
Abo Das Geheimnis langjähriger Beziehungen

«Starke Verliebtheit ist
keine Garantie für eine
starke Bindung»
Ursina Donatsch begleitet Paare, die sich

lieben, aber gerade in einer Krise stecken.

Die Therapeutin erklärt, was romantische

Bindungen wieder beleben kann.

Nicole Tabanyi
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Ursina Donatsch, 44, ist seit über 20 Jahren

in Zürich als Psycho- und Paartherapeutin

tätig. Mit ihren vier Kindern und ihrem

langjährigen Partner wohnt sie am Walen-

see. Kürzlich ist ihr Buch «Wie geht Bezie-

hung?» erschienen – eine Sammlung von

63 Antworten auf Fragen rund um Liebe

und Partnerschaft.

Ursina Donatsch, glauben Sie an die
grosse Liebe?

Ja, sonst wäre ich als Paartherapeutin nicht

so engagiert und mit Herz bei der Aufgabe.

Liebe ist wirklich etwas Grossartiges! Aber

vor allem glaube ich, dass es in einem Le-

ben die Möglichkeit für mehrere grosse

Lieben gibt. Menschen verändern sich. Mit

20 fühlt sich die Liebe anders an als mit 50

oder 70.

Inwiefern?

Was in jungen Jahren wichtig ist, etwa Fra-

gen zu klären wie «Ziehen wir zusam-

men?» oder «Wollen wir Kinder haben?»,

ist später oft kein Thema mehr. Da wird

anderes relevant. Zum Beispiel mehr Auto-

nomie und Freiheit. Das ist vielleicht nur

mit einer neuen grossen Liebe möglich.

Woran erkennt man denn eine grosse
Liebe?

Am Gefühl: «Ich bin angekommen. Ich füh-

le mich wohl und sicher in dieser Partner-

schaft.» Und ganz wichtig: «Ich kann ich

selbst sein.»

Gerade in unserer heutigen Zeit, mit den
vielen Krisen und Kriegen, sehnen sich
Menschen nach Geborgenheit und
Sicherheit. Wann fühlen wir uns wirklich
«zu Hause», wie man sagt?

Dann, wenn wir in einer guten Beziehung

zu uns selbst und zu anderen Menschen

angekommen sind, bei der wir sagen:

«Hier kann ich vertrauen, mich zeigen, wie

ich bin, mich auch mal fallen lassen, ohne

alles kontrollieren zu müssen.» Das gilt für

Partnerschaften genauso wie für Freund-

schaften oder jegliche Art von tiefen Bin-

dungen. Sie sind der Ort, an dem wir uns

zu Hause fühlen.

In manchen Gedichten der Romantik
hiess es noch: «Du bist mein ganzes
Glück, die Erfüllung meiner Wünsche.»
Klingen solche Liebesbotschaften heute
noch zeitgemäss?

Nein, das tun sie nicht. Wir leben in einem

Zeitalter der Selbstverantwortung und In-

dividualität. Für die Partnerschaft heisst

das: Wer eine glückliche Beziehung führen

möchte, muss selbst ein guter Partner sein.

Ich kann die Erfüllung meiner Wünsche

nicht einfach an meinen Partner delegieren

und mein Glück von ihm abhängig ma-

chen.

Weil das jeden Menschen überfordert?

Nicht nur das. Es geht auch darum, dass

jeder Mensch eigene Bedürfnisse, Sehn-

süchte und Visionen hat. Nicht alle lassen

sich teilen. Wer nur für den Partner lebt,

stellt die Beziehung über alles. Doch im

Einssein kann man sich selbst verlieren.

Das ist gefährlich, weil es in der Partner-

schaft klare Linien zwischen dem «Ich»

und dem «Du» braucht. Ich muss wissen:

«Hier bin ich, da höre ich auf – und dort

fängst du an.» Und in der Mitte ist unser

«Wir», das wir gemeinsam pflegen.

Rund 42 Prozent aller Ehen in der
Schweiz werden geschieden. Was zur
Folge hat, dass viele Singles auf der
Suche nach einem Partner sind. Wozu
raten Sie ihnen?

Am liebsten würde ich sagen: Gehen Sie

vollkommen unvoreingenommen an ein

erstes Date. Machen Sie sich selbst ein Bild.

Lernen Sie Ihr Gegenüber von null an ken-

nen. Oder möchten Sie, dass beim ersten

Apéro bereits für Sie bestellt wird, weil Ihr

Date schon weiss, dass Campari Soda Ihr

Lieblingsgetränk ist, Sie letztes Jahr auf

den Malediven waren und Ihr Hund Leo

heisst?

Wohl eher nicht. Also besser vor dem
ersten Date nicht googeln?

Wenn wir schon die Möglichkeit haben, mit

ein paar Klicks durch das World Wide Web

zu scrollen, sollten wir sie auch nutzen.

Aber nur, um Unsicherheiten auszuräu-

men. Es gibt leider auch dubiose Men-

schen, die sich auf Datingportalen herum-

treiben.

Was, wenn man bei der
Internetrecherche zum Beispiel auf
unvorteilhafte Fotos stösst?

