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Vorwort des Herausgebers

Die Ergebnisse der ifb Forschungsarbeiten werden in zwei institutseigenen Publikationsrei-
hen vorgelegt:

ifb-Forschungsberichte und
ifb-Materialien

In den ifb-Forschungsberichten werden die Endergebnisse von Forschungsprojekten des
ifb veroffentlicht, welche Forschungsliicken durch eigene Erhebungen schlieBen oder
Reanalysen bereits vorhandener, aus Umfrageergebnissen gewonnener Daten vorlegen. In
den ifb-Forschungsberichten veroffentlichte Ergebnisse werden auf der Grundlage des
aktuellen Standes der Forschungsliteratur interpretiert und fur die wissenschaftliche Diskus-
sion zur Verfigung gestellt.

In der Reihe der ifb-Materialien werden vorzugsweise Zwischenergebnisse laufender
Projekte, Arbeitsberichte tUber die Forschungsaktivitdten des Instituts sowie Manuskripte
aufgenommen, die Ergebnisse von Vorarbeiten fUr zur Drittmittelférderung vorgesehene
groRere Forschungsvorhaben beschreiben.

In den ifb-Materialien werden in unregelméaRiger Reihenfolge, Vortrags-Manuskripte von
Mitarbeiterinnen des Staatsinstituts veroffentlicht, die sich inhaltlich auf die Forschungser-
gebnisse des Instituts beziehen bzw. mit ihnen in Zusammenhang stehen.

Daneben informiert das Institut die wissenschaftliche und die interessierte allgemeine
Offentlichkeit mit den regelmaRig erscheinenden Jahresberichten, in denen uber alle abge-
schlossenen, laufenden und fiir die ndchsten Jahre beschlossenen Forschungsprojekte
zusammenfassend berichtet wird. Hinzuweisen ist auferdem auf die ,Zeitschrift fur Famili-
enforschung”, die derzeit in der TrAgerschaft des Instituts erscheint.

Das ifb fuhrt einige Forschungsvorhaben im Verbund mit dem Forschungsschwerpunkt
~Familienforschung” der Universitat Bamberg durch. Die Probjektleitung obliegt bei solchen
Verbundprojekten in der Regel einem Mitglied des Forschungsschwerpunktes. Die Durch-
fuhrung solcher Verbundprojekte wird mit einem Kooperationsvertrag geregeilt.

Bei den hier vorgelegten Ergebnissen handelt es sich um ausgewdhlte Teilergebnisse eines

solchen Verbundprojektes, das das ifb in Kooperation mit Herrn Prof. Dr. L. Laux und Frau
Dr. A. Schiitz durchgefihrt hat.

L.A. Vaskovics Bamberg, Oktober 1996
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Vorwort der Projektleiter

Im Rahmen der Forschungsarbeiten, die am Lehrstuhl fiir Persdnlichkeitspsychologie an der
Otto-Friedrich-Universitat durchgefuhrt wurden, spielte die Beschaftigung mit der Familie
lange Zeit keine Rolle. In den Projekten Uber Strelbewaltigung war die Untersuchungsein-
heit stets die einzelne Person. Dies entspricht durchaus der Tradition der Psychologie, die
ja, abgesehen von der Familientherapie, den Bereich Familie lange Zeit vernachlassigt hat -
ganz im Gegensatz zur Soziologie mit ihrer etablierten Teildisziplin ,,Familiensoziologie*.

Durch die Mitarbeit im Forschungsschwerpunkt ,Familienforschung“ an der Universitat
Bamberg wurde der Lehrstuhlinhaber Prof. Dr. Lothar Laux angeregt, die theoretische
Fundierung der Arbeiten zum Thema Strefbewaltigung auf den Kontext von Familie und
Partnerschaft auszudehnen. Diese theoretische Ausrichtung liegt auch dem Drittmittelpro-
jekt ,Strelfbewaltigung und Wohlbefinden in der Familie“ zugrunde, das im Auftrag des
Bundesministeriums fur Familie, Senioren, Frauen und Jugend durchgefuhrt wurde. Geleitet
wurde das Projekt von Lothar Laux und Astrid Schitz; zu dem Forschungsteam gehdrten
die Diplompsychologinnen Martina Burda-Viering, Ruth Limmer, Karl-Heinz Renner, Wolf-
gang Trapp, Sylvia Vogel und Helene Weik.

