
Die Rolle von Emotionen in ehelichen Interaktionen

Emotionen spielen eine zentrale Rolle in den Interaktionen zwischen Paaren. Sie fa� rben 

jeden Austausch, jede Geste, jeden Blick zwischen den Partnern. Weit mehr als eine einfache 

physiologische Reaktion, sind Emotionen eine Sprache fu� r sich, die unsere tiefsten 

Bedu� rfnisse, Verletzungen und Hoffnungen ausdru� ckt. Sie zu empfangen, zu dechiffrieren 

und auszudru� cken ist ein wesentlicher Schlu� ssel, um eine erfu� llte und widerstandsfa�hige 

Beziehung aufzubauen.

Jede Emotion hat eine Botschaft fu� r uns. Wut signalisiert eine u� berschrittene Grenze, eine 

grundlegend verletzte Bedu� rfnisse. Traurigkeit dru� ckt Verlust, Mangel, den Wunsch nach 

Trost aus. Angst zeigt unsere Schwa�chen, unsere Unsicherheitszonen auf. Freude steht fu� r 

Lebenskraft, tiefe Verbindung zu sich selbst und zum anderen. Wenn wir lernen, auf unsere 

Emotionen zu ho� ren, ohne sie zu beurteilen oder zu unterdru� cken, erhalten wir ein besseres 

Versta�ndnis von uns selbst und unseren Beziehungsbedu� rfnissen.

Aber es reicht nicht aus, seine Gefu� hle zu spu� ren, wir mu� ssen auch in der Lage sein, sie 

unserem Partnerin zu a�ußern. Zu oft schweigen wir aus Angst vor Konflikten oder 

Ablehnung. Oder wir dru� cken sie unbeholfen aus, auf aggressive oder anklagende Weise. 

"Du bringst mich immer in Wut", "Du machst mich nicht glu� cklich". Diese Aussagen rufen 

zwangsla�ufig defensive Reaktionen beim anderen hervor. Um geho� rt zu werden, ist es 

entscheidend, seine Gefu� hle in der "Ich-Form" auszudru� cken, indem man die 

Verantwortung u� bernimmt: "Ich fu� hle mich wu� tend, wenn du so mit mir sprichst", "Ich 

beno� tige mehr Vertrautheit zwischen uns". Indem wir von uns selbst sprechen, ohne 

Vorwu� rfe, laden wir den anderen zur Empathie ein.



Gerade Empathie ist eine emotionale Schlu� sselkompetenz in einer Beziehung. Sie besteht 

darin, sich in die Lage des anderen zu versetzen, sich vorzustellen, was er oder sie in einer 

bestimmten Situation fu� hlen mag. Wenn unser Partner eine Emotion ausdru� ckt, ist unser 

erster Reflex oft, ihn beruhigen, ihm Ratschla�ge geben, seine Gefu� hle herunterzuspielen. 

"Mach dir keine Sorgen", "Du bildest dir Dinge ein", "Es ist nicht so schlimm". Auch wenn 

diese Antworten gut gemeint sind, ko� nnen sie dem anderen wehtun, indem sie seine 

gefu� hlten Emotionen leugnen. Empathie dagegen nimmt die Emotion ohne Urteil auf: "Ich 

sehe, dass du sehr betroffen bist", "Ich verstehe, dass diese Situation dich wu� tend macht", 

"Ich bin hier". Wenn sich unser Partner geho� rt und besta� tigt fu� hlt, kann er seine Emotion 

beruhigen und sich uns na�her fu� hlen.

Emotionen sind nicht festgefahren, sie entwickeln sich im Laufe der Interaktionen. Eine 

Angst kann sich in Wut verwandeln, wenn sie nicht geho� rt wird. Eine Traurigkeit kann zu 

Groll werden, wenn sie ignoriert wird. Im Gegensatz dazu kann eine schwierige Emotion 

sich beruhigen, wenn sie mit Mitgefu� hl empfangen wird. Daher ist es so wichtig, auf die 

emotionalen Bewegungen in der Beziehung, seinen eigenen und denen des anderen, 

aufmerksam zu sein. Indem wir lernen, sie zu identifizieren und zu benennen, ko� nnen wir 

viele Konflikte und Missversta�ndnisse entscha� rfen.

Seine verletzlichen Emotionen auszudru� cken, wie Traurigkeit, Angst oder Scham, erfordert 

Mut und Vertrauen. Es legt uns nackt vor unserem Partner, ohne Maske und ohne 

Heuchelei. Es ist eine Geste der tiefen Intimita� t, die nur in einer Atmospha� re emotionaler 

Sicherheit stattfinden kann. Wenn man sich jedes Mal, wenn man eine Schwa� che ausdru� ckt, 

beurteilt, herabgewu� rdigt oder abgelehnt fu� hlt, wird man schließlich in Schweigen fallen. 

