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Einleitung 
Eine Liebesbeziehung ist eine zentrale, emotionale Beziehung des Lebens. 
Eine Liebeserkla rung « ich liebe Dich» verleiht Flu gel und Hoffnung. Der 
Verlust des Liebesgefu hls, einer sicheren Bindung, fehlende Za rtlichkeit 
und Sexualita t lassen die Partner in der Beziehung emotional verhungern.  

Eine tiefe Verzweiflung kann sich breit machen, die in Beziehungen 
Negativdynamiken von Angriff (Vorwu rfe) versus Gegenangriff (Rechtferti-
gung, Ratschla ge) oder Angriff versus Ru ckzug (Schweigen) oder 
Erstarrung (Denkblockade, Einfrieren) versus Flucht (sich entziehen) 
aktiviert. 

Diese Dynamiken stu rzen Paare in das Erleben von Ohnmacht und 
Mutlosigkeit. 

Kommen Paare in die Beratung, so ist Ziel der Beratung, das Paar darin 
zu unterstu tzen, den verzweifelten Kreislauf der Entfremdungsmuster und 
Verletzungen zu verlassen. 

Als Lehrtrainerin in TA mit Spezialisierung im Bereich der Paar- und 
Sexualberatung basiert meine Arbeitsweise auf einem integrativ-syste-
misch- transaktionsanalytisch fundierten Ansatz, verbunden mit sexologi-
schen, ko rpertherapeutischen und bindungstheoretischen Konzepten.  

Positionen in Beziehungsdynamiken 
Wie ko nnen wir die Positionen, die die Partner in den Beziehungsdynami-
ken einnehmen besser verstehen? 

Wie gelingt es Paaren in Liebe und Sexualita t wieder ein wohlwollen-
des, liebevolles Team zu werden und sich gegenseitig emotional zu unter-
stu tzen? 

Erleben sich Paare als miteinander verstrickt, geht die Energie beider 
in ein bewusstes oder unbewusstes Ringen gegeneinander. Ein Aspekt der 
Verstrickung ist der Gedanke, der andere sollte das so oder so machen, da-
mit es dem anderen besser geht. Dies setzt den Partner unter Erwartungs-
druck. Die Verantwortung fu r die Regulation der eigenen Gefu hle wird an 
den Partner delegiert.  



So entsteht fu r den Partner kein Freiraum von „Ich kann und darf wa hlen», 
oder „Mein Partner respektiert meine Wahl“. Viele Partner reagieren auf 
diesen Druck, indem sie versuchen, es dem anderen gegen die eigenen 
Bedu rfnisse recht zu machen. Oder sie wehren sich oder sie ziehen sich 
zuru ck. Das kann fu r beide aufreibend sein. Ü ber ein Kerngefu hl wie Trauer 
oder Schmerz schieben sich A rger und Frustration. Der Versuch, den 
anderen a ndern zu wollen, erha lt die ka mpferische Energie aufrecht, 
anstatt die eigene Frustration zu sich zu nehmen und den Verlust zu 
betrauern. Beide Partner gehen in Bezug auf die Erfu llung ihrer Be-
ziehungsbedu rfnisse leer aus.  

 
Beziehungsmuster in der Verstrickung  
Im Folgenden beschreibe ich Beziehungsmuster von Paaren, mit dem Ziel, 
den Blick vom verletzenden Verhalten zur dahinter liegenden Verletzung zu 
wenden. Es geht darum, den Schmerz bzw. die unbewusste Absicht, die 
hinter dieser Reaktivita t liegt, zu verstehen. Ein Partner klagt an, der andere 
Partner geht in den Gegenangriff. Ein Partner geht in den Angriff, der andere 
Partner zieht sich zuru ck.  
Ein Partner erstarrt und der andere flieht.  

Es ist wichtig zu verstehen, wie die Partner in den Momenten grosser 
Verletzlichkeit mit ihren Gefu hlen umgehen. Welchen Zugang haben sie zu 
ihren Gefu hlen? Wie leicht fa llt es ihnen, ihre Gefu hle dem Partner zu zei-
gen? Die Perspektive, dass es bei diesen Gefu hlen nicht darum geht, dass 
einer der Partner falsch ist oder falsch fu hlt, kann helfen. Im Zentrum steht 
die Beziehungsdynamik, die so intensiv erlebt wird, weil die beiden sich 
sehr nahe stehen und sich viel bedeuten. Gleichzeitig wird in der 
Negativspirale die Ohnmacht erlebt, nicht zu wissen, wie es gelingen kann, 
sich gegenseitig nahe zu kommen.  

