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Stress kostet die Wirtschaft pro Jahr 10 Milliarden Franken. 34,4% der Schweizer Arbeitsbevol-
kerung sagt, dass sie unter chronischem Stress leide. Das sind Menschen, die permanent unter
Druck stehen und Uberforderung spiiren, die keine Zeit fiir die Dinge haben, die sie wirklich wol-
len. Forschungen befassen sich auch mit der Frage, was der Stress fiir Auswirkungen auf die Be-
ziehungen hat, in denen der Mensch lebt. Guy Bodenmann, einer der fiihrenden Paartherapeuten
und Psychologen, kommt zum Schluss: «Stress ist Gift fiir Paarbeziehungen.» Stress tragt das
Gift in sich, das Beziehungen korrodieren lasst. Der haufigste Grund, weshalb eine Ehe
heute zu Ende geht, ist nicht mehr der Tod, sondern der Stress.

Alle Scheidungen haben damit angefangen, dass zwei Menschen das Gefiihl hatten, dass sie sich
so sehr liebten und immer zusammenbleiben wollen. Niemand beginnt die Ehe mit dem Gedan-
ken, einmal auseinanderzugehen. Und doch lebt eine Ehe heute in der Schweiz im Durch-
schnitt nur noch 14 Jahre. Wenn man dann auseinandergeht sagt man: «Wir haben uns ausei-
nandergelebt.» - «Ich habe den falschen Partner geheiratet.» — «Ich fiihle nichts mehr fiir den
andern.»

In Offenbarung 2,4fist die Komponente enthalten, dass man sich in einer Beziehung distanzieren
kann: «Du liebst mich nicht mehr so wie am Anfang. Erinnerst du dich nicht, wie es damal;_ war?
Wie weit hast du dich davon entfernt! Kehr um und handle wieder so wie am Anfang!» (NGU).

Wie es am Anfang war

Ja, am Anfang, da war alles noch ganz anders. Zusammen machten wir stundenlange Spazier-
gange und erzdhlten einander und horten einander zu. Gemeinsam besuchten wir Konzerte, ziin-
deten zum kdostlichen gemeinsam gekochten Essen Kerzen an, schrieben einander liebevolle No-
tizen und ganze Briefe, liberraschten einander mit Einladungen und gingen miteinander zur glei-
chen Zeit ins Bett. Wir kuschelten zusammen, umarmten uns und hatten Sex miteinander.

Und heute - heute verbringt sie den Sonntagnachmittag am IPad und du schaust Autorennen
oder Fussball. Am Abend sitzt du stundenlang alleine vor dem Computer, du musst nur noch
schnell etwas machen fiir das Geschaft. Die Frau ist langst im Bett. Kurz nach Mitternacht willst
auch du dich zur Ruhe legen und horst: «kHmmh, chunsch au scho!» Und dann denkst du: «Du bist
ja noch angeschaltet, jetzt k6nnten wir doch noch...» Aber sie will nicht.

Weiss du noch, wie es einmal war? Es wird dir bewusst: «Ich habe ganz andere Sehnsiichte!
Wo ist der Mann, den ich so geliebt habe? Wo ist die Frau, die ich so geliebt habe? War dies
alles? Wir also auch? Wie weit haben wir uns doch voneinander entfernt!»

Wie es zur Entfernung kam

Die Forschung kommt zum Schluss, dass der Stress dabei eine grosse Rolle spielt. Der Grund fiir
das Auseinandergehen ist zwar nicht explizit der Stress, doch er begiinstigt und beschleunigt den
Entfernungsprozess. Bereiche, die Stress verursachen, fressen so viel Energie und Ressour-
cen, die eigentlich in die Beziehung investiert werden sollten.




Was ist Stress. Der Begriff kommt aus der Physik und wird im Zusammenhang mit Materialtests
gebraucht. Da wird beispielsweise ein Metall x-mal verbogen, bis es irgendwann bricht. Das ist
dann die Stress- oder Belastbarkeitsgrenze. Die Belastungen in einer Ehe kénnen vielleicht
Kinder sein, die herausfordern, permanenter Druck am Arbeitsplatz oder andere taglich
hohe Belastungen. Guy Bodenmann: «Die Mehrzahl der Paare scheitert heute vor allem aufgrund
der Anspriiche des Alltags des modernen Lebens und des beschleunigten Lebensrhythmus. Aller-
dings gilt es festzuhalten, dass die Liebe nicht am modernen Leben zu Grund geht, sondern da-
ran, dass man anderen Dingen mehr Raum gibt als dem Partner und der Beziehung. Man schiitzt
die Beziehung zu wenig vor den vermeintlich wichtigen Anforderungen, die Beruf, Karriere und
Familie und so weiter bringen.»

