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Schwerpunkt: Zwischen Scheitern und Erfolg

Beziehungskrise!

Wenn aus Zweisamkeit Einsamkeit wird und
wie Paare sich trotzdem nicht (ganz) verlieren

Beziehungskrisen kommen und gehen. Manche sind kleiner, manche grofer, viele lassen sich klaren. Manche aber
zerriitten das Miteinander in schmerzvollen Schritten. Je langer sie bestehen, desto mehr verlieren wir die Verbun-
denheit und Nahe zu unserem Partner. Und je mehr Verbindung verloren geht, umso weniger Nahe lassen wir zu und
ziehen uns zuriick. Dieser Riickzug fiihrt auf lange Sicht zu Einsamkeit innerhalb einer Beziehung - und das meist
auf beiden Seiten. Wir fiihlen uns allein gelassen, nicht gesehen und irgendwann nicht mehr einander zugehorig.
Ein Teufelskreis, wenn es darum geht, eine Krise gemeinsam zu iiberwinden. Wie kann es Paaren dennoch gelingen,
gut und vor allem gemeinsam durch eine schwierige Zeit zu kommen?

Johanna Jochum

Der Ursprung einer jeden Krise: unerfiillte Bediirfnisse

In jeder Beziechung kommt es zu Konflikten und schwierigen
Phasen. Das ist vollig normal und gehért dazu. In Partnerschaf-
ten werden sie meist als stark emotional belastend empfunden
und hiufig von negativen Gefithlen wie Ohnmacht, Enttiu-
schung oder Einsamkeit begleitet. Es ist nun einmal so, dass die
Menschen, die wir am meisten lieben, auch diejenigen sind, die
uns am tiefsten verletzen konnen.

Bleiben Konflikte iiber einen lingeren Zeitraum ungeldst,
kann sich daraus eine Bezichungskrise entwickeln. Unter-
schiedliche Wiinsche und Bediirfnisse treffen hier aufeinan-
der, die nicht miteinander in Einklang gebracht werden
kénnen. Dadurch entsteht das Gefiihl, nicht gesehen, nicht
wertgeschitzt oder nicht (genug) geliebt zu werden. Erst ein-
mal aufgekommen, verstirke sich diese Wahrnehmung und
beeinflusst die Bezichungsdynamik. Mit der Zeit entwickelt
sich Distanz zu der Person, die als Ausloser dieser Gefiihle
gesechen wird. Aus dieser Distanz heraus beginnen wir uns
anders zu verhalten. Das liegt entweder daran, dass wir uns
nicht mehr so sicher fithlen wie zuvor und emotional agie-
ren, oder einfach daran, dass wir irgendwann einmal gelernt
haben, auf diese Art zu reagieren, wenn wir abgewiesen oder
nicht ernst genommen werden — cin tief in uns verankertes
Beziehungsmuster.

Die Folgen von Distanz und nachlassender Nahe

Distanz fithrt schnell zu einer Verinderung des Verbunden-
heitsgefithls. Es nimmt ab. Und selbst wenn nur eine Seite
diese Distanz empfindet, so spiirt dies die andere Person intui-
tiv und beginnt negative Gefiihle auch bei sich selbst wahr-

zunehmen.
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Beziehungskrise!

Eine Chance fiir die Liebe:
Paartherapien sind hochgradig erfolgreich

Ein Kennzeichen unserer Zeit ist die zunehmende Fragilitat von
Liebesbeziehungen. Paare, die einst fiireinander die Welt bedeu-
teten, stehen nach Jahren vertrauten Zusammenseins plétzlich
vor den Scherben ihres gemeinsamen Gliicks. Als wirksamer Ret-
tungsanker erweist sich in vielen Féllen jedoch eine Paarthera-
pie. Laut der Meta-Analyse US-amerikanischer Wissenschaftler
um die Psychologin Roddie McKenzie zeigen sich dabei beacht-
liche Erfolge: Rund 70 Prozent der Paare berichten nach thera-
peutischer Begleitung von einer signifikanten Verbesserung ihrer
Beziehung. Noch beeindruckender: Etwa 50 Prozent erleben eine
so markante Wendung, dass sie ihre Partnerschaft als ,gerettet”
bezeichnen. Die Zahlen, so niichtern wie klar, bergen eine stille
Hoffnung - dass das Gesprach, das einfiihlsame Begleiten durch
Dritte, mehr vermag als blofe Selbsthilfe-Ratgeber und halbher-
zige Neuanfange. Dennoch bleibt festzuhalten: Therapie ist kein
Selbstlaufer. Sie verlangt Offenheit, Bereitschaft - und nicht zu-
letzt: Zeit. Wer sich ihr stellt, betritt ein Terrain der Maglichkeiten
auf dem Weg zu neuer Beziehungsqualitat.

