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Mach aus dem
Elefanten eine Miicke!

Aus einer Miicke wird manchmal ein
Elefant. Was sind diese «Miicken» in
einer Beziehung?

Haufig sind es Kleinigkeiten, wie
der offene Klodeckel, die Zahnpasta im
Lavabo oder das Einrdumen der Ge-
schirrmaschine. Es kann aber auch
eine UnachtsamkKeit sein, eine Bemer-
kung oder das Nichthinhéren.

Aus solchen Banalitdten kann ein Elefant
werden, also eine grundsdtzliche Bezie-
hungskrise?

Muss nicht, kann aber durchaus.
Wenn dasselbe Thema mehrmals von
der einen Seite angesprochen wurde
und sich nichts verindert, geht es
nicht mehr um den Klodeckel, die
Zahnpasta oder die Bemerkung.

Worum denn?

Dann kann plétzlich die Aussage
im Raum stehen: «Ich bin dir egal, du
liebst mich nicht, ich bin dir nichts
wert.»

Und dann?

Dann kann die Situation eskalie-
ren. Zuerst kommt eine verletzte
Reaktion, dann eine emporte Gegen-
reaktion — und schon zieht die Miicke
elefantische Kreise. Es geht dann um
die personliche Kritik aneinander, und
die Beziehung wird infrage gestellt.
Der Killer ist die Aussage: «Du machst
immer ...»

Sind solche Auseinandersetzungen nicht
auch normal?

Natiirlich, sie gehdren zum Bezie-
hungsalltag. Wenn sich viele Elefanten
auftiirmen, leidet die Beziehung auf
Dauer. Die Frage ist, wie schnell das
Paar zur Miicke zuriickfindet oder ob
es gar nicht erst den Elefanten aufbaut.

Wie? Haben Sie einen Tipp?

Bei Personen mit unsicherem Bin-
dungsmuster wird schnell aus jeder
Miicke ein Elefant. Partnerschaften, in
denen beide sich geliebt fithlen, kén-
nen Miicken herumschwirren, ohne
dass dadurch die Beziehung infrage
gestellt wird. Insofern geht es darum,
die Liebessicherheit, das Beziehungs-
band zu starken.

Wie kann das konkret ablaufen?

Das Liebesband wird gestdrkt
durch positive Signale wie liebevolle
Blicke, Umarmungen, Beriihrungen
oder auch Neckereien. Wenn die Mii-
cke droht, zum Elefanten zu werden,
kann zum Beispiel helfen: «Tut mir
leid, ich war gerade mit den Gedanken
ganz woanders.» Oder: «Ich wollte dich
nicht verletzen.»
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