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_Schatzi,
schenk mir
ein Lacheln!”

INTERVIEW. Die Paartherapeuten
Sabine und Roland Bdésel tiber ihren
neuen Beziehungsratgeber und
warum es gerade Kleinigkeiten sind,
auf die es in der Liebe ankommt.

Von Daniela Bachal

ie sind jetzt seit 40 Jahren
ein Liebespaar und haben
als Therapeuten Hunderte
Paare begleitet. Was steht
in lhrem neuen Buch ,Liebe, wie
geht’s?, das Sie vor 10 oder 20 Jah-
ren sicher nicht so geschrieben
hatten?
SABINE BOSEL: In unseren ersten
Biichern ging es um grofse The-
men: etwa ums Verzeihen und
Loslassen. In den letzten Jahren
hat sich mehr und mehr gezeigt,
dass es hiufig Kleinigkeiten
sind, an denen eine Beziehung
scheitert: Oft geht es tatsichlich
nur um ein paar Worter.

Zu behaupten, man wisse, wie
Liebe geht, ist aber schon mutig.
ROLAND BOSEL: Wir haben den
Titel auch bewusst als Frage
formuliert. Unser Ziel beim
Schreiben war, eine gewisse De-
mut zu zeigen. Wir sind auch
nur die, die sich immer wieder
bemiihen. Letztlich geht es da-
rum, Impulse zu geben. Unser
letztes Buch stammt von 20009,
seit damals bin ich zu dem Men-
schen gereift, der weif}, dass er
mit der richtigen Frau verheira-
tet ist. Das hitte ich mich vor
zehn Jahren nie so zu sagen ge-
traut, auch wenn es sich tief in-
nen schon so angefiihlt hat. Ich
lebe mit dem Bewusstsein, dass
ich die Frau an meiner Seite ha-
be, die ich liebe und die mich
liebt. Das war in unseren 43 Jah-
ren Beziehung lange nicht so.
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Die Grundbotschaft in lhrem
Buch ist, dass Liebe kein Zustand
ist, sondern Aktivitat.

ROLAND: Man muss dazusagen,
dass es mit Aktivitit allein auch
nicht geht. Beziehung hat die
Dimension von Gelingen. Es
braucht auch ein bisschen
Glick - etwa zur richti-

gen Zeit am richtigen Ort

zu sein. Und mit dem
,Dranbleiben® an der Be-
ziehung ist auch ge-

meint, dass man sich

selbst hinterfragen muss. Was
trage ich denn dazu bei, dass
etwas so schwierig ist?

Schwierig macht es haufig nur
die Art, wie man miteinander
kommuniziert?

SABINE: Ja, Worter wie ,,immer,
nie oder nur“ schleichen sich
leicht in Sitze ein und dann
kommt es zur Eskalation. Man
sollte anderen auch keine Vor-
wiirfe machen, sondern Ich-
Botschaften formulieren: Also
zum Beispiel: ,Ich drgere mich,
wenn ...“ Auch mit dem Timing
ist das so eine Sache: Vieles, was
man sagt, ist sicher gerechtfer-
tigt, aber eben nicht gerade
dann, wenn der andere im
Stress ist.

ROLAND: Wenn es um aufrei-
bende Macken des anderen
geht, ist es auch sinnvoll, Nervi-
ges mit etwas Schonem zu kom-
binieren und so die Aufmerk-
samkeit auf das Schone zu

lenken. Ich selbst schaue zum
Beispiel oft grantig drein, ohne
dass mir das bewusst ist. Meine
Frau sagt in diesen Situationen
jetzt immer: ,Schatzi, schenk
mir ein Lacheln!, und das funk-
tioniert.

Jeder hat seine beriihmten ro-
ten Knopfe, die der andere mog-
lichst nicht driicken sollte, sonst
gibt es verlasslich bosen Streit.
Was ist der Ausweg?

SABINE: Wenn Sie etwas wirk-
lich aufregt, dann sind das nicht
kleine Macken, von denen wir
vorhin gesprochen haben, dann
geht das tiefer, und dann gilt die
90:10-Regel. Soll heiflen: Es hat
zu 90 Prozent etwas mit der ei-
genen Geschichte, Kindheit
und Erziehung zu tun. Nur an
zehn Prozent unserer Frustrati-

on ist allein die aktuelle Situati-
on schuld. Bei den berithmten
roten Knopfen lohnt es sich
also, zu schauen, was dahinter-
steckt, an welche Situation Sie
in diesen Momenten erinnert
werden. Es gibt immer wieder
Menschen, die mich personlich
aufregen, Roland sagt mir dann
meistens: ,,Der Mann erinnert
dich an deinen Vater, der auch
nie reden wollte.“ Ich muss mir
in diesen Situationen also in
Erinnerung rufen: ,Okay, das
sind nicht meine Eltern und ich
bin nicht die kleine Sabine.
Mittlerweile funktioniert das
schon sehr schnell.

