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Wenn Verliebtheit emotionaler Kälte weicht
Partnerschaftskonfl ikte Die meisten kennen sie und in den meisten Fällen sind sie emotional belastend. Auf Dauer können sie die Beziehung gefährden 
und dem Einzelnen schaden. Lorin Oehri-Hoop, Psychologin und Beraterin beim Helpchat, erklärt die Dynamik von Partnerschaftskonflikten und wie man 
ihnen erfolgreich begegnen kann.

Gibt es allgemeine Voraussetzungen 
für eine gut funktionierende Part-
nerschaft?
Viele Faktoren tragen zu einer glück-
lichen Partnerschaft bei. Dazu gehö-
ren beispielsweise eine emotionale 
Verbundenheit, ähnliche Wertevor-
stellungen, der Wunsch nach einer 
dauerhaften Beziehung, eine hohe 
Verbindlichkeit und eine gut funkti-
onierende Kommunikation. Auch 
ein konstruktiver Umgang mit Kon-
flikten, geprägt von Verständnis und 
Respekt füreinander, kann die Part-
nerschaft stärken.

Wann werden die Konflikte jedoch 
zu einer Gefährdung für die Bezie-
hung?
Manchmal schleichen sich Interakti-
onsmuster ein, die im ersten Mo-
ment vielleicht einen positiven 
 Effekt erzeugen und deshalb beibe-
halten werden. Ein Beispiel wäre, 
wenn ein aggressiver Unterton das 
Einlenken des Partners zur Folge 
hat. Auf langfristige Sicht können 
diese Interaktionsmuster schädlich 
für die Beziehungsqualität sein. Dies 
kann zu einer hohen Belastung des 
Einzelnen führen und sogar psychi-
sche Störungen hervorrufen. Auch 
Kinder, die in Familien mit einer 
konflikthaften Elternbeziehung auf-
wachsen, können aufgrund der 
 erlebten Instabilität vielfältige Prob-
leme entwickeln.

Was macht es so schwierig, diese 
Konflikte zu durchbrechen?
Bei einem Partnerschaftskonf likt 
aktiviert eine Situation oder eine 

Verhaltensweise (z. B. eine nicht zu-
geschraubte Zahnpastatube) Gedan-
ken (z. B. «Sie nimmt mich nicht 
ernst») und Gefühle (z. B. Ärger) im 
einen Partner. Er reagiert mit einem 
Verhalten (z. B. Vorwurf). Diese Re-
aktion löst wiederum Gedanken 
(z. B. «Ständig kritisiert er mich») 
und Gefühle (z. B. Wut oder Schuld) 
und folglich eine Gegenreaktion 
beim anderen aus (z. B. Rechtferti-
gung, Gegenanschuldigung oder 
Rückzug). Die dem sichtbaren Ver-
halten zugrunde liegenden Gefühle 
und Bedürfnisse bleiben bei diesem 
Prozess meist verborgen und somit 
unbefriedigt. Dies kann zu einer Be-
stätigung der anfänglich getroffenen 
Annahme, z. B. nicht ernst genom-

men zu werden, führen. Die Interak-
tion wird deshalb oft von Missinter-
pretationen geleitet und Eskalatio-
nen können die Folgen sein.

Was passiert auf lange Sicht, wenn 
ein Paar sich immer wieder in diese 
konflikthafte Interaktion verstrickt?
Durch das automatisierte Ablaufen 
solcher Verhaltensketten nimmt der 
positive Austausch des Paares all-
mählich ab, was eine unbefriedigen-
de Partnerschaftsqualität zur Folge 
haben kann. Die gegenseitige Anzie-
hung kann sich verringern, Tren-
nungsgedanken können zunehmen 
und andere potenzielle Partner kön-
nen an Attraktivität gewinnen. Je 
mehr unbefriedigende Situationen 

stattfinden, desto weniger Platz ist 
für Positives, bis das Negative ir-
gendwann allgegenwärtig ist und je-
des Verhalten des anderen als ab-
stossend empfunden wird – sogar 
Dinge, die man früher als angenehm 
wahrgenommen hat. Die Bezie-
hungsgeschichte wird überdacht 
und es werden Schlüsse wie «Ich 
hätte es schon damals wissen müs-
sen» gezogen.

