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Für Ingrid, Markus und Kerstin





0. Was Sie in diesem Buch erwartet


Wenn du ein Schiff bauen willst, so trommle nicht Leute zusammen, um Holz zu beschaffen, Werkzeuge vorzubereiten, Aufgaben zu vergeben und die Arbeit einzuteilen, sondern wecke in ihnen die Sehnsucht nach dem weiten, endlosen Meer.


Antoine de Saint-Exupéry


Wer ein Buch wie dieses in die Hand nimmt, der hat schon die Sehnsucht in sich, die Sehnsucht nach einer gelingenden Partnerschaft, eine Sehnsucht, gerne nach Hause zu kommen, und sich an der Seite des Partners wohl zu fühlen. Und - wenn Sie unter Druck stehen - dass Sie jemand haben, der Sie in den Arm nimmt und Ihnen zuhört, einen Partner, dem man alles erzählen kann. Davon bin ich fest überzeugt.


Wenn Sie diese Sehnsucht in den Alltag übersetzen und leben wollen, dann möchte ich Sie dabei unterstützen. Ich habe als Diplom-Psychologe in einer Beratungsstelle 33 Jahre lang vor allem mit Paaren gearbeitet. Dabei habe ich vieles von den Klienten1 und auch von Kollegen gelernt. Dieses Erfahrungswissen möchte ich weitergeben. Ich möchte mit diesem Buch dreierlei.




	Ich möchte Ihnen Handwerkszeug liefern und helfen, Probleme auf neue Art zu lösen, damit Sie Ihre Sehnsucht verwirklichen können.


	Ich möchte Sie auf die ein oder andere Sackgasse hinweisen, denn man muss ja nicht alle Fehler machen, die schon andere vor Ihnen gemacht haben.


	
Wenn bei Ihnen Ruhe eingekehrt ist, möchte ich mit Ihnen über die Liebe nachdenken und Anstöße bieten, damit die Liebe bei Ihnen deutlicher und lebendiger wird.





Und sollten sie dabei noch einmal oder mehrfach über Ihre Träume und Sehnsüchte nachdenken, dann passt das gut, sehr gut sogar.


Was will ich im Einzelnen?


Im Kapitel 1. Wie ruinieren Paare ihre Beziehung und was machen Paare, die glücklich miteinander werden, anders? beschreibe ich Ihnen den Stand der Forschung und erläutere dies an einem Beispiel, wie ein Paar dabei ist, langfristig ihre Beziehung zu ruinieren. Doch viel wichtiger ist: Was machen die Paare anders, die gut miteinander alt werden? Denn das ist ja genau das, was Sie erreichen möchten. Was kann man von denen lernen?


Im Kapitel 3. Ein kurzer Blick auf Ihr Problem möchte ich, dass Sie kurz Ihr Problem skizzieren. Ich möchte Sie bitten, dass Sie dieses nur kurz machen. Wir brauchen diese Beschreibung später beim Thema Liebe. Manche Paare könnten stundenlang über ihre Probleme reden. Doch es zieht Sie wahrscheinlich stimmungsmäßig sehr runter, wenn Sie nur über das/die Probleme nachdenken. Das muss ja nicht sein.


Im Kapitel 4. Wir lösen Ihre Probleme erkläre ich Ihnen eine andere Art, Konflikte und Probleme zu lösen. Normalerweise reden gestresste Paare häufig über ihre Konflikte oder sie schweigen sich aus. Bei beiden Wegen sind die Ergebnisse meist bescheiden. Häufig verhärten sich die Konflikte. Ich möchte Ihnen eine pfiffige Art der Konfliktlösung vorstellen. Hintergrund sind einfache und geniale Ideen aus der lösungsorientierter Kurzzeittherapie, die jeder Mann und jede Frau selber anwenden kann. Die Ideen sind einfach; sie erfordern von Ihnen dennoch harte Arbeit. Sie können die Ideen nutzen, um Ihre persönliche Situation zu verbessern. Diese Lösungsstrategien sind genauso hilfreich bei Problemen im Bereich der Erziehung, bei Problemen am Arbeitsplatz oder im Arbeitsteam und in vielen anderen Bereichen. Damit Ihnen das Vorgehen transparent wird, erzähle ich manche Geschichten aus dem Bereich der Paarberatung.


Im Kapitel 6. Managen Sie Ihre Konflikte erkläre ich Ihnen weitere Sackgassen, und deren Hintergründe, mit denen Sie als Paar konfrontiert sind. Man kann ja manche Fehler vermeiden. Ich erkläre Ihnen deshalb, wie Sie kritische Gespräche ruhiger moderieren können. Ich werde Ihnen mehrere Vorschläge machen. Suchen Sie sich aus, was zu Ihnen passt. Außerdem lohnt es sich, immer wieder die Hintergründe von Konflikten zu verstehen und viele verschiedene Optionen zu entwickeln. Am Ende berichte ich Ihnen von einem charmanten und genialen Vorschlag eines Kollegen: Verwandeln Sie Ihre Vorwürfe in Wünsche.


Wenn Sie das Bisherige durchgearbeitet haben und in Ihren Alltag integriert haben, dann sind die Probleme bei Ihnen wahrscheinlich so weit deeskaliert, so dass wir uns in Ruhe dem Thema Liebe zuwenden können. Denn lieben und geliebt werden sind in unserer Kultur der Maßstab für lang andauernde Beziehungen. Ohne dieses Thema wäre das Buch nur begrenzt hilfreich. Im Kapitel 7. Was ist Liebe? Werden wir diesen Fragen nachgehen. Ich möchte mit Ihnen auch darüber nachdenken, welche Hinter-gründe es gibt, wenn z.B. ein Partner eher Vorwürfe macht und der andere sich eher zurückzieht. Beide fühlen sich in der Beziehung nicht wohl. Beide haben unausgesprochene Wünsche und Sehnsüchte an den Partner. Diese sollten den Paaren klar werden und sollten miteinander besprochen werden, sonst gewinnen die destruktiven Muster zu viel Macht in Ihrer Beziehung.


Wenn Sie Ihrem Leben langfristig eine Richtung geben wollen, dann ist das Kapitel 8. Werte und Visionen für Sie wichtig. Wenn Sie gemeinsame Visionen entwickeln, dann hat es bei vielen Paaren eine ausgesprochen belebende Wirkung. Denn, wenn man weiß was man will, und das zu zweit, dann gibt das Kraft und Energie!


Für den eher unerwünschten Fall habe ich noch das Kapitel 9. hinzugefügt. Was ist, wenn sich ihr Partner trotz allem trennen will?