~Erfolgreich Alltag bewaltigen - Problemlésungen in der Familie* ist das Produkt eines
Verbundprojektes des Staatsinstituts fur Familienforschung an der Universitat Bamberg und
dem Lehrstuhl fUr Personlichkeitspsychologie.

Aus dem Forschungsbericht ,,StreBbewaltigung und Wohlbefinden in der Familie* wahlte die
Mitarbeiterin des Staatsinstituts fur Familienforschung Dipl.-Psych. Rotraut Oberndorfer
einzelne Themen fir ihre eigene Darstellung und Interpretation aus. Die inhaltliche Betreu-
ung der Ergebnisdarstellung tibernahm Helene Weil vom Lehrstuhl fir Personlichkeitspsy-
chologie.

Der Forschungsbericht tGber das Projekt , Strefbewaltigung und Wohlbefinden in der Fami-
lie* erschien im September 1996 in der Schriftenreihe des Bundesministeriums fur Familie,

Senioren, Frauen und Jugend.

Prof. Dr. Lothar Laux Dr. Astrid Schiitz
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1. Problem- und Fragestellung

Wenn wir heute Uber die Familie sprechen, stehen Uberwiegend deren Probleme im Mittel-
punkt der Diskussion. Angesichts sinkender Geburten- und hoher Scheidungsraten in allen
Industrielandern sprechen viele von einer Krise der Familie. In Politik und Forschung wer-
den nach Grinden fir die als negativ eingeschatzte Entwicklung gesucht und MalRhahmen
entwickelt, die Abhilfe leisten sollen. Die Unterstitzung der Familie ist berechtigt und not-
wendig. Dennoch verstellt eine Sichtweise, die einseitig auf problematische Entwicklungen
gerichtet ist, den Blick fiir die Tatsache, dal? die Mehrheit der Familien sehr wohl bereit und
offensichtlich in der Lage ist, den Anforderungen, die sich aus ihrer spezifischen Lebenssi-
tuation ergeben, gerecht zu werden. Dabei sind die Anforderungen nicht geringer gewor-
den, wie manchmal behauptet, sie haben sich lediglich verandert, und neue sind
hinzugekommen.

Wohl die weitgehendsten Veranderungen betreffen die Aufgabe der Kindererziehung. Zwar
ist die Zahl der Kinder in einer Familie in allen westlichen Industrielandern mehr oder
weniger drastisch gesunken, die Anspruche an die Betreuung und Erziehung der Kinder
sind jedoch erheblich gestiegen. Dabei unterliegen die Erziehungsziele und das Erzie-
hungsverhalten je nach gesellschaftlichen Anforderungen und neuesten wissenschatftlichen
Erkenntnissen aus Psychologie und Padagogik, standigem Wandel. Von den Eltern wird
erwartet, dall sie diese Verdnderungen in ihren eigenen Erziehungszielen und in ihrem
Erziehungsverhalten bericksichtigen. Dies ist nicht leicht, denn in einer komplexen, durch-
organisierten, an Regeln und Verboten reichen, vorwiegend auf Erwachsene zugeschnitte-
nen Welt bedarf es von seiten der Eltern Flexibilitat, Phantasie und ein hohes Mal} an Orga-
nisationstalent, um ihrer Erziehungsaufgabe in der heute geforderten Weise gerecht zu
werden. Hinzu kommt die Notwendigkeit, den Kindern eine gute Ausbildung zu ermdégli-
chen, um ihnen auf einem immer enger werdenden Arbeitsmarkt berufliche Chancen zu
eroffnen. Dies ist mit hohen Kosten und langjahriger, zumindest finanzieller, Abhéangigkeit
der Kinder von den Eltern verbunden. Kinder zu betreuen und zu erziehen, ist damit eine
anspruchsvolle Aufgabe fur die Eltern geworden bzw. geblieben.