Ein Motor der aktuellen Beziehungsdynamik ist die eigene Bindungs-
geschichte. Folgende Fragen ko nnen einen Impuls zum tieferen Versta ndnis 
der eigenen Bindungsgeschichte geben:  

 
Fragen zur Bindungsgeschichte  
Welche 3 Adjektive wa hlst Du, um die Beziehung Deiner Eltern zuein-

ander zu beschreiben?  
Welches Beziehungsmodell (sicher gebunden, unsicher gebunden) hast 

Du erlebt?  
Was hast Du aus dem Beziehungsmodell Deiner Eltern oder Elternfigu-

ren u bernommen?  



Fragen zur eigenen Beziehungsdynamik  
Die Fragen dienen der Kla rung der eigenen Position, die Ihr im Paar in 

Krisen- und Konfliktsituationen einnehmt: 
Gehst Du in den Angriff, z.B. mit Provokationen, Abwertungen, Rat-

schla gen, Erkla rungen, Rechtfertigungen?  
Greifst Du an, um verzweifelt fu r Dein Beziehungsbedu rfnis zu ka mp-

fen? 
Ergreifst Du die Flucht, um Dich vor den Angriffen des anderen zu 

schu tzen?  
Geschehen im Ablauf Positionswechsel?  
Gibt es bekannte wunde Punkte bei Euch hinter der Beziehungsdyna-

mik?  

Das Beziehungsmuster Verfolger – Rückzügler  
Der Verfolger  
In der Position des Verfolgers signalisieren Wut und Kritik den Versuch, 

sich den Partner wieder zuga nglich zu machen. Auf der Ebene des Bin-
dungsbedu rfnisses signalisieren Wut und Kritik den verzweifelten Protest 
gegen Isolation und Verlassenheitsgefu hle.  

In dieser Konfliktsituation u berlagert der Verfolger mit der Aggression 
darunterliegende Kern-Gefu hle von Traurigkeit, den alten Schmerz daru ber 
allein gelassen worden zu sein, verbunden mit der Angst wieder vom Part-
ner, der sich im Konflikt zuru ckzieht, verlassen zu werden. Auf Handlungs-
ebene greift der Verfolger den Ru ckzu gler mit Vorwu rfen an, verpackt in 
einer beissenden Kritik, u ber all das, was der Ru ckzu gler in den Augen des 
Verfolgers falsch macht.  

: Die angreifende Position Beispiel «Ich mo chte, dass mein Partner 
mich sieht und mich anerkennt, so wie ich bin, anstatt mir Ratschla ge zu 
erteilen. Also halte ich an ihm fest und versuche ihn verzweifelt zu 
erreichen. Ich fordere von ihm eine Position oder Lo sung, damit es mir 
besser geht. Er zieht sich zuru ck und ich spu re meine Hilflosigkeit und 
Verzweiflung, da ich ihn nicht erreiche.»  

Der Rückzügler In Reaktion darauf kann der Ru ckzug des Ru ckzu glers 
ein Versuch sein, die Eskalation einzuda mmen und seine Furcht vor 
Verletzung und Abweisung zu regulieren. Gefu hle von Scham, verbunden 
mit Glaubenssa tzen wie: «Mit mir ist etwas falsch», «Ich schaffe es nicht, 
dem anderen zu genu gen», «Ich bin nicht liebenswert» werden 
«verschluckt» und innerlich zuna chst gegen sich selber gerichtet und 
angestaut.  



Die sich zurückziehende Position «Egal was ich mache, es ist falsch. 
Es hagelt Vorwu rfe, ein kritisches Aufzeigen aller Fehler, die ich mache! 
Meine Erkla rungen und Rechtfertigungen kommen nicht an. Ich ziehe mich 
zuru ck, weil ich das nicht mehr ertrage. So entsteht eine immer ku hlere 
Distanz zwischen uns. Die Intimita t, nach der ich mich so sehr sehne, leben 
wir schon lange nicht mehr.»  

Die erstarrte Position «Der Schmerz u ber die erlittene Verletzung tut 
mir so weh. Ich mache zu. Mein Brustkorb wird eng, ich kriege keine Luft 
mehr. Nichts dringt mehr zu mir durch. Ich fu hle mich unendlich alleine 
gelassen.»  

Das Paar Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit, sich nicht gesehen und 
verstanden fu hlen, stehen jetzt als gefu hlte, unu berwindbare Blockade 
zwischen Verfolger und Ru ckzu gler. Anstatt der Sehnsucht nach Liebe 
(emotionaler Nähe) und sich mit dem anderen verbunden zu fühlen 
(Bindung), wird in den wiederkehrenden Negativkreisla ufen Distanz 
und Entfremdung erlebt. Viele Paare verstehen nicht, wie ihnen diese 
schmerzhafte emotionale Verstrickung geschehen kann. Hilflos und 
fassungslos suchen sie einen Ausstieg aus diesem Kreislauf.  