Zur Einstimmung


Stellen Sie sich vor, es hat Sie mit einer kleinen Gruppe in den Dschungel verschlagen. Es gibt sicherlich manche in Ihrer Gruppe, die sich mit der Machete einen Weg durch den Dschungel erkämpfen wollen. Sie machen den Weg frei. Und doch brauchen auch sie jemanden, der auf den höchsten Baum klettert und das Umfeld von oben betrachtet, der sagt: „In diese Richtung sollten wir gehen, da steigt Rauch auf; dort finden wir die nächsten Menschen!“ Sie haben dann ein Ziel, das so wichtig und so attraktiv ist, dass Sie den beschwerlichen Marsch durch den Dschungel in Kauf nehmen. Sie haben die Vorstellung - Sie sitzen bald mit den Einheimischen am Feuer und lassen sich den Weg zur nächsten größeren Siedlung erklären und dann bedanken Sie sich und brechen auf und erreichen wieder die Zivilisation - Diese inneren Bildern sind kleine Visionen, Zukunftsbilder, die Sie unbedingt verwirklichen wollen.


Doch springen wir in Ihr reales Leben.




Also, was wollen Sie unbedingt verwirklichen?


Oder, angenommen Sie haben Glück, wie wird Ihr Leben als Paar in einigen Monaten aussehen?


Woran werden Sie konkret erkennen, dass es bei Ihnen hervorragend läuft?


Machen Sie sich Notizen.





Alles wird wenigstens zweimal geschaffen. Das erste Mal in Ihren Träumen, Wünschen und Vorstellungen. Dabei kann und möchte ich Sie gerne unterstützen.


Nun können Sie alleine oder zu zweit etwas erträumen. Beides sind mögliche Wege. Anregender ist es, wenn Sie zu zweit träumen. Wenn Sie gemeinsam mit Ihrem Partner etwas erschaffen wollen, dann helfen vielleicht auch die Erfahrungen weiter, die Mitarbeiter von Walt Disney gemacht haben, um das kreative Zusammenspiel besser zu koordinieren.


Paare brauchen Zeit zum träumen


Walt Disney, der Erfinder von Mickymaus und Donald Duck, galt lange als ein schwieriger Chef, mit dem seine Mitarbeiter ungern zusammenarbeiteten. Denn man wusste nie so genau, wo man mit ihm dran war: Mal war er kreativ und die Zusammenarbeit machte Spaß, mal war er unerträglich, er kritisierte alle Pläne, die man mit ihm zusammen entwickelt hatte. Dieses Hin und Her änderte sich erst, als Walt Disney den kreativen Prozess in drei Teile teilte, in Spinnen und Träumen, aus Ideen realistische Pläne machen und die Pläne hart prüfen. Als nächsten Schritt verteilte er diese unterschiedlichen Prozesse auf drei Räume. Wenn man jetzt zu ihm in den entsprechenden Raum gerufen wurde, dann war klar, was er von den Mitarbeitern erwartete. Und die Mitarbeiter konnten sich darauf gut einstellen.


Im ersten Raum ging es darum, Träume und Ideen zu entfalten. Jeder konnte seiner Fantasie freien Lauf lassen. Bewertungen, vor allem negative, waren verboten. Ausdrücklich erwünscht waren auch verrückte Ideen und Assoziationen, je verrückter, desto besser. Denn diese Ideen regten wieder andere an, neue Ideen zu entwickeln. Die Ergebnisse hielt man auf Plakaten oder auf Tonbändern fest.


Wenn sich dann eine oder mehrere Ideen herauskristallisiert hatten, bei denen es sich lohnte, sie genauer zu untersuchen, ging es im nächsten Schritt, und im nächsten Raum, darum, aus den Ideen realistische Pläne zu schmieden. Wie gehen wir Schritt für Schritt vor? Was brauchen wir an Zeit, an Mitarbeitern, an finanziellen Mitteln, etc.?


In einem dritten Schritt und in einem dritten Raum prüfte Walt Disney zusammen mit seinen Mitarbeitern die Ideen auf Herz und Nieren. Und hier wurde hart geprüft, denn für manche seiner Geschäftsideen ging es um riesige Summen.


Jede der kreativen Stationen verlangte von den Mitarbeitern ein anderes Verhalten. Damit es keine Missverständnisse gibt, diese drei Phasen sind auch für Paare wichtig. Wenn ein Partner gerade kreativ ist, also in Phase eins, der andere aber kritisiert, weil er wie in Phase drei die Ideen auf Herz und Nieren prüft, dann wird nach einiger Zeit das Gespräch verstummen. Passiert dies immer wieder, so sind die langfristigen Folgen bedauerlich: Wichtige Themen werden nicht mehr besprochen - man redet nicht mehr über Träume, Wünsche und Sehnsüchte. Jeder zieht sich innerlich zurück. Man wird einander etwas fremd. Das heißt, wenn sie im kreativen Prozess stecken, teilen sie das einander mit, und auch was sie jetzt vom anderen brauchen: „Ich helfe dir nachher, die Schwächen meiner Träume zu suchen, wenn du mir vorher hilfst, diese Träume erst einmal zu träumen und zu entfalten.“ Zu anderen Zeiten können Sie Ihre Träume realistisch weiterentwickeln und dann wieder prüfen, bevor Sie sie in die Tat umsetzen.


Lassen Sie sich von vergleichbaren Problemlösestrategien anregen, Ihre Partnerschaft wieder neu zu entdecken, neu zu vertiefen. Eine Hürde ist absehbar:


Männer reden ungern über Probleme. Daher lieben sie diese neue Art der Problemlösung, einfach mal von einer wünschenswerten Zukunft zu träumen, viel mehr. Wenn man mit ihnen darüber nachdenkt, wie sie die Dinge gerne hätten, dann werden Gespräche hoffnungsvoller, produktiver und inspirierender. Wenn man dann noch mit Fakten untermauern kann, dass sie bereits auf dem richtigen Weg sind, dann lösen sich manche Probleme viel schneller in Luft auf. Männer werden seltener Bücher zum Thema Partnerschaft kaufen, sie werden auch seltener um Hilfe bitten. Sie kommen oft nur auf Drängen ihrer Partnerin in die Therapie oder die Beratung, weil sie fürchten, sie seien schuld an den Problemen, sie müssten sich mit Schuldgefühlen und mit ihren Schwächen und Defiziten auseinandersetzen. Männer gehen in der Regel davon aus, dass sie ihre Schwächen nicht zeigen dürfen, sonst wird es für sie unerträglich peinlich. Das ist auch der Grund, warum sich Männer ihren Partnerinnen gegenüber nur ungerne öffnen. Alle diese Probleme fallen weg, wenn es darum geht, Bilder für eine bessere Zukunft zu entwerfen. Für diesen Lösungsweg brauchen Sie eine sichere Atmosphäre.


Eine sichere Atmosphäre schaffen


Angenommen sie haben ein Kind oder ein Enkelkind. Es ist 4 Jahre alt, wird von ihnen sehr geliebt und dieses Kind mag sie ebenso. Während sie mit diesem Kind im Bad stehen, schaut es sie an und sagt plötzlich: „Ooooh, hast du aber einen Bauch, - schau mal, wie dünn ich bin, aber Du, bist ja dick!" Sie schauen vielleicht erst einmal irritiert, aber dann können sie schmunzeln und geben dem Kind innerlich recht. Es herrscht bei ihnen im Bad eine Atmosphäre, in der man über alles reden kann, selbst über Dinge, die sie nicht so sehr an sich mögen. Was ist der Unterschied zu einer strittigen Atmosphäre?