Far viele Familien stellt sich zudem die Aufgabe, alte und kranke Familienmitglieder zu
betreuen und zu versorgen. Auch wenn versucht wird, diese Aufgabe durch Versicherungs-
leistungen und Institutionen zu erleichtern, darf nicht vergessen werden, dall die Mehrheit
der pflegebedurftigen Familienmitglieder in der Familie versorgt wird und nicht in Institutio-
nen (Asam/Altmann,1995; Rosenkranz,1996). Dies bedeutet erhdhten Arbeitsaufwand, vor
allem fir die Frauen, und hohe Kosten, die selten durch die finanziellen Leistungen der
Kranken- oder jetzt Pflegeversicherung abgedeckt werden. Die Generation der Frauen und
Méanner, die gleichzeitig ihre Kinder betreuen und pflegebeddrftige und/oder alte Familien-
mitglieder versorgen muB, hat bereits einen Namen. Sie wird treffend die Sandwich-
Generation genannt, denn sie steht zwischen zwei Generationen, die beide ihre Unterstt-
zung bendtigen.
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Auch die Aufgabe, die finanzielle Grundlage der Familie zu sichern, wird angesichts stei-
gender Lebenshaltungskosten, vor allem unverhaltnismaBig hoher Kosten fur das Wohnen,
bei gleichzeitig stagnierenden Einkommen, nicht leichter. Insbesondere Familien, die mit
einem Verdienst auskommen miussen, tragen ein erhdhtes Armutsrisiko. Es sind dies vor
allem Familien mit mehreren und/oder kleinen Kindern (Walper,1995) und Familien mit
alleinerziehender Mutter (Napp-Peters,1995). Zudem steigt die Gefahr, arbeitslos zu werden
und zu bleiben, was fir eine zunehmende Zahl von Familien den sozialen Abstieg bedeutet.

Dies macht deutlich, dal die traditionellerweise der Familie zugewiesenen Aufgaben auch
heute nicht leicht zu bewaltigen sind und aus den veranderten Erwartungen an die Familie
und das Leben in ihr ergeben sich zusatzliche Anforderungen. Denn Familie heute wird
nicht mehr nur als Institution gesehen, in der Mann und Frau in festgeschriebener Arbeitstei-
lung ihre Lebensgrundlage und die Rahmenbedingungen fiir das Aufziehen von Kindern
schaffen. Vielmehr sind mit dem Leben in der Familie hohe "Gluckserwartungen” verbunden.
Die Familie soll ihren Mitgliedern emotionale Sicherheit, Geborgenheit und Anerkennung
vermitteln (Bertram, 1991).

Mit der Angleichung der Lebensentwirfe von Mann und Frau, insbesondere was den
beruflichen Bereich anbetrifft, wird es zudem notwendig, die Familienbiographie und die
Berufsbiographien der Partner in einer Weise aufeinander abzustimmen, die es erlaubt,
individuelle Lebenspléane ohne Beeintrachtigung des Familienwohls und der Entwicklungs-
chancen der Kinder zu verwirklichen. Dies erfordert vom einzelnen ein hohes Malk an
Einsicht in die eigenen und in die Bedurfnisse der anderen Familienmitglieder sowie die
Bereitschaft aller, sich flexibel auf neue Situationen einzustellen und, wenn erforderlich,
gemeinsam tragfahige Kompromisse auszuhandeln (Nauck, 1987, Krombholz, 1993).

Angesichts der hohen gesellschaftlichen und individuellen Erwartungen und Anforderungen
an die Familie ist es nicht verwunderlich, dal die Griindung einer Familie in der Lebenspla-
nung von Mannern und Frauen nicht mehr selbstverstandlich ist, zumal es fur beide durch-
aus befriedigende Alternativen gibt, oder das Leben in der Familie fir einen oder beide
Partner so problematisch geworden ist, dal} eine Trennung erfolgt. Vielmehr muf} die Tatsa-
che erstaunen, daB offenbar immer noch die Mehrheit der Paare das Leben mit Kindern
anstrebt und die meisten Familien die Anforderungen, die ihre Lebenssituation beinhaltet,
ohne grélere Probleme bewaltigen.