Quelle: McKenzie, Roddy K. et al. (2020): Meta-Analysis of Couple The-
rapy. Journal of Consulting and Clinical Psychology 88 (7), S. 583-596.

Auch ohne logische Erklirung beeinflusst die wahrgenommene
Veranderung unser Verhalten und unsere Reaktionen. Sprechen
beide Partner nicht unmittelbar dariiber und kliren die Situa-
tion, beginnt ein Teufelskreis mit hoher Konfliktdynamik.
Insbesondere dann, wenn beide
Partner sehr sensitiv fiir das Ver-
halten des jeweils anderen sind.

Die Folge von entstandener
Distanz und weniger Verbun-
denheit ist weniger Nihe -
emotional und kérperlich. Auf
emotionaler Ebene ziehen wir
uns zuriick. Vielleicht rufen wir
die beste Freundin an oder las-
sen beim Sport den Frust raus,
den wir spiiren, ohne allerdings
unserem Partner von unserer
inneren Not zu erzihlen. Hiu-
fig wachsen die Frustrationen
dadurch. Was nutzt es der Bezie-
hung, den Boxsack zu priigeln,
wenn man das Gefiihl hat, von
seinem Partner wieder einmal
nicht verstanden zu werden
oder einer Freundin sein Leid zu
klagen, wenn der Adressat doch
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jemand ganz anderes ist? Das Positive zuerst: Es hilft uns per-
sonlich dabei, dic eigenen Emotionen zu sortieren, zu fithlen
und dadurch etwas zu besinftigen. Das ist gut und wichtig und
immer auch ein relevanter Teil der gemeinsamen Beziehungsar-
beit. Das Schwierige: NUR wenn unser Partner erfihrt, welche
Gefiihle durch welche Aussagen, Handlungen oder unerfiillten
Bediirfnisse in uns ausgeldst werden und wie sich das anfiihl,
haben wir eine Chance auf Klirung.

Auf kérperlicher Ebene zeigt sich Distanz und weniger Nihe
zum Beispiel darin, dass kleine Gesten der Wertschitzung aus-
bleiben, der Wunsch, sich kérperlich nah zu sein, scheinbar
abnimmt und das Sexualleben sich verindert. Je mehr die emo-
tionale Distanz zunimmt und je weniger korperliche Nihe zuei-
nander gesucht wird, desto schneller verlieren Paare die Verbun-
denheit zueinander — der nichste Teufelskreis.

Krisen sind somit durch eine abwirts verlaufende Bezichungs-
dynamik geprigt, aus der es sehr schwer ist gemeinsam auszu-

brechen. Wic hat die Bezichung dennoch cine Zukunft?

Riickzug vermeiden und negative
Beziehungsdynamiken durchbrechen

Das Gefiihl, nicht geschen zu werden oder aktive Zuriick-
weisung haben Distanzierung zur Folge. Vielleicht haben wir
gelernt, dass Riickzug ein Weg fiir uns ist, wenn Bestitigung
ausbleibt, wir keine Aufmerksamkeit bekommen oder uns

nicht wirklich gesehen fithlen. Doch sich zuriickzuzichen oder
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Schwerpunkt: Zwischen Scheitern und Erfolg

Mauern um sich zu errichten wirkt in Konflikt- und Krisensi-

tuationen wie ein Brandbeschleuniger. Die Frustrationen oder
Enttduschungen unausgesprochen brodeln zu lassen, verstirke
diese auf lange Sicht umso mehr. Nicht nur aus meiner Praxis,
sondern auch aus personlicher Erfahrung weif§ ich, wie schwie-
rig es ist, im Zuge von Auseinandersetzungen oder besonders
dann, wenn man schon linger das Gefiihl hat, in einem oder
mehreren Bediirfnissen nicht gehért zu werden, trotzdem die
Nihe zu seinem Partner zu suchen, die Hand zu greifen und
zu sagen: ,Hey, das hat sich gerade nicht gut angefiihlt und ich
habe den Wunsch, dass wir in Ruhe dariiber sprechen. Wann