 
Neurahmungen in der Paarberatung  
In der Paarberatung geht es darum, dass jeder die Logik seines inneren 
Denk-, Fu hl-, und Verhaltenssystems versteht.  

Nicht mit jedem Einzelnen stimmt etwas nicht, sondern die Dynamik, 
die sich zwischen beiden entwickelt, führt zum gemeinsamen Scheitern.  

Diese Dynamik kann mit der folgenden Metaperspektive in kleinen 
Schritten angegangen werden:  

Trigger: Was ist der Auslo ser bei mir selbst?  
V.: Ich fühle mich von Dir allein gelassen. R: Ich fu hle mich von Dir 

nicht gesehen.  
Meaning: Welche Bedeutung gebe ich diesem Auslo ser?  
V.: Ich habe Angst Dich zu verlieren. R.: Alles was ich mache ist falsch.  
Protection: Welche alten Bewa ltigungsstragien setzt jeder Partner im 

Hier und Jetzt in Szene, mit der Absicht sich zu schu tzen und etwas zu einer 
Lo sung beitragen zu wollen?  

V.: Ich greife Dich an, ich ka mpfe so dafu r, dass Du bleibst. R.: Ich halte 
das nicht aus, wieder nicht zu genu gen, ich halte die entstehende 
Disharmonie nicht aus und ziehe mich zuru ck  



Need: Was sind die dahinterliegenden Bedu rfnisse?  
V: Ich sehne mich nach deiner Na he. R: Ich mo chte so angenommen 

werden, wie ich bin.  
Plan: Welche Fertigkeiten darf jeder einzeln und das Paar in der Bezie-

hungsdynamik entwickeln, um wieder verbindende, erfu llte Begegnungen 
miteinander zu erleben?  

V. und R.: Den anderen anschauen, sich verletzlich machen im Zeigen 
der Kerngefu hle und Bedu rfnisse, den Partner anerkennen, sich gegenseitig 
eine sichere Bindung und Halt geben.  

Bedeutungsgebungen  
In der Beratung helfen wu rdigende Bedeutungsgebungen, neue innere Per-
spektiven einzunehmen. So wird ein gegenseitiges Mitgefu hl mo glich, wie 
jeder in seiner Not mit dem Ru cken zur Wand steht.  

Verfolger Seine Kritik ist ein Versuch, den Abstand in der Beziehung zu 
überwinden. Er kämpft für die Beziehung, Er ka mpft gegen den 
Kontaktverlust. Seine Wut ist ein Ausdruck dafu r, dass der andere vielleicht 
doch noch fu r ihn da sein ko nnte.  

Rückzügler  
Er zieht sich zuru ck in der Hoffnung, dass alles ruhiger wird. Er mo chte 

die Beziehung vor einem Streit beschu tzen.  
Er mo chte sich selber davor beschu tzen, nicht seinen Partner abzuweisen  
Er mo chte von dem unangenehmen Gefu hl weg, nicht von seinem Partner  

Zu Grundgefühlen und Bedürfnissen gelangen  
Über ein vertiefendes Eintauchen und Spiegeln der Gefühle jedes ein-
zelnen gelangen beide zu ihrem dahinterliegenden Grundgefu hl. Jeder 
identifiziert sein dahinterliegendes Bedu rfnis. So ko nnen beide die Intensi-
ta t der Gefu hle, die in den erbitterten Konflikten gegeneinander gerichtet 
sind, besser verstehen.  

In den verschiedenen Phasen der Beratung gelingt es vielen Paaren sich 
selber in der eigenen Not zu verstehen und ein Mitgefu hl fu r die Not des 
Partners zu entwickeln. Dadurch fa llt es den Paaren leichter wieder eine 
Bru cke im Alltag zueinander zu bauen. Spu rbar wa chst die emotionale Ver-
bindung. Viele Paare erleben eine tiefe Ruhe und Geborgenheit. Ein wichti-
ges Fundament ist gelegt, fu r eine liebevolle Verbundenheit auf Herz- und 
Bindungsebene, sowie als Zugang fu r eine genussvolle Sexualita t. 



Ausblick  
Im Workshop zeige ich auf, wie ich Paare darin unterstu tze, ihre Negativ-
dynamiken zu verstehen. Anstatt den Partner zum Gegner zu machen und 
Giftpfeile aufeinander zu schiessen, die Schotten dicht zu machen und fu r 
den anderen unerreichbar zu sein, lernen Paare, ihre eigenen Anteile in 
dieser Dynamik aufmerksam zu erforschen. Daraus erwa chst ein Haltungs-
wechsel in eine liebevolle, wohlwollende Beziehungsgestaltung.  
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