Ratgeber

Wir verstehen uns nicht mehr und streiten nur noch

Beziehungen Immer hiufiger habe ich (47) das Gefiihl, mein Mann (53) versteht mich nicht mehr. Und mir geht es
auch so beiihm. Oft geraten wir in Streit und verletzen uns gegenseitig. Oder er kommt nach Hause und sieht von
Anfang an genervt aus. Und ich frage mich, warum er schon wieder wiitend auf mich ist. Was konnen wir tun?

Paare, die viel streiten, tendieren
dazu, das Verhalten des Partners
fastimmer als personlichen
Angriff zu deuten. Und die
Beziehung ist meist schon stark
geprigt durch Verletzungen und
Unsicherheiten. Unser Gehirn
tendiert dazu, frithere dhnliche
Erlebnisse als Messlatte fiir die
Gegenwart zu verwenden.

Das bedeutet aber, dass wir
nicht mehr offen sind, den
Partner in einem neuen Licht zu
betrachten und alles auf eine
bestimmte Verletzung oder
einen Konflikt in unserer Erin-
nerung zuriickfiihren. (Etwa:
«Auch schon damals, als er auf
mich wiitend war, weil ich etwas
falsch gemacht hatte, hat er so
genervt geschaut.»)

Verlangsamung hilft

Die Paare handeln dabei impul-
siv, ohne zu iiberpriifen, was der
Partner genau mitteilen wollte.
Man ist in einer Erfahrung, die

sich wiederholt. Diesem Teufels-
kreis muss man entkommen.
Um als Paar wieder Verstandnis
herzustellen, bendtigt die Kom-
munikation eine Verlang-
samung. Uberpriifen Sie Thre
Wahrnehmung, und gleichen Sie
diese mit Threm Partner ab.

Mimik und Gestik checken

Um auf Thr Beispiel zurtickzu-
kommen: Es ist wichtig zu

Kurzantwort

Oft nimmt man die miese Stim-
mung des Partners personlich,
obwohl sie andere Griinde hat. Das
fuhrt zu einer Negativspirale. Man
kann diese durchbrechen, indem
man den Partner fragt, ob man die
Stimmung richtig wahrnimmt und
deutet. So signalisiert man auch
Interesse und Verstandnis. (are)

Uberpriifen, ob Sie Gestik und
Mimik richtig verstanden haben.
Fragen Sie Thr Gegeniiber zum
Beispiel: «Was bedeutet es,
wenn du so dreinschaust wie
jetzt? Was denkst und fiihlst
du?» Vielleicht hatte Thr Partner
nur einen schlechten Arbeitstag.
Oder er ist gar nicht genervt,
sondern war nur nachdenklich,
und Sie haben den Gesichts-
ausdruck anders interpretiert.

Botschaft wiederholen

Um sicherzugehen, ob Sie die
Botschaft richtig verstanden
haben, konnen Sie das Gehorte
sinngemass wiederholen. Fassen
Sie zusammen, was Thr Gegen-
iiber gesagt hat: «Du sagst also,
dass du heute zehn Stunden
gearbeitet hast und einen Streit
mit deinem Chefhattest?»
Damit zeigen Sie Threm Partner
auch, dass Sie interessiert sind,
ihn zu verstehen, und dies auch
kénnen. Wenn dies gelingt,

offnet sich auch Ihr Gegeniiber
fiir das Verstindnis, welches Sie
ihm entgegenbringen.

Gefiihle wiedergeben

Ein néchster Schritt ist die
Interpretation der Botschaft.
Was méchte einem der Partner
mitteilen? Was fiir ein Gefiihl
und Bediirfnis steckt dahinter?
Versuchen Sie, das Gesagte zu
verstehen, auch auf der Gefiihls-
ebene. Fragen Sie zum Beispiel:
«Wenn du das so sagst, bist du
also wiitend wegen der Arbeit?»
Diese neue Form, miteinander
zu reden, ist anfangs ungewohnt
und erfordert Ubung. Sie hilft
jedoch sich als Paar abzuglei-
chen und zu synchronisieren.
Helfen Sie aber nicht ungefragt,
dies kann als wenig einfithlsam
wahrgenommen werden.

Die gemeinsame Sprache,
die Sie dabei als Paar ent-
wickeln, unterstiitzt das Ver-
standnis fiireinander. Man

bekommt die Bedlirfnisse des
Partners zu horen und versucht
Antworten darauf zu finden.
Haben Sie Mut, und machen Sie
sich auf den Weg, Ihren Partner
in einem neuen, fassbaren und
verstandlicheren Licht zu sehen.
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Suchen Sie Rat?

Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,

Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@Iluzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei Ihrer Anfrage lhre
Abopass-Nummer an.




