Himmelsleiter und Teufelsrutsche
Gluckliche vs. Ungluckliche Paare

Situation

Probleme und Konflikte in der Partnerschaft aufgrund von
o Alltdglichen Belastungen (Kindererziehung, Haushalt, Beruf)
e Kritische Lebensereignisse (Geburt eines Kindes, Umzug, Tod der Eltern)
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Allgemeine Reaktion der Partner

Gedanke: ,Mein Partner sollte mehr flir mich tun - er tut es aber nicht. Das ist schrecklich!“
Korper: Blutdruckanstieg, Muskelanspannung, innere Anspannung.
Verhalten: weniger liebevolle Gesten und Zartlichkeiten,
mehr verletzende Bemerkungen, Norgeleien und Vorwurfe.
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Spezifische Reaktion der Partner

Gluckliche Paare

Ungluckliche Paare

¢ beruhigende Gedanken: ,Er hat heute einen
schlechten Tag gehabt!“ ,Sie ist momentan voll
im Stress. Ich sollte sie besser unterstiitzen statt
fertigmachen!*

e Korper: Puls und Blutdruck sinken
¢ Verhalten: Zunahme klarender Gesprache,

bewulite kleine Zartlichkeiten und liebevolle
Gesten.

¢  hitzige“ Gedanken: , Typisch! Er hélt nie zu
mir!“ ,Sie ist véllig chaotisch. Sie kriegt’s nie auf
die Reihe!”

o Kdrper: Puls und Blutdruck steigen rapide an
(v.a. beim Mann!)

¢ Verhalten: Zunahme krankender Bemerkungen.
Kritik wird stets mit Kritik quittiert. Selbst auf
Gutgemeintes reagiert der Partner oft negativ!
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Folgen fur die Partner

Gluckliche Paare

Unglickliche Paare

- positive Erwartung: ,Wir schaffen das schon.
Wir haben schon andere Dinge bewaltigt.”

Hohes Potential fur

- Korperliches Wohlbefinden

- Seelisches Wohlbefinden
(sich lebendig flhlen)

- Partnerschaftliches Wohlbefinden
(miteinander Freude erleben, alltagliche
und sinnliche Momente geniel3en kénnen)

langfristig: lebendige Partnerschaft

- negative Erwartung: ,Ich kann tun was ich

will. Er/sie andert sich ja doch nicht!*

Hohes Risiko fur

- Korperliche Beschwerden (Kopf- und

Rlckenschmerzen, Schlafstérungen usw.)

- Psychische Stérungen (Angste,

Depressionen usw.)

- Partnerschafts-Stress
(nebeneinander-her-leben, sich einsam
fuhlen, wenig Spal, kein Sex)

langfristig: Trennung/ Scheidung

(aber: Nicht alle ungliicklichen Paare trennen sich!)
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