha-
raktereigenschaften der Partner, desto
hoher die Wahrscheinlichkeit lebenslan-
ger Harmonie.

Klingt zunichst vielleicht etwas lang-
weilig. Warum heif3t es dann, Gegensitze
zdgen sich an? Schon die alten Griechen
waren fasziniert von dieser Idee. Das zeigt
der Mythos vom Kugelmenschen: Bevor
sie den Zorn der Gotter auf sich zogen,
glichen die Menschen zwitterartigen Ku-
gelwesen. Als kantenloses Ideal antiker
Geometrie kullerten sie gliicklich iber
die Erde, bis Gottervater Zeus im Jahzorn
ihre Einheit sprengte und die Menschen-
paare in zwei Hélften teilte. Von da an
streunten sie rastlos umher auf der Su-
che nach Ganzheit und Vollkommenbheit.

Immer wieder verlieben sich Men-
schen in jemanden, der etwas hat, das
man selbst bewundert. Die graue Buicher-
maus schwidrmt fur den sportlichen Na-
turburschen, der niichterne Informatiker
verfallt der leidenschaftlichen Femme fa-
tale. Statistisch gesehen enden Bezie-
hungen wesensverschiedener Paare je-
doch meist in einem Rosenkrieg a la Mi-
chel Douglas und Kathleen Turner wie in
dem gleichnamigen Film.

Zwar tut es einer Partnerschaft durch-
aus gut, wenn bestimmte Fassetten des
anderen den personlichen Horizont er-
weitern — Psychologen sprechen hier von
»Selbstkomplettierung«. Doch der ameri-
kanische Partnerschaftsforscher David
Buss von der University of Texas in Austin
ist sich sicher: Auf Dauer kénnen Liebes-
paare Differenzen kaum ertragen, einzige
Ausnahme —der Geschlechterunterschied.

Wer also die Liebe fiirs Leben sucht,
sollte nicht allein auf den emotionalen
Kick vertrauen, sondern priifen, ob er
oder sie wirklich zu einem passt. Hier be-
wahrheitet sich eine traurige, aber allzu
menschliche Wahrheit: Homo sapiens ist
ein Egoist. In Wirklichkeit verlieben wir
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Woran erkennt man, ob aus einem

Flirt die grofie Liebe werden kann?
An einem Gefiihl der Vertrautheit. Dann
brauchen Partner nicht viele Worte, um
sich mitzuteilen und zu verstehen. Jede
Beziehung kniipft an eine oder mehrere
alte Liebeserfahrungen an — nicht nur mit
anderen Partnern, auch mit Eltern, Ge-
schwistern und Freunden — und geht zu-
gleich uber sie hinaus. Das nennen Psy-
chologen Ubertragungsliebe. Der andere
erscheint als Antwort auf unsere wesent-
lichen Lebensfragen, als Losung unserer
Probleme oder gar als Balsam fiir alte
Wunden.

Was brauchen Paare, um eine Chance
auf dauerhaftes Gliick zu haben?
Moglichst viele gemeinsame Lebens- und
Liebesthemen, die sie mit dem ande-
ren angehen und bewiltigen kdnnen. Das
lasst eine Partnerschaft reifen. Ein be-
rihmtes Beispiel dafiir sind Hillary und
Bill Clinton — sie stammt aus einem be-
hiiteten reichen Elternhaus, er aus zer-
ritteten drmlichen Verhéltnissen. Doch
beide bewegt seit College-Tagen ein Ziel:
Sie streben in die Politik und wollen die
Welt verdndern. Ergdnzt sich ein Paar
in einem wichtigen Lebensthema, ent-
steht ein Teamgeist. So konnten die Clin-
tons sogar die Schlammschlacht um
seinen Seitensprung wegstecken. Sie hat-
ten etwas Mdichtigeres, was sie zusam-
menhielt.

Was sind die grofiten Schwdichen der
Frauen in Liebesdingen?

