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Jochen Meyer

Warum Paare streiten und wofiir das gut sein kann

»Jetzt sind wir genau an dem Punkt, wo die Stimmung zwi-
schen uns kippt und wir anfangen, uns weh zu tun. Und das
nur, weil meine Frau mal wieder langer als nétig vor dem
Spiegel steht, weswegen wir zu spat zu unserer Verabre-
dung kommen!“ Gerd und Petra sitzen aufgewiihlt vor mir;
sie kommen seit einigen Wochen regelmaBig zu mir in die
Paarberatung. Sie wollen ihre regelméBig ausbrechenden
Streits beenden und ihre Beziehung retten.

Wenn aus einem harmlosen Anlass ein emotio-
naler Tsunami wird

Beiden ist klar, dass tieferreichende Ursachen hinter ihren
Streitigkeiten liegen miissen. Und so schauen wir uns eine
Ltypische” Konfliktsituation an und versuchen herauszufin-
den, wie ein solcher Streit entsteht und was da eigentlich
genau ablauft. ,Kénnt ihr euch erinnern®, frage ich beide,
»in welchem Moment die Situation schmerzhaft fiir euch
wurde?“ Petra antwortet: ,Das war, als Gerd laut polternd
an die Badezimmertiire geklopft hat.“ Und Gerd bestatigt:
LWir wollten um halb acht los. Und fiinf Minuten vorher
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warst du immer noch mit Schminken beschaftigt. Da war
mir klar, dass wir uns wieder einmal verspdten werden.“
Ich frage weiter: ,Und was passierte dann?“ Petra: ,Ich
habe zu Gerd gesagt, dass er sich wegen ein paar Minuten
nicht so haben soll und ihn als SpieBer beschimpft.“ Gerd:
»Ich habe vor mich hin gegrollt und Petra durch Nichtbe-
achtung und Schweigen abgestraft.”

Erneut frage ich nach: ,Wie kann es sein, dass diese
Situation fiir euch so schmerzhaft ist? Kénnt ihr euch
erinnern, wie ihr euch dabei gefiihlt habt? “ Gerd: ,Nun,
das alles haben wir ja schon etliche Male miteinander
erlebt. Wenn Petra vor einem Abendtermin im Badezimmer
verschwindet und sich schén macht, weil ich schon, wie
es weitergeht. Und das ist total frustrierend fiir mich.“ Ich
frage Gerd: ,,Und was genau fiihlst du dann?“ Gerd denkt
etwas langer nach; dann antwortet er: ,Ich fahre ja das
Auto, muss uns durch den Verkehr lotsen und rechtzeitig
einen Parkplatz finden. Das ist dann der totale Stress fiir
mich. Und wenn Petra so lange im Badezimmer rum-
macht, fihle mich vollkommen hilflos, ja ohnméchtig.” -
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»lch nehme an, das ist fiir dich kaum auszuhalten?* frage
ich Gerd. Er nickt und schaut betreten zu Boden.

Nun wende ich mich an Petra und stelle ihr die gleiche
Frage: ,Wie geht es dir in so einem Moment? Wie erlebst
du die Situation?“ Petra erzéhlt: ,,Auch ich weiB ja, wie
das normalerweise zwischen uns ablduft. Wenn Gerd
so gestresst ist und mich unter Druck setzt, fiihle ich
mich natdrlich auch genervt und dann beginne ich, ihn
zu beschimpfen. Aber am Schlimmsten ist es, wenn er
sich zuriickzieht und mir das Gefiihl gibt, Luft fiir ihn zu
sein — dann fiihle ich mich unendlich einsam und stiirze
emotional total ab.“

Der Beziehungs-Supergau: Wenn die emotio-
nale Verbindung abbricht

L~Wenn ihr an so einen Punkt geratet”, frage ich weiter:
,Wie seht ihr dann euren Partner? Und was macht das
mit eurer Beziehung —ich meine mit der Verbindung zwi-
schen euch?” Gerd: ,Wenn Petra so lange im Badezimmer
braucht, fiihle ich mich nicht respektiert von ihr —sie weif3
ja, dass ich den Wagen fahre! Und ich verliere dann auch
den Respekt fiir sie —was soll ich von einer Frau halten, die
sich nicht auf mich einstellen kann und der ihr Aussehen
offenbar wichtiger ist als dass wir gemeinsam entspannt
in den Abend starten!” Petra hélt dagegen: ,,Wenn du so
laut gegen die Badezimmertiire polterst, fiihle ich mich
nicht respektiert! Und wenn du mich dann stundenlang
anschweigst, fihle ich mich ungeliebt und von dir im
Stich gelassen — dabei bin ich deine Frau und sollte der
wichtigste Mensch in deinem Leben sein!“

