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Anmerkung des Herausgebers


Diese Veröffentlichung hat zum Ziel, genaue und verbindliche Informationen über die behandelten Themen zu liefern. Es wird mit der Maßgabe verkauft, dass der Verlag keine psychologischen, finanziellen, rechtlichen oder sonstigen professionellen Dienstleistungen erbringt. Wird fachkundige Hilfe oder Beratung benötigt, sollten die Dienste eines kompetenten Fachmanns in Anspruch genommen werden.




Für meine Mentoren, Dr. Marsha M. Linehan und den verstorbenen Dr. Neil S. Jacobson.




Ein lang erwartetes Buch! Fruzzetti ist ein bekannter klinischer Therapeut, der strenge Wissenschaft betreibt, um sowohl uns Therapeutinnen und Therapeuten als auch den Menschen, die diese Therapie benötigen, etwas anzubieten, das wirklich funktioniert. Uns allen, die wir mit leidenden Menschen, Paaren und Familien arbeiten, gibt dieses Buch Hoffnung. Danke, Alan, für diese zeitgemäße und wichtige Arbeit.


Suzanne Witterholt, MD, Distinguished Fellow der American Psychiatric Association


und Direktorin der Ananda Services for Dialectical Behavior Therapy im


Fachbereich Psychiatrie an der Universität von Minnesota.


Fruzzetti ist einer der führenden Experten in der Arbeit mit konfliktreichen Paaren und Familien. Dieses lange erwartete Buch bietet die Gelegenheit, seine Methoden und Strategien zu erlernen, die er in seiner einzigartigen und so wirkungsvollen Lehrmethode präsentiert. Das Buch ist ein absolutes Muss für jedes DBT-Programm und für alle, die in diesem Bereich arbeiten.


Perry D. Hoffman PhD, Präsident der National Education Alliance for Borderline


Personality Disorder, New York


Dieses Buch erfüllt einen bedeutenden gesellschaftlichen Auftrag. Fruzzettis Ansatz beginnt mit einem wichtigen Prinzip: Dysregulierte Gefühle sind das Hauptproblem bei konfliktreichen Paaren. Daraus entwickelt er – basierend auf den neuesten Erkenntnissen der Emotionsregulation und seiner eigenen umfassenden Erfahrung in der Arbeit mit Paaren und Familien – Schritt für Schritt praktische Methoden zur Förderung von Akzeptanz, Intimität und Kommunikation. Kurz gesagt, dies ist ein ausgezeichnetes Buch, das sowohl für Kliniker als auch für Paare von großem Nutzen ist, unabhängig von der Schwere ihrer Probleme.


Thomas R. Lynch, PhD, außerordentlicher Professor für die Fachbereiche


Psychiatrie, Psychologie und Neurowissenschaften und Leiter des Cognitive


Behavior Research and Treatment Program an der Duke University


Ein freundlicher und kompetenter Ratgeber in der Tradition von Akzeptanz und Mitgefühl. Ein Buch darüber, wie man einen liebevollen Umgang pflegen und auch unter schwierigen Umständen verbunden bleiben kann. Wir haben darauf gewartet!


Anna Kåver, Psychologin und Autorin am Karolinska-Krankenhaus,


Stockholm, Schweden





Geleitwort des deutschen Herausgebers


Es ist mir eine große Freude, Alan Fruzzettis wunderbares Buch Paaren, deren Berater und TherapeutInnen in Deutschland verfügbar zu machen. Er hat als langjährig erfahrener Paartherapeut schnell gemerkt, dass Marsha Linehans dialektisch-behavioraler Ansatz (DBT) mit seiner wertschätzenden Grundhaltung ein idealer Weg ist, um Paaren, die sich immer mehr in Konflikten und heftigen Gefühlen gegenseitig fesselten, ein befriedigendes und glückliches Zusammenleben zu ermöglichen. Denn sie lernen, auf eine neue Weise mit ihren Gefühlen und mit der Beziehung umzugehen.


Prof. Dr. Dr. Serge Sulz, Psychotherapeut und Paartherapeut


Herausgeber der deutschen Ausgaben von Marsha Linehans Werken:
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Vorwort


Marsha M. Linehan, PhD


Keine Beziehung verläuft immer nur in ruhigen Bahnen. In allen Beziehungen gibt es Konflikte und ein Übermaß an negativen Emotionen, so dass Probleme in intimen Beziehungen so gut wie jeden an einem bestimmten Punkt treffen. Eine konfliktreiche Beziehung ist mühsam und führt dazu, dass sich beide Partner unglücklich und allein fühlen. In einer unglücklichen und anstrengenden Partnerschaft zu sein, ist mit einem erhöhten Risiko für Depressionen, Angststörungen und Drogenkonsum verbunden. Bei Kindern, die in sehr konfliktbelasteten Familien aufwachsen, ist die Wahrscheinlichkeit größer, dass sie selbst Probleme bekommen oder sogar suizidal werden. Dieses Buch befasst sich damit, wie wir unsere intimen Beziehungen und damit unser eigenes Wohlbefinden und das unserer Familie verbessern können.


Das Buch basiert auf den Prinzipien der Dialektisch-Behavorialen Therapie (DBT), einer Behandlung, die in zahlreichen klinischen Studien ihre Wirksamkeit unter Beweis gestellt hat. DBT wurde an der University of Washington entwickelt, und Alan Fruzzetti gehörte zum allerersten DBT-Behandlungsteam. Er und die anderen Mitglieder des Teams gaben das erste wichtige Feedback zur Behandlung und trugen maßgeblich zur Entwicklung der Therapie in ihrer aktuellen Form bei. Alan Fruzzetti arbeitet seit zwanzig Jahren mit DBT, unterrichtet es und adaptiert es für Paare, Familien und Jugendliche. Bis dato konzentrierte sich die gesamte Forschung fast ausschließlich auf die Anwendung von DBT bei Einzelpersonen, während nur wenige Studien auch die Familien einbezogen. Somit gibt es keine Literatur über die Anwendung von DBT bei Paaren und Familien.


Dr. Fruzzetti ist Experte für Paar- und Familientherapie und für die Erforschung intimer Beziehungen. Er ist führend in diesem Bereich und verbindet Achtsamkeit, Emotionsregulation, präzisen Ausdruck und Validierung zu einem stimmigen Gesamtkonzept. Er hat Dutzende von Fachartikeln und Buchkapiteln geschrieben, sowohl über DBT selbst als auch über Interaktionen von Paaren und Familien sowie deren Behandlung aus einer DBT-Perspektive.


