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DER GUTE RAT

Selbstfiirsorge in der Paarbeziehung

enn es in Paarbeziehungen
zu Konflikten kommt (was
die Regel ist), denkt man
schnell an Schwierigkeiten
in der Kommunikation, unterschiedliche
sexuelle Bediirfnisse, Vorstellungen im
Haushalt oder der Kindererziehung. Si-
cherlich haben diese Themen einen gros-
sen Einfluss auf die Beziehungsdynamik.
Dabei geht manchmal vergessen, dass wir
alleauch eine Beziehung zu uns selbst ha-
ben. Und diese Beziehung zu uns selbst
beeinflusst unsere Beziehungen zu unse-
ren Mitmenschen. Die Arztin Tatjana
Reichhart schreibt: «Selbstfiirsorge ist
nichtdie Kiir, sondern die Pflicht, wenn es
um unsere Gesundheit und unser Wohl-
befinden geht» (Reichhart, 2019). Viel-
leicht konnte man erganzen, dass Selbst-
fiirsorge auch eine Pflicht ist, wenn es um
unsere Paarbeziehungen geht. Warum
das so ist, soll hier etwas genauer be-
leuchtet werden.
anche mogen dem Begriff
Selbstfursorge kritisch ge-
geniiberstehen, weil sie ihn
mit dem stetigen Kreisen
um die eigenen Bediirfnisse und Befind-
lichkeiten assoziieren. Hier ist aber
Selbstfiirsorge im Sinne von Selbstverant-
wortung gemeint. Es geht also nicht um
Egoismus, sondern darum, sich verant-
wortungsvoll um sich selbst zu kiim-
mern. Damitverbunden ist das Wahrneh-
men der eigenen Bediirfnisse und das
(Aner-)kennen der eigenen Grenzen. Wei-
ter heisst es, sich damit auseinanderzu-
setzen, wie man den eigenen Tank wieder
auffiillen und herausfordernde Gefiihle
regulieren kann. Selbstfiirsorge wiirde
auch bedeuten, dass ich nicht nur weiss,
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wo meine Grenzen sind und was mir hilft,
sondern auch so gut wie moglich danach
handle. Also meine personlichen Gren-
zen auch schiitze und bewusst Oasen
schaffe,in denen ich meinen Tank wieder
auffiillen kann, beispielsweise in der Na-
tur, durch Austausch mit Freunden et ce-
tera. Ganz nach dem Motto: Nicht meine
Partnerin oder mein Partner ist fir mein
Gliick verantwortlich (aber sie oder er
kann selbstverstandlich dazu beitragen).
Selbstfiirsorge ist auch nicht zu verwech-
seln mit dem gesellschaftlichen Trend,

der uns auffordert, immer noch leis-
tungsfahiger und optimierter zu sein. Na-
tiirlich haben auch unsere genetische
Veranlagung, unsere Geschichte und dus-
sere Umstdnde einen Einfluss auf unser
Wohlbefinden und unsere psychische
und physische Gesundheit, der vorgege-
ben ist und der uns voneinander unter-
scheidet. Aber es gibt immer einen Teil,
den wir beeinflussen konnen. Hier setzt
die Selbstfiirsorge an.
in entscheidender Aspekt der
Selbstfiirsorge ist der Umgang
mit Stress: Es ist bekannt, dass
Stress einen starken Einfluss auf
die eigene Gesundheit, aber auch auf
Paarbeziehungen hat. So kommunizieren
wir beispielsweise unter Stress schlechter
und unsere negativen Personlichkeits-
merkmale kommen stirker zum Vor-
schein (fiir eine Ubersicht siehe Boden-
mann, 2016). Intensive Arbeitstage mit
hohen Anforderungen, Kinder zuhause,
die Aufmerksambkeit und viel Geduld ver-
langen, ein Haushalt, der gemacht wer-
den will, ganz zu schweigen von all den
kleinen Dingen, an die man auch noch
denken muss oder welche einem einen
Strich durch die Rechnung machen: Do-
kumente bestellen, Zahlungen tiberprii-
fen, Geschenk fiir den Kindergeburtstag
einkaufen, Schadensfall bei der Versiche-
rung melden, kranke Eltern besuchen,
Ferien buchen, Termin beim Zahnarzt
ausmachen... Diese chronische Belas-
tung kann uns zusetzen. Selbstfiirsorge
bedeutet einerseits zu schauen, wie sich
der Stress minimieren ldsst (durch Ab-
grenzung, Entlastung, Anpassen von Er-
wartungen etc.) und andererseits einen
(besseren) Umgang mit Stress zu finden