koénnen wir einen Moment dafiir finden?“

Ein gesundes Beziehungsverhalten wirkt Wunder

Sobald eine Person sich zuriickzieht, wird der Spielraum fiir
cine gemeinsame Klirung cingeengt. In den meisten Fillen
reagiert dic andere Person ebenfalls mit Riickzug — aufler sie
hat bereits gelernt, sich trotz der eigenen Emotionalitit in die
andere Person hincinzuversetzen (stark ausgeprigte Empathie-
fihigkeit), sich selbst zu zentrieren (Abstand von den eigenen
Emotionen gewinnen und die Beobachterrolle einnechmen)
und zugleich das Vertrauen in sich selbst und in die Sicherheit
in der Bezichung zu haben, um sich mit der eigenen Verletz-
lichkeit der anderen Person wieder zu nihern und offen auf sie
zuzugehen. Ganz schon viel auf einmal, oder?

Sind wir dazu imstande, sprechen wir von einem gesunden
Bezichungs- und Bindungsverhalten, das sich dufierst positiv
auf das Miteinander auswirke. Gerade auch dann, wenn der
Partner nicht ganz so gut mit der Situation oder Krise umgehen
kann. Aber auch wenn wir uns damit sehr schwertun, diirfen
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wir uns merken, dass Rickzug und
Abwehr jede Chance auf Harmonie
und Losungen ersticken.

Ein gesundes Bezichungsverhalten
kann gelernt werden. Dazu bedarf
es jedoch einer intensiven, kon-
tinuierlichen ~ Auseinandersetzung
mit sich selbst, den eigenen emotio-
nalen Verletzungen und den Bezie-
hungserfahrungen, die wir bisher
in unserem Leben gemacht haben.
Wir miissen unsere Bezichungs-
muster erkennen, verstehen und sie
gegebenenfalls neu programmieren.
Hierfiir ist es notwendig, beste-
hende Verletzungen zu heilen und
Glaubenssitze, die uns blockieren,
langfristig aufzulosen.

Stabilitat als (wichtigste) Konstante in stiirmischen Zeiten

Meine Erfahrungen zeigen mir immer mehr: Das, was wir in Kri-
senzeiten am meisten brauchen, ist Stabilitit. Wie konnen wir
diese bewahren oder wieder finden, wenn gerade alles wackelt?

Besonders dann, wenn unsere Partnerschaft instabil scheint
und wir uns nicht mehr sicher fithlen, brauchen wir Menschen,
Gewohnheiten oder Rituale, die uns Stabilitit verschaffen.
Denn wenn wir unsicher und emotional sind, agieren wir aus
einer Alarmbereitschaft heraus und es fillt uns schwer, die
Situation rational zu betrachten. Unser Nervensystem ist in
Alarmbereitschaft. Wie Untersuchungen belegen, ist unser
Nervensystem in solchen Lebenssituationen iiberreizt und
unser Cortisolspiegel erhoht. Kein Wunder, denn unser Ver-
stand versucht verzweifelt, Wege, Lésungen und Halt in dieser
»Ausnahmesituation® zu finden — was uns véllig tiberlastet.

Umso wichtiger ist es, den eigenen (Grund-)Bediirfnissen den
Vorrang einzuriumen und im Kleinen zu beginnen. Je kom-
plexer die Herausforderung oder Krise, desto einfacher und
zudem leicht umsetzbar sollten die Gewohnheiten der Selbst-
fursorge sein.

Weitere Vorrausetzungen fiir einen gemeinsamen Weg durch
und aus der Krise

Beide wollen eine Losung finden

und beide wollen an der Bezichung arbeiten. Hat sich ein Part-
ner bereits abgewandt und emotional distanziert oder vielleicht
innerlich selbst aufgegeben, fehlt der Antrieb, der fiir einen so
fordernden Prozess notwendig ist.
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Beziehungskrise!

Eigene emotionale Aufgeraumtheit

Beide miissen dazu in der Lage sein, sich selbst, ihre Gefiihle,
Worte und ihr Verhalten zu reflektieren, einzuordnen und als
Basis fiir die gemeinsame Beziehungsarbeit zu nutzen.

Selbstmitgefiihl und Verantwortungsiibernahme

Wenn ich mir selbst mit Mitgefiihl begegne, erleichtert das den
Prozess der gemeinsamen Bezichungsarbeit enorm. Aufferdem
ist es wichtig, dass jeder die Verantwortung fiir sich selbst tiber-
nimmt, und zwar sowohl fiir die Erfillung der eigenen Bediirf-
nisse als auch fir die eigenen Emotionen und das eigene Ver-
halten.