In diesem Buch kombiniert Alan seine langjährige Fachkompetenz in der Arbeit mit Paaren mit seiner Expertise in DBT. Wie die DBT verfolgt dieses Buch einen nicht wertenden Ansatz, der sowohl die Akzeptanz für sich selbst als auch für den Partner fördert, indem man achtsam gegenüber sich selbst und seinem Partner ist und mehr Selbstvalidierung praktiziert. Der Fokus liegt auch auf Veränderungsprozessen, wie etwa der Reduzierung von Invalidierung und negativen Reaktionen auf sich selbst und den Partner bei gleichzeitiger Erhöhung der eigenen emotionalen Selbstregulation und der Verbesserung der Fähigkeit, sich präzise auszudrücken, sowie dem Aufbau von Fertigkeiten zur effektiveren Bewältigung von Problemen. Das Buch konzentriert sich auch stark auf die Integration dieser beiden Strategien (Akzeptanz und Veränderung), was Ihnen und Ihrer Partnerin wirklich hilft, sich gegenseitig mehr zu validieren.


Es ist sehr wichtig zu beachten, dass dieses Buch auf fundierten Prinzipien und Forschungen basiert, einschließlich der Erforschung grundlegender emotionaler Prozesse, der Paarinteraktionsforschung und zahlreicher Studien zur Evaluierung der Dialektisch-Behavioralen Therapie. Nur sehr wenige Bücher wie dieses basieren tatsächlich auf Forschungsergebnissen, so dass dieses Buch zu einer kleinen sehr exklusiven Gruppe gehört.


Der Ansatz dieses Buches berücksichtigt auf einfühlsame Weise die Bedürfnisse leidender Ehepartner und Lebensgefährten, die viele Verletzungen und auch viel Hoffnung haben. Es thematisiert eine Vielzahl von Situationen, in denen sich Paare befinden, und bietet durchdachte und praktische Ideen und Übungen, um Menschen zu helfen, zerstörerische Konflikte zu verringern und mehr Frieden und Intimität in ihrer Beziehung zu finden.
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Kapitel 1


Emotionen in Beziehungen verstehen


Warum sagen wir manchmal die bösartigsten Dinge gerade zu den Menschen, die wir am meisten lieben? Wie kommt es, dass scheinbar einfache Gespräche damit enden, dass sich die Partner gegenseitig anschreien? Wie schaffen wir es immer wieder, dass wir uns beschimpfen und uns letztendlich genau so verhalten, wie wir uns eigentlich geschworen hatten, dass wir es nie wieder tun würden? Wie kommt es dazu, dass Menschen, die sich lieben, manchmal sehr unruhig und ängstlich werden, wenn sie aufeinander zugehen? Und was bringt uns dazu, Gespräche über wichtige Dinge zu vermeiden? Und, was noch wichtiger ist, wie können wir lernen, alte Muster destruktiver Konflikte zu stoppen, Fertigkeiten zu entwickeln, mit unseren negativen Emotionen und zerstörerischen Trieben umzugehen, und lernen, wie wir in einer Weise sprechen und zuhören, die zu Verständnis, Validierung, Verhandlungsbereitschaft und Nähe führt? Das sind die Fragen, um die es in diesem Buch geht.


Sei es Minuten oder Stunden nach einem hässlichen Streit – jeder weiß früher oder später, dass das, was wir gesagt haben, alles noch schlimmer gemacht hat und dazu führte, dass wir weniger von dem bekommen, was wir eigentlich wollten. Und dennoch haben wir es irgendwie gesagt oder getan, und vielleicht haben wir es in diesem Moment sogar so gemeint. Aber jetzt, wenn die emotionale Übererregtheit wieder abgeklungen ist, setzen Schuldgefühle, Reue, Bedauern, Verletztheit und Kummer ein. Möglicherweise sind wir dann bereit uns zu entschuldigen, und können damit die Sache wieder geradebiegen, aber es ist sehr wahrscheinlich, dass sich die ganze Episode immer wieder so abspielen wird. Ein destruktiver Paarkonflikt zerfrisst die Beziehung und macht beide Partner unglücklich. Die zentrale Idee in diesem Buch ist, dass intensive negative Emotionen – dysregulierte Emotionen – das Kernproblem bei Paaren mit hohem Konfliktpotenzial ist, und dass es spezifische Fertigkeiten gibt, die die Partner lernen können, um mit ihren Emotionen wirkungsvoll umzugehen, wodurch wiederum effektive Kommunikation möglich wird (präziser Ausdrucksfähigkeit, gefolgt von Verständnis und Validierung). Mit entsprechender Übungspraxis kann sich damit der Konflikt in Nähe verwandeln, und die Partner können in einer Weise zu Nähe, Freundschaft, Intimität, Frieden und zu einer gegenseitigen Unterstützung gelangen, die Freude bringt und Leiden mindert.



Emotionen und hohe emotionale Erregung verstehen


Emotionen sind viel komplizierter, als die meisten Menschen glauben. Ein Teil des Problems ergibt sich aus der Art und Weise, wie wir über Emotionen sprechen. Zunächst einmal sprechen wir über Emotionen als Sache (ein Nomen) und nicht als etwas, das wir tun. In Wirklichkeit sind Emotionen aber komplexe Vorgänge wie beispielsweise Gehen oder Sprechen, also Dinge, die wir tatsächlich tun (eine Tätigkeit), welche wiederum Auswirkungen auf andere Dinge in uns haben sowie Auswirkungen auf andere Menschen.


Es fällt uns leichter, das Denken als etwas zu begreifen, was wir tun. Wenn wir sagen, dass wir einen Gedanken hatten, erkennen wir, dass es nur ein Augenblick war, ein kleiner Teil eines langen Prozesses. ‚Fühlen‘ kann auf die gleiche Weise begriffen werden. Somit ist ein Gefühl nur ein Augenblick eines langen Prozesses von Gefühlsäußerungen bzw. von Fühlen. Leider haben wir kein passendes Wort für den Prozess bzw. für das ganze System, in dem wir Emotionen haben.


