Er will ja nur reden \_

Der eine will Konflikte sofort kldren, dle andere fuhlt sich unter Druck gesetzt und verstummt. Wenn sich harmlose Differenzen
héufig zum grossen Beznehungsstrelt hochschaukeln hat das auch mlt Erfahrungen aus der Kindheit zu tun. Von Nadme Zeller
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eierabend.-Das Kind schléft. Sie freut

sich auf Zeit zu zweit. Er will noch eine

letzte E-Mail schreiben, starrt auf den

Laptop, als sie in den Raum kommt. Sie

fiihlt sich iibergangen. Ihr Ton wird
vorwurfsvoll. Er will keinen Streit, hat sich auch
auf den gemeinsamen Abend gefreut. Jetzt nur
kein Konflikt: Sein Blick wandert zuriick zum
Bildschirm. Ihr Ton wird schirfer. Sie fiihlt sich
ignoriert. Er verldsst den Raum Sie folgt ihm.
Und dann der Streit.

Das erfundene Beispiel zeigt eine typische
Situation: Kleine Missstimmungen enden bei vie-
len Paaren immer wieder in massiven Auseinan-
dersetzungen. Der Psychotherapeut Christian
Roesler kennt diese Dynamik gut. Er ist Professor
fiir Klinische Psychologie an der Katholischen
Hochschule Freiburg und bietet seit 25 Jahren
Paartherapien an. Im Laufe dieser Zeit hat er
nach eigener Aussage etwa 1000 Paare therapiert.
Er kennt das Streitmuster, das viele Partnerschaf-
ten belastet: Einer konfrontiert und fordert, der
andere zieht sich zuriick.

Wissenschafter wie. die kanadxsche Paarfor-
scherin Sue Johnson haben dieses sogenannte
Push-and-Pull-Muster bereits Mitte der 1980er -
Jahre identifiziert. Die Therapeutin hat fiir ihre
Studie Paare beim Konfliktgesprich beobachtet,
dieses aufgezeichnet und anschliessend systema-
tisch analysiert, wer wann emotional auf den
Partner reagiert («xpush») oder sich zuriickzieht
«pull»). Dabei zeigte sich: Besteht ein Paar aus
sinem fordernden Menschen und aus einer Per-
son, die sich eher zuriickzieht, dann entsteht eine
Choreografie aus Verfolgung und Riickzug. Diese
Dynamik verstérkt sich in Konflikten. ’

Die Beziehung.'zu
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«Es i8t ein Teufelskreis, der oft in Trennungen en-

/det», sagt der’ Paartherapeut Christian Roesler. -

Drei Viertel der Padre, die als Patienten zu ihm
kémen, wiesen dieses Streitmuster auf. Zwar gebe
es Wege, es zu durchbrechen - doch vielen falle
es schwer, sie zu gehen.: Denn das Verhalten
hﬁngt laut dem Fachmann mitalten psychischen
Wiunden zusammen. Wissenschafter verstehen
Paarbeziehungen nicht mehr nur als romantische
‘Beziehungen, sondern als sogenannte Bindungs-
‘beziehungen. Sie gehen davon aus, dass das
" Eltern-Kind-Verhiltnis auch spétere Erwachse-
nenbeziehungen prégt.

Erleben Kinder die Eltern als zuverlassig,
warm und zugewandt, entwickeln sie Vertrauen.
" In der Bindungstheorie sagt man, diese Kinder
seien sicher gebunden. Diese emotionale Sicher-

heit verleiht ihnen spéter die Fihigkeit, ihre Ge-

fithle angemessen zu steuern. Kommen in aufrei-
benden Konfliktsituationen Gefiihle der Wut,
Angst und Verzweiflung auf, dann schaffen sie es,
. sich eigensténdig zu beruhigen. Doch nicht alle
Menschen haben das'in frithen Jahren gelernt.

Wer als Kind emotional alleingelassen, beschimt

oder iibersehen wurde, dem mangelt es an siche-
ren Bindungserfahrungen.

Filr spitere Beziehungen ist das ein Problem:
Denn sicher gebundene Kinder fithren bessere
Paarbeziehungen. Das zeigte etwa der amerika-
nische Psychologe Jeffry Simpson. Er und sein
Team hatten in den 1970er Jahren mehr als 200
Personen von der Geburt bis ins Erwachsenen-
alter begleitet. Das Ergebnis: Die sicher gebunde-
rien Kinder der Studie entwickelten sich zu Er-
wachsenen, denen es gut gelang, die eigenen Ge-
ftihle zu regulieren — auch in Momenten, in
denen das Verstdndnis des Partners fehlte.

~ Umgekehrt haben es unsicher gebundene
'Menschen in Paarbeziehungen schwerer. For-

'scher unterscheiden dabei zwischen unsicher-

" dngstlichen und unsicher-vermeidenden Typen.
«Menschen mit dngstlicher Bindung haben ihre
Eltern als unberechenbar erlebt - mal verstéind-
nisvoll-zugewandt, mal kalt und lieblos», sagt
Christian Roesler, Die Bezugsperson Kann also
beides sein: Quelle von Trost und von Stress.
Diese inkonsistenten Erfahrungen fiihrten dazu,

dass die betroffenen Kinder die Umgetiung inten-

siv auf Stimmungswechsel scannen - das Kind

lernt, wachsam zu sein. Ziel dieser erhéhten Auf-

merksamkeit ist es, potenzielle Zuriickweisung

Harmaonie sieht anders aus. Viele Paare gerat%q immer wieder aneinander und reden dann gar nicht mehr.

friih zu antizipieren, um mdglichst schnell gegeﬂ4

steuern zu kénnenund Kontrolle iiber die Situa- :

tion zurtickzuerlangen.