Meine Erfahrung zeigt, dass hierin cine der grofiten Heraus-
forderungen fir die Beteiligten liegt. Viele wissen nicht, was
sie selbst in Krisenzeiten brauchen oder was ihnen guttut. Aber
sie erwarten, dass der Partner diese Bediirfnisse intuitiv erkennt
oder sich den eigenen Erwartungen entsprechend ,richtig® ver-
hale. Diese Erwartungshaltung fihre zu noch mehr Konflike-
potenzial und diese Art des Verhaltens ist hochst destruktiv fiir
das Miteinander — auch ohne Konflikt oder Bezichungskrise.
Stattdessen sollte sich jeder seiner Verantwortung bewusst
sein — sowohl fiir das eigene Verhalten als auch fiir die Selbst-
fursorge. An jedem Tag, Krise hin oder her.

NICHT so tun, als ware alles wie vorher

In einer Krise und auch durch eine solche werden sich beide
Partner, die Bezichung und das Miteinander verindern. Des-
wegen ist es vollig unrealistisch zu erwarten, es werde wieder
so wie frither. ,Vor den Kindern .., ,als wir damals noch ..5,
Jfrither, als wir noch unbeschwert waren .. — solche Sitze
begegnen mir hiufig und natiirlich stecken dahinter wichtige
Bediirfnisse, die aktuell nicht erfiillt sind. Sie sind daher wert-
volle Wegweiser fir ein neues Miteinander — das anders als
vorher ist, was vollkommen in Ordnung ist. Vielleicht wird es
sogar noch viel besser als zuvor und als beide Partner es sich
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Stabilitat schaffen, aber wie?

Auf der psychischen Ebene:

= sich das Gemeinsame, das man schon bewaltigt hat, bewusst
machen
die eigene Krise oder Situation aus der Perspektive einer dritten
Person betrachten und iiberlegen, was man einem befreunde-
ten Paar in der gleichen Situation raten wiirde
die aktuelle Situation im Vergleich zu vergangenen Krisen oder
schwierigen Zeiten einordnen, um zu einer klaren Einschatzung
zu kommen - jenseits der eigenen Emotionalitét, die die Wahr-
nehmung stark beeinflusst

Wenn wir es schaffen, eine realistischere, stabilere Perspektive ein-
zunehmen, fallt es uns leichter, neue Wege in Betracht zu ziehen und
Zuversicht zu schopfen.

Auf der korperlichen Ebene:
erdende Spaziergange in der Natur
sich mit vertrauten Freunden und Familienmitgliedern umgeben
es sich zu Hause besonders gemiitlich machen
meditieren oder Yoga praktizieren
an den Lieblingsort fahren

Egal was hilft: Tun Sie es! Denn: Nur aus innerer Stabilitat heraus
konnen wir eine Beziehungskrise iiberwinden und unsere Bezie-
hung retten.

jemals vorstellen konnten. Genau hier liegen die Chancen einer
festgefahrenen Situation. Dessen sollten sich die Betroffenen
immer bewusst und dementsprechend zuversichtlich sein.

Reden - tief, ehrlich, ungeschont

Mit der Kommunikation steht und fillt alles. Sie ist nun mal
unser Mittel der Verstindigung und wenn wir einander gerade
nicht verstehen, haben wir nur diesen Weg, Verstandnis herzu-
stellen. Dementsprechend wichtig ist es, die
Riume hierfiir ganz klar zu definieren. Sie
miissen nicht nur zeitlich und raumlich pas-
sen, sondern auch so gestaltet sein, dass sich
beide gleichermaflen so wohl wie moglich
fithlen und auf das tiefe Gesprich einlassen
kénnen. Je wohler ich mich fiihle, desto mehr
Verstindnis kann ich aufbringen.

Erwartungshaltungen absenken:

weniger ist mehr

In einer Krisensituation sind unsere Erwar-
tungen an unsere Bezichung, den Partner
oder uns selbst nicht erfiillt. Diese Frustration
fihrt mitunter dazu, dass wir sogar noch mehr
erwarten und unsere Anspriiche hochschrau-
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Schwerpunkt: Zwischen Scheitern und Erfolg

ben. Genau das ist in Krisen nicht hilfreich. Vielmehr bedarf
es hier erneut eines liebevollen und fursorglichen Blickes auf

uns selbst und einer Milderung der gegenseitigen Erwartungs-
haltungen. Es gilt das Bewusstsein zu entwickeln: Jeder erste
kleine Schritt, den wir wieder gemeinsam in cine Richtung
gehen, bringt uns weiter und jeder Moment, der friedlich
stattfindet, ist ein Gewinn. Kleinste Erfolge feiern, das wenig
Sichtbare wertschitzen, weniger verlangen und erwarten sowie
enorm viel Fehlerfreundlichkeit, wenn es (noch) nicht klappt —
das sind alles Aspekte, die Paaren helfen, gut und gemeinsam
durch eine schwierige Zeit zu kommen.