Wie Emotionen funktionieren


Unser Emotionssystem besteht aus vielen einzelnen Bestandteilen. In jedem Moment gibt es überall um uns herum Ereignisse, wie zum Beispiel visuelle und akustische Eindrücke sowie andere Aspekte der physischen und sozialen Welt. Hinzu kommen Ereignisse in unserem Inneren, wie Erinnerungen, Bilder, Gedanken und Sinneswahrnehmungen.


All diese Ereignisse haben zusätzlich zu unserer Aufmerksamkeit und unseren Empfindungs- und Wahrnehmungssystemen (die es uns ermöglichen, uns dessen bewusst zu sein, was vor sich geht) direkten Einfluss auf die Emotionen. Angesichts der rasanten Entwicklung in den Neurowissenschaften wird deutlich, dass es in unserem Gehirn viele biologische und biochemische Prozesse gibt, die den Verlauf von Emotionen beeinflussen. Aber auch das Ausmaß, in dem wir uns unserer Emotionen bewusst sind, wie wir sie benennen (und ob wir sie richtig benennen können) und wie wir sie ausdrücken, beeinflusst den Prozess zutiefst. Und schließlich, wie andere auf uns reagieren – vor allem Menschen, denen wir nahe stehen – bestimmt wesentlich die Richtung, in die unsere Emotion sich entwickelt. Bestimmte Reaktionen, wie das Verstehen und Validieren unserer Erfahrung, besänftigen und glätten die ausgefransten Ränder unserer Gefühle, während andere Reaktionen wie etwa das Kritisieren oder Invalidieren unserer Erfahrung sich wie Salz in einer offenen Wunde in unserem Herzen anfühlen.


Emotionale Dysregulation und unkontrolliertes Verhalten


Emotionale Erregung wirkt sich direkt auf andere Systeme aus, wie z. B. Denken und körperliche Aktivität. Wenn wir also unsere Emotionen regulieren oder kontrollieren, regulieren wir auch unsere Fähigkeit, in einer Weise zu denken und zu handeln, die effektiv ist und uns in unseren Beziehungen, bei der Arbeit oder bei anderen Aktivitäten im Leben voranbringt. Es ist seit etwa hundert Jahren bekannt, dass uns eine kleine bis mittlere Dosis Stress und Anspannung wachsam und interessiert hält und dabei sogar die Selbstbeherrschung und Leistung bei fast jeder Art von Aufgabe erhöht (Yerkes und Dodson 1908). Es trifft aber auch zu, dass jenseits eines mäßigen Stress- und Erregungsniveaus die Selbststeuerung und Leistungsfähigkeit zu sinken beginnen (Mandler 1993). Bei entsprechend hoher Erregung beginnen wir, den Fokus sehr eng werden zu lassen und uns auf die Flucht aus dem aversiven Zustand hoher negativer Emotionen zu konzentrieren. Dieser Prozess kann lange Zeit in Anspruch nehmen oder ganz plötzlich auftreten.


Ob langsam oder schnell – sobald wir im Flucht-Modus sind, können wir uns selbst als außer Kontrolle betrachten. Bitte beachten Sie, dass dies nicht abwertend gemeint ist. Unkontrolliert zu sein beschreibt vielmehr einen natürlichen Zustand, in dem wir nicht mehr wirklich klar denken oder handeln; wir sind nicht mehr auf unsere längerfristigen Ziele fokussiert, sondern zunehmend auf das unmittelbare Ziel, diese negative Spannung oder Erregung abzubauen. Der Punkt, an dem wir unsere Aufmerksamkeit auf die Flucht richten, kann als der Punkt betrachtet werden, an dem die Emotionsdysregulation beginnt; genau dann, wenn unser Emotionssystem dysreguliert wird, beeinträchtigt es die optimalen kognitiven und anderen Selbstkontrollfunktionen (Fruzzetti et al. 2003).


Dysreguliert zu sein ist also nicht dasselbe wie aufgebracht zu sein. Sie können aufgebracht sein und dennoch sehr wohl in der Lage sein, effektive Entscheidungen zu treffen, den Mund zu halten oder sich anderweitig selbst zu „kontrollieren” – so zu handeln, dass Sie eine bessere Beziehung, ein besseres Leben erreichen, anstatt einfach nur einer unangenehmen (oder sogar schrecklichen) Situation zu entkommen, indem Sie etwas tun, das den anderen verletzt, den Konflikt eskaliert oder die Dinge auf lange Sicht schlimmer macht.


In Wirklichkeit tritt diese Art von dysreguliertem oder unkontrolliertem Verhalten ziemlich häufig auf, auf einer Skala von sehr destruktiven außer Kontrolle geratenen Verhaltensweisen, wie etwa Drogenkonsum oder Aggression, bis hin zu weniger destruktiven, wie z. B. gemeine Dinge zu sagen oder schwierige Situationen zu vermeiden. Wenn beispielsweise der eine Partner herumnörgelt und den anderen kritisiert, steigt die Erregung des anderen. Es wird dann schwierig, sich daran zu erinnern, dass der nörgelnde Partner jemand ist, den man liebt und von dem man geliebt wird. Manchmal dauert es nur eine Sekunde; manchmal spürt man es schon im Voraus kommen, aber irgendwann verliert man seine ausgeglichene Sichtweise und sagt im Gegenzug etwas Gemeines oder Böses. Es geht hier nicht darum, dass es unvernünftig oder ungerecht ist, auf Kritik mit Kritik zu antworten – es mag fair sein –, sondern es geht vielmehr darum, dass dieses Verhalten die Dinge für jeden Einzelnen und für die Beziehung nur noch schlimmer macht. Das Wohlergehen des Einzelnen und der Beziehung würde sich verbessern, wenn jeder Partner anders reagieren könnte.


An diesem Punkt denken Sie vielleicht: „Soll ich nur ein Fußabtreter sein und akzeptieren, schlecht behandelt zu werden?”. Das ist eine gute Frage, und die Antwort ist Nein, denn es gibt einen dritten oder mittleren Weg zwischen der Resignation, schlecht behandelt zu werden auf der einen Seite, und der gegenseitigen schlechten Behandlung auf der anderen Seite. Die Alternative besteht darin, den Kreislauf zu durchbrechen und auf eine Weise zu antworten, die den Konflikt deeskaliert, ohne die Selbstachtung zu verringern. Um das zu tun, müssen Sie zuerst verstehen, wie Sie in diese haarsträubenden Situationen kommen, die Sie dazu bringen, negative Interaktionen zu erzeugen oder schlecht auf Ihren Partner zu reagieren, wenn er sich bereits schlecht verhält.


