Salome Roesch
Paarberaterin und Mediatorin, Beratungsstelle Wetzikon

Viele Paare kennen diese Si-
tuation: Es entwickelt sich ein
Streit aus einer Kleinigkeit. Das
war gar nicht die Absicht, man
wollte sachlich bleiben, in ei-
nem normalen Ton miteinander
sprechen — und dann passiert
es. Sie fragte nur, ob er das
Paket abgeholt habe. Sie hatte
ihm am Mittag extra noch

eine WhatsApp-Nachricht
geschrieben. Er hatte es ver-
gessen.

Jeden Monat erhalten Paare hier
von Paarberatung im Kanton
Zrich Informationen, Ideen und
Inspirationen fur erflillende Paar-
beziehungen.

Paarberatung im Kanton Z(irich ist
das offentliche Kompetenzzentrum
flr Paarbeziehungen. Getragen
von der Reformierten und der Ka-
tholischen Kirche und subventio-

Er: Im Geschift war die Hol-
le los, ich hatte keine Zeit.

Sie: Dein Ernst? Das hitte
nur fiinf Minuten gedauert!

Er: Du hittest es ja selber
holen kénnen, Du hast mehr
Zeit als ich.

Sie: Nicht mal so einen klei-
nen Gefallen machst du mir,
das ist wieder mal typisch.

Sie dreht sich um und knallt
die Tiir hinter sich zu. Stille.

Er atmet einmal tief aus, zieht

%99 paniesen

niert vom Kanton Zirich, bietet sie
allen Menschen ihre Dienstleistun-
gen an. Erfahrene Paarberaterin-
nen und Paarberater stehen bei
allen Beziehungsschwierigkeiten
zur Seite.

Die einkommens- und vermdgens-
abhangigen Tarife machen die
Beratung fur alle erschwinglich.
Einzel- und Paarberatung werden
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resigniert die Laufschuhe an
und verldsst das Haus.

Das steckt dahinter
Das Gesprdch hat sich sehr
schnell von der Sachebene auf
die Beziehungsebene verscho-
ben. Es geht nicht mehr um das
vergessene Paket, sondern um
unerfiillte emotionale Bediirf-
nisse. Sie hort: Meine Anliegen
sind ihm nicht wichtig, ich bin
ihm nicht wichtig. Er hort: Thr
ist mein Stress egal. Sie kriti-
siert mich nur, versteht mich
nicht, ich mache es falsch.

Sie wiinscht sich von ihm
Unterstiitzung und das Gefiihl,

auf zehn Beratungsstellen oder
online angeboten. Beratungsstel-
len gibt es im ganzen Kanton
Zirich, unter anderem in Uster,
Wetzikon und Winterthur.
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wichtig zu sein in seinem Le-
ben. Er wiinscht sich von ihr
Verstiindnis fiir seinen Stress
und Anerkennung fiir das, was
er leistet.

Der Streit ist nicht wegen
des eigentlichen Themas eska-
liert, sondern wegen der emoti-
onalen Bedeutung flir das Paar.
Beide versuchen, mit ihren
starken Emotionen wie Wut,
Enttduschung und Frustration
umzugehen und sich wieder
zu beruhigen, sie mit Riickzug,
er mit Aktivitat.

Das rit die Paarberatung
Solche Situationen erleben die
meisten Paare. Wir alle sehnen
uns nach Verstindnis und Wert-
schdtzung von der wichtigsten
Person in unserem Leben. Un-
erfiillte emotionale Bed{irfnisse
lassen uns aus dem Bauch her-
aus reagieren, in Ruhe denken
funktioniert nicht mehr. Um
nicht ins Pingpong von Vorwurf
und Rechtfertigung zu geraten,
benennt man die dahinterlie-
genden Gefiihle am besten
gleich direkt. «Das Paket war
mir wichtig, und ich hatte damit

Warum wird aus einer Kleinigkeit plotzlich ein Streit?

Wetzikon Ein vergessenes Paket — und plotzlich eskaliert der Streit.
Warum aus Kleinigkeiten schnell grosse Konflikte entstehen konnen

gerechnet, dass du es abholst.
Deshalb bin ich enttduscht.»
«Es tut mir leid, ich habe
es tatsdchlich vergessen. Ei-
gentlich wollte ich dich nicht
enttduschen. Heute war ich
vollig liberlastet.» Dies will
geiibt sein, gerade im Stress
reagieren wir hiufig automa-
tisch, anstatt auszudriicken,
was wirklich in uns vorgeht.

Konkrete Ubung
Beobachten Sie im Alltag, wie
Sie Ihre Gefiihle gegeniiber
Threm Partner oder Threr Part-
nerin ausdriicken.

Trauen Sie sich zu sagen,
«Ich bin enttduscht», «Ich fiihle
mich nicht wertgeschiitzt» oder
«Ich fiithle mich nicht verstan-
den»?

Eine kleine Pause kann
helfen: Atmen Sie ein paarmal
bewusst tief ein und aus. Neh-
men Sie sich einen Moment
und fragen Sie sich: Wie geht
es mir gerader Und was méchte
ich meinem Partner oder
meiner Partnerin eigentlich
mitteilen? Was brauche ich?
‘Wagen Sie es, dies Threm Gegen-

iiber mitzuteilen, dadurch ent-
steht Verstdndnis und Verbin-
dung.