Sie fühlen sich in dieser Atmosphäre wohl, sie fühlen sich sicher. Sie spüren keine Bedrohung. Sie haben nicht den Eindruck, dass Ihnen in den nächsten Minuten Vorwürfe um die Ohren fliegen, gegen die sie sich verteidigen müssen. Und so können sie ganz gelassen ihrem Kind/Enkelkind erklären, warum im Laufe der Jahre das ein oder andere Pfund dazugekommen ist und dass es schwierig ist, von diesen Pfunden wieder runter zu kommen.


Eigentlich ist es für jedes Paar ein wichtiges Ziel, wieder eine Atmosphäre zu haben, in der sich jeder wohlfühlt und verstanden fühlt. Diese sichere Atmosphäre gab es auch bei Ihnen als junges Paar. Damals konnte man über alles oder über fast alles reden. Der andere war neugierig und wollte alles vom Partner wissen. Es tat gut, vom anderen verstanden zu werden. Doch im Laufe der Zeit wird man als Paar vorsichtiger. In einer kritischen, in einer angespannten Atmosphäre achtet man auf alles, was der andere sagt, und bewertet es gleich. Fast als hätte man sich von einem Menschen in einen Scanner auf zwei Beinen verwandelt, der auf die kleinste Auffälligkeit achtet, und einen vor drohenden Gefahren warnt. In so einer angespannten Atmosphäre wird jede Kleinigkeit überprüft, ob nicht gleich eine Bombe hochgehen könnte. Bei Ihnen läuft dieser Scanner und bei Ihrem Partner auch. Man kann also wenigstens zwei Zustände oder Modi unterscheiden in dem Sie sich und in dem Ihr Partner sich befindet. Der entspannte Modus: sie fühlen sich akzeptiert, vielleicht auch geliebt und man kann offen über alles reden, oder diesen vorsichtigen, ängstlichen Scanner-Modus: Sie rechnen jederzeit mit Beschuss an Vorwürfen und sind jederzeit bereit, sich abzusichern und zu verteidigen.


Doch wie kommen wir aus dieser angespannten Atmosphäre heraus? Wenn ihre Gespräche hilfreich sein sollen, ist es so wichtig, wieder eine Atmosphäre zu schaffen, in der man über alles Mögliche reden kann. Wir können einen entspannten Gesprächsrahmen schaffen, indem wir als erstes über gemeinsame Ziele nachdenken. Dazu ein Geschichte.2


Eine amerikanische Fabrik wurde lange bestreikt, solange, wie das Gelder der Gewerkschaft reichten. Dann knickten die Gewerkschaftsmitglieder ein. Das zu Bedingungen, die weit unter ihren Forderungen lagen. Am ersten Arbeitstag war klar, die Arbeiter kamen mit einer Stinkwut zu Arbeit. Wie sollte man unter diesen für die Arbeiter so demütigenden Umständen zusammenarbeiten?


Der Chef kannte einen der Autoren von Heikle Gespräche und bat ihn um Unterstützung. Als externer Berater traf er in getrennten Gruppen die Führungsspitze des Unternehmens und die Gewerkschaftsvertretern und bat sie, die Ziele des Unternehmens jeweils auf eine Flip-Chart zu schreiben.


In einem nächsten Schritt bat er jede Gruppe in getrennten Räumen die Ziele der anderen Seite mit den eigenen Zielen zu vergleichen und nach möglichst viel Gemeinsamkeiten zu suchen. Nach kurzer Zeit kamen alle überrascht in den gemeinsamen Konferenzraum zurück. Beide Seiten wollten gute Produkte produzieren, sie wollten eine Arbeit verrichten, bei der man sich wohl fühlt und stolz auf die Ergebnisse ist. Sie wünschten sich eine Firma, die rentabel arbeitet und auch für ihren Wohnort Steuern erwirtschaftet. Abgesehen von der Bezahlungsfrage stimmten die Ziele fast zu 100 Prozent überein. Diese Entdeckung, dass ihre Ziele praktisch identisch waren, entspannte die Atmosphäre. Beide Gruppen konnten seit Jahrzehnten zum ersten Mal wieder mit gegenseitigem Respekt und Offenheit miteinander reden. Diese Rückbesinnung auf gemeinsame Ziele hatte dem kalten Krieg innerhalb der Firma beendet und war ein wichtiger Schritt zur Problemlösung.


Wenn Sie Lust haben, dann machen Sie aus dieser Geschichte eine Übung für Sich und Ihren Partner: Jeder von Ihnen schreibt erst einmal separat auf, welche Ziele Ihnen wichtig sind. Anschließend vergleichen Sie Ihre Listen und suchen nach jeder noch so kleinen Gemeinsamkeit. Wahrscheinlich machen Sie ähnliche Erfahrungen wie die Arbeiter und das Management in der obigen Geschichte.


Die Rückbesinnung auf gemeinsame Ziele ist ein eher technischer Weg, der manche Gespräche einfacher macht. Manche Paare sprechen, wenn sie wissen, dass ein Thema strittig wird, erst einmal über ihre Ziele, damit klar wird, es geht bei dem Gespräch nicht darum, den anderen zu blamieren oder ihm den schwarzen Peter zuzuschieben: „Du möchtest ein befriedigendes Sexualleben, ich möchte es ebenfalls. Wie kommen wir da wieder hin? Im Moment geht einiges schief. Doch wie schaffen wir es, dass wir beide zufrieden sind? Du hast wahrscheinlich Wünsche an mich und ich habe Wünsche an dich. Können wir mal in Ruhe darüber reden?“ Ich halte es für elementar, wenn man bei schwierigen Themen schon im Vorfeld oder zu Beginn darüber spricht, was man mit dem Gespräch erreichen möchte. Das beugt der Sorge vor, dass es in dem Gespräche nur darum geht, festzustellen, wer denn an der ganzen Sache der Schuldige sei. Natürlich kann man auch Ideen säen, auf welchem Wege man die Lösung suchen wird. Es lohnt sich, Ausnahmen zu erfragen: „Was waren für dich und was waren für mich gute und aufregende Erfahrungen in unserem bisherigen Sexualleben? Wie können wir da wieder anknüpfen?“ Mehr dazu in Kapitel 4.