Verletzlichkeit gegenüber negativen emotionalen


Erfahrungen


Es gibt mehrere Faktoren, die Sie anfällig für hohe negative emotionale Erregung und anschließende emotionale Dysregulation machen. Dazu gehört, wie sensibel Sie auf Ereignisse in der Beziehung reagieren und darauf, was Ihr Partner (oder auch eine andere Person) sagt oder tut; Reaktivität oder wie stark Sie reagieren, wenn Sie belastende oder negative Ereignisse wahrnehmen; und wie lange es dauert, bis Sie Ihr Gleichgewicht wiederfinden bzw. wie lange Sie brauchen, um emotional wieder in einen „normalen” Zustand zurückzukehren (Linehan 1996; Fruzzetti und Iverson 2006; Fruzzetti, Shenk und Hoffman 2005).


Sensibilität


Manche Menschen sind emotional empfindsamer als andere, so wie manche Menschen ein feineres Gehör, ein sensibleres Geschmacksempfinden und so weiter haben.


Menschen mit hoher emotionaler Sensibilität sind in der Lage auszusprechen, was weniger Feinfühlige empfinden, bevor sie es selbst wissen. Dies kann in einem Gespräch sehr beunruhigend sein, wenn man nicht richtig damit umgeht. Menschen mit hoher emotionaler Sensibilität scheinen intuitiv zu begreifen, wie sich andere Menschen fühlen, wie sie mit Dingen umgehen und so weiter. Umgekehrt kann eine Person mit geringer emotionaler Sensibilität mitunter sehr schwer verstehen, was eine andere Person fühlt. Diese Person braucht vielleicht viel mehr Erklärungen und mehr direkte und spezifische Informationen, um emotional unterstützend und empfänglich zu sein. Geringe emotionale Sensibilität kann dazu führen, dass ein (Ehe-)Partner sich missverstanden fühlt oder sogar fälschlicherweise (aber nachvollziehbar) glaubt, dass er dem anderen nicht wichtig ist.


Um die Sache noch komplizierter zu machen, können Menschen bei einigen Themen oder Situationen sensibel sein, bei anderen jedoch nicht. Diese Unterschiede in der allgemeinen emotionalen Sensibilität resultieren aus gewöhnlichen Entwicklungsprozessen, den Erfahrungen aus dem Umgang der Eltern mit Konfliktsituationen in der Kindheit sowie aus dem Grundtemperament, mit dem sie geboren wurden. Aber in jeder Beziehung können sich spezifischere Gefühlsausprägungen entwickeln. Viele Paare haben Themenkämpfe oder Bereiche, in denen ein oder beide Partner besonders sensibel sind. Ähnlich kann ein Partner hohe Empfindsamkeit haben, die aus einer früheren Beziehung herrühren, oder aus der aktuellen Beziehung im Hinblick auf Dinge, die vor Jahren geschehen sind. Das Verstehen der gegenseitigen Sensibilität kann Paaren helfen, effektiver zu kommunizieren, und der Versuch, die eigene Sensibilität zu erhöhen oder zu verringern, kann ebenfalls wirksamere Interaktionen fördern. In den Kapiteln 2, 3 und 7 wird dieses Thema vertieft behandelt.


Reaktivität


Unabhängig davon, wie sensibel jeder von uns sein mag, wenn wir etwas bemerken, das emotional relevant ist, kann unsere Reaktion klein oder groß sein. Große Reaktionen werden oft lauter, schneller und intensiver geäußert und von einer höheren emotionalen Aktivierung begleitet. So können große Reaktionen (hohe Reaktivität) klarer kommunizieren, was eine Person fühlt, aber auch dazu führen, dass die Person manchmal zu schnell reagiert, sich aufregt oder sogar dysreguliert, bevor alle Informationen verfügbar sind. Dies kann natürlich durchaus kontraproduktiv sein: Wäre die Reaktivität geringer gewesen, wäre die Reaktion der Person vielleicht ganz anders und produktiver gewesen. Umgekehrt lassen kleine Reaktionen – oft leiser, langsamer und weniger intensiv ausgedrückt – Zeit, das ganze Bild zu verstehen, aber sie können nicht wirkungsvoll kommunizieren, wie wichtig etwas ist oder was jemand fühlt, was wiederum leicht zu Missverständnissen führen kann. Zu lernen, die Reaktivität zu regulieren (intensiverer und schnellerer Ausdruck oder weniger intensiver und schneller Ausdruck) ist ein wichtiger Teil des Lernprozesses, mit unseren eigenen Emotionen umzugehen; genau das ist der Schwerpunkt dieses Buches.


Dauer der Rückkehr zum inneren Gleichgewicht


Jeder Mensch hat eine Art emotionales Gleichgewicht, bzw. Baseline emotionaler Erregung. Emotionales Gleichgewicht ist per Definition ein regulierter Zustand, in dem wir klar, zielgerichtet und effektiv denken und handeln können. Wenn unsere Erregung steigt, dauert es eine gewisse Zeit, bis wir wieder zur Baseline zurückkehren. Für manche Menschen geschieht dies sehr schnell, vielleicht in Sekunden oder wenigen Minuten. Für andere kann es aber auch deutlich mehr Minuten oder sogar mehrere Stunden dauern. Es ist nicht nur schmerzhaft, dass die negative emotionale Erregung für längere Zeit hoch ist, es bedeutet auch, dass man in dieser Zeit sowohl für eine erhöhte Reaktivität als auch für eine Dysregulierung anfällig ist, da die Erregung bereits erhöht ist. Das Wissen, wie lange es dauert, bis das emotionale Gleichgewicht wiederhergestellt ist, kann Paaren helfen zu entscheiden, ob, wann und wie lange sie eine Pause einlegen sollten, wenn sie über besonders emotionale Themen diskutieren.