(Stressregulation). Wahrend gewisse
Dinge bei fast allen Menschen Stress aus-
16sen, unterscheiden wir Menschen uns
aber auch darin, was wir als belastend er-
leben. Wahrend der kritische Kommentar
eines Vorgesetzten von einer Person mit
Ruhe entgegengenommen werden kann,
16st er bei jemand anderem viel Stress
aus. Dies hat viel mit unseren Erfahrun-
gen und Pragungen zu tun. Bei diesem
Beispiel konnte es die durch Charakter,
Erziehung und Erfahrung verinnerlichte
Annahme sein, immer alles richtig ma-
chen zu miissen. Wenn solche verinner-
lichten Annahmen immer wieder zu Be-
lastung fithren, kann es sinnvoll sein, sich
damit auseinanderzusetzen, allenfalls
auch im Rahmen einer Beratung oder
Therapie.
o kann man also jetzt kon-
kret ansetzen, wenn man
Selbstfiirsorge ernst neh-
men mochte? Am Anfang
der Selbstfiirsorge stehen die Wahrneh-
mung und das Erkennen: Welche Berei-
che in meinem Leben sind aktuell beson-
ders belastend (Arbeit, Familie, soziale
Verpflichtungen et cetera.)? Und woran
erkenne ich, dass ich gestresst bin oder
dass es mir nicht gut geht (auf Korper-
ebene, in meinem Gedanken, in meinem
Verhalten)? Erst danach kommt die Frage,
wie ich nun damit umgehen kann: Kann
ich die Belastung reduzieren? Was hilft
auf der emotionalen Ebene? Fiir eine Be-
ziehung st es bereichernd, dies auch mit-
einander zu besprechen. Einerseits
schafft es Verbindlichkeit und Motiva-
tion. Andererseits ist es hilfreich zu wis-
sen, woran man seiner Partnerin oder
seinem Partner Stress erkennt und was

ihr oder ihm hilft. Sich in der Partner-
schaft gegenseitig von belastenden Situa-
tionen zu erzihlen und sich emotional zu
unterstiitzen, kann als sehr hilfreich er-
lebt werden und stellt eine wichtige Res-
source fir die Beziehung dar (siehe Bo-
denmann, 2016). Zu einer gesunden
Beziehung gehort jedoch nicht nur die
gegenseitige Unterstiitzung. Ebenso ge-
hort es zu einer Beziehung dazu, dass
man sich auch gegenseitig begrenzt und
herausfordert (siehe Willi, 1991). Somit be-
inhaltet Selbstfiirsorge auch Aspekte in-
nerhalb der Paarbeziehung. Dies zeigt
sich beispielsweise darin, wie ich inner-
halb der Paarbeziehung auf meine eige-
nen Bediirfnisse und Grenzen achte, ohne
dabei die Bediirfnisse meiner Partnerin
oder meines Partners ausser Acht zu las-
sen.
elbstfiirsorge heisst also, in die Be-
ziehung zu sich selbst zu investie-
ren. Das bedeutet einerseits fiir-
sorglich mit sich umzugehen,
aber auch Verantwortung fir sich selbst
zu tibernehmen. Dadurch investieren wir
auch in die Beziehung mit der Partnerin
oder dem Partner. Selbstfiirsorge zu be-
treiben ist somit ein (Liebes-)dienstan die
Paarbeziehung.
Noémi Ruther,
Paarberatung und Mediation im Kanton
Ziirich, Beratungsstelle Ziirich
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