Langfristige Beziehungen sind diejenigen, in denen jede Person verletzlich sein kann, ohne 

die Liebe und den Respekt des anderen zu verlieren. Im Gegenteil, es sind die geteilten 

Bru� che, die die sta� rksten Bande knu� pfen.

Natu� rlich haben auch positive Emotionen ihren Platz in der Beziehung! Seine Freude, seine 

Dankbarkeit, seine Liebe, sein Verlangen auszudru� cken, ist ein ma�chtiges Bindemittel fu� r 

die Beziehung. Zu oft vergessen wir im Alltagstrott, dem anderen zu sagen, was wir an ihm 

scha� tzen, was uns an seiner Seite glu� cklich macht. Und doch na�hren diese Botschaften die 

Liebesverbindung wie so viele kleine weiße Steine. Ein aufrichtiges Kompliment, eine 

za� rtliche Geste, ein su� ßes Wort in eine Tasche geschliffen, sind so viele Arten, die Flamme 

jeden Tag neu zu entfachen.

Beispiel aus der Praxis: Bei einem Abendessen verku� ndet Julien Sophie, dass er eine Woche 

auf Gescha� ftsreise gehen muss. Sofort steigt in Sophie die Wut auf. Seit einiger Zeit findet 

sie, dass Julien zu viel Zeit seiner Arbeit widmet, auf Kosten ihrer Beziehung. Anstatt ihre 

Emotionen aggressiv auszudru� cken ("Du interessierst dich nur fu� r deine Karriere!"), 

entscheidet sie sich, u� ber ihre Gefu� hle zu sprechen: "Ich bin wu� tend und auch traurig bei 

dem Gedanken an diese neue Trennung. Ich habe Angst, dass wir uns entfremden und ich 

brauche mehr Zeit mit dir". Beru� hrt von ihrer Aufrichtigkeit, nimmt Julien ihre Emotionen 



auf: "Ich verstehe deine Besorgnis und deine Frustration. Es ist wahr, dass ich in letzter Zeit 

viel gearbeitet habe. Du fehlst mir auch". Zusammen beschließen sie, dass Julien nach seiner 

Reise Urlaub nehmen wird, damit sie beide ein paar Tage zu zweit verbringen ko� nnen. 

Durch den Ausdruck ihrer tiefsten Emotionen haben sie eine konfliktreiche Situation in eine 

Gelegenheit zur Wiederanbindung verwandelt.

Emotionen stehen im Mittelpunkt des Partnerschaftslebens. Sie sind der Puls, die Messlatte, 

der Motor. Indem wir lernen, sie zu ho� ren, sie zu a�ußern und sie aufzunehmen, bauen wir 

eine authentischere, intimere und widerstandsfa�higere Beziehung auf. Ein Paar, das in der 

Lage ist, sich in den emotionalen Gewa�ssern zu bewegen, von den turbulentesten bis zu den 

ruhigsten, ist ein Paar, das Bestand hat, wa� chst und aufblu� ht. Also lassen Sie uns u� ber 

unsere A< ngste, Hoffnungen, Traurigkeiten und Freuden sprechen! Im Teilen unserer 

inneren Stu� rme finden wir die Schlu� ssel fu� r eine wahre und dauerhafte Liebe.

Wichtige Punkte:

- Emotionen spielen eine zentrale Rolle in den Interaktionen des Paares und dru� cken unsere 

tiefsten Bedu� rfnisse, Verletzungen und Hoffnungen aus.

- Jede Emotion hat eine Botschaft fu� r uns: Wut signalisiert eine u� berschrittene Grenze, 

Traurigkeit dru� ckt einen Verlust aus, Angst offenbart unsere Schwa� chen, und Freude zeigt 

unsere Lebenskraft.

- Es ist essentiell, seine Emotionen in der "Ich-Form" zu a�ußern, ohne Vorwu� rfe, um zur 

Empathie einzuladen.

- Empathie besteht darin, die Emotion des anderen ohne Urteil aufzunehmen, so dass er sich 

geho� rt und besta� tigt fu� hlt.

- Emotionen vera�ndern sich im Laufe von Interaktionen, es ist wichtig, auf ihre Bewegungen 

in der Beziehung aufmerksam zu sein.

- Das Ausdru� cken von verletzlichen Emotionen erfordert Mut und Vertrauen und kann nur 

in einer Atmospha� re emotionaler Sicherheit geschehen.

- Positive Emotionen wie Freude, Dankbarkeit und Liebe sind ein ma� chtiges Bindemittel fu� r 

die Beziehung und sollten regelma�ßig ausgedru� ckt werden.

- Beim Lernen, Emotionen zu ho� ren, zu a�ußern und aufzunehmen, bauen Paare eine 

authentischere, intimere und widerstandsfa�higere Beziehung auf, die in der Lage ist, 

emotionale Stu� rme zu durchstehen.


