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erstellt von ciando

Vorwort

Stress íst in westlichen Gesellschaften weit verbreitet. Wenn man die All-
gegenwart des Themas Stress in den Medien betrachtet, gewinnt man
leicht den Eindruck, dass Stress in den letzten Jahrzehnten zugenommen
hat und ein «kollektives Schicksal» geworden ist.

Durch die wirtschaftlichen, sozialen und gesellschaftlichen Verände-
rungen, die im letzten Jahrhundert stattgefunden haben, hat sich das
Gesicht von Stress geändert. Die hohe Mobilität unserer Gesellschaft, die
Beschleunigung des Arbeitsrhythmus und zunehmende Mehrfachbelas-
tungen stellen wichtige Gründe für Stress dar. Der rasante Entwicklungs-
sprung der Wissenschaften führte zwar auf der einen Seite zu wichtigen,
die Lebensqualität des/der Einzelnen verbessernden Errungenschaften,
doch bewirkte er auf der anderen Seite auch eine stetige Beschleunigung
des Lebensrhythmus im Zuge von Konsumtaumel und Wirtschafts-
wachstum. Hektik kennzeichnet das Leben westlich-zivilisierter Gesell-
schaften in hohem Maße.

Erst seit wenigen Jahren hat sich die Wissenschaft mit dem Einfluss
von Stress auf die Partnerschaft zu beschäftigen begonnen. Inzwischen
liegen wichtige Untersuchungen vor, welche aufzeigen, dass Stress nicht
nur gesundheitliche Folgen hat, sondern auch die Paarbeziehung gefähr-
det. Stress führt zu einer Verschlechterung der Partnerschaft im Laufe
der Zeit und erhöht das Scheidungsrisiko. Stress korrodiert Partnerschaf-
ten schleichend und lange Zeit unbemerkt – bis es häufig zu spät ist.

Dagegen gilt es frühzeitig etwas zu tun. Stress und seine Ursachen,
Äußerungsformen und Folgen kennen zu lernen und zu wissen, was wir
selber mit Stress und seiner Entstehung zu tun haben, sind wichtige
Voraussetzungen für eine günstige Bewältigung von Alltagsstress. Dieses
Buch versucht, vor diesem Hintergrund zuerst allgemeine Grundlagen für
ein besseres Verständnis von Stress zu geben. Obgleich es sich an Paare
richtet, werden auch individuelle Stressbewältigungsstrategien bespro-
chen. Den größten Anteil unseres Stresses erleben wir außerhalb der Paar-
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beziehung. Jede und jeder von uns sollte lernen, das größtmögliche Aus-
maß an Stress, dem wir ausgesetzt sind, selber zu bewältigen. Erst bei zu
starker oder zu lange andauernder Stressbelastung kommt der Partner/die
Partnerin zum Zuge. In diesem Teil des Buches wird aufgezeigt, wie Paare
sich besser ihren Stress mitteilen, wie sie aufeinander eingehen und wie
sie gemeinsam Stress bewältigen können. Das Buch versteht sich als eine
Anleitung zur Selbsthilfe. Basierend auf wissenschaftlichen Erkenntnissen
und therapeutischer Erfahrung versucht es, Paaren Wege aufzuzeigen, wie
sie ihre Partnerschaft fit halten und der korrosiven Wirkung von Stress
frühzeitig entgegenwirken können. Es versucht, anhand von Beispielen
und Übungsanleitungen konkrete Hilfestellungen zu einer besseren
Bewältigung von Alltagsstress zu geben. Im Anhang finden Interessierte
Übungsblätter, mit deren Hilfe die Übungen selbstständig durchgeführt
werden können. Das Buch ist keine Anleitung zur Bewältigung von
gravierendem Stress (z. B. Katastrophenerfahrungen, Verarbeitung von
Behinderungen oder Todesfällen etc.), sondern setzt sich mit dem
Umgang mit den täglichen Belastungen auseinander. Forschungen zeigen,
dass es diese unscheinbaren, täglichen Widrigkeiten sind, welche Partner-
schaften am meisten bedrohen. Es ist daher sinnvoll, diesem Typ Stress
Beachtung zu schenken und mit ihm umgehen zu lernen.

Beim Verfassen dieses Buches habe ich viele wertvolle Anregungen von
anderen ForschungskollegInnen und TherapeutInnen erhalten. Neben
eigenen Ideen und Ergebnissen von Forschungen an über 1200 Paaren
fließen Gedanken und Befunde von anderen Stress- und Paarforschern
sowie kognitiven Verhaltenstherapeuten ein. So waren für mich neben
Richard Lazarus, Aaron Beck, Albert Ellis, Donald Meichenbaum, Leo-
kadia Brüderl, Neil Jacobson usw. vor allem die persönlichen Impulse
von Meinrad Perrez, Michael Reicherts, Kurt Hahlweg, Brigitte Schröder
und John Gottman entscheidend und richtungweisend. Ihnen verdanke
ich wertvolle und stimulierende theoretische und praktisch-therapeuti-
sche Anregungen über viele Jahre hinweg. Die Augen für zentrale Aspek-
te, die in diesem Buch beschrieben werden, hat mir auch meine Frau
Corinne in den 22 Jahren unserer gemeinsamen Beziehung geöffnet. Sie
hat mich die Bedeutung des emotionalen Austausches, der Mitteilung
von Gefühlen, des Zuhörens und der gegenseitigen gefühlsmäßigen
Unterstützung für die Partnerschaft gelehrt. Prägende Modelle für einen
liebevollen, feinfühligen, den anderen respektierenden Umgang in der
Partnerschaft erhielt ich auch durch meine Eltern Charles und Rita
Bodenmann-Graf.
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Für die Durchsicht und Korrektur des Manuskriptes danke ich Frau
Elisabeth Rumo herzlich. All den Paaren, die mir in Forschung, Therapie
und im Rahmen des Freiburger Stresspräventions-Trainings Einblick in
ihr Funktionieren erlaubt und damit wichtige Impulse zur Entwicklung
dieses Präventionsbuches gegeben haben, danke ich ebenfalls herzlich.
Sie haben damit die Grundlage für das gelegt, was anderen nun zugute
kommen soll.

Fribourg, im Mai 2006 Guy Bodenmann

Claudia Wild: Verlag Hans Huber/Bodenmann: 29.8.2006/Seite 13

Vorwort 13

©1997 / 2001 / 2004 / 2007 by Verlag Hans Huber, Hogrefe AG, Bern
Guy Bodenmann: Stress und Partnerschaft - Gemeinsam den Alltag bewältigen, 4., überarbeitete Auflage 2007



Claudia Wild: Verlag Hans Huber/Bodenmann: 29.8.2006/Seite 14

©1997 / 2001 / 2004 / 2007 by Verlag Hans Huber, Hogrefe AG, Bern
Guy Bodenmann: Stress und Partnerschaft - Gemeinsam den Alltag bewältigen, 4., überarbeitete Auflage 2007