Im Wesentlichen zu hohe Anspriiche und
Ideale. Ich empfehle den Frauen finf Din-
ge: 1. Nehmen Sie Abschied von tiberstei-
gerten Idealen durch mehr Realismus. 2.
Versuchen Sie nicht, Thren Mann zu erzie-
hen, um sich anschliefend dartiber zu

MEIN ICH Juni 2007

beschweren, dass es nicht klappt. 3. Seien
Sie nicht besserwisserisch. Ihr Partner ist
anders, denkt und fithlt anders, das soll-
ten Sie akzeptieren. 4. Lernen Sie, sich auf
eine Sache zu konzentrieren. Ihre Unzu-
friedenheit resultiert nicht selten aus
chronischer Selbstiiberforderung. 5. Kla-
ren Sie Thre eigenen Stirken und Schwa-
chen, Thre Wiinsche und Grenzen. Dann
sind Sie zufriedener, das tut letztlich auch
der Partnerschaft gut. Die meisten dieser
Ratschldge sollten tibrigens auch die
Maénner beherzigen.

Und woran hapert es bei Mdnnern?
Eine klare ménnliche Identitat ist gefragt,
kein Schwanken zwischen hartem Kerl
und weichem Frauenversteher. Mdnner
sollten einfach sie selbst sein, dann sind
sie auch fir Frauen attraktiv. Ein paar
konkrete Empfehlungen: 1. Bitte keine
Business-Strategien in Liebesdingen, wie
etwa Problemanalysen oder schnelle Lo-
sungsvorschldge. 2. Zeigen Sie Prasenz als
Mann und Vater. 3. Stecken Sie bei Proble-
men nicht den Kopfin den Sand, sondern
lassen Sie emotionale Konflikte zu und
sprechen Sie auch dartber. 4. Uberlassen
Sie die Pflege gemeinsamer Freund-
schaften nicht Ihrer Partnerin. 5. Das Bes-
te, was ein Vater flr seine Kinder tun
kann, ist, deren Mutter zu lieben.

Was, wenn es bereits kriselt?

Dann sollte man mit dem Partner kldren,
welche Probleme dazu gefithrt haben,
dass die Beziehung hakt. Viele Paare su-
chen nach dem richtigen Weg, finden ihn
aber nicht und gehen deshalb wieder den
alten falschen. Um neue Losungen zu fin-
den, braucht es Mut zum Risiko. Und den
kann man in Beziehungen am besten auf-
bringen, wenn wir uns geliebt, geborgen
und verstanden fithlen. Lassen Sie einen

»NAHE IST DIE BASIS FUR LEIDENSCHAFT«

Mein Ich fragte den Hamburger Psychologen und Paartherapeuten Wolfgang
Hantel-Quitmann nach seinem »Geheimplan der Liebe.

Konflikt nicht unter der Oberflache giren
und gestehen Sie sich ein, wenn ein
Grundproblem —etwa die Angst vor Ndhe
oder aber vorm Verlassenwerden — Sie ei-
gentlich schon ein Leben lang begleitet.

Hatten es unsere Grofeltern in Liebes-

dingen einfacher?
Das kann man kaum miteinander ver-
gleichen. Heute gibt es eine Fiille unter-
schiedlicher Partnerschafts- und Fami-
lienformen, und viele sind schneller be-
reit, eine Beziehung aufzugeben, weil sie
meinen, leicht eine bessere zu bekom-
men. Auflerdem erwartet die moderne
Wirtschaft von uns, jederzeit verfiigbar
und mobil zu sein. Doch diese Dauer-
flexibilitdt passt nicht zu der geforder-
ten Verldsslichkeit in Liebesbeziehungen.
Dazu kommt noch das Phdnomen der
»Rushhour der Liebe«: Zwischen den tiber-
langen Ausbildungszeiten und dem eige-
nen Karrierebeginn bleiben im Schnitt
nur noch fiunf Jahre, um einen Partner
kennen zu lernen und eine Familie zu
grinden. Dieses kurze Zeitfenster erzeugt
weiteren Druck.

