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Schlagabtausch in Sachen Liebe

Kommunikation unter Stress

Studiogast: Prof. Wolfgang Hantel-Quitmann, Psychologe und
Paartherapeut

Am Ende flog die Vase an die Wand. Ausldser war die simple
Tatsache, dass er sich verspatet hatte. ,,Immer kommst du zu
spat!“ schimpfte sie. Und der Streit war vorprogrammiert.
Krdche und Streit in der Beziehung sind normal. Allerdings
missen sich negative und positive Kommunikation die Waage
halten. Doch bei grofRem Alltagsstress werden schnell verbal
die Klingen gekreuzt, entgleist der Wortwechsel zum
Wortgefecht. Umso wichtiger, rechtzeitig zu einer fruchtbaren
Streitkultur zu finden.

Streitquellen:

Kommunikation unter Stress kann ganz unterschiedliche
Quellen haben:

Zum einen resultiert Stress hdufig aus aufieren
Rahmenbedingungen, z.B. wenn sich beide Partner zwischen
Kinderkrippe und Job aufreiRen. Beide kommen abends schén
vollig erschopft zu Hause an, und dann bedarf es nur noch
einer Kleinigkeit, die das Fass zum Uberlaufen bringt.
Innerhalb der Beziehung gibt ebenfalls bestimmte Stress-
oder Reizthemen, die konfliktbesetzt sind: manche Paare
liegen sich standig in den Haaren iiber die Kindererziehung.
Bei anderen ist notorische Unpiinktlichkeit ein rotes Tuch.
Hinzu kommen die sogenannten ,wunden Punkte® aus der
Vergangenheit des Einzelnen: fiir manch einen ist vielleicht
das Thema ,Eifersucht“ oder ,Verlassenwerden“ so
hochgradig angstbesetzt, dass nur die kleinste Beriihrung mit
diesem wunden Punkt zum Drama ausarten kann.
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Wie viel Streit ertragt die Liebe?

Das Leben als Paar ist voller Alltagskonflikte. Aus der Distanz
betrachtet fragt man sich, ob Paare nichts Besseres zu tun
haben, als sich in banalen Alltagsfragen gegenseitig
aufzureiben. Das kostet schlieBBlich Kraft, Zeit und Nerven. Die
Forschung zeigt, dass nicht der Stress an sich sondern der
Umgang damit ein Liebeskiller ist. Was heif3t das? Ein Paar mit
einem riesigen Berg an Problemen, das aber gleichzeitig liber
Bewaltigungsmechanismen und Konfliktlosungsstrategien
verfligt, wird womaoglich gliicklicher sein, als ein Paar mit
wenigen Problemen, mit denen es nicht umgehen kann.

Unterschiedliche Streitkultur:

Jedes Paar bringt bereits eine bestimmte Streitkultur mit in die
Beziehung. Dahinter stehen bestimmte Wertvorstellungen. Fiir
den einen gilt: ,,wer sich zofft, der liebt sich“, der andere
hingegen hat vielleicht verinnerlicht: ,,wer sich liebt, der
streitet nicht!“ Wenn in solch einer Konstellation der eine also
mit Tellern um sich schmeif3t und der andere grundsatzlich
fluchtartig den Raum verldsst, birgt das zusatzlichen
Ziindstoff, weil jeder das Streitverhalten des anderen als
fehlende Liebe interpretiert.

Deshalb ist die Meta-Kommunikation, d.h. in dem Fall das
Gesprdch iiber das Streiten, an sich so wichtig: Menschen
neigen immer dazu zu denken, dass nur das eigene Verhalten
das alleinig richtige und normale sei. Zu erfahren, dass es
auch noch viele andere Formen der ,,Normalitdat“ gibt, kann
Paare wieder ein Stiick zusammen fiihren.

Ursachen:

Ursachen und Anldsse fiir Streitigkeiten gibt es an allen Ecken
und Enden. Das geht so weit, dass sich manche Paare
irgendwann in einem Klima der ewigen Spannung befinden.
Was ist mit der Beziehung passiert? Man kdnnte denken, dass
der Stress in dem Moment beginnt, wo die rosarote Brille
verschwindet und man dem Partner mit all seinen Macken,
Schwadchen und Defiziten realistisch gegeniibersteht.

Jedoch die Desillusionierung iiber den Partner, sagt Prof.
Hantel-Quitmann, sei gar nicht unbedingt eine Gefahr fiir die
Beziehung, sie ist mehr oder weniger naturgegeben. Viel
gravierender sei die Enttduschung tber sich selbst.



