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stress & Streit -
den Kreislauf stoppen
'Raus aus dem Hamsterrad von Stress, Streit und Entfremdung - aber wie? Andrea
Kronester beschreibt die Phasen einer Stressberatung und schildert einen eindrück­
lichen, aber leJder:A'i.cht ungewöhnlichen Fall.

An einem Dienstagabend kamen
Marlene und Christian (Namen
sind geändert) in meine Praxis.

Beide sind Mitte 30, seit mehr als zehn
Jahren verheiratet und haben drei Kinder
im Alter von zehn, sechs und eins. Mar­
lene ist Krankenschwester und gegen­
wärtig in Elternzeit. Christian ist Ingeni­
eur und häufig auf Auslandsdienstreise.

Seit etwa einem Jahr, kurz nachdem
das dritte Kind geboren war, erlebte das
Paar eine enorme Zunahme der Stress­
belastung, so dass das Gleichgewicht
ihrer Ehe erheblich ins Schwanken ge­
riet, Schon beim ersten Gespräch wurde
deutlich, welche Faktoren zu einer Be­
lastung führten, die aus Sicht des Paares
nicht mehr zu bewältigen war:

Christian hatte Stress im Beruf, vor al­
lem durch häufige Auslandseinsätze
und mehr Verantwortung für Personal
und Umsatz. Zusätzlich litt er regelmä­
ßig an der Zeitumstellung (Jetlag), die
seine Auslandseinsätze mit sich brach­
ten. Marlenes individuelle Stressbelas­
tung wuchs dadurch, dass sie mit den
drei Kindern praktisch auf sich allein
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gestellt war. Tagsüber hatte sie sich mit
den Schulproblemen der großen Kinder
auseinanderzusetzen, nachts schrie das
Kleinkind und war kaum zu beruhigen.
Marlene litt an permanentem Schlaf­
mangel.
Dazu kam, dass Christian und Marlene
den Traum vom eigenen Haus verwirk­
lichen wollten, doch leider stellte sich
dieses Projekt als sehr problematisch
heraus und erhöhte die Stressbelastung
noch wesentlich um den Faktor "Sor­
gen". Die Eheleute hatten ständig Angst,
dass der Bauträger in Konkurs gehen
und sie ihr Geld verlieren könnten, oh­
ne dass das Haus auch nur annähernd
fertiggestellt und übergeben wäre. Die
Höhe der regelmäßigen Zins- und Til­
gungsraten belastete das Haushaltsbud­
get erheblich.

Stress, Streit und
noch mehr Stress
Marlene und Christian wussten nicht
mehr weiter. Durch die Belastungen
fühlten sich beide wie in einer Sackgas­
se, aus der es scheinbar kein Entrinnen
mehr gab. Ein unbefangenes Miteinan­
der war für beide schwierig geworden.
Die Haut wurde dünner, und Aggressi­
onen nahmen zu. Dies führte zu noch
mehr Stress. Ihre Kräfte waren schon
stark aufgebraucht, so dass sie allein
kein Konzept mehr zum Aussteigen
fanden.
Wenn Paare sich Hilfe oder Unterstüt­
zung suchen, dann sind sie meistens,
wie Marlene und Christian, in großer
Not. Oft hat die Beziehung schon ei­
nen zerstörerischen Kurs eingeschlagen.
Dennoch müssen betroffene Paare sich
erst einmal auf ein Mehr an (Ehe-) Arbeit
einlassen, um einen gemeinsamen Kurs­
wechsel hinzubekommen und aus dem
Teufelskreis aussteigen zu können.
In- dem Beratungsprozess von Marlene
und Christian arbeiteten wir in drei Pha­
sen, um die Ressourcen der Eheleute zu
erneuern und die Beziehung zu stärken:
Bildhaft gesprochen haben wir in Phase
eins den Anker geworfen und die Segel
gerafft, um ein unkontrolliertes Wegdrif­
ten und Auseinanderbrechen der Ehe
zu verhindern. In Phase zwei bestiegen
wir den Ausguck (das Krähennest beim
Segelboot), um den Horizont nach fes­
ten Orientierungspunkten abzusuchen.