„Du brauchst deinen Schlaf, ich brauche meinen Schlaf! Wie schaffen wir das, wenn unser kleiner Sohn nachts schreit, weil er Bauchweh hat. Wie schaffen wir es, dass jeder zu seiner Entspannung kommt? Sonst gehen wir bald alle auf dem Zahnfleisch! Können wir mal in Ruhe überlegen, wie wir das machen?“ Das wäre eine Einladung zu einem Gespräch und wäre - wie ich schon sagte - ein eher technischer Weg, um zu einer Problemlösung zu kommen


Ein Gespräch über ihre Beziehung soll ja für Sie beide hilfreich sein. Ich selber vermute, wenn 100 Frauen ihren Männern verkünden: „Wir müssen mal wieder über unsere Beziehung reden!“ dann werden 80 % der Männer mit großen Bedenken zustimmen, aber plötzlich leider einen Termin haben, den man wirklich nicht aufschieben kann, damit sie sich vor diesem Gespräch drücken können. Männer haben häufig Angst, sie sehen nach einem derartigen Gespräch wie ein gerupfter Hahn aus, der all seine stolze Federpracht verloren hat.


Im Klartext heißt das, Männer und Frauen brauchen in der Regel eine Atmosphäre, in der sie sich sicher fühlen. Also benennen Sie, was Sie vorhaben, und - noch wichtiger - benennen Sie, was Sie nicht vorhaben! Was könnte für Ihren Partner das Schlimmste an einem Gespräch über die Beziehung sein? Ein Mann sagte mir einmal: „Wenn meine Frau über die Beziehung reden will, dann hält sie mir eine Gardinenpredigt. Wenn ich ihr dabei widerspreche, dann fällt die Predigt doppelt so lang aus.“ In der Rolle seiner Frau würde ich dann sagen: „Ich will dir keine Gardinenpredigt halten, sondern...“ Also, was ist die größte Befürchtung Ihres Partners? Diese Befürchtung sollten Sie benennen und sagen, dass Sie genau das nicht vorhaben! Und dann sollte Sie erklären, was Sie stattdessen vorhaben.


„Mir geht es nicht darum, dich zu kritisieren oder dir alle Schandtaten aufzuzählen. Darum geht es mir wirklich nicht! Ich möchte lieber mit dir träumen und mit dir überlegen: 'Wie sieht die Zukunft für uns aus? Eine Zukunft, wie wir sie uns beide wünschen. Ich möchte, dass du zufrieden bist. Deshalb würde ich deine Wünsche gerne genauer kennen. Und wenn du neugierig bist, erzähle ich dir natürlich auch von meinen Wünschen.' Weißt du, ich brauche Ziele, erreichbare Ziele, von denen ich träumen kann und für die ich mich einsetzen kann.“





1 ich verzichte darauf, abwechselnd die männliche und die weibliche Form zu nehmen, da auf diese Art und Weise die Lesbarkeit leidet. Das meiste bezieht sich auf Männer und Frauen.


2 Geschichte nacherzählt nach: Kerry Patterson, Joseph Grenny, Ron McMillan, Al Switzler (2012) Heikle Gespräche, Worauf es ankommt, wenn viel auf dem Spiel steht, Linde Verlag, Wien. S. 89f





Kapitel 1.: Wie ruinieren Paare ihre Beziehung und Was machen glückliche Paare anders?



Ein Konflikt in zwei Varianten


Kevin und Margret stehen vor einem Problem.


"Eines Abends, spät am Abend rief Margret an", erzählte er, "Du Kevin, ich bin schwanger! Ich habe gerade den Test gemacht und das Ergebnis ist eindeutig! Im Herbst werden wir Eltern!" - "Oh!" sagte Kevin etwas gedehnt, und ließ eine kurze Pause verstreichen, "Im Sommer will ich nach Sumatra!" - "Wie, nach Sumatra?“ - “Ich hatte dir davon erzählt, ich hatte mich verabredet und will mit Jörg den berühmten Wanderweg gehen, von dem ich immer wieder gesprochen habe!“ Es gab noch ein kurzes hin und her, dann vertagen sie - Gott sei Dank - das Gespräch auf den morgigen Nachmittag, wenn er wieder in der gemeinsamen Wohnung ist. Dieses folgende Gespräch am nächsten Tag möchte ich mit Ihnen in zwei verschiedenen Varianten durchspielen. Jedes Mal reagiert das Paar auf die gleiche Ausgangssituation - doch auf zwei verschiedene Art und Weise. Und die Folgen sind unterschiedlich.


Zur Ausgangslage ist noch zu berichten: Kevin ist Mitte 30 und Lehrer, eine knappe Autostunde von Margret entfernt. Beide führen eine Wochenendbeziehung. Ihre Lebensplanung war, spätestens, wenn sie schwanger wäre, würden sie heiraten und er würde sich in Ihre Nähe versetzen lassen. Da sich beide Kinder wünschen, hat sie die Pille abgesetzt und wurde schwan-ger, schneller als erwartet. Margret ist erst einmal entsetzt, dass Kevin im Sommer nach Sumatra fliegen möchte. Er läuft Marathon und ist versessen auf jede Art von Ausdauersport. In RUNNER'S World las er vor Jahren, dass es dort einen sehr berühmten Pfad durch den Urwald gibt und diese Tour wollte er unbedingt mit seinem besten Freund in diesen Sommerferien machen. Sie wollten sich einen einheimischen Führer engagieren.


Erste Szene: Er ist wieder in ihrer gemeinsamen Wohnung. Das Gespräch beginnt sehr heftig. Sie findet es unmöglich, dass er sie kurz vor der Entbindung alleine lassen will. Ihre Meinungen prallen aufeinander. Es kränkt sie außerordentlich, wenn er zu Beginn der Schwangerschaft nur an seine Interessen denkt. "Du - wie war das gestern Abend? Du weißt, dass ich die Pille abgesetzt habe, und jetzt willst du nach Sumatra! Was soll der Schwachsinn? Ich finde das so egoistisch, als ginge es nur darum, was der Herr sich da so wünscht. Du warst damit einverstanden, dass ich die Pille absetze. Aber dann planst Du gleichzeitig, dich ans Ende der Welt abzusetzen. Viel weiter geht's wohl nicht! Ist das deine Solidarität, sich so vom Acker zu machen!" - "Die paar Tage wirst Du ja auf meine Gesellschaft verzichten können. Du hast deine Eltern, sie wohnen im gleichen Haus. Deine Mutter ist doch froh, wenn sie dir helfen kann! Die möchte dich doch sicher von vorne bis hinten verwöhnen! Da geht die Welt nicht unter, wenn ich mal zehn Tage nicht da bin!" Das Gespräch wird lauter, die Argumente fliegen hin und her. Je mehr sie streiten, desto mehr versteift sie sich darauf, dass es wohl das Ende ihrer Beziehung ist, wenn er seine Idee in die Tat umsetzt. Er verweist darauf, dass sie nicht alleine ist, sondern jederzeit Unterstützung von ihrem Vater und von ihrer Mutter haben kann. Ihre Eltern wohnen ja ein Stockwerk tiefer! Die Atmosphäre wird immer unerträglicher.


Sie ist gekränkt und verletzt und macht ihm Vorwürfe, er verteidigt sich und wenn es ihm zu dumm wird, dann macht er Gegenvorwürfe.