Die Ehebeziehung ist vergleichbar mit einem Metallrohr, an dem mit der Zeit die Korrosion
einsetzt. Das rostige Rohr sieht nicht mehr so schon aus, doch ist es noch sehr lange funktions-
tiichtig. Man kann iiber den Rost hinwegsehen. Es geht lange gut, doch plétzlich bricht es. Stress
nagt an Beziehung und zerstort sie letztendlich.

Aspekte von Stress, welche die Korrosion in Partnerschaften beschleunigen:

v" Anderes wird wichtiger als die Partnerschaft. Bei den allermeisten ist das der Beruf. Am
Anfang hat der Partner Freude und unterstiitzt es. Man ist begeistert, dass der andere so
richtig ‘Fuss gefasst hat’ in seinem Job und die Leiter hinaufsteigt. Mit der Zeit merkt man
aber, dass der andere immer weniger da ist und sogar wahrend den Ferien stundenlang seine
geschaftlichen Emails beantwortet. Es kann auch ein Hobby sein. Es gibt Manner, die stem-
peln zu Hause ein und verschwinden sogleich im Hobbyraum. Am Anfang noch sagte die Frau:
«So gut, dass mein Mann ein Hobby hat!»

v Stress macht gereizt und verschlossen. Im Druck verhalte ich mich anders. Ich werde un-
geduldiger, gereizter, dussere mich unwirsch und mache nur noch kurze, knappe Satze oder
ziehe mich ganzin meine Hohle zuriick. Willst du mit so jemandem zusammen sein?

v' Stress beeintrachtigt die Kommunikation. Nach gewissen Ehejahren sprechen die Ehe-
paare noch etwa drei Minuten miteinander. Und in dieser kurzen Zeit auch nur iiber das Wich-
tigste: Wer bringt heute die Kinder in die Schule? Gehst du einkaufen oder ich? Unter Stress
gibt es nur noch schnelle, l6sungsorientierte Gesprache. Man hat keine Zeit mehr fiir langere
Gesprache. Durch den Verlust der emotionalen Komponente, verliert sich das Ehepaar emo-
tional. In der personlichen Wahrnehmung sagt man: «Man hat sich auseinander gelebt.»

v’ Stress offenbart die personlichen Schwachen. Meine schwachen Charakterseiten kommen
unter Druck viel starker zum Tragen. Ich werde arroganter, fordernder, intoleranter, ego-
zentrischer, ungeduldiger und aufbrausender.

v’ Stress ist ein Lustkiller. Unter Druck nimmt die Lebensqualitdt markant ab. Eine logische
Folge davon, dass man nicht mehr miteinander tanzen, fein essen oder ins Kino geht. Stress
ist ein Lustkiller auch auf sexuellem Gebiet. Manner und Frauen funktionieren vollig unter-
schiedlich. Bei Mannern ist die Sexualitdt in solchen Momenten wie ein Ventil, um Druck ab-
zubauen. Frauen hingegen verspiiren wenig sexuelle Lust, wenn sie unter Druck oder im
Stress sind. In einer solchen Ehe lauft in den meisten Fillen nicht mehr viel.

Und dann kommt der Moment, wo der Mann glaubt, dass er aufgrund seines stressigen Arbeitens
etwas zugute hat. Der Wunsch, sich zu verwohnen und etwas zu geniessen, wird starker. Und
so denkt er beim nachsten Autokauf mal an etwas Grosseres; vielleicht an einen Ferrari. Auf se-
xuellem Gebiet kommt der Gedanke auf: «Ich habe es verdient, doch zu Hause komme ich zu
kurz.» Als Auswuchs unserer Gesellschaft entstehen viele Onlineplattformen, auf denen Mann
und Frau miteinander chatten. Die Statistik sagt, dass es bei rund einem Drittel solcher Chatkon-
takte zu einem sexuellen Kontakt kommt.

So nagt der Stress an Beziehungen. Was kann man tun, wenn man da hineinschlittert und
man feststellt, dass wir uns nicht mehr so lieben, wie es am Anfang war?