Durch kdrperliche Nahe emotionale Distanz l6sen

Auch wenn wir auf gefiihlte emotionale Distanz mit weniger
korperlicher Nihe und Intimitit reagieren, liegt genau hierin
ein Wendepunke fir die Bezichungsdynamik. Unser Korper
und unser Nervensystem reagieren auf Berithrungen aller Art,
besonders von der Person, die wir lieben. Genau das ist eine
Riesenchance, sich auch auf emotionaler Ebene wieder niher-
zukommen. Trotz der Auseinandersetzung die Hand zu greifen,
eine feste Umarmung, auch wenn die Meinungen auseinander-
gehen oder man gerade enttiuscht ist, kann vieles dndern.

Bewusste Raume fiir ein Miteinander schaffen

Es ist eine natiirliche Entwicklung, dass Paare in Konflikten
beginnen, alles nebeneinander und getrennt voneinander zu
erledigen. Er kiimmert sich um die Besorgungen, die Wochen-
endplanung oder den Haushalt. Seine Partnerin erledigt die Ein-
kiufe, kocht etwas fir dic Familie und organisiert den Alltag.
Man teilt sich auf, erledigt das, was zu tun ist, und wenn méglich,
geht man sich sogar aus dem Weg. Dass dies dem Fortbestand
der Bezichung oder einem gemeinsamen Weg nicht forderlich
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ist, liegt auf der Hand. Diese Dyna-
mik sollte aktiv beeinflusst werden,
wenn beide wieder mehr Mitei-
nander erreichen wollen. Einzelne
Dinge bewusst gemeinsam zu erle-
digen und sich dafiir zu verabreden
kann beide wieder einander niher-
bringen und die Verbundenheit
fordern. Dabei muss nicht ein-
mal zwanghaft geredet werden. Es
reicht vollig aus, wenn man es mit-
einander tut.

Professionelle Unterstiitzung

Paare, die sich in einer tiefen Kon-
flikespirale oder Krise befinden
und zu einem neuen Miteinander
finden wollen, miissen miteinan-
der reden: tief, ausfiithrlich und
vollkommen transparent. Sie miissen einander die unterschied-
lichen Perspektiven mitteilen und den jeweils anderen an den
eigenen emotionalen Verletzungen teilhaben lassen konnen,
was sehr viel Vertrauen, Sicherheit und Mut erfordert. Und sie
miissen jeweils wirklich das Gefithl haben, mit all dem vom
anderen geschen und verstanden zu werden. Nur so kann es
funktionieren.

Das Dilemma ist nur, genau das funktioniert inmitten der
Situation mit all ihren Emotionen nicht. Das Vertrauen
wackelt, die (Verlust-) Angste sind grof8 und Distanz und Unsi-
cherheit blockieren den Weg aufeinander zu. Daher muss der
Dialog gefordert, unterstiitzt und bewusst gelenkt werden, und
zwar in einem absolut sicheren Raum, in dem Vertrauen wieder
aufgebaut und Mut wieder gefunden werden kann.

All das kann im Rahmen einer Paarmediation oder eines Bezie-
hungscoachings besonders gut gelingen. Es braucht Mut, den
Whunsch zu Verinderung und sehr viel Engagement — doch was
wire, wenn Thre Liebe noch viel grofier oder viel verbundener
wird, als Sie es sich gerade vorstellen kénnen?

Johanna.Jochum
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Zertifizierte Paar- und Familienmediatorin, Trainerin und
Co-Ausbilderin im Bereich Mediation, Kommunikative
Kompetenz und Fiihrung, Dozentin an der VHS Kéln und
Vinyasa-Yogalehrerin. Sie begleitet Familien, Paare, EI-
tern und auch Einzelpersonen oder Teams ganzheitlich
durch Konflikte, Krisen, Trennungen sowie personliche
oder berufliche Herausforderungen.

Weitere Informationen: www.johanna-jochum.de
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