Wenn wir so von außen auf dieses Gespräch schauen, so fällt auf, es kränkt sie sehr, dass ihr Partner in der Schwangerschaft seinen Interessen folgen möchte. Sie erwartet, dass sie und das heranwachsende Baby ihm überaus wichtig sind. Vielleicht hat sie selber noch gemischte Gefühle, da sie nicht weiß, wie die Schwangerschaft ihr Leben verändern wird. Doch über diese Gefühle redet sie nicht. Viel deutlicher spürt sie ihre Wut, dass er sich nicht so verhält, wie sie es von ihm erwartet. Sie steigt mit viel Kraft, auch mit Wut im Bauch in dieses Gespräch ein. Und er schießt zurück, mit gleicher Energie. Jeder hat vergleichbar wenig Verständnis für den anderen. Es geht sehr schnell, bis jeder sich hinter seinen Argumenten verschanzt hat. Und dieses Verschanzen wirkt so, als würde jeder seine Sichtweise und seine Argumente in Beton gießen, als sei es unmöglich, über dieses Thema noch einmal zu reden und zu verhandeln. "Hier stehe ich und ich kann nicht anders!" Nach einigem hin und her läuft das Gespräch aus dem Ruder. Dieses Gespräch scheitert. Wir werden weiter hinten im Buch sehen, ein fetziger und aggressiver Auftakt führt mit hoher Wahrscheinlichkeit dazu, dass das Gespräch auch aggressiv endet. So meine Erfahrung, aber auch Ergebnisse der Forschung.


Im Zentrum dieses Gespräches stehen Probleme und die Frage, wer ist dafür verantwortlich, wer ist schuld und wer hat welche bösen Absichten. Das Paar sucht nach einer Erklärung für ihr Problem. Weil jeder seine Sichtweise und seine eigenen guten Motive kennt, kann nur der andere für das Problem verantwortlich sein. Doch die Anklagen führen dazu, dass sich der andere verteidigt und zum Gegenangriff übergeht. Das wiederum verletzt und verschärft das Problem. Debatten dieser Art führen häufig dazu, dass die Beziehung noch mehr leidet.


Im Grunde gilt in unserer Gesellschaft das Prinzip der Gegenseitigkeit. Wenn ich hilfsbereit bin, hat das die Folge, dass der andere auch hilfreich zu mir sein wird. Wenn ich laut und aggressiv bin, dann ist der andere es auch zu mir. Wenn ich knallhart bin, dann wird der andere genauso stur und unerbittlich zu mir sein, wie ich zu ihm. Das Sprichwort „Wie man in den Wald ruft, so schallt es zurück“ fasst diese Erfahrungen gut zusammen.


Zweite Szene: In dieser Szene schweigt Kevin nach einiger Zeit, Margret setzt sich durch. „Du wirst doch nicht sagen wollen, dass dein Laufen so wichtig ist wie unser gemeinsames Kind. Das kannst Du doch nicht ernsthaft meinen. Ich hab schon mit Jörg (seinem Freund) geredet. Er war auch der Meinung, Vaterpflichten gehen vor. Und mit meinem Vater habe ich geredet, wenn Du die Flugreise nicht stornieren kannst, dann übernimmt er die Rechnung." Äußerlich haben sie eine Lösung gefunden. Ihr Nachteil: Beide sind voller Wut auf den anderen. Sie versucht ihn noch zu trösten: "Ich weiß ja, dass Laufen dein Lieblingsport ist. Wenn unser Nachwuchs da ist, dann kannst Du mit einem Sport-Kinderwagen für den nächsten Marathon trainieren und kannst unserem Nachwuchs den Schwarzwald zeigen. Aber bis dahin gehen deine Vaterpflichten vor." 3


Wenn man sie zur Seite nehmen würde und nachfragen würde, was sie denn von dieser Lösung hält, so wird sie sagen: „Einer muss halt entscheiden! Es ist frustrierend, dass er nicht selber auf die Idee kommt. Aber mit ein bisschen Verständnis und mit klarer Führung von meiner Seite macht er schließlich das, was er soll. Aber man muss sehr wachsam sein, wie bei einem störrischen Esel, dass er nicht vom Wege abkommt."


Und wenn man ihn fragt, so wird er antworten: „Ich bin voller Groll, weil sie sich immer durchsetzt und mich dahin schiebt, so wie sie mich haben möchte. Ich weiß selber nicht genau, wie sie das immer schafft!"


In diesem Muster wird deutlich, sie sagt etwas, er verstummt und weicht zurück. Sie sagt etwas und er weicht immer weiter zurück. Das Gespräch scheitert nicht so offensichtlich, denn einer setzt sich durch, doch verbunden mit einem hohen Preis.


Wir haben uns zwei Varianten der gleichen Situation angeschaut, das Paar hatte die gleiche Ausgangslage und hat unterschiedlich reagiert.


In der ersten Sequenz herrschte in Sekundenbruchteilen schnell eine aggressive Stimmung. Etwas ging schief, der Partner wurde schon im Vorhinein verurteilt, das Paar hat gleich mit Vorwürfen reagiert. Einem Vorwurf folgt ein Gegenvorwurf, der wieder mit einem Gegenvorwurf gekontert wurde. Susen Johanson4 hat dieses Muster treffend als Such den Bösewicht genannt. In einer Situation, in der irgendetwas schief geht, macht man sehr häufig den anderen dafür verantwortlich. Man haut dem anderen das entsprechende Vorurteil, was man schon immer mal gedacht hat, um die Ohren. Dem entsprechend schlecht wird das Gesamtergebnis. Die Solidarität des Paares geht kaputt, gerade dann, wenn man den anderen am meisten braucht.


Das Muster im zweiten Beispiel ist weniger auffällig. Wenn Paare häufig dieses Muster Such den Bösewicht spielen, dann ist das im Laufe der Zeit viel zu aufregend und Nerven verschleißend. Dies führt dazu, dass ein Partner um des lieben Friedens willen einfach resigniert und sich zurückzieht. Frau Johnson hat dies treffend als Protestpolka beschrieben. Äußerlich ist der Frieden gewahrt, aber innerlich entfernen sich die beiden Partner immer mehr voneinander. Man baut eine Wand zwischen sich auf. Auch bei dieser Variante ist der Preis hoch.


In beiden Gesprächen fangen viele Sätze mit Du an. "Du wirst doch nicht....!" - "Du bist....!" - "Du kannst doch nicht.....!" Ich nenne diese Sprache gerne Kampfsprache oder Gerichtssprache, denn die Sprache lädt zum Verteidigen oder zur Rechtfertigung oder zur Gegenanklage ein. Das ist die Sprache, die wir alle gelernt haben, wenn es zu Konflikten kommt. Die meisten von uns kennen keine andere Sprache. Und doch, wir sollten für Auseinandersetzungen und andere Bereiche eine viel kooperativere Beziehungs-Sprache lernen.