Mit einem Wort: Wie lautet das oberste
Gebot fiir eine dauerhafte Partnerschaft?
Intimitdt. Die erreichen Sie durch Ge-
sprache uber Thre Wiinsche und Sehn-
stichte, aber auch Thre Zweifel oder Angs-
te. Dabei sind Qualitdt und Tiefgang ent-
scheidend. Nehmen Sie sich einmal in
der Woche Zeit fiireinander als Paar, etwa
bei einem Spaziergang oder einem ge-
meinsamen Frithstiick. Nur persénlicher
Austausch fiithrt zu gegenseitigem Ver-
stindnis. Und ganz nebenbei entsteht
eine emotionale Nahe — die Basis fiir Lei-
denschaft. ~

Das Interview fiihrte Rabea Rentschler.
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BONJOUR TRISTESSE?
Statistisch betrachtet, verlieren Amors Liebespfeile nach rund drei Monaten ihre Wirkung.
Ob ein Paar mehr als bloB eine »Lebensabschnittsgemeinschaft« ist, zeigt sich aber erst nach drei Jahren:
Wer sich bis dahin nicht auseinanderlebt, hat gute Chancen auf lange Zweisamkeit.

[> uns gar nicht in den anderen, sondern

vor allem in uns selbst. Allzu schnell pro-
jizieren wir unsere Trdume und Hoff-
nungen auf den Partner. Jeder trigt eine
Vorstellung des idealen Mannes oder der
idealen Frau in sich, geprigt von gesell-
schaftlichen Klischees, traditionellen Rol-
len, aber auch von Vor- und Antibildern
aus der Kindheit oder fritheren Bezie-
hungen und - nicht zu vergessen — von
unserer genetischen Ausstattung.

Eine wichtige Rolle spielen dabei Spie-
gelneurone: Dieser Typ von Nervenzellen
sorgt nicht nur dafir, dass wir Gesten,
Verhalten und Mimik unseres Gegen-
ubers verstehen. Sie 1dsen bei entspre-
chendem Reiz sogar dhnliches Empfin-
den in uns aus. Doch Spiegelneurone
spielen uns auch hin und wieder einen
Streich. Wenn Paare sich sehr gut kennen,
geniigen oft wenige Worte oder eine ty-
pische Geste, und der eine glaubt zu wis-
sen, was der andere sagen will. Das schafft
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Néhe und Intimitét, kann aber auch zum
Problem werden.

Gerade besonders einfiihlsame Frau-
en neigen dazu, ihren Mdnnern das Wort
aus dem Mund zu nehmen, weifd Wolf-
gang Hantel-Quitmann, Paartherapeut
aus Hamburg. Und schon ist das Miss-
verstandnis vorprogrammiert. Wer also
glaubt, seinen Liebsten aus dem Effeff zu
kennen, verfiigt eventuell iber eine be-
sonders sensible neuronale Ausstattung —
tut aber dennoch gut daran, dem Partner
unvoreingenommen zuzuhoren. Experte
Hantel-Quitmann betont: »Wir haben au-
Ber den Spiegelneuronen noch steuernde
Nervenzellen unseres Grof$hirns.« Intui-
tive emotionale Kommunikation kénne
ein offenes Gesprach nicht ersetzen.

Selbst wenn Verliebtheit nicht mehr
als ein hormonelles Gliicksspiel ist und
die grof3e Liebe scheinbar nur eine Chan-
ce hat, wenn Gene und Charakter pas-
sen - eine Beziehung von Dauer will er-

arbeitet werden. Damit gilt noch immer,
was Ovid, ein Zeitgenosse Vergils, in der
»Ars amatoria« lehrte: Die Liebe ist eine
Kunst, die es zu erlernen gilt. ~

Rabea Rentschler ist Theologin und
Philosophin und auch im verflixten vierten
Jahr glticklich verheiratet.
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