Wie wir zur ersten Liebe zuriickkehren konnen

An einem Managementkurs wurden die Teilnehmer herausgefordert, folgende Ubung zu machen:
«Versetze dich in die Lage deiner letzten Stunden. Was fiir Leute mdchtest du dann gerne sehen
und was sagst du zu thnen?» Falls du jetzt schon feststellst, dass du dann deine Frau und
deine Kinder sehen moéchtest, und jetzt schon wei’t, dass du dich dann bei ihnen entschul-
digen wirst, weil du zu wenig Zeit fiir sie hattest, dann fiihrt deine jetziger Weg in die Irre.

Wenn sich ein Ehepaar entfremdet hat, ist die haufigste Option die Trennung. Warum es eine sehr
schlechte Losung ist, erklart Jesus in Markus 10,7ff: «Deshalb wird ein Mann Vater und Mutter
verlassen und sich an seine Frau binden und die beiden werden zu einer Einheit. ~ Dann sind sie
nicht mehr zwei, sondern eins, und niemand darf sie trennen, denn Gott hat sie zusammenge-
bracht.» Das Wort ‘binden’ heisst auch ‘kleben’. Wenn man zusammengeklebtes Papier von-
einander Lost, bleiben hassliche Spuren zuriick. Im realen Leben zeigt sich dies in grossem
Schmerz und viel Leid - auch fiir die Kinder.

Deshalb ist es wichtig, dass man friih seine Ehe mit Rostschutzmittel behandelt - oder wie
es in der Offenbarung heisst: «Kehr um und handle wieder so wie am Anfang!» Das ist gar nicht
so einfach!

Kehr um...

v" Sich bewusstwerden, wo wir stehen: Es kann verschiedene Griinde geben, weshalb man sich
auseinandergelebt hat: einschneidende Erlebnisse, verschiedene Vorstellungen und Pragun-
gen, Alltagsstress, ... Wichtig ist, dass man schonungslos ehrlich ist, aufhort die Ehe schon zu
reden und den Istzustand bestimmt.

v" Anhalten, aufeinander zugehen: Wer sich mit dem Auto verfahren hat, sagt nicht: «Vermut-
lich bin ich falsch, doch lass uns noch eine Stunde weiterfahren.» Nein, wenn ich falsch bin,
dann halte ich briisk an und kehre um. Das Aufeinander-Zugehen ist schwierig. Melde dich
dringend bei deinem Partner und sage ihm, dass es etwas gibt, was dich beschaftigt.

v" Aufarbeiten des Geschehenen: Dieser Punkt gehort zur Umkehr. Es reicht einfach nicht,
wenn man einander sagt: «Komm, wir haben uns einfach wieder etwas lieb...» Es braucht das
genaue Hinschauen auf die Griinde und das gemeinsame Aufarbeiten des falschen Weges.

v' Einander vergeben: Umkehr wird ohne die gegenseitige Vergebung nicht méglich sein. Beim
Vergeben geht es nicht um Gerechtigkeit. Niemand hat das Recht vom andern als Gegenleis-
tung etwas einzufordern. Paulus sagt: «Vergebt euch gegenseitig, wie auch Gott euch durch
Christus vergeben hat» (Epheser 4,32). Wie hat Christus vergeben? Vorbehaltslos! Die Emp-
fehlung ‘Kehr um’ heisst eigentlich ‘Tue Busse’. Das bedeutet: Ich sehe meinen Fehler ein,
stehe dazu und bitte um Vergebung. Es kostet deinen Mann, deine Frau, enorm viel, um Ver-
gebung zu bitten. Man macht sich schwach und verletzlich. Wenn dein Partner dich um Verge-
bung bittet, dann gibt es nur Etwas: Nimm ihn in den Arm oder reiche ihm die Hand und gib
korperlich zum Ausdruck, dass du vergibst. Man muss dariiber reden, was das Geschehene
emotional ausgeldst hat. Es muss Heilung in der Beziehung geschehen. Und das ist nur még-
lich, wenn wir miteinander zu Gott gehen und ihn bitten: «Herr, lasse es heil werden in unserer
Beziehung und in unseren Leben.»

Das Bild einer Zugbriicke zeigt, dass der Weg zueinander erst dann moglich wird, wenn beide Sei-
ten ihren Briickenteil herunterlassen. Es ist sehr schmerzhaft in einer Beziehung feststellen
zu miissen, dass ein Partner seine Briickenhdlfte einfach nicht herunterlassen will. Ich habe
eine Bitte an dich: wenn du merkst, dass dein Partner reden will, dann lass bitte deine Halfte auch
herunter.