Eine weitere Beobachtung: Bei jedem Konflikt stoßen zwei unterschiedliche Geschichten aufeinander, oder wenigstens zwei Varianten der gleichen Geschichte. Jeder der Konfliktbeteiligten hält seine eigene Logik für stringent. Jeder ist im Besitz seiner "Wahrheit", die leider mit der "Wahrheit" des anderen nicht vereinbar ist. Es ist geradezu ein Charakteristikum für Konflikte, dass jeder glaubt, er hat recht und der andere hat Unrecht.


Die Folge ist: Jeder der Beteiligten geht davon aus, der andere hat offensichtlich einen Fehler gemacht, der andere soll sich ändern. Der andere soll zu seinen Fehlern stehen. Das Beste ist, der andere soll sich entschuldigen. Dies wäre für jeden der Betroffenen eine sinnvolle Lösung, doch für einen selbst ist es in der aufgeheizten Situation eine völlig unannehmbare Lösung. Beide stecken in der ENTWEDER-ODER-FALLE fest. Das Typische ist, wenigstens einer wird verlieren; sicher der, der am kürzeren Hebel sitzt, der weniger Macht hat. Und selbst für den, der sich mit "seiner Wahrheit" durchsetzt, bleibt ein übler Nachgeschmack übrig. Einen Preis allerdings zahlen beide; die Beziehung wird beschädigt.


Wir tun häufig so, als gäbe es nur zwei Möglichkeiten, vor allem dann, wenn wir emotional unter Stress stehen. Wenn unser Puls hoch geht, dann vergessen wir alle Zwischentöne, dann denken wir nur noch in Schwarz oder Weiß: "Entweder so oder so!" Entweder lassen wir den Kindern alles durchgehen oder wir sind superstreng. Entweder sagen wir etwas, auch wenn wir Ärger bekommen, oder wir nehmen alles schweigend hin. Entweder der eine setzt sich durch oder der andere. Und schon hat die ENTWEDER-ODER-FALLE wieder zugeschlagen, mit allen negativen Folgen. Denn entweder- oder heißt, dem anderen zu drohen, ja wahrscheinlich ihn zu etwas zwingen zu wollen. Und damit laden wir ihn ein, dagegen zu halten, sich nicht zu etwas zwingen zu lassen. Die Aufmerksamkeit verschiebt sich. Es geht nicht mehr darum, was eine gute Lösung ist, sondern wer setzt sich durch. Und schon sind wir mitten in einem destruktiven Strudel. Es eskaliert immer mehr. Letztendlich zieht Einer als Sieger vom Feld. Der andere leckt seine Wunden. Vielleicht überlegt er auch, wie er das, was der andere durchgesetzt hat, sabotieren kann. Oder wie er sich rächen kann. Die Beteiligten sind zu weiteren Eskalationen bereit.


Wenn wir davon ausgehen, es gibt bei dem Konflikt nur eine richtige Geschichte, doch der andere begreift sie nicht, dann halten wir bald den anderen für das Problem und der andere wird bald uns für das Problem halten. Wir halten den anderen vielleicht für dumm oder naiv und werden dann versuchen, ihm die Welt zu erklären. Wir halten den anderen vielleicht für verrückt und werden ihn bald so behandeln, als sei er tatsächlich verrückt. Wie auch immer, nach einiger Zeit ist der andere für uns das Problem. Im Vordergrund für uns wird stehen: Wie können wir den anderen überzeugen? Was müssen wir noch an Rhetorik lernen? Dabei werden wir uns vielleicht den Mund fusselig reden. Vielleicht überlegen wir auch: Wie kann man dem anderen Daumenschrauben anlegen, damit er endlich mal begreift, „was Sache ist“.


Wenn wir von zwei Geschichten ausgehen, dann reagieren wir eher neugierig. Wir fragen uns und wir fragen den anderen: Wie kommt es, dass wir beide das Gleiche gesehen haben, aber dem eine völlig andere Bedeutung geben? Wir richten unsere Aufmerksamkeit in eine völlig andere Richtung. Können wir den anderen verstehen? Zuhören wird auf einmal wichtiger. Vielleicht fragen wir uns auch, wo liegen gemeinsame Ziele?


Wenn wir noch einmal zurückschauen, so fällt auf, der Partner handelt in der ersten Situation so, als würden sich ihre Ziele gegenseitig ausschließen. In der zweiten Situation entscheidet einer für den anderen und drängt dem anderen geschickt seine Meinung auf. In einer späteren Lösung geht es darum, wie können wir als Paar erreichen, dass wir beide zufrieden sind. Was brauchen wir beide? Beide reden nicht nur über ihre Erwartungen und ihre Wünsche sondern auch darüber, welche Ängste, Sorgen und Sehnsüchte „hinter“ ihrem Wünschen stehen. Sie versuchen diese Hintergründe des anderen besser zu verstehen.


Bei der ersten und bei der zweiten Szene möchte wenigstens ein Partner den anderen ändern. In einer späteren Szene ist das Paar weiter; der Partner wird so akzeptiert, wie er ist. In dieser Szene geht es darum, die Gefühle und Wünsche des anderen zu verstehen. Und da der andere nicht bewertet wird, nicht verändert werden soll, ist es einfacher, über Wünsche und Sehnsüchte zu reden, denn keiner wird nachher sagen: „Wie kommst du auf so komische Ideen? Du spinnst ja!“ In dieser Szene fühlt man sich einfach sicher und akzeptiert an der Seite des anderen.


Es wird deutlich, Paare schaden ihrer Beziehung durch hitzige Auseinandersetzungen. Im nächsten Kapitel möchte ich mich stärker der Frage zuwenden, wie ruinieren Paare ihre Beziehung, auch wenn sie eigentlich etwas ganz anderes erreichen wollen. Und - diese Frage ist viel wichtiger - was machen Paare anders, die es schaffen, sich ihr Glück zu erhalten. Wie lösen die ihre Meinungsverschiedenheiten? Denn man kann ja aus den Erfahrungen anderer lernen und muss nicht sämtliche Katastrophen selber erleiden, bevor man aus Schaden klug wird.


Wie ruinieren Paare ihre Beziehung?


Als erstes sterben unmerklich die gemeinsamen Träume


Für die Lebendigkeit einer Organisation, eines Vereins, einer Glaubensgemeinschaft, in der man freiwilliges Mitglied ist, sind langfristig vier Faktoren ausschlaggebend.5 Am Beginn einer jeden Organisation steht ein gemeinsamer Traum, eine Vision, man könnte auch sagen, gemeinsame Ziele. Diese Vision ist sozusagen der Beginn kleiner und großer Organisationen. Ich zähle Paarbeziehungen ausdrücklich dazu. Wer will, dass zwei Menschen oder viele Menschen an einer Vision arbeiten und die Vision verwirklichen, muss Zusammenarbeit oder Kooperation ermöglichen. Diese Kooperationen sind dann die Programme. Beim Umsetzen der Programme bildet sich Gemeinschaft heraus. Und letztendlich entfaltet sich auch noch eine Verwaltung mit all den Rollenverteilungen, Machtspielen, Verteilen von Geldern, etc.. Der Zustand bei jeder dieser vier Kategorien sagt etwas über die Lebendigkeit der Organisation von Ehen, von Familien, von Gruppen und größeren Organisationen. Gemeinsame Träume oder Visionen sind wahrscheinlich die einzigen Mittel, die langfristig einen Zusammenhalt gewährleisten. Alle anderen Strategien versagen in einer freiheitlichen Gesellschaft.