ROLAND: Ehrlicherweise muss
man aber sagen: Es braucht viel
Zeit, um aus seinen Mustern
auszubrechen. In diesem Sinne
ist Liebe Aktivitit - auch indem
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man der Verlockung wider-
steht, einfach in eine neue Be-
ziehung zu fliichten.

Wie vermeidet man nun am
besten, dass die Kommunikation
in ein Minenfeld abdriftet?
SABINE: Man kann freilich sa-
gen: ,,HOr auf, damit bohrst
du bei mir in einer alten
Wunde.“ Wenn man weif3,
dass man da unbewusst et-
was ausgelOst hat, ist es
leichter, grofziigig zu sein
und es halt anders zu machen.
Das gelingt freilich nicht im-
mer, aber so gibt es eine Chan-
ce, dass alte Wunden heilen.
ROLAND: Die roten Knopfe sind
ja nie ganz weg, in Extrem-
situationen sind sie zumindest
in abgeschwichter Form wie-
der da. Wir konnen unsere
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wie geht's?
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Liebe, wie
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Schutzmuster unter Belastung
sofort wieder hochfahren, da-
mit verletzen wir dann andere.
Deshalb ist es wichtig, dass wir
in diesen Situationen gewisser-
mafien etwas abdampfen und
uns danach beim Partner ent-
schuldigen. Nach der Devise:
,Es tut mir leid. Ich kann
zwar nicht versprechen,
dass das nie mehr wieder
passieren wird, aber ich
bleibe dran und versuche,
es zu dndern.“
SABINE: In Stresssituationen
funktioniert dieses Knopfedrii-
cken besonders gut. Ein unacht-
sames Wort ergibt das andere,
und schon ist das Ungliick pas-
siert. Dann tut es gut, kurz inne-
zuhalten und nachzudenken,
was da gerade mit einem pas-
siert.

Notizen
eines .
Vaters Gottfried
Hofmann-
Wellenhof

Von Putzfrauen und
Putzherren

Unliingst saf ichin einem Café. Um die Bedienung
zu rufen, hatte ich nach alter Gewohnheit schon
die Anrede ,,Friulein“ auf den Lippen. Gerade noch
rechtzeitig unterdriickte ich diesen Impuls. Auf mei-
ne Frage, ob ich sie damit gekriankt habe, antwortete
die junge Kellnerin lachend: ,,Aber nein, von den il-
teren Herren bin ich das schon gewohnt.“ Als meine
Frau studierte, hatte der liebenswiirdige weifShaarige
Ordinarius noch die Gewohnheit, seine in der Regel
unverheirateten Horerinnen mit ,,Fraulein“ anzu-
sprechen. Das sichliche Geschlecht des Wortes mag
ihm wohl unpassend erschienen sein, weshalb er es
auf dem Umweg des Artikels wie- . .

der ins Weiblicﬁe kehrte: ,Und die Buchtipp
Friulein B. iibersetzt jetzt bitte die  : [

Stelle weiter.“ In einer Tageszeitung
entdeckte unsere jiingste Tochter
vor Kurzem das Stelleninserat einer
Reinigungsfirma, die ,,Putzfrauen
und -herren“ suchte. Sie fand diese
Formulierung irritierend. ,,Entwe-
der Putzdamen und -herren oder
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Putzfrauen und -minner, meinte | Notizen
sie nicht unberechtigt. {160 Seiten,
Von der Gendersprache hilt sie 1690 Euro

nichts, weil sie selbstbewusst genug

ist, ihre Frau zu stehen. Sie wiinscht sich, dass weiter-
hin zwischen den Geschlechtern unterschieden
wird. ,,Wenn eine Hebamme bei der Geburt nicht
mehr ausrufen darf: ,Es ist ein Bub!‘ oder ,Es ist ein
Midchen!* - was soll sie dann sagen? ,Es ist ein
Mensch!‘??“ Den Vogel in der Frage der vermeintlich
sprachlich gerechten Behandlung von Ménnlein und
Weiblein schoss wohl die Redaktion einer Fachzeit-
schrift ab. Die Zeile ,,Liebe Prostatapatienten und
Prostatapatientinnen“ wurde erst von einer aufmerk-
samen und in Fragen der Biologie des menschlichen
Korpers bewanderten Graphikerin verhindert.

Die Obfrau eines ldndlichen Sportvereins wihlte
fiir ihre Ansprache im Rahmen der Jahreshauptver-
sammlung als Begriitung ,Liebe Mitglieder und Mit-
gliederinnen®, was unter der vorwiegend minnli-
chen Zuhorerschaft fiir Kopfschiitteln sorgte, bis ei-
ner der Anwesenden unter grofsem Jubel und anhal-
tendem Gelichter den Vorschlag machte: ,, Waafit
wos, Maria, sog einfach: Liebe Mitglieder und Ohne-
glieder!“

Sie erreichen den Autor unter
g.hofmann-wellenhof@gmx.at
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