...und handle wieder so wie am Anfang

v Gemeinsam die Zukunft definieren: Es geht nicht darum, dass alles wieder werden muss wie
am Anfang. Das ware gar nicht sinnvoll, denn jeder hat sich unterdessen auch verandert. Doch
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ist es wichtig, miteinander zu definieren, wie die Zukunft aussehen soll. Was heisst es, der Ehe
wieder Gewicht zu geben? Was heisst es, dass die Karriere hinter der Familie seinen Platz hat?
Wie gehen wir mit den Reibungspunkten um? Wie sieht unsere Paaridentitdt aus, was macht
uns aus und wie machen wir es?

v" Einander lieben: Du kannst einem Menschen nie mehr zum Ausdruck bringen, dass du ihn
liebst, als wenn du mit ihm Zeit verbringst. «So gebe ich euch nun ein neues Gebot: Liebt ei-
nander. So wie ich euch geliebt habe, sollt auch ihr einander lieben» (Johannes 13,34). Liebe
ist sowohl ein Gefiihl als auch eine Tatigkeit. Wir fokussieren uns oft zu stark auf das Gefiihl
und beklagen, dass wir nichts mehr fiir den andern fiihlen. Machst du denn noch, was du am
Anfang gemacht hast, dass diese Gefiihle wieder sein konnten? Paulus schreibt von der
«Bemiihung der Liebe» (1Thessalonicher 1,3). Ich méchte mit dem Taterweis zeigen, dass ich
keinen anderen Menschen so sehr liebe wie dich. Den andern lieben beginnt damit, dass ich
gut zu mir schaue. Wenn ich genug schlafe, ausgewogen lebe, mich gesund ernahre und Sport
treibe, werde ich fahig, die Werke der Liebe zu tun. Ich habe eine Verantwortung als eigen-
standige Person, dass es mir gut geht. Liebe heisst, den andern in seiner Andersartigkeit zu
achten, iiber Problemsituationen zu reden, miteinander schwierige Situationen tragen und
dabei die emotionale Komponente miteinbeziehen. Wenn es uns gelingt, in der Partnerschaft
iiber die Gefiihle zu reden, schaffen wir einen guten Boden und eine starke Verbindung.

Manchmal gibt es vollig iiberrissene und unrealistische Erwartungen. Ein guter Ansatzpunkt ist,
dass jeder seinen Fokus nicht auf die Erwartungen an den andern, sondern auf das Beschenken
des andern richtet. Das belebt eine Beziehung ungemein. Wenn man dann nach Hause kommt,
und es steht ein kostliches Essen auf dem Tisch oder das Licht im Wohnzimmer funktioniert wie-
der, freut man sich dariiber. Qualt einander nicht mit unrealistischen Erwartungen!

Es ist der grosste Irrtum zu glauben, die Liebe bei dir werde ohne Investition ewig leben.
Die Realitdt ist, dass sie erkalten wird und ihr euch entfremden werdet. Die Beziehung wird
dann {iberleben, wenn duihr eine hohe Prioritat gibst und die Liebe pflegst. Friither war es anders:
Wenn um 17 Uhr die Sonne unterging und die Kiihe im Stall waren, sass man miteinander auf die
Bank, umarmte sich, atmete den wunderbaren Heuduft ein und genoss das traute Miteinander.
Da heute viele einen Job haben, bei dem sie 10-14 Stunden unterwegs sind, miissen wir die Liebe
und die Beziehung schiitzen. Ich empfehle allen Ehepaaren, in den nachsten Tagen eine Rostana-
lyse zu machen. Ergreife die Initiative, nimm dein Herz in die Hand und gehe auf den andern zu.
Deine Ehebeziehung ist viel zu wichtig, als dass du sie einfach korrodieren lassen darfst.

Matthias Altwegg

Umsetzung in den Kleingruppen
Bibeltext lesen: Epheser 5,21-33

1. Fiir Ehepaare: Schreibt verschiedene Bereiche der Ehe (Kommunikation, emotionale und kor-
perliche Intimitat, gemeinsame Unternehmungen, Paaridentitdt, Distanz zueinander, ...) auf
und bewertet sie jeder fiir sich auf einer Skala von 1 bis 10!

Formuliere deine Wunschvorstellung einer Beziehung?

Weshalb entwickeln sich Ehebeziehungen tendenziell auseinander?

Weshalb ist es so schwierig, umzukehren zu einer Liebe, wie sie am Anfang war?

An welchem Punkt der Umkehr tun sich die meisten Paare besonders schwer? Weshalb?
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