Ihre Kräfte waren schon stark auf­
gebraucht. Sie fanden allein kein
Konzept mehr zum Aussteigen.

Zum Ende der Beratung, also in Phase
drei, konnten wir gemeinsam den Be­
ziehungskompass .einnorden",und das
Schiff der beiden nahm wieder entlastet
und zielorientiert Fahrt auf.

Phase eins: Anker werfen
Um den Stresskreislauf zu unterbrechen,
gilt es zunächst, die unterschiedlichen
Stressauslöser (Stressoren) von beiden
Partnern ausfindig zu machen. Dazu ist
es wichtig, dass jeder sich selbst erst ein­
mal wahrnimmt:
a) Was löst in mir Stress aus?
b) Welche konkreten Gedanken gehen
mir in der Situation durch den Kopf?
c) Mit welchen Emotionen (zum Beispiel
Angst, Wut) reagiere ich auf die Situation?
d) Mit welchen Symptomen (Schwitzen,
Zittern, Nervosität) reagiert mein Körper?
e) Mit welchem Verhalten (Frustessen,
innerlicher Rückzug, Aggression) reagie­
re ich auf die Situation?
Diese Fragen beantwortet jeder für sich
am besten schriftlich.
Danach kann man sich über die indivi­
duellen Antworten austauschen, um die
verschiedenen Charakter- und Persön­
lichkeitsstrukturen als Ehepartner besser
kennen und verstehen zu lernen. Ergän­
zend sind Tests zur Analyse der per­
sönlichen Stärken und Schwächen sehr
hilfreich. Ein guter Einstieg ist hier das
Buch "Typen und Ternperamente" von
Reinhold Ruthe und Lydia Münzberger
(Brendow). Hilfreich ist auch der Big­
Five-Persönlichkeitstest (B5T), den Sie
kostenlos unter www.psychomeda.de
durchführen können. Mit den gewon­
nenen Erkenntnissen können Ehepaare
Strategien zur gegenseitigen Hilfe und
Unterstützung entwickeln.
Dabei gilt das Motto: "Mein Stress ist
nicht dein Stress" - was für den einen
Partner zum negativen Stressor wird,
muss von dem anderen Partner noch
lange nicht belastend empfunden wer­
den. Deshalb geht es in dieser Phase da­
rum, das Stressempfinden des Partners
zu verstehen und anzunehmen. Erst
dann können die Eheleute echtes Ver­
ständnis für die Überforderung des an­
deren aufbringen.
Paare, die für längere Zeit extreme Über­
forderungssituationen bewältigen müs­
sen, stellen ihre Ehebeziehung meist
hinten an. Mit dem Gedanken, den

anderen mit seinen Sorgen nicht be­
lasten zu wollen, kämpft und leidet je­
der für sich alleine. In gemeinsamen
Gesprächen geht es oft nur noch um
alltägliche Begebenheiten, sie können
sich aber auch schnell in unkonstruk­
tive Streitgespräche mit gegenseitigen
Vorwürfen verwandeln. In dem Fall ist
es wichtig, eine gute Kommunikations­
technik einzuüben, um sich gegenseiti­
ge verbale Verletzungen zu ersparen und
einen guten Austausch zu ermöglichen.
Spezielle Kommunikations- Trainings­
programme, wie das EPL "Ein Partner­
schaftliches Lernprogramm", oder das
zur Stressprävention entwickelte SPL
"Stressbewältigung mit Partnerschaftli­
ehern Lernprogramm" (www.institut­
kom.de) können hier sehr hilfreich sein:
Gerne empfehle ich zum Ende dieser
Phase den Besuch von Eheseminaren.
Sie sind eine positive Unterbrechung
des Stresskreislaufs. Schon allein das
Herausnehmen aus dem Alltagstrott
stärkt die Beziehung. Darüber hinaus er­
hält man neue Denkanstöße und kann
sich als Paar auf einer anderen Ebene
begegnen.

