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attest du jemals das Gefiihl,

dass deine Beziehung in einem

endlosen Kreislauf gefangen

ist? Diese Momente, in denen
Sitze wie ,Es ist immer dasselbe” oder
,Du horst mir nie zu“ die Luft fiillen und
eine Nichtigkeit zu einem ausgewachse-
nen Konflikt eskaliert? Wenn ja, dann
bist du nicht allein.

In vielen Beziehungen schlittern wir
von einer kleinen Unstimmigkeit direkt
in einen vertrauten Streit, und plétzlich
spielt das eigentliche Thema keine Rolle
mehr. Irgendwann im Streit scheint es
fast automatisch zu passieren: Man 6ft-
net den Tiefkiihler und holt all die un-
gelosten Probleme aus vorherigen Kon-
flikten wieder hoch. Doch was passiert
da genau? Warum finden wir uns immer
wieder in denselben Auseinandersetzun-
gen gefangen?

Verborgene Schichten. Eine Bezie-
hung ist wie ein vielschichtiges Geflecht
aus Gefiihlen, Erwartungen und Verhal-
tensmustern. Von der ersten Begegnung

bis hin zu einer langfristigen Part-
nerschaft, werden wir von vielen
Faktoren beeinflusst: unserer Kind-
heit, vergangene Beziehungen, und
unserer unbewussten Vorstellungen
von Liebe und Zuneigung.
Vielleicht erkennt ihr dieses Muster
wieder: In einem Konflikt geht einer von
euch in die Offensive, versucht das Pro-
blem durch Gespriche und emotionale
Ausbriiche zu 16sen, wihrend der andere
sich zurtickzieht und abweisend wird. So
entsteht eine konfliktreiche Schleife, die
oft zu Missverstindnissen und Verlet-
zungen fiihrt, die wir alleine manchmal
schwer durchbrechen kénnen.

Keines dieser Verhaltensmuster ist
besser oder schlechter als das andere.
Beide haben ihre Berechtigung und tra-
gen auf ihre Weise zur Losung — oder
eben Nichtlésung - bei.

WELCHER TYP BIST DU?
* DER PAPAGEI:
Der Drang nach Kommunikation
Der Papagei spricht die Konflikte
direkt an. Es ist doch sinnvoller, gleich
dartiber zu reden, oder? Wenn du dich
unverstanden fihlst und das Gefiihl
hast, nicht gehort zu werden, konntest
du emotional werden. Vielleicht wirfst
du dann mit Vorwiirfen um dich, wirst
anklagend und kannst nicht aufthoren,
dariiber zu reden. Deine Absicht ist es,
die andere Person zum Zuhoren und
zum Gesprich zu bringen. Leider fiihrt
dieses Verhalten oft zum Gegenteil.

« DIE SCHILDKROTE:
Riickzug als Schutzmechanismus
Die Schildkréte reagiert auf emoti-
onale Ausbriiche oft mit Riickzug und
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Abweisung. Es ist doch besser, sich ab-
zukiithlen und etwas Zeit vergehen zu
lassen, bevor ihr dartber redet, oder?
Hast du das Gefiihl, dass du sowieso
nichts richtig machen kannst, egal was
du tust? Du ziehst dich dann zuriick,
weil dich die Emotionen tiberfordern
und du nicht weifdt, wie du darauf re-
agieren sollst? Doch irgendwie ldsst
dein*e Partner*in nicht locker?

Wenn ihr keinen Ausweg aus der
Schleife findet, verstirkt sie sich im-
mer weiter. Der Papagei fiihlt sich allein
gelassen und nicht ernst genommen,
wihrend die SchildkrGte sich stindig
kritisiert und tiberfordert fiihlt. °

* Selbstreflexion: Bewusstwerdung der
eigenen Verhaltensmuster und Gefiihle.
Warum reagiere ich auf diese Weise?

* Empathie entwickeln: Versuche, die
dahinterliegenden Emotionen des
anderen zu verstehen.

* Kommunikation verdndern: ,|ch-Bot-
schaft” senden. Statt ,Du hérst mir nie
zul“: ,Ich fiihle mich unverstanden, wenn
ich tiber meine Gefiihle spreche und du
dich zuriickziehst.”

* Gemeinsam Lésungen finden: Setzt
euch zusammen und sucht nach Wegen,
wie beide Bediirfnisse erfiillt werden
kénnen.

* Professionelle Hilfe: Manchmal sind
die Muster so tief verwurzelt, dass es
schwierig ist, sie allein zu durchbrechen.
Paarberatung kann helfen, die Dynami-
ken zu verstehen und neue, gesunde
Kommunikationswege zu erlernen.