Diese Kinder fiihlen sich auch im Er_wachse"—.’
- nenalter tibermissig verantwortlich fiir die Be-

ziehung, ergreifen oft die Initiative fiir Gespri-
che, fordern Erkldrungen, wollen Kléren, ver-
stehen, um die Nihe wiederherzustellen. Damit

‘bauén sie aber auch Dtiick auf. «Wir sehen den'

unsicher-dngstlichen Bindungsstil etwas haufi-
ger bei Frauenv, sagt Janina Biihler, Psychologie-
professorin an det Universitat Freiburg und spe-
zialisiert auf die Entwicklung von Partnerschaf-
ten. Ménner hingegen sind ein wenig hiufiger
vom unsicher-vermeidenden, Bindungsstil be-

. troffen. Die Unterschiede seien allerdings gering,

Der unsicher-vermeidende Bindungstyp hat in
der Kindheit erlebt, dass seine Bediirfnisse igno-
riert oder bestraft werden. Die Eltern zeigen typi-
scherweise wenig Wirme und Zuneigung. Zeigt
das Kind beispielsweise ein gemaltes Bild odet
teilt ein Erfolgserlebnis, reagieren diese Eltern
gar nicht oder reagieren gleichgiiltig. Aussert das
Kind Angst vor der Dunkelheit, spielen die Eltern
das Gefiihl herunter. So lernt das Kind, dass das
Ausdriicken eigener, Bediirfnisse ins Leere liuft
und mitunter sogar abgestraft wird. Aus diesen
Kindern werden Erwachsene, die Schutz in
Distanz, in iibertriebener Unabhéngigkeit su-
chen. In Konflikten dussert sich das oft in Riick-
zug und geringer Bereitschaft, Spa.nnungen offen
auszutragen.

Das Streitmuster ist
der Feind

Werden eine unsicher-éngstlich gebundene und -
. eine unsicher-vermeidend gebundene Person

zum Liebespaar, kommt es frither oder spiter zum
Clash: Der &ingstlich Gebundene reagiert iiberaktiv
auf Konflikte, der vermeidend Gebundene zieht
sich zuriick - was zur Folge hat, dassder dngstlich
Gebundene noch intensiver reagiert. Janina Biih-
ler betont: «Beide Personen - die dngstliche und

_die vermeidende - flihlen sich unsicher, nur im

Umgang mit diesem Gefiihl weichen sie stark von-

,§ R *
einander ab,» Kann es solchen Paaren gelingen,
aus diesem Teufelskreis auszubrechen? «Wir ver-
suchen, den Paaren zu vermittein, dass das Streit-
muster der Feind ist und nicht der Partner», sagt
Janina Biihler. Die emotionsfokussierte Paar-

. therapie verstelit Konflikte als Ausdruck von Bin-

dungsangst Die Therapeutinnen und Therapeus
ten hglfen dem Paar, das zu erkennen. Sie begréi-
fen dann, dass hinter denheftigen Reaktionen oft
frith epttausch{ie Bediirfnisse stehen.

hr@stian Roesler orientiert sich am Therapie-
ansatz von Sue Ji ohnson, der Begriinderin der
emotiénsfokussierten Paartherapie Diese arbei-
tet zunachst mit der zuriickweichenden Person
und veifsucht _die Ursachen hinter dem abweh-

zu zeigen, ist letztlich der Schliissel», sagt Chris-
tian Roesler. «Das erfordert Mut.» Signalisiert der
vermeidende Partnier erstmals wieder emotionale

!

: rendeti%yerhalten zu verstehen. «Sich verletzlich -

Zuginglichkeit, gibt die dngstlich gebundene

Person oft ihre verfolgende Haltung auf.

Die Therapeutin Janina Biihler geht manchmal
andersherum vor und beginnt mit der dngstlich
gebundenen Person. «Da diese meist ein stiirke-
res Bediirfnis hat, sich mitzuteilen, biete ich mich
als Therapeutin an und hére zu», sagt sie. Die Ver-
folgerin mache so die Erfahrung, dass sie wahr-
genommen werde, und reagiere weniger fordernd
auf den Partner. Drénge sie diesen in der Sitzung

dennoch zu Erklirungen und Antworten, stoppe

die Therapeutin sie sanft und frage zum Beispiel:
«Wie fiihlt sich das an, wenn er sich zuriickzieht?»
Die Therapeutin wird zum Puffer, entlastet den
vermeidenden Partner - und schafft einen Raum,

* in dem beide Partner die Logik hinter dem Ver-

halten des anderen besser verstehen kénnen.,

Ob der erste Schritt vom Vermeider oder vonv

der Verfolgerin ausgeht: Ziel ist, dass beide eine
neue Erfahrung machen. Sie erkennen die Ver-
letzlichkeit hinter der Fassade und sehen die
guten Intentionen im Verhalten des Partners.
Und dann? Fejerabend. Das Kind schléft. Sie freut
sich auf Zeit zu zweit. Er will noch eine letzte E-

* Mail schreiben, starrt auf dén Laptop, als sie in

den Raum kommt ... Diese Geschichte kann
auc_h fiir unsicher gebundene Paare mit einem
guten Abend enden.

Sie freut sich auf
Zeit Zu zZwelit.
Er will noch eme

letzte E-Mail

schreiben: Diese
Geschichte kann
auch gut enden.