Welche Möglichkeiten gibt es, um die 
Beziehungsqualität zu verbessern?
Die Arbeit an der Kommunikation 
des Paares kann zur Verbesserung 
der Partnerschaftsqualität beitra-
gen, da insbesondere dieser Faktor 
gut veränderbar ist. Zu deren Bear-
beitung ist die Bereitschaft beider 
Partner notwendig und es braucht 
die Einsicht beider, dass das Paar 
ein gemeinsames Problem hat. 
Schliesslich tragen beide Partner ih-
ren Teil zur nicht gelingenden Inter-
aktion bei. Ziel ist es, diese Prozesse 
aufzuschlüsseln und sich über die 
negativen Interaktionsmuster be-
wusst zu werden. Die Gefühle, die 
das Gegenüber mit seinem Verhalten 
auslöst, sollten ermittelt und mithil-
fe von Kommunikationsregeln ver-
balisiert werden. Dies schafft die Ba-
sis für eine gegenseitige Perspekti-
venübernahme.
Bei einer erfolgreichen Arbeit an der 
Beziehungsqualität geht es also 
nicht darum, die eigene Persönlich-
keit zu ändern (oder sich dem ande-
ren anzupassen), sondern um das 
Entwickeln von Verständnis fürein-
ander. Missverständlich getroffene 

Annahmen können folglich korri-
giert werden, was positive Bezie-
hungserfahrungen und das Vertrau-
en stärken kann. Dabei spielt das 
Ausdrücken von Gefühlen und Be-
dürfnissen eine zentrale Rolle. Des 
Weiteren können beziehungsför-
dernde Massnahmen wie der Aufbau 
von gemeinsamen Freizeitaktivitä-
ten den positiven Austausch för-
dern. Auch sich bewusst regelmässig 
mitzuteilen, was man in den letzten 
Tagen aneinander geschätzt hat, 
kann die gegenseitige Verbunden-
heit steigern.
Leidet man unter der eigenen Bezie-
hungsqualität und stösst man mit 
den eigenen Veränderungsversu-
chen an seine Grenzen, ist es rat-
sam, professionelle Hilfe in An-
spruch zu nehmen. Wünscht man 
sich einfach einen Rat oder viel-
leicht eine erste Einschätzung der 
Problematik, lohnt es sich, bei help-
chat.li anzuklopfen. Hier wird um-
gehend, kostenlos und wenn ge-
wünscht anonym Hilfe von Fachper-
sonen angeboten.  (pr)

Lorin Oehri-Hoop, Psychologin und Beraterin bei www.helpchat.li. (Foto: ZVG)

www.helpchat.li ist ein Angebot 
des Vereins NetzWerk Liechtenstein

ANZEIGE

Was verursachte das Massenaussterben 
von Lebewesen auf unserer Erde?
Senioren-Kolleg Helmut 
Weissert von der ETH Zürich 
konnte eine recht grosse Zu-
hörerschaft begrüssen, als 
er im Senioren-Kolleg vom 
Donnerstag über die neu-
esten Forschungsergebnisse 
zu einem faszinierenden Phä-
nomen in der Erdgeschichte 
berichtete.

Das Aussterben von Pfl anzen 
und Tierarten war schon in 
der Urzeit der Erdgeschich-
te eine Realität. Die fünf 

grössten Massenaussterben fanden 
jedoch in den etwa 466 Millionen 
Jahre umfassenden Entwicklungspe-
rioden Paläozoikum (Erdaltertum) 
und Mesozoikum (Erdmittelalter) 
statt. Diese Extremereignisse wur-
den von früheren Forschern nicht 
als Massenaussterben, sondern als 
allmähliches Verschwinden inter-
pretiert. Bis zum Übergang von der 
Perm- zur Trias-Zeit vor 250 Millio-
nen Jahren starben so 95 Prozent der 
wirbellosen Meereslebewesen und 
75 Prozent der Landtiere aus, darun-
ter unzählige Arten von Amphibien, 
Archosauriern und Rieseninsekten. 
Die Pfl anzenwelt war widerstands-
fähiger, weshalb sie weniger stark 
reduziert wurde, doch die Forscher 
fanden in vielen Pfl anzen eine extre-
me Anreicherung von deformierten 
Pollen, was sie als Folge einer Ver-
schmutzung der Atmosphäre inter-
pretierten. 

Vulkanismus dürfte extreme 
Klimastörung verursacht haben
Im 19. Jahrhundert vermutete der 
französische Biologe Georges Cuvier 
riesige Naturkatastrophen als Ursa-
che der Massenaussterben, fand je-
doch keine Zustimmung für seine 
Hypothese. Der bedeutende Geologe 
Charles Lyell und der Naturforscher 