Wenn man diese Elemente zusammensetzt, kann man sehen, dass eine hohe emotionale Sensibilität, eine hohe Reaktivität und eine langsame Rückkehr zum Gleichgewicht einen anfällig für Verstimmungen bzw. Dysregulierungen in einer Vielzahl von Situationen machen, wie in Abbildung 1 deutlich wird. Bevor Sie auch nur die Besonderheiten einer bestimmten Situation oder das Verhalten Ihres Partners berücksichtigen, sind Sie vielleicht schon auf dem Weg zu einer destruktiven Reaktion.



Wie ein hohes emotionales Erregungsniveau


Ihre Beziehung beeinflusst


Es gibt viele Möglichkeiten, wie negative emotionale Erregung Ihre Beziehung beeinflusst, sowohl direkt als auch indirekt. Zum Beispiel kann es dazu führen, dass man in manchen Situationen überreagiert, während man in anderen möglicherweise zu wenig reagiert. Dies wiederum erschwert es dem Partner, auf verständnisvolle, beruhigende oder liebevolle Weise zu reagieren: er oder sie hat einfach keine genauen Informationen, auf denen er oder sie eine Antwort aufbauen kann. Selbst wenn Ihr Partner also liebevoll reagieren will und keine eigene negative emotionale Erregung hat (was unwahrscheinlich ist), macht es die Sache schwieriger.
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Abbildung 1





Hohe Erregung führt zur Unfähigkeit, sich präzise


auszudrücken


Wenn unsere emotionale Erregung sehr hoch ist, leidet, wie bereits erwähnt, unsere Fähigkeit, eine ausgewogene oder langfristige Sichtweise einzunehmen, und gleichzeitig sind unser Urteilsvermögen und unsere Fähigkeit zum logischen Denken überfordert. Folglich sagen und tun wir Dinge, die widerspiegeln, dass wir überwältigt sind, wir werden defensiv, oder wir beschreiben einfach nicht die Herzenswünsche und Gefühle, die unter unserer negativen Erregung verborgen sind. Abbildung 2 zeigt, wie sich diese Situation entwickeln kann: Hohe emotionale Verletzlichkeit bedeutet, dass, bevor überhaupt etwas passiert, die Erregung steigt, denn erstens sind Sie emotional sensibel, entweder im Allgemeinen oder in dieser Art von Situation; zweitens sind Sie reaktiv (auch hier wieder, möglicherweise im Allgemeinen, oder nur in dieser Art von Situation); und drittens brauchen Sie lange, um zum emotionalen Gleichgewicht zurückzukehren. Sobald Ihre Erregung steigt, sinkt Ihre Denkfähigkeit, und Sie beginnen, das emotionale Gleichgewicht zu verlieren, das Sie brauchen, um effektiv zu kommunizieren. Ihr hohes Erregungsniveau verstärkt zudem negatives und bewertendes Denken, was die negative emotionale Erregung noch weiter verstärkt – eine Art Teufelskreis. Wenn Sie dann verärgert sind und sehr viele negative und verurteilende Gedanken haben, sagen Sie Dinge, die nicht das widerspiegeln, was Sie wirklich wollen (Nähe, Aufmerksamkeit, Verständnis), sondern etwas Böses oder Gemeines (ungenauer Ausdruck). Dies erzeugt natürlich verletzte Gefühle in Ihrem Partner, fördert Missverständnisse und schürt den Konflikt.


Wenn Sie zum Beispiel mehr Zeit mit Ihrem Partner verbringen möchten, sind Sie vielleicht enttäuscht, dass er bzw. sie heute spät nach Hause kommt. Aber Ihre negative Erregung ist das Einzige, was Sie bemerken; Sie lenken Ihre Aufmerksamkeit darauf und haben den Drang, der Situation zu entfliehen, entweder indem Sie sich zurückziehen oder indem Sie den anderen emotional wegstoßen. Sie werden verurteilend („was für ein Idiot”), was Ihre Emotionen weiter anheizt. Anstatt dann Ihre Enttäuschung genau auszudrücken und sich zu sagen, dass Sie sich nach mehr Nähe und gemeinsamer Zeit sehnen (genauer Ausdruck), beschuldigen Sie Ihren Partner als egoistisch oder verdrehen einfach Ihre Augen und zeigen Betroffenheit oder sogar Verachtung.


Auch eine ungenaue Ausdrucksweise erhöht die Erregung


Es ist erwiesen, dass die Art und Weise, wie wir über die Situation denken und was wir uns darüber sagen, entweder unsere Emotionen beruhigen oder als Katalysator für noch explosivere negative emotionale Reaktionen wirken kann (Fruzzetti und Iverson 2006). Genauer gesagt, wenn wir in der Lage sind zu beschreiben, in welcher Situation wir sind, was wir wollen, was gerade passiert, und wenn wir den emotionalen Prozess selbst für den Fall, dass wir ihn nicht mögen, legitimieren, wird unsere emotionale Erregung normalerweise beginnen, auf ein niedrigeres Niveau zu sinken und schließlich zu einer normalen emotionalen Erregung (was bedeuten könnte, dass Sie zufrieden sind) zurückkehren. Wenn wir hingegen die Situation oder unseren Partner als falsch oder schlecht beurteilen, die Situation katastrophisieren oder hoffnungslos bzw. negativ in unseren Erwartungen werden, wird unsere Erregung auf einem hohen Niveau bleiben oder sich sogar noch steigern und damit unser Denken und Handeln weiter dysregulieren. Abbildung 2 zeigt, wie unsere Einschätzungen, Urteile und der Ausdruck unserer Erfahrung zur Erhöhung unserer Erregung beitragen können, so wie unsere Erregung unser Denken beurteilender und negativer macht. Die gute Nachricht ist, dass diese Interaktion uns zwei Ansatzpunkte gibt, an denen wir wirksamere Alternativen praktizieren können.
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Abbildung 2





Konfliktmuster in Beziehungen


Mit der Zeit entwickeln alle Paare in Konfliktsituationen weitgehend einheitliche Formen der Interaktion oder Muster. Diese Muster können je nach Thema oder Situation variieren, sind aber oft recht konsistent. Auch hier sind mit „Konflikt” einfach Situationen gemeint, in denen mindestens ein Partner etwas nicht mag, was der andere tut oder nicht tut, bzw. in denen eine Einigung oder Absprache erwünscht ist.