Wichtig ist auch noch, sich das 'Sterben' von freiwilligen Organisationen anzuschauen, wenn man aus ihnen einiges für den privaten und organisatorischen Bedarf lernen will. Als erstes geht die Vision oder die gemeinsamen Träume verloren. Dann erlebt man noch Gemeinschaft (wenn sich alle wohl fühlen), Programm und Verwaltung. In einem weiteren Schritt geht das Gefühl für die Gemeinschaft verloren, dann bleibt nur noch Programm und Verwaltung. Für Paarbeziehungen heißt dies: Als erstes sterben die gemeinsamen Träume. In einem zweiten Schritt geht das Gemeinschaftsgefühl und das sich Wohlfühlen innerhalb der Beziehung verloren. Programm und Verwaltung bilden noch eine gewisse Klammer für das Paar; man könnte auch sagen, der Alltagstrott und die Alltagsaufgaben verbindet das Paar noch etwas. Und ebenso ein diffuses Gespür, „Wir gehören zusammen!“


Springen wir nun in die zweite Phase. Träume und Visionen sind in den Hintergrund getreten oder verblasst. Paare sind im Alltag angekommen und haben immer wieder Entscheidungen zu treffen und haben Situationen zu bewältigen, die schief gelaufen sind.


Wie zerstören Paare ihre Liebe?


Stellen sie sich folgende Situation vor: In der Presse werden Paare gebeten, sich an einer Untersuchung zu beteiligen. Der Psychologe Professor Gottman will untersuchen, was hält Paare zusammen. Die Paare können jung verliebt sein, aber auch schon ewig miteinander verheiratet sein. Sie sind als Paar neugierig und beteiligen sich an diesem Forschungsprojekt. Bei dem vereinbarten Termin werden Sie zu allen möglichen Themen befragt. Nach einiger Zeit bittet der Forscher Sie, über Ihren letzten Streit zu reden. Dazu haben Sie jetzt eine 1/4 Stunde Zeit.


Nehmen wir weiter an, gestern gab es einen Streit, bei dem Sie beide an einander hochgingen. Sie sprechen jetzt Ihren Partner an: „Was war denn gestern los, als du von der Arbeit heim kamst? Es passierte eine Kleinigkeit und schon ging bei uns die Post ab! Was war da los? Ich sagte irgendetwas und schon war die Stimmung mies!“


Näher an Ihrem realen Verhalten wäre natürlich, Sie reagieren auf den 'gestrigen' Streit so, wie Sie normal reagieren würden, mit Ihren Worten, mit Ihrer Art, den Konflikt anzusprechen. (Den Konflikt aussitzen geht heute leider nicht.) Nachdem Sie Ihren Partner angesprochen haben, kommt es zwischen Ihnen beiden nun zu einer sanfteren oder zu einer fetzigen Auseinandersetzung.


Das genau ist die Situation, die Grundlage für die Forschung von John Gottman und seinen Mitarbeitern ist. Hätte er dieses Gespräch von Ihnen als Video vor sich und würde er als Amerikaner dieses Gespräch verstehen, dann könnte er es normal auswerten. Vielleicht reicht ihm aber auch die Mimik und der nicht-sprachliche Ausdruck, so dass er gar nicht das Video Wort für Wort verstehen muss. Wenn er diese Auswertung mit seinen Forschungsdaten vergleichen würde, dann könnten er vorhersagen, wie groß die Wahrscheinlichkeit ist, dass Sie sich während der nächsten 3 bis 4 Jahre trennen. Gottmann würde z.B. darauf achten, wie fing das Gespräch an. Er hat in seinen Forschungen erfahren, dass Gespräche, die aggressiv anfingen, mit hoher Wahrscheinlichkeit (96%) auch aggressiv enden werden. Es gab natürlich auch Gespräche, die fingen ruhig an und endeten dann auch ruhig.


Ein Ausschnitt aus einem sehr aggressiven Gespräch war folgender:


Fred: „Hast du meine Sachen von der Reinigung abgeholt?“


Ingrid (nachäffend); „Hast du meine Sachen von der Reinigung abgeholt? Hol deine verdammten Sachen selbst von der Reinigung ab. Bin ich etwa dein Dienstmädchen?“


Fred: „Wohl kaum. Dann wüsstest du zumindest, wie man richtig putzt.“6


Dieses Paar hat sich übrigens später innerhalb der nächsten drei Jahre getrennt. In früheren Forschungen hatte man eine Liste von beobachtbaren Verhaltensweisen zusammengetragen. Anhand dieser Beobachtungsliste wurde die Häufigkeit bestimmter destruktiver, aber auch positiver Verhaltensmuster erfasst. Bei der Auswertung ging es unter anderem darum, wie groß ist das Verhältnis von neutralen und konstruktiven zu den destruktiven Gesprächsanteilen.


Später rief Gottmann alle 2-3 Jahre bei seinen untersuchten Paaren an und fragte nach, ob das Paar noch zusammen sei. So konnte er nach einigen Jahren sagen, die Häufigkeit von bestimmten Gesprächsmustern deutet darauf hin, dass sich Paare im Laufe der nächsten 3 Jahre trennen werden.


Diese destruktiven Verhaltensweisen nennt er apokalyptische Reiter, Reiter die mit voller Macht durch jede Partnerschaft reiten, und die den Untergang der Beziehung ankündigen, auch wenn Paare noch nicht darüber nachdenken und darüber sprechen. Wenn Paare nicht rechtzeitig ihr Streitverhalten überprüfen und ändern, dann wird der Untergang immer wahrscheinlicher. Die Boten eines drohenden Untergangs sind folgende7:


Der erste apokalyptische Reiter: Kritik


Ein erstes Warnsignal ist, wie Gottman herausfand, scharfe Kritik. In einer guten Ehe können beide Partner sich beschweren, wenn der andere sich anders verhält, als man erwartet oder gar vereinbart hat. Doch unter Stress werden die Klagen häufig sehr wütend und erregt geäußert. Werden noch Verallgemeinerungen eingesetzt „Nie bringst du den Müll herunter!“ „Immer versalzt du die Suppe!“ Dann wirkt die Kritik wie ein Angriff auf den Charakter des Partners. Solche Vorwürfe werden häufiger, je mehr ein Partner das Gefühl hat, dass seine Beschwerden nicht beachtet oder absichtlich überhört werden.