Geben Sie Ihrem Date trotzdem die Chance,

sein wahres Gesicht zu zeigen. Lassen Sie

sich ohne Vorurteile auf Ihr Gegenüber ein.

Der erste Eindruck zählt. Der zweite eben-

falls. Bei der Frage, ob es passt oder nicht,

können Sie ganz auf Ihr Bauchgefühl hö-

ren.

In Ihrem Buch «Wie geht Beziehung?»
schreiben Sie, dass das Verliebtsein oft
dazu führt, «dass Menschen die Realität
aus den Augen verlieren». Braucht es für
eine gute Beziehung eine klare Sicht auf
den Partner?

Ja, unbedingt. Starke Verliebtheitsgefühle

sind keine Garantie dafür, dass aus einer

stürmischen Begegnung eine starke Bin-

dung entsteht. In der Phase der Verliebtheit

sehen wir den Partner durch die rosarot

gefärbte Brille und finden alles toll, was er

oder sie gerade macht. Sind hingerissen

und schwärmen.

Aber?

Der Schein kann trügen. Liebe macht be-

kanntlich blind. Darum ist es nötig, dass

auf die erste Phase der Verliebtheit, der

Symbiose, des Einsseins, eine Phase der

Differenzierung folgt.

Was passiert da?

Man erwacht und erkennt: «Aha, es ist

doch nicht alles so grossartig, wie ich dach-

te. Er oder sie hat Eigenschaften, die mich

ein bisschen stören und nicht zu mir pas-

sen.» Das ist dann die Phase, in der es in

einem zu arbeiten beginnt. Erst wenn es zu

dieser Differenzierung kommt, hat eine

Beziehung das Potenzial, sich zu einer sta-

bilen Partnerschaft zu entwickeln.

Wie meinen Sie das?

Auf Dauer kann eine Beziehung nur dann

tragfähig sein, wenn man nicht im Wunsch

nach Verschmelzung stecken bleibt, son-

dern lernt, Differenzen auszuhalten. Sie

sogar als Bereicherung sieht. Konflikte

oder Irritationen sind kein Zeichen des

Scheiterns, viel eher ein wichtiger Teil die-

ses natürlichen und notwendigen Entwick-

lungsschrittes. Nur wenn man diese Phase

gemeinsam meistert, kann eine Partner-

schaft auf echter Nähe und zugleich indivi-

dueller Freiheit beruhen.

Sie sind seit über 20 Jahren als Psycho-
und Paartherapeutin tätig. Wann suchen
Paare Ihre Hilfe?

Wenn ihre Konflikte unlösbar scheinen

und sie mit ihren Unterschiedlichkeiten

nicht mehr zurechtkommen, häufig strei-

ten und sich nicht mehr verstehen.

Welche Klagen hören Sie in Ihrer Praxis
am häufigsten?

Vorwürfe darüber, dass der Partner anders

ist. Das geht von Klagen über die Trägheit,

Vergesslichkeit oder Langsamkeit des Part-

ners bis hin zu Äusserungen wie: «Warum

bist du immer so stur?» Dabei war doch

gerade dieses Anderssein des Partners ein-

mal ganz reizvoll. Doch was in der Kennen-

lernphase noch für eine elektrisierende

Spannung sorgte, bringt im Beziehungsall-

tag häufig ein Gefühl der Anspannung mit

sich. Das beobachte ich immer wieder.

Zum Beispiel?

Letzte Woche ärgerte sich ein Klient dar-

über, dass seine Frau immer so unpünkt-

lich sei. Die Ehefrau erklärte mir in der

Paarsitzung, dass sie nicht verstehe, wie

ihr Mann so unspontan sein könne. Schon

gab es einen heftigen Streit.

Das sind doch Kleinigkeiten, würde man
meinen.

Von wegen! Solche Auseinandersetzungen

können eine Beziehung – ob nach zwei

oder erst nach zehn Jahren – stark belasten

und sogar zum Trennungsgrund werden.

Tatsächlich?

Ja, weil jemand plötzlich sagt: «Damit kann

ich nicht mehr umgehen. Dieses ewige Zu-

spätkommen ist ein Affront mir gegenüber,

eine permanente Beleidigung. Wäre ich

wichtig, dann würdest du mich nicht stän-

dig warten lassen.»

Was tun Sie, wenn ein Paar in dieser
Verfassung zu Ihnen kommt?

Meine Aufgabe ist es, zwischen beiden eine

Brücke zu bauen. Damit Gespräche über

Bedürfnisse und Wünsche möglich wer-

den.

«Das Geheimnis einer
langjährigen Beziehung

liegt im Versuch, den
Partner immer wieder

neu zu entdecken.»

Ursina Donatsch

Wie gelingt Ihnen das?

Wir streiten immer wieder über das Glei-

che, weil wir unsere Geschichten in die

Partnerschaft mitbringen und weil wir In-

dividuen sind. Bei Vorwürfen ist es hilf-

reich, einen Schritt zur Seite zu machen

und zu versuchen, die Andersartigkeit des

Partners bewusst wahrzunehmen: «Ja, sie

ist wilder, spontaner und schneller als ich

und wird es auch immer sein.» Sobald ich

mir dessen bewusst bin und die Eigen-

schaften meines Gegenübers nicht mehr

als persönlichen Angriff erlebe, sondern als

Besonderheit, verändert sich etwas.