Konstruktives Beziehungsmuster


Selbstverständlich ist dies das Ziel: Der eine Partner bringt ein Thema zur Sprache, das ihn stört, wenn es relevant ist, und zwar in einer nicht aggressiven, beschreibenden und klaren Weise. Der andere Partner hört zu, versucht zu verstehen und kommuniziert dieses Verständnis, auch wenn er oder sie nicht einverstanden ist. So können viele Probleme gelöst werden und die Partner lernen zunehmend, sich besser miteinander zu vertragen. Und, was besonders wichtig ist, wenn Probleme nicht gelöst werden können, weil entweder keine Lösungen zur Verfügung stehen oder weil die Partner weiterhin uneins sind, können die Partner die Meinungsverschiedenheiten in einem konstruktiven Muster tolerieren, sie (zumindest vorübergehend) in den Griff bekommen und die gemeinsame Zeit in allen anderen Situationen genießen. Tatsächlich kann die Fähigkeit, den Konflikt zu erforschen, Paare einander näher bringen, das gegenseitige Verständnis erhöhen und Unebenheiten in der Beziehung glätten. Natürlich müssen beide Partner in der Lage sein, ihre Emotionen zu regulieren, und sie müssen sich ihrer Wünsche, Vorlieben, Emotionen, Meinungen und ihrer Vorlieben und Abneigungen bewusst sein. Da ihre Gefühle reguliert sind, haben sie die Fähigkeit, diese Dinge präzise und in nicht aggressiver Weise auszudrücken und sind in der Lage, mit Empathie und Validierung zuzuhören und nicht abwehrend zu reagieren.


Gegenseitiges Vermeidungsmuster


In einem gegenseitigen Vermeidungsmuster dysregulieren sich die Partner gegenseitig. Das heißt, wenn der eine Partner etwas Negatives erlebt und das Erregungsniveau einen bestimmten Punkt überschreitet, nimmt der andere die aufsteigende Emotion wahr und wird auch emotional aufgebracht. Da sich beide der hohen negativen Erregung des jeweils anderen und des Potenzials für dysreguliertes Reagieren (unwirksam, invalidierend, wütend usw.) bewusst sind, vermeiden sie es, das Problem überhaupt zur Sprache zu bringen. Natürlich können Probleme, die nicht diskutiert werden können, nicht gelöst werden. Und wenn Partner sich erleichtert fühlen, wenn sie nicht miteinander reden, kann es leicht zu einem Vermeidungsverhalten kommen. Die Nähe geht verloren, obwohl es nur selten zu aktiven Konflikten (Streit, Kampf) kommt.


Destruktives Beziehungsmuster


Im Gegensatz zum Vermeidungsmuster drücken die Partner hier viel Feindseligkeit aus, können ihre gegenseitige Liebe nicht erinnern oder ausdrücken und sind nicht in der Lage, den Standpunkt des anderen zu verstehen (der natürlich durch ungenaue, oft feindliche Äußerungen verschleiert ist). Am Ende jeder Auseinandersetzung haben sich beide Partner schlecht verhalten und werden ihr eigenes Handeln später bereuen, nachdem sie zu ihrem emotionalen Gleichgewicht zurückgekehrt sind. Und die meisten Partner werden in der nächsten Konfliktsituation eine erhöhte Anfälligkeit für emotionale Reaktivität haben, da sie sowohl ihre eigenen als auch die Reaktionen ihres Partners auf Konflikte fürchten. Es ist wichtig zu beachten, dass destruktives Verhalten nicht unbedingt so beginnt. Es ist so benannt, weil dies der Punkt ist, an dem das Gespräch endet. In der Tat kann ein oder beide Partner relativ ruhig und emotional reguliert beginnen, mit dem klaren Bewusstsein ihrer guten Absichten, ihrer Verbundenheit und ihrer Liebe füreinander. Aber ohne die Fähigkeit, in einer schwierigen Situation reguliert zu bleiben, wenn der Konflikt nicht leicht zu lösen ist, wird der eine Partner (und bald darauf auch der andere) zunehmend verärgert sein und die Grenze zu einem ineffektiven Verhalten überschreiten, oder aufhören, genau zu beschreiben, was er oder sie will, aufhören, mit Empathie zuzuhören und so fort. Manchmal ist der Schaden gering, manchmal ist er aber auch sehr groß.


Nähe-Distanz-Muster


Im Gegensatz zu den anderen Mustern gibt es beim Nähe-Distanz-Muster ein Ungleichgewicht zwischen den Partnern: der eine bewegt sich in die eine Richtung, der andere in die andere Richtung. Das heißt, die eine Person will ein Thema diskutieren oder wiederaufnehmen und mit dem anderen zusammen sein, während die andere Person, zumindest in diesem Moment, ein Thema nicht weiter diskutieren will oder vielleicht nicht einmal gemeinsame Zeit verbringen, sondern stattdessen Zeit für sich allein haben möchte. Was dieses Muster besonders kompliziert macht, ist die Tatsache, dass unabhängig davon, ob der Nähesuchende oder der Distanzierte auf effektive, konstruktive Weise oder destruktive, aversive oder vermeidende Weise beginnt, das Muster aber schließlich dennoch in einer Katastrophe endet (Fruzzetti und Jacobson 1990).