Nun sind wir am Kern des Geschehens. Behutsam frage ich
nach: ,Wenn ich es richtig verstehe, dann ist es nicht das
Zurechtmachen vor dem Spiegel oder das Zuspatkommen,
das euch miteinander in Streit geraten lasst? Es sind die
durch die Situation ausgeldésten Emotionen, die euch
ausrasten beziehungsweise verstummen lassen?“ Als
ich Gerd und Petra erkldre, dass Manner in Beziehungen
oft am meisten Probleme mit den Gefiihlen von Scham
und Ohnmacht haben, Frauen dagegen mit dem Geftihl,
verlassen oder einsam zu sein, nicken beide. Noch einmal
komme ich auf die Frage, wie sie in solch einem Moment
ihre Verbindung erleben. Petra, mit Tranen in den Augen:
~Wenn ich mich so einsam und verlassen fiihle, kann
ich die Verbindung zu meinem Mann nicht mehr spiiren.
Wenn er mich anschweigt, habe ich das Gefiihl, ihn nicht
mehr erreichen zu kénnen, und das ist wirklich schlimm
fur mich.“ Gerd erlebt das ganz dhnlich: ,Auch ich fiihle
mich vollkommen allein und hilflos, wenn ich mich so
ohnmaéchtig fiihle und mich zuriickziehe. Es ist, als ob
die Verbindung zu Petra dann komplett abgerissen ware,
und das ist auch fiir mich ganz schrecklich. Ist das nicht
verriickt: Wir fiihlen uns beide einsam und verlassen,
sitzen im gleichen Boot mit unserem Erleben und finden
nicht zusammen!*
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Thema Liebe

Die Botschaft hinter dem Streit verstehen lernen

Wir wissen heute, dass ein scheinbar bevorstehender oder
tatsdchlicher Bindungsverlust existentielle Gefiihle von
Angst und Panik hervorrufen kann. Manchmal sind diese
Geflihle so bedrohlich, dass wir sie unbewusst abwehren.
Sich zu streiten kann da ein naheliegendes Gegenmittel
sein, denn ein emotionaler Gefiihlsausbruch wirkt ent-
lastend und befreiend — jedenfalls kurzfristig. Doch das
Gefiihl des Bindungsverlustes wird dadurch noch verstarkt.
Es wird immer groBer, umso hdufiger wir uns streiten und
die Bindung in Gefahr bringen.

Ein Streit ist oft ein Signal dafiir, dass mit der Verbindung
etwas nicht stimmt. Indem wir uns in einen Streit verwi-
ckeln, wollen wir unserem Partner unbewusst signalisie-
ren, dass wir uns gerade einsam, hilflos oder ungeliebt
fiihlen oder dass wir Angst vor einem Bindungsverlust
haben. Ein Streit muss also nicht per se etwas Schlechtes
sein, und dass wir miteinander streiten bedeutet nicht, dass
wir unzuldngliche Partner sind.

Ein Streit ist aber nicht das geschickteste Mittel, um den
Partner darauf aufmerksam zu machen, dass die Verbin-
dung gerade nicht sicher ist. So geht es auch fiir Gerd und
Petra darum zu begreifen, dass sie ihre Probleme nicht
auf der ,Sach-Ebene“ 16sen kénnen, sondern dass sie auf
eine stabile Verbindung achten miissen. Im Laufe unserer
Paar-Sitzungen erkennen sie immer besser, wie sie durch
ihr Verhalten gegenseitig ihre emotionalen Triggerpunkte
driicken, hinter denen natiirlich alte Verletzungen aus
ihrer Kindheit stecken. Immer haufiger gelingt es ihnen,
diese gefdhrlichen Momente zu vermeiden. Petra lernt
ihre Neigung, Vorwiirfe zu machen zu stoppen; und Gerd
zieht sich nicht mehr so hdufig von ihr zuriick. Als sie
eines Tages entdecken, wie sie sich gegenseitig vor einem
bevorstehenden emotionalen Tsunami warnen kénnen
(,unserer Verbindung zuliebe®, sagt Gerd stolz), hat das
alte Konfliktmuster keine Macht mehr iiber sie. Aus zwei
sich streitenden Partnern sind Verbiindete geworden.

Dr. phil. Jochen Meyer ist
CoreDynamik-Trainer /
-Therapeut und arbeitet als
Single-Coach und Paarberater
in Berlin.

Néchste Veranstaltungen: Finde deinen Partner! Vortragsreihe fiir
Singles am 12. 10. und 26. 10. um 18h; Offene Coaching-Gruppe
fiir Singles am 17. 10. und 14. 11. um 19:30h; Hochsensibel in
Love - Offene Gruppe fiir Hochsensible Singles und Paare am 19.
10. und 16. 11. um 18h. Infos und Anmeldung siehe www.jochen-
meyer-coaching.de
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