Die Frage drangt sich auf, wie machen diese Familien das? Sind sie durch ihre Rahmenbe-
dingungen weniger belastet oder haben sie Fahigkeiten, die ihnen helfen, mit alltdglich
auftretenden Problemen eher fertig zu werden als andere? Diese Fragestellung war Ge-
genstand einer Untersuchung, die mit sogenannt unauffalligen Familien durchgefihrt
wurde. Die Ergebnisse dieser Untersuchung sind so aufschlufireich, daR wir sie einem
groReren Personenkreis zugéanglich machen mochten. Ich konzentriere mich dabei auf
Ergebnisse, die Hinweise enthalten, die anderen Familien unmittelbar helfen kénnen, das
alltdgliche Zusammenleben in der Familie fir alle befriedigend zu gestalten.
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2. Konzeption und Durchfiihrung der Untersuchung

Um zu verdeutlichen, auf welche Teile der Gesamtuntersuchung ich mich beziehe, sollen an
dieser Stelle das Untersuchungsdesign und die Durchfiihrung der Untersuchung nach
Laux/ Schutz/Vogel (1996) dargestellt werden.

Ubergeordnetes Ziel der Gesamtuntersuchung war: ,,.....an dem bestehenden Defizit an
Theorie und Forschung zur familialen Strefbewaltigung anzusetzen und diejenigen EinfluR-
groRen zu bestimmen, die zu positiven Auswirkungen auf das Wohlbefinden der
Familienmitglieder fihren* (Laux/Schiitz 1995, 4). Wohlbefinden wird in diesem Zusammen-
hang definiert als psychische, soziale und physische Gesundheit.

In die Untersuchung aufgenommen wurden Familien, die zumindest ein Kind im Vorschulal-
ter hatten und sich in keiner offensichtlichen Notlage oder Krise befanden. Insgesamt
wurden 388 Manner und Frauen, also 194 Familien, aus dem nordbayerischen Raum in die
Untersuchung einbezogen.

7 Monate
> N=92
N=388_> N =381 N = 388
L N =94 Ly N =86
1. schriftl. 1. Intensiv- 2. Intensiv- 3. Intensiv- Videotermin 2. schriftl.
Termin termin termin termin Termin

Abb.1 Gesamtuntersuchungsplan nach Laux/Schiitz/Vogel, 1996

Die Untersuchung war langsschnittlich angelegt und unterteilt in eine Rahmen- und eine
Intensivuntersuchung. Die Rahmenuntersuchung wurde zu zwei Zeitpunkten im Abstand
von sieben Monaten durchgeflhrt. Zum ersten Termin wurden die personalen, bewalti-
gungsbezogenen und familialen Ressourcen des Elternpaares und die Haufigkeit der von
ihnen als belastend eingeschatzten Ereignisse in den vorausgegangenen sieben Monaten
erfalt. Zusatzlich bestimmten die Autorinnen Aspekte der Gesundheit, um ein Ausgangsni-
veau zur Erfassung etwaiger Verdnderungen im Untersuchungszeitraum zu erhalten. So-
wohl die Haufigkeit und Art der Belastungen als auch die Gesundheit wurden zum zweiten
Untersuchungstermin, sieben Monate spater, nochmals erhoben. Auf diese Weise sollte es
maoglich sein, zu bestimmen, welchen EinfluR die Ressourcen und die Belastungen jeweils
auf die unterschiedlichen Aspekte der Gesundheit nehmen.
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Die langsschnittiche Rahmenuntersuchung wurde durch eine Intensivuntersuchung er-
ganzt. Diese beinhaltete die quantitative und qualitative Beschreibung einer Belastungsepi-
sode mit allen darauf bezogenen Reaktionen, die Mehrfachuntersuchung von Belastungs-
Bewaltigungseinheiten bei den gleichen Probandinnen und das intensive Studium ausge-
wéhlter Fragestellungen.