Beispiel: Wenn Sally einen schwierigen Arbeitstag hatte, möchte sie vielleicht mit Ron darüber sprechen. Zum Beispiel könnte sie sagen: „Oh, was war das für ein Tag!” Aber in diesem Moment könnte Ron in etwas anderes vertieft sein, und bemerkt deshalb vielleicht nicht, dass Sally wirklich reden und ein wenig emotionale Unterstützung bekommen möchte. Seine Antwort, „Hallo, Schatz ... Ich habe versucht, diese Internetverbindung zum Laufen zu bringen ... aber sie spielt nicht mit”, ist für Sally ziemlich invalidierend, und ihr Erregungsniveau steigt. Und während es steigt, verlagert sich der Fokus von dem, was Sally wirklich will (Unterstützung von ihrem Mann, gehört werden und sich ihm nahe fühlen) auf ihre eigene Verärgerung, die durch die Probleme, die sie während des Tages hatte, ohnehin schon erhöht war (emotionale Verletzlichkeit). Dann sagt sie zu Ron, „Vergiss es” – in einem leicht gemeinen Tonfall. Ron, immer noch ahnungslos, nimmt den „Vergiss es”-Inhalt ernst und fühlt sich erleichtert: Sally ist gereizt, und es ist schwierig und oft unangenehm, mit ihr zu reden, wenn sie gereizt ist. Also sagt er fröhlich „Okay” und kehrt zu dem zurück, womit er gerade beschäftigt war. Sally geht in den anderen Raum und fängt an, in der negativen Erregung zu schmoren, die dadurch entstanden ist, dass Ron es „unterlassen hat” auf sie einzugehen. Sie fühlt sich überwältigt von Emotionen (ihre ursprüngliche Emotion plus Verletztheit, Traurigkeit, Scham und Wut), negativen Bewertungen („ihm liegt gar nichts an mir”), Urteilen über Ron („er ist so egoistisch”), und/oder Urteilen über sich selbst („es ist alles meine Schuld; ich bin so eine Idiotin, wenn ich mir denke, er würde sich für mich interessieren”). Ein paar Minuten später, jetzt dysreguliert, schreit sie Ron an, „Ich weiß nicht einmal, warum ich noch mit dir verheiratet bin” oder „Ich weiß nicht einmal, warum du immer noch mit mir verheiratet bist.” Ron reagiert nun abwehrend (seine eigene Erregung ist gerade hochgeschossen) und sagt so etwas wie: „Warum sollte ich mit dir reden wollen? Du benimmst dich wie eine Verrückte! Ich habe nur versucht, den verdammten Computer zu reparieren, und du tust so, als hätte ich einen Mord begangen oder so!” Beide Partner fühlen sich vom anderen im Stich gelassen und werden aus dieser Situation eine erhöhte Empfindlichkeit für die nächste Konfliktsituation mitnehmen. Es gibt viele Möglichkeiten, wie sich dieses Muster entwickeln kann, aber eskalierte negative Emotionen sind immer der Kern dieses destruktiven Musters.





Wie sich negative Interaktionen auf den Einzelnen auswirken


Die Forschung hat wiederholt gezeigt, dass eine gesunde, enge Beziehung gut für den Menschen ist (z. B. Brown und Harris 1978). Umgekehrt verhält es sich, wenn man sich in einer verzweifelten oder sehr konfliktreichen Beziehung befindet: So ist die Wahrscheinlichkeit, dass man in einer unglücklichen Paarbeziehung depressiv wird, viel höher als in einer glücklichen (Fruzzetti 1996). Ähnlich sind die Raten von Drogenmissbrauch, Angststörungen, gesundheitlichen Problemen und anderen Schwierigkeiten unter Paaren mit hohem Stress- und Konfliktpotenzial deutlich höher (Whisman und Uebelacker 2003). Darüber hinaus haben konfliktreiche Beziehungen nachteilige Auswirkungen auf Kinder, die regelmäßig dem elterlichen Konflikt ausgesetzt sind (z. B. Cummings und Davies 1994; Gottman und Katz 1989). Die Forschung hat auch gezeigt, dass, wenn Paare ihre Schwierigkeiten lösen und ihre Beziehung verbessern, das individuelle Wohlbefinden erheblich zunimmt (z. B. Jacobson et al. 1991; Jakobson et al. 1993). Was unsere Seelen zu beruhigen scheint, sind die Fähigkeit, sich auszudrücken und verstanden zu werden, Gesellschaft, Nähe und die Fähigkeit, mit dem Partner einen Weg zu mehr Frieden zu finden.





Ziel dieses Buches


Das Buch zeigt, wie man mit den eigenen Emotionen wirkungsvoll umgehen kann, um besser kommunizieren zu können, Liebe und Nähe zu kultivieren und Probleme zu lösen. Es basiert auf den Prinzipien der Dialektisch-Behavioralen Therapie (DBT), einer von Dr. Marsha Linehan (1996, 2016; siehe auch Fruzzetti 2002) entwickelten Behandlung bei schwerer und tiefgreifender Emotionsdysregulation, sowie auf den Prinzipien der Paar- und Familieninteraktion und -intervention, die von vielen im Bereich der Paartherapie entwickelt wurde, u. a. dem Autor selbst (z. B. Fruzzetti 1997; Fruzzetti und Mosco 2006; Fruzzetti und Iverson 2004; Fruzzetti und Iverson 2006; Fruzzetti und Fruzzetti 2003; Fruzzetti, Hoffman und Santisteban, in Kürze; Fruzzetti und Jakobson 1990; Hoffman, Fruzzetti und Swenson 1999; Hoffman et al. 2005).


Dieses Buch wendet sich an Paare, die in konfliktreichen Beziehungen leben oder die so viele Konflikte haben, dass sie sich ernsthaft sorgen bzw. aktiv den Versuch unternehmen wollen, ihre Beziehung zu verbessern. Dieses Buch kann auch für Paare sehr nützlich sein, die Konflikte nicht austragen, sondern Konflikte oder Konfliktsituationen vermeiden, weil diese Situationen typischerweise eskalieren. Ein Vorbehalt ist jedoch erforderlich: Wenn ein hoher Konflikt in Ihrer Beziehung physische oder sexuelle Aggression oder Gewalt beinhaltet, dann wird Ihnen dieses Buch nicht ausreichen. Wenn Sie gegenüber Ihrem Partner aggressiv oder gewalttätig waren, ist es wichtig, dass Sie alle verfügbaren Ressourcen nutzen, um Sicherheit in Ihrer Beziehung zu schaffen; bitte suchen Sie professionelle Beratung und/oder andere Unterstützungssysteme auf, um diese Art von Selbstkontrolle zu erlangen. Wenn Sie von Ihrem Partner körperlich oder sexuell angegriffen wurden, suchen Sie bitte Unterstützung und Ressourcen, um Ihre Beziehung sicherer zu machen: Niemand verdient es, körperlich oder sexuell angegriffen zu werden.


Die Ideen und Strategien in diesem Buch sind so konzipiert, dass sie hilfreich sind, aber sie beinhalten auch, Dinge gemeinsam zu tun und über Themen oder Probleme zu sprechen, die aufgrund früherer Erfahrungen (und damit verbundener Empfindlichkeiten) herausfordernd sein können. Es ist wichtig, dass beide Partner die Selbstbeherrschung und die Verpflichtung zur Selbstbeherrschung haben, um eine solche potenzielle Notlage auszuhalten, ohne aggressiv oder gewalttätig zu werden. Nur dann können die in diesem Buch beschriebenen Maßnahmen wirklich hilfreich sein.