Was genau?

Paare, die sich voneinander abgewendet

haben, können wieder aufeinander zuge-

hen und dabei feststellen: «Wir reiben uns

zwar gerade aneinander, blockieren und

stören einander. Gleichzeitig wachsen wir

aber auch, ergänzen uns und möchten wei-

terhin in unsere Partnerschaft investie-

ren.» Wenn das in einer Paartherapie pas-

siert, hat die Beziehung gute Chancen,

auch weitere Krisen zu überstehen. Weil

das Bewusstsein wächst, dass ich den Part-

ner nicht ändern kann. Das gelingt auch

einer Psychotherapeutin nicht.

Worin besteht das Geheimnis einer
langjährigen Beziehung?

Darin, zu versuchen, den Partner immer

wieder neu zu entdecken. Dazu gehört: ei-

nen wohlwollenden Blick auf ihn zu rich-

ten und neugierig zu sein, wenn der Part-

ner, die Partnerin sich plötzlich für griechi-

sche Sagen und für Rosengärten begeistert.

Oder das Haar ganz anders trägt.

Worauf soll ich meine Neugier noch
richten?

Auf das Innenleben des Gegenübers. Es ist

wichtig, darin einzutauchen und zu fragen:

«Was beschäftigt dich gerade? Woran

denkst du?» Statt mich nur danach zu er-

kundigen: «Was machst du gerade?» Sich

für das Wohlergehen des Partners zu inter-

essieren, das schafft Tiefe.

Gibt es einen Zauberspruch für eine
glückliche Beziehung oder Ehe?

Ich mache mit Paaren oft eine Übung: Bei-

de stehen nur auf einem Bein, und um in

Balance zu bleiben, müssen sie sich mit

ihren Händen aneinander festhalten. Fast

alle Paare geraten rasch aus dem Gleichge-

wicht. Wenn sie aber je auf beiden Beinen

stehen, also für sich selbst einen guten

Stand haben, können sie einander halten,

ohne selbst aus dem Gleichgewicht zu ge-

raten. Selbst stabil im Leben zu stehen, ist

schon die halbe Miete des Zauberspruchs.

Denn ich kann meinen Partner nur unter-

stützen, wenn ich selbst gut verankert bin.

Was braucht es noch zum Gelingen?

Feiern Sie Veränderungen, statt sie als Be-

drohung anzuschauen. Haben Sie den Mut,

aus Gewohnheiten auszubrechen. Wenn

Ihr Partner am Sonntag plötzlich nicht

mehr ausschlafen will, sondern joggen

geht, dann betrachten Sie diese Verände-

rung als Chance, die Sonntage künftig an-

ders zu gestalten. Bei älteren Paaren beob-

achte ich oft, dass sie toleranter sind und

weniger Erwartungen an ihr Visavis stel-

len, gleichzeitig sind sie aber verände-

rungsresistenter. Veränderungen können

eine Beziehung aber eben enorm beleben.

Welche Art von Veränderungen?

Entdecken Sie eine neue Café-Perle um die

Ecke. Entkommen Sie dem Alltagstrott, in-

dem Sie den Kochabend in ein kulinari-

sches Abenteuer verwandeln. Fragen Sie

einander nach Träumen, sprechen Sie über

Visionen und Wünsche. Das verleiht der

Beziehung einen Hauch von Abenteuer,

selbst wenn nicht alles in der Realität um-

setzbar ist.

Und die kleinen Dinge im Leben?

Auch die gilt es zu feiern. Schauen Sie ge-

nau hin, was für kleine positive Dinge Ihr

Partner im Alltag macht, und loben Sie ihn

dafür.

Muss in einer Beziehung, in der beide
älter sind, alles stimmen? Reichen
manchmal auch 50 Prozent, um
glücklich zu sein, weil man im
fortgeschrittenen Alter realistischer
wird?

In keiner Beziehung muss alles stimmen,

diese Zielsetzung ist unrealistisch. Jede Be-

ziehung ist mit einem Ferienpaket ver-

gleichbar, das man zu zweit gebucht hat. In

diesem Angebot steht ein schöner Sand-

strand zur Verfügung, dafür ist das Mor-

genbuffet nicht ganz so überzeugend. Im

Garten gibt es einen Pool, aber die Zimmer

sind gelb gestrichen, dabei wäre mir ein

Lindengrün viel lieber. Ähnlich funktio-

niert auch eine Beziehung. Da hat es Gutes

und Schwieriges dabei und auch Dinge, die

man gerne anders hätte. Sogar bei der ganz

grossen Liebe ist das so.

Was ist der schönste Satz, den ich
meinem Partner oder meiner Partnerin
sagen kann?

Natürlich denken viele Menschen an den

Satz: «Ich liebe dich.» Doch ein schöner,

romantischer Satz für mich wäre: «Ich bin

ich mit dir.»
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dazu.
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