Der zweite apokalyptische Reiter: Verachtung


Wenn im Eifer des Gefechts der Kritik noch Verachtung beigemengt wird, ist dies besonders destruktiv. „Du bist immer so gedankenlos und egoistisch!“-Oder wie oben: „Du bist viel zu doof, um richtig zu putzen!“ Solche Kritik ist für den Partner überaus beschämend. Es ist eher eine Einladung an den andern Partner, zurück zu schnauzen, als eine Einladung, etwas im Alltag besser zu machen.


Der dritte apokalyptische Reiter: Rechtfertigung


Bei moderaten Vorwürfe ist es in unserer Kultur üblich, sich zu rechtfertigen. Man möchte schließlich keinen ungerechtfertigten Vorwurf auf sich sitzen lassen. Bei stärkeren Angriffen wird man zum Gegenangriff übergehen oder schweigen. Doch Rechtfertigen löst den Konflikt nicht und löst das Problem nicht. Man schiebt nur die Verantwortung hin und her. Man lädt sich gegenseitig dazu ein, weiter zu eskalieren. Ich habe lange gebraucht, bis ich akzeptiert habe, dass auch meine Rechtfertigungen destruktiv sind.


Der vierte apokalyptische Reiter: Mauern


Wenn die Spannung zunimmt, reagiert ein Partner - häufig ist es der Mann - indem er nur noch vor sich hinstarrt, die Schultern eingezogen und scheinbar alles an sich abprallen lässt. Einer der Partner 'mauert', wie Gottman es sehr zutreffend beschrieben hat. Es ist eine Mischung aus Widerwillen und Verweigerung und sieht nach Arroganz aus. In der Regel ist es eher ein Zeichen von Hilflosigkeit, gepaart mit der Hoffnung, der Sturm solle bald vorrübergehen. In 85 Prozent dieser Fälle mauerte der Mann als Reaktion auf eine Frau, die ihn mit Kritik und Verachtung attackierte.


In welcher Häufigkeit dürfen die destruktiven Streitmuster in diesen 15 Minuten auftauchen, ohne dass Paare ihre eigene Beziehung zerstören? Ursprünglich ging Gottman von eins zu zehn aus (also etwa 1,5 min), später errechnete er ein Verhältnis von eins zu fünf. Mit diesem Verhältnis ist gemeint, ein destruktives Verhalten muss eingebettet sein in ein neutrales oder konstruktives Verhalten, das zehnmal so häufig bzw. fünfmal so häufig ist, sonst leidet die Partnerschaft erheblich. In diesen 15 Minuten - sie reden über ihren letzten Konflikt - dürften sie also höchstens drei Minuten fetzig oder in einer anderen Form verbissen miteinander streiten und der Rest des Gespräches sollte neutral oder konstruktiv sein. Dann ist ihre Beziehung wahrscheinlich in den nächsten 3 bis 4 Jahren nicht gefährdet. Später machten die Forscher die Beobachtung, dass man eigentlich gar nicht die volle Viertelstunde auswerten muss, sondern es reichen die ersten 3 Minuten, um fast genauso verlässliche Vorhersagen zu machen.


Ich kann dieses Ergebnis etwas vereinfacht in ihren Alltag übersetzen. Wenn Paare immer wieder einen guten Tag haben und dann einen schlechten Tag haben und dies sich immer wiederholt, dann ist das Verhältnis eins zu eins. Kein Paar wird dieses Verhältnis über einen längeren Zeitraum aushalten, die Trennung liegt in der Luft, auch wenn keiner von Trennung spricht. In einem Monat dürfen nach dieser Rechnung höchsten fünf schlechte Tage und 25 durchschnittliche bzw. gute Tage sein, damit die apokalyptischen Reiter nicht zu viel Schaden in ihre Beziehung anrichten. Denn die schlechten Ereignisse haben ein viel größeres Gewicht.


Natürlich ist ein Streit nicht schlimm. Das passiert in den besten Beziehungen. Schlimm ist die Art, wie gestritten wird, und die Häufigkeit der Auseinandersetzungen. Es ist ähnlich wie im Bereich von Rauchen oder vom Zuckerkonsum. Wenn sie einmal eine Zigarette rauchen oder eine Flasche Cola trinken, dann gefährden sie Ihre Gesundheit nicht. Doch wenn sie täglich eine Schachtel rauchen oder eine oder mehrere Flaschen gesüßten Getränkes zu sich nehmen und vielleicht noch kalorienreiches Fast Food, dann werden sie über Jahre hinweg ein Fall für den Internisten. Sie entwickeln vermeidbare Krankheitsbilder.


Die schlechte Nachricht: Männer und Frauen passen bei aggressivem Streit nicht zusammen


Ein Blick auf die Physiologie des Streitens


John Gottman hat Paare auch gebeten, über ihren letzten Streit zu berichten, wenn sie verkabelt waren. Gleichzeitig mit dem Streit wurden körperliche Reaktionen gemessen wie Veränderung des Hautwiderstandes, Pulsschlag, Sauerstoffsättigung des Blutes und vieles mehr. Dabei stellte sich der Pulsschlag bzw. der Herzrhythmus als ein wichtiges Maß heraus, so dass dieser Wert sehr gut den Grad an innerer Aufregung beschreiben kann.


Im Endeffekt erzeugen so quälende Erfahrungen der vier apokalyptischen Reiter eine Dauerkrise. Gottman bezeichnet das von Emotionen überschwemmt werden als Überflutung. Überflutete Männer oder Frauen werden von Angriffen ihres Partners dermaßen überwältigt, dass sie in entsetzliche, unkontrollierbare Gefühle versinken. Wer überflutet ist, kann nicht mehr mit klarem Kopf reagieren, er greift auf einfachere Reaktionen zurück. Angriff oder Flucht - mehr Reaktionen kannte der erregte Neandertaler auch nicht. Uns geht es 100.000 Jahre später nicht anders.


Manche sind schnell überflutet; andere können Zorn und Verachtung leichter ertragen. Manche rasten aus, wenn der Partner milde kritisiert. Andere strahlen so viel Ruhe aus, als könnte ein Erdbeben sie nicht aus der Ruhe bringen. Doch es kommt nicht auf den äußeren Anschein an. Gottman hat das Überfluten definiert als einen Anstieg des Pulses von zehn Schlägen über das Ruheniveau. Frauen haben ein etwas kleineres Herz als Männer und gleichen es durch einen etwas höheren Puls aus. Ihr Puls beträgt etwa 82 Schläge pro Minute, der von Männern etwa 72, wenn der Körper entspannt ist. Die Überflutung setzt ein, wenn der Puls zehn Schläge pro Minute über dem Ruhepuls liegt. Wenn jemand zornig ist oder verzweifelt, schüttet der Körper Stresshormone aus, die den Puls schnell um 10, um 20, um 30 Schläge in der Minute nach oben treiben. Die Stresshormone spannen die Muskeln an, ein hechelndes Atmen tritt ein, ein dumpfes Brüten. Es wird immer unmöglicher, die Dinge vernünftig zu klären.
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