In den folgenden Ausfiihrungen werde ich mich auf die Belastungs- und Bewaéltigungsun-
tersuchungen beziehen. Die Auswirkungen spezifischer Belastungs- und Bewaéltigungsfor-
men auf die psychische, soziale und physische Gesundheit sind nicht Gegenstand dieses
Berichtes. Die Unterscheidung zwischen erfolgreichen und weniger erfolgreichen Bewalti-
gungsprozessen wird also nicht im Hinblick auf die Gesundheit der Untersuchungsteilneh-
merlnnen getroffen, sondern richtet sich nach der Einschatzung der befragten Manner und
Frauen, inwieweit die Belastung zufriedenstellend bewaltigt werden konnte oder nicht.
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3. Vorstellung der Familien

Die befragten Familien wurden im Rahmen der Studie als Experten gesehen. Auf ihr Wissen
wird in den folgenden Ausfiihrungen zurickgegriffen. Deshalb, und auch weil ich deutlich
machen will, dalR es ganz "normale” Familien waren, die den Autorinnen der Studie Einblick
in ihre Erfahrungen gaben und keine seltenen Ausnahmen, mdchte ich diese Familien kurz
vorstellen.

Insgesamt nahmen 194 Familien im Raum Franken an der Untersuchung teil. Eventuelle
Eigenheiten der Lebensbedingungen in diesem Gebiet, die bestimmte Belastungen und
Problem- oder Konfliktldsungen nahelegen, konnten in ihrem Einfluf dadurch abgeschwécht
werden, dall sowohl Familien in grofRen und kleinen Stadten als auch solche in Landkreis-
gemeinden zu annahernd gleichen Teilen befragt wurden. Aus anderen Untersuchungen ist
bekannt, daR das Leben in der Grofstadt bzw. in einer Kleinstadt oder auf dem Land viel-
fach groReren EinfluB auf die Einstellungen zur Familie und das Zusammenleben in ihr hat
als das Leben in einer bestimmten Region (Heinritz/Oberndorfer, 1993).

Das durchschnittliche Alter der Vater lag bei 36 Jahren. Dabei war keiner alter als 55 Jahre
und keiner junger als 25 Jahre. Bei den Miittern lag das Durchschnittsalter bei 33 Jahren.
Das hochste Alter war 49 Jahre, das niedrigste 24 Jahre.

Von den Viétern hatten 19% einen HauptschulabschluB, 25% Mittlere Reife und 55% Abitur.
Die Mdatter hatten zu 17% einen Hauptschulabschlu3, zu 35% Mittlere Reife und zu 47%
Abitur. Die Zahlen weisen auf ein Uberdurchschnittlich hohes Bildungsniveau bei den
Befragten hin, das sich auch in den Berufsabschlissen niederschlagt.

Die Ehedauer war sehr unterschiedlich. 21 Paare waren weniger als vier Jahre verheiratet,
101 Paare funf bis neun Jahre, 50 Paare zehn bis vierzehn Jahre, 27 Paare fiinfzehn bis
zwanzig Jahre und 3 Paare uUber zwanzig Jahre. Dabei hatten die Paare vor der Eheschlie-
Bung bereits durchschnittlich ein Jahr zusammengelebt. Die unterschiedliche Ehedauer der
befragten Paare verhinderte, dall eine Gruppe, z.B. junge Ehepaare, die Ergebnisse be-
stimmte.

In allen Familien lebte zumindest ein Kind im Vorschulalter. Damit wurde sichergestellt, dal
sich die Familien zum Zeitpunkt der Befragung in einer familienintensiven Phase ihrer
Entwicklung befanden. Insgesamt lebten 107 Kinder der Altersgruppe 0 bis 2 Jahre, 262 in
der Altersgruppe 3 bis 6 Jahre, 110 in der Altersgruppe 7 bis 12 Jahre und 21 der Alters-
gruppe uber 12 Jahre in den Familien. Dabei hatten 17 Familien ein Kind, 103 Familien zwei
Kinder, 63 Familien drei und 21 Familien mehr als drei Kinder. Damit liegen die befragten
Familien, was die durchschnittliche Kinderzahl, zumindest in den alten Bundeslandern
anbetrifft, Gber dem Durchschnitt.



12 o ifb - Materialien 4- 96

Die Wohnverhaltnisse der Familien waren sehr unterschiedlich. Die Wohngréie schwankte
zwischen 50 und 300 gm.

Zum Zeitpunkt der Befragung waren 97,6% der Manner und 44,7% der Frauen erwerbstatig
oder selbstandig, die Mehrzahl als Angestellte und Beamte. Allerdings waren die Mutter
eher teilzeit oder geringflgig (unter 18 Wochenstunden) erwerbstétig, was ein Grund daftr
sein kann, dall 77% der Miitter als Beruf ,,Hausfrau®* angaben. Dagegen arbeiteten die Vater
in der Regel ganztags auBer Haus. Dies entspricht dem in den alten Bundeslandern be-
kannten Muster der Arbeitsteilung bei Mittern und Véatern mit Kindern im Vorschulalter
(Oberndorfer, 1993).
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4. Belastungen und ihre Bewaltigung aus theoretischer Perspektive

Aus der Forschungsliteratur sind eine Reihe von theoretischen Ansatzen bekannt, die
unterschiedliche Arten von Belastungen in ihren Auswirkungen zu beschreiben versuchen.
Ebenso sind zahlreiche Modelle entwickelt worden, um den Bewaltigungsprozel} zu erfas-
sen. In der vorliegenden Untersuchung legten Laux und Schiitz (1996) den Ansatz von
Lazarus und Folkmann (1984) zugrunde, der sich in der Belastungsforschung bewéhrt hat.
Danach wird ein Ereignis oder eine Situation dann als belastend erlebt, wenn die Anforde-
rungen dieser Situation, seien es solche, die eine Person oder eine Personengruppe an sich
selbst stellt oder solche, die von auBen kommen, die Fahigkeiten bzw. Bewaltigungsmdag-
lichkeiten einer Person oder einer Personengruppe beanspruchen oder ubersteigen. Die
Bewaltigungsmoglichkeiten werden in der Fachliteratur als Ressourcen bezeichnet. Darun-
ter fallen sowohl &uBere Rahmenbedingungen, wie z.B. 6konomische Situation, Wohnumfeld
oder gesellschaftliche Bedingungen, als auch Persénlichkeitsmerkmale oder Merkmale der
Gruppe, wie z.B. Problemltsefahigkeit, Kommunikationsfahigkeit oder auch spezifisches
Wissen und Fertigkeiten (Krohne, 1984; McCubbin/Patterson, 1983). Der Begriff Bewalti-
gung bezieht sich auf die gedanklichen und verhaltensmaRigen Bemiihungen einer Person
oder einer Gruppe, die Belastung abzubauen. Diese Bemihungen andern sich standig, je
nachdem, ob sie im Sinne der angestrebten Problemldsung als wirkungsvoll eingeschatzt
werden oder nicht (Filipp, 1990). Der Belastungs- bzw. Bewadltigungsprozell wird von
unterschiedlichen Geflihlen der betroffenen Personen begleitet. Sie sind wirksam bei der
Einschatzung eines Ereignisses als Belastung und nehmen auch Einflu? auf den Bewalti-
gungsprozel. Insbesondere sind Emotionen ein wichtiges Kriterium fir die Einschatzung
des Bewaltiungsprozesses als erfolgreich oder nicht erfolgreich (Laux/Weber, 1990)

Ressourcen
Bewaéltigungs-
Belastung > reaktionen —> Effizienzprifung

Abb.2 Belastung und BewaltigungsprozeR

Um den Belastungs- und Bewaltigungsprozell zu verdeutlichen, habe ich versucht, ihn
schematisch darzustellen (siehe Abb.2). In den weiteren Ausfiilhrungen werde ich mich so
weit als méglich an dieses Schema halten.
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5. Belastende und erfreuliche Ereignisse

Ressourcen

:

Einschatzung
als belastend/ Bewaltigungs-
nicht belastend [ reaktionen —3p! Effizienzprifung

Ereignis
allgemein

Abb. 3 Einschatzung von Ereignissen oder Situationen als belastend oder nicht belastend

Um einerseits der Frage nachzugehen, inwieweit sogenannt unauffallige Familien auch
weniger belastete Familien sind und andererseits in Erfahrung zu bringen, durch welche
Ereignisse oder Situationen sie sich