Charles Darwin lehnten sie ab. Erst 
Ende des 20. Jahrhunderts wurde 
Cuviers Annahme wieder aufgegrif-
fen und weiter verfolgt. In den ver-
gangenen 50 Jahren waren neue geo-
chemische, biologische und physika-
lische Methoden und Techniken ge-
funden worden, die weltweit detek-
tivische Untersuchungen von Abla-
gerungen und Gesteinsproben er-
laubten. 
Für die 1980 aufgestellte Hypothese, 
Meteoriteneinschläge hätten das 
grosse Sterben verursacht, gab es je-
doch keine geochemischen Spuren 
im «Archiv» der Gesteine. Dagegen 
fand die Hypothese, dass der Vulka-
nismus im Übergang von der Perm- 
zur Trias-Zeit eine extreme Klima-
störung mit Freisetzung von Schwe-
fel, Kohlendioxid und Methan verur-
sacht habe, mehr Zuspruch. Chemi-
sche Einschlüsse in den Gesteins-
schichten an Land und in den Mee-
ren bestätigten die Vermutungen. Es 

mussten grosse globale Vulkanereig-
nisse stattgefunden haben, die je-
weils zwischen 100 und 10 000 Jah-
ren dauerten. Es gab dabei Tempera-
turanomalien, eine Versauerung des 
Meerwassers und einen Sauerstoff-
mangel im Tiefenwasser, was nur 
wenige Ammonitenarten überleb-
ten. Auch warmblütige säugetierarti-
ge Reptilien starben aus. So waren 
es weltweite Vulkanausbrüche, die 
die ersten vier grossen Massenaus-
sterben von Tieren verursachten. 
Andererseits begünstigte gerade der 
Vulkanismus das Aufkommen der 
Dinosaurier.

Als der Tag zur langen Nacht wurde
Warum aber gab es trotz weiterhin 
vorherrschendem Vulkanismus 
während dann fast 150 Millionen 
Jahren kein Massenaussterben 
mehr? Entscheidend war wohl, dass 
in der Jura-Periode schnell neues Le-
ben in den Ozeanen entstand, näm-

lich winzige Kalkorganismen, die 
den globalen Kohlenstoffkreislauf 
änderten. Abgestorbene Kalkskelet-
te der Algen neutralisierten das 
überschüssige Kohlendioxid effizi-
ent. Die negative Auswirkung des 
Vulkanismus auf Leben wurde da-
durch gedämpft. Das Massenausster-
ben der Dinosaurier vor 65 Millio-
nen Jahren war dann allerdings 
nicht dem Vulkanismus zu verdan-
ken, sondern dem Einschlag eines 
Meteoriten auf Yukatan in Mexiko, 
der vermutlich riesige Staubmengen 
aufwirbelte, den Tag zur langen 
Nacht werden liess und den Sauriern 
die Lebensgrundlage nahm.
Der Referent schloss seinen Vortrag 
mit einem bedenkenswerten Hin-
weis, nämlich, dass seit der globalen 
Industrialisierung der Kohlenstoff-
Kreislauf deutlich gestört werde und 
deshalb für das Leben «unliebsame 
Konsequenzen nicht ausbleiben» 
würden.  (tab)

Sprach im Rahmen des Senioren-Kolleg über das Thema «Auslöser von grossen Massenaussterben in der Erdgeschichte. 
Eine Spurensuche»: Helmut Weissert von der ETH Zürich. (Foto: ZVG/Senioren-Kolleg)

TV-Hinweis

Joko und Klaas 
haben Axel Stein 
nach Liechtenstein 
geschickt

SCHAAN/MÜNCHEN «Das Duell um die 
Welt – Team Joko gegen Team Klaas» 
macht in Liechtenstein halt. Die Sen-
dung wird heute Samstag, den 5. De-
zember, ab 20.15 Uhr auf ProSieben 
ausgestrahlt. In «Das Duell um die 
Welt – Team Joko gegen Team Klaas» 
schicken Joko und Klaas zahlreiche 
Prominente rund um den Erdball. In 
dieser Ausgabe wurde Schauspieler 
Axel Stein nach Liechtenstein ge-
schickt, um sich der kleinsten Aufga-
be der Welt zu stellen.  (red/pd)

In «Das Duell um die Welt» haben Joko 
und Klaas Axel Stein eine besonders 
kleine Aufgabe in Liechtenstein ge-
stellt. (Screenshot: YouTube/Joko und Klaas)

Erwachsenenbildung
Krimifans aufgepasst: 
Annäherung an ein 
literarisches Phänomen
SCHAAN Entsetzliche Verbrechen, 
ungelöste Rätsel und ein Ermittler 
der besonderen Art: Die Teilneh-
menden lernen die Mutter der Kri-
mis kennen und lesen zwei Klassiker 
sowie drei zeitgenössische Krimis. 
Dabei erlebt der Lesende, wie ein 
fiktionales Werk auch persönliche 
Werte infrage stellen kann. Kurs 
1A06 unter der Leitung von Leo Su-
ter beginnt am Dienstag, den 26. Ja-
nuar, um 18 Uhr, im Seminarzent-
rum Stein Egerta in Schaan. Anmel-
dung und Auskunft: Erwachsenen-
bildung Stein Egerta in Schaan, Tele-
fonnummer +423 232 48 22, E-Mail: 
info@steinegerta.li (pr)
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