Idealerweise lesen Sie und Ihr Partner dieses Buch gemeinsam und üben dabei die Fertigkeiten, die in den einzelnen Kapiteln beschrieben werden. Aber natürlich können Sie (und Ihre Beziehung) auch davon profitieren, wenn Sie das Buch allein lesen und die meisten Übungen einzeln durchführen. Jedes Kapitel bietet eine Schritt-für-Schritt-Anleitung, um Bereiche zu identifizieren, an denen Sie arbeiten müssen, und Bereiche, in denen Sie Ihre Stärken haben; weiterhin finden Sie in jedem Kapitel Übungen, die Sie allein machen können, und Übungen, die Sie gemeinsam als Paar durchführen können.


Die Kapitel des Buches sollten am besten in der vorgegebenen Reihenfolge gelesen werden. Die Materialien und Fertigkeiten sind so konzipiert, dass sie aufeinander aufbauen. Obwohl man im Prinzip nach vorne springen könnte, wird die Beherrschung der weiter vorne vorgestellten Fertigkeiten das Verständnis der später folgenden Fertigkeiten erleichtern und damit die Erfolgschancen erhöhen. Vor allem aber ist dieses Buch nicht so sehr als Leitfaden zum Verständnis des Themas gedacht, sondern vielmehr als ein Ratgeber für die Praxis. Der Nutzen, den Sie aus diesem Buch ziehen, wird sehr wahrscheinlich widerspiegeln, wie sehr Sie die verschiedenen Übungen und Fertigkeiten praktizieren. Auch wenn es in Ordnung ist, nach vorne zu springen, sollten Sie sich überlegen, ob Sie nicht in jedem Abschnitt die Inhalte üben, bevor Sie zum nächsten Abschnitt übergehen. Beispielsweise können Sie eine Woche oder länger an einem Kapitel arbeiten, bevor Sie zum nächsten Kapitel übergehen. Kurz gesagt: Üben, üben, üben!





Kapitel 2


Sich selbst und den Partner akzeptieren


Die Interaktionen zwischen beiden Partnern werden oft mit einem Tanz verglichen: Wenn die Musik spielt, das Timing stimmt, die Partner ihre eigenen Schritte kennen und sich der Schritte des anderen bewusst sind, kann es magisch sein. Aber sobald eines der Elemente nicht passt, fangen die Partner an, sich gegenseitig auf die Füße zu treten und die Aktivität macht alles andere als Spaß (und kann sogar sehr schmerzhaft sein). Das schmerzhafte Ergebnis beeinträchtigt dann das Tanzen zu den nachfolgenden Melodien. Ein guter Partner zu sein, sei es beim Tanzen oder auf andere Weise, erfordert Übung und Können. Ein gutes Paar oder Team zu sein, erfordert gemeinsames Üben. Und wie beim Tanzen muss ein Partner sowohl ein Individuum sein, das seinen Teil dazu beiträgt, als auch ein wesentlicher Teil des Paares. Wenn Partner gut aufeinander eingespielt sind, ist es Teil des Spaßes, die eigenen Wahrnehmungen loszulassen und sich stattdessen voll und ganz auf die gemeinsame oder gemeinschaftliche Aktivität einzulassen. Das kann im Gespräch, bei einem Spaziergang oder beim Sex der Fall sein.


Kommunikation besteht aus zwei grundlegenden Teilen: der eine spricht, der andere hört zu, versteht und antwortet. Dann wechseln die Partner immer wieder die Rollen. Es klingt einfach, aber wie in Kapitel 1 besprochen, stehen negative Emotionen diesem scheinbar einfachen zweistufigen Vorgang im Wege. Eine der ersten Stellen, an denen die Kommunikation zusammenbricht, ist, wenn wir es in unserem Geist komplizierter machen, unsere emotionale Erregung erhöhen und dann wieder rationalisieren, wie vernünftig es ist, die andere Person schlecht zu behandeln. Geschicktes Handeln erfordert ein Gewahrsein bzw. Achtsamkeit uns selbst gegenüber (unseren Wünschen, Gedanken, Empfindungen, Emotionen), Achtsamkeit gegenüber dem anderen Menschen (seinen bzw. ihren Wünschen, Gedanken, Empfindungen, Emotionen), und schließlich Achtsamkeit in Bezug darauf, wie wir miteinander verbunden sind (unsere Interaktion).


Achtsamkeit bedeutet in erster Linie Gewahrsein, und als Fertigkeit bedeutet Achtsamkeit zu lernen, auf Dinge zu achten, die uns am wichtigsten sind, und dieses Bewusstsein zu nutzen, um unser Handeln zu steuern (Bishop et al. 2004; Brown und Ryan 2003; Fruzzetti und Iverson 2004). In diesem Kapitel werden alle drei Facetten der Achtsamkeit untersucht: unsere eigene, die Achtsamkeit gegenüber der Partnerin und unsere gemeinsame Interaktion oder unser gemeinsamer Tanz, angefangen mit dem Gewahrsein dessen, wie unendlich verbunden wir mit unserer Partnerin sind.





Sie können nicht allein handeln:


Seien Sie sich Ihrer Verbundenheit bewusst


In jeder Partnerschaft beeinflussen die Dinge, die wir als Individuen tun, die andere Person und die Beziehung. Wenn ein Partner über etwas beunruhigt ist, dann geht es auch den anderen etwas an, ob er es anerkennt oder nicht. Diese Wechselwirkung stellt sicher, dass man nicht isoliert handeln kann, sondern dass das eigene Verhalten Auswirkungen auf den anderen hat und umgekehrt. Wenn man eins und eins zusammenzählt, sieht man, dass das, was man tut, auf einen selbst zurückfällt. Philosophen, Dichter, religiöse Führer, Mystiker, Politiker und Sport-Junkies – sie alle kennen diese Prinzipien seit Jahrhunderten: „Man erntet, was man sät”, „Wie man in den Wald hinein ruft, so schallt es heraus”, „Gib und es wird dir gegeben” und „Verbrennen und verbrannt werden”, all das fängt die Essenz dieser Idee ein. Nirgendwo ist das zutreffender als in einer intimen Beziehung.
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