»950 wollte ich nie enden!* - Stress und Abhdngigkeit

Diesen Satz hort man am hadufigsten von gut ausgebildeten
Frauen, die wegen der Kinder ihren Beruf aufgegeben haben.
Sie klagen dariiber, sie hatten sich im Laufe der Beziehung zu
einer Person entwickelt, die sie nie sein wollten: Zickig,
kleinlich, kritisierend, bei jeder Gelegenheit aus der Haut
fahrend — und das, wo sie sich viel lieber grofRziigig,
selbstbewusst und gelassen sdahen! Ihr Selbstbild hat sich
verriickt: Sie erleben sich als abhangig, in ihrer Rolle
instrumentalisiert. Sie fiihlen sich nicht mehr als Frau,
sondern als ,Waschmaschine®. Sie fiihlen sich in ihrem
Hausfrauen-Dasein nicht genug wertgeschatzt, fordern diese
Wertschdtzung von ihrem Mann ein, der sie ihnen aber oft
genug vorenthdlt. Der aber hat sich - vielleicht aus Flucht vor
der anhaltenden Norgelei - schon lange zuriick gezogen.
Das Ergebnis: eine zickige Frau und ein entnervter Mann
stehen sich gegeniiber. Ein Ausweg aus diesem Dilemma ist
extrem schwierig, weil die gesellschaftlichen
Rahmenbedingungen einfach hierzulande noch nicht stimmen.
Die einzige Moglichkeit, die Paare haben, ist, das zu
besprechen und nach Losungen zu suchen. Dass die
Arbeitswelt hier einen sehr engen Rahmen fiir flexible
Losungen steckt, ist ein anderes Thema.

Wege aus dem Dauerstress

Der amerikanische Psychologe John Gottman hat liber Jahre
die Kommunikation zwischen Paaren untersucht. Gottmans

These: Wer fiinf positive Verhaltensweisen an den Tag legt,
darf sich in diesem Zeitraum eine negative leisten. So bleibt
das emotionale Wohlfiihl-Konto ausgeglichen.

Als positive Kommunikation bezeichnet er:
Freundlich und zugewandt sein, sich anlacheln, zartliche
Beriihrungen, Komplimente machen, Verstandnis zeigen,
Zuhoren, Humor, gemeinsame Aktivitdten.

Als negative Kommunikation bezeichnet er:
Generalisierende Kritik (,du kommst immer zu spat®),
Verachtung, nicht iiber einen Punkt sauer sein, sondern den
ganzen Menschen abwerten (,,du bist einfach
beziehungsunfdhig“!), Rechtfertigung als Gegenwehr (,,du
hast doch dein ganzes Leben nicht im Griff!“), provokative



Machtdemonstration: ,,Du kannst dich auf den Kopf stellen —
natiirlich gehe ich heute Abend aus! Was du so lange machst,
ist mir vollig egal.”

Riickzug: das ist die letzte und verzweifelte Reaktion. Er dient
sozusagen als Bestrafung des Partners, der es nicht mal mehr
wert ist, dass man mit ihm redet.

Negative Kommunikation wird von zwei Dingen
gekennzeichnet: Sie ist zundchst negativ (sarkastisch,
zynisch, ironisch) und wird dann irgendwann ganz eingestellt.

Was tun?

Zundchst ist es hilfreich, sich die beiden
Kommunikationsformen bewusst zu machen und zu
versuchen, allzu hdufige negative Kommunikation zu
vermeiden. Das gelingt nicht immer. Deshalb ist es wichtig,
sich nach jedem heftigen Streit einigermafien zeitnah
zusammen zu setzen, wenn sich die Wogen geglattet haben
und zu schauen: wie haben wir es geschafft, schon wieder an
diesen bestimmten Punkt zu kommen uns so zu verletzen, so
auszurasten?

GefiihlsmaBige Bedeutung der Reizthemen erkennen:

Das Problem: Um Konflikte zu analysieren bedarf es eine
grofe Portion Selbsterkenntnis und Offenheit. Leider
tauschen sich Paare nicht immer ganz ehrlich {iber ihre
wunden Punkte aus — viele kennen sie gar nicht und kénnen
sie allein deshalb nicht dem anderen mitteilen.

Und auch wenn Menschen ihre Wunden kennen, wissen sie oft
wenig liber deren Bedeutung und vor allem deren Tiefe — und
wundern sich, dass sie immer so ausrasten.

Manches kann nur in einer Paarberatung oder Therapie
bearbeitet werden.

An einem Strang ziehen

Das heif3t: es gibt nicht meine und nicht deine Probleme,
sondern wir haben gemeinsame Probleme, und die |6sen wir
auch gemeinsam. Die Sozialpsychologie hat hierfiir sogar
einen Begriff geschaffen: ,,dyadisches Coping“. Gemeinsam
kann ein Paar Krafte entwickeln, L6sungen finden, zu denen
jeder fiir sich gesehen gar nicht in der Lage gewesen ware. Am
Ende ist die Losung gar nicht mal so bedeutsam. Viel wichtiger
ist das Gefiihl, das beim Paar zuriick bleibt: wir haben es
gemeinsam geschafft!



Je mehr gemeinsame Losungsstrategien man entwickelt, desto
starker stellt sich auch ein Gefiihl von Teamgeist ein. Zudem
schiitzt ein grofBer Fundus an Bewaltigungsstrategien auch bei
wirklich grof3en Krisen. Das wiederum fiihrt dazu, dass Paare
nicht — wie so oft — ihren Konflikten fassungslos
hinterherhinken, sondern irgendwann mal in Vorleistung
gehen, so etwas wie Prdavention betreiben.
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