Phase zwei: Nach 'Orientierungs­
punkten suchen
Die zweite Phase des Beratungsprozesses
ist geprägt von der Suche und Wieder­
entdeckung gemeinsamer Orientierungs­
punkte. Ich beschreibe die Phase gerne
als "Meilensteine der Ehe ausgraben". Es
geht um die Frage: Wo kommen wir als
Ehepaar her und welchen gemeinsamen
Weg haben wir zurückgelegt?
Ich empfehle den Paaren, dass sie Plät­
ze aufsuchen und neu entdecken, die sie
als verliebtes Paar kannten, oder auch
die Kirche besuchen, in der die Trau­
ung stattfand. Man kann sich über den
Trauspruch unterhalten und fragen, wel­
che Rolle dieser Vers im jetzigen Leben
spielt und wo sich vielleicht Gottes Spu­
ren entdecken lassen. Neben dem Trau­
spruch hat auch das Anschauen der alten
Hochzeitsbilder und -filme einen hohen
Erinnerungs- und Orientierungswert.
Um die Erinnerungen mit allen Sinnen
zu vergegenwärtigen, hat sich ergänzend
ein gemeinsames Wochenende im Bett
der Hochzeitsnacht oder in einer der
Unterkünfte während der Flitterwochen
sehr bewährt.
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Phase drei: Das Schiff
auf Kurs setzen
In der dritten Phase geht es darum, den
Beziehungskompass .einzunorden" und
das Schiff wieder auf Kurs zu setzen.
Nachdem sich die Beziehung in Phase
eins und zwei hoffentlich wieder stabi­
lisiert hat, geht es jetzt darum, dass das
Ehepaar gemeinsame Handlungsstrate­
gien für den Alltagerarbeitet, damit sich
Belastungennicht zum negativen Stress
entwickeln und ihre zerstörerische Ent­
wicklungentfalten.
Um die eigenen Ressourcen zu stärken,
hat es sich bewährt, ein Ehewochenende
pro Quartal fest einzuplanen. Am bes­
ten funktioniert das, wenn Paare die
Wochenenden bereits am Jahresanfang
fest in den Kalendereintragen und auch
schon unter ein Motto stellen, etwa "Be­
such Eheseminar", "Wellness-und Ver­
wöhnwochenende", "Wandern" oder
.Zärtlichkeitswochenende" . Beide soll­
ten sich auf diese Tage freuen und auf
die Stunden der Zweisamkeit hinarbei­
ten können,
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Ebenfallssollteein Abend zur Kommuni­
kationalsEhepaarmindestens einmal im
Monat freigehaltenund fest im Kalender
eingeschrieben werden. Inhaltlich steht
dabeidie PaarbeziehungimVordergrund.
Wichtig ist auch, dass beide Platz schaf­
fen, um auch als Familie "die Seelebau­
meln" lassen zu können. Ein gemein­
samer Spiel- oder Gammeltag mit den
Kindern, ein Tag, an dem Faulenzen
angesagt ist und der Computer oder das
Smartphone aus bleibt, kann eine Men­
ge neue Kreativität freisetzen, er muss
aber im Voraus als solcher festgelegt
und eingeplant werden.

Noch mehr Arbeit
Marleneund Christian fanden nach dem
Durchlaufender drei Phasenin der Stress­
beratung einen Ausweg aus ihrer ganz
persönlichen Bedrohung sowieden Aus­
stiegaus dem als Teufelskreisempfunde­
nen Stresskreislauf.Siekonnten ihre be­
sondere Belastungssituationschrittweise
und durch intensive,begleiteteEhearbeit
zum Gutenwenden. Natürlichwaren die

I Verabreden Sieals Paar, dass jeder für sich vierWochen lang
beobachtet, was ihn im Alltagüberfordert. Notieren Sie sich
die Situationen, die Sie als Stress oder Überforderung emp­
finden. Schreiben Sie ebenfalls die dabei entstehenden Ge­
danken, Gefühle, Ihr Verhalten und Ihre auftretenden Kör­
perreaktionen nieder.

2 Vereinbaren Sie nach dieser Beobachtungsphase einen
Eheabend, an dem Sie sich über die Aufzeichnungen aus­
tauschen. Respektieren Sie Ihre unterschiedlich gefühlten
Stressempfindungen, und bewerten Sienicht die Überforde­
rungen des anderen!Machen Siesich bewusst:"MeinStress
ist nicht gleich dein Stress!"

3 Untersuchen Sie an einem zweiten Eheabend gemeinsam
Ihre sozialen Kontakte. Gibt es Personen in Ihrem Freun­
des- oder Bekanntenkreis, aber auch in der Verwandtschaft,
die Ihnen Energieund Zeit rauben und denen Siebeides nur
geben, weil Siemeinen, "es tun zu müssen"? Schreiben Sie
sich die Namen der Personen auf und bewerten Sie ihre letz­
ten sechs Begegnungen mit Schulnoten. Die Personen, die
die Noten Eins, Zweioder Drei erhielten, sind Ihnen wichtig
und gut fur Ihren Ressourcenaufbau zur Stressbekämpfung.
Überlegen Sie,wie Siemit den Personen, deren letzte Begeg­
nungen Siemit der Vier, Fünf oder Sechsbewertet haben, in
Zukunft weiter verfahren wollen.Wollen Sie die Beziehun­
gen aufrecht erhalten, ruhen lassen, oder wiedermehr Ener­
gie in das Aufleben der Beziehung investieren?

4 Anschließend empfehle ich Ihnen einWochenende zu zweit
oder auch den Besuch eines Eheseminars, damit Sie die

Stress auslösenden Faktorendamit nicht
behoben, sie konnten aber durch die er­
lernten Strategieneinen anderenUmgang
damit finden.AlsEhepaarsind siezusam­
mengewachsen,habenvielkommuniziert,
an ihrer Beziehunggearbeitetund sichbe­
wusst Zeiten des Miteinanders gegönnt.
Siesind robuster gegendieBedrohungen
von außen geworden, und sie haben ge­
lernt, Stresspräventioneinzuübenund an­
zuwenden.
Das Beispielvon Marleneund Christian
zeigt:Bevormein Stressnachlassenkann,
muss ich erst Zeit investieren - und das
ist vordergründigzusätzlicherStress.Der
Mehraufwandlohntsichaber.Denn eines
ist sicher: Wir werden dem Stress nicht
ausweichenkönnen, haben aber die Mög­
lichkeit,einen anderen Umgang zu erler­
nen und uns und unsere Ehe robuster ge­
gen Stresszu machen.

AndreaKronester Ist Thera­

peutische seelsorgerln ITSIund

Entspannungscoach immIttel­

fränkischen Petersaurach

Iwww.praxls-kronester.del.

Auseinandersetzungen des Partners mit seinem persönli­
chen Stressund dasMiteinander als Ehepaar im Stresskreis­
laufbesprechen können. Eheseminare bieten neue Perspek­
tiven und Gedankenanstöße und können soneuen Schwung
für die nächsten Jahre der Gemeinsamkeit bringen.

5 Erlernen Sie fur sich eine Entspannungsmethode, die Ih­
nen in Überforderungssituationen im Alltagoder auch bei
Einschlafstörungen hilft. Sehr gute Erfahrungen habe ich
mit der Progressiven Muskelentspannung gemacht. Sie ist
leicht zu erlernen, und erste Erfolgserlebnisse stellen sich
schon in der ersten Übungsstunde ein. Beider Progressiven
Muskelentspannung nach Jacobson wird alleine durch das
An- und Entspannen verschiedener Muskelpartien ein ange­
nehmes, körperlichesEntspannungsgefühl erzeugt, das sich
positivund nachhaltig auf die Psycheauswirkt.

6 Gehen Sie zu einem Arzt, wenn Sie unter körperlichen
Beschwerden leiden oder wenn Sie mit ständigen Schlaf­
schwierigkeiten kämpfen. In einem ersten Schritt sollte
dann unbedingt eine medizinische Abklärung der Symp­
tome erfolgen. Neben Stress können auch organische Ur­
sachen innere Unruhe, Schlafstörungen oder dauernde
Niedergeschlagenheit auslösen.

7Hat Ihre Stressbelastung schon ein sohohes Niveauerreicht,
dass die Selbsthilfekeine Entlastung mehr bringt? Dann soll­
ten Sie eine Beratung oder Seelsorge in Anspruch nehmen.
Durch professionelleUnterstützung können Sie neue Wege
zu Ihrer Stressbewältigung und aus Ihrer vermeintlich aUS­
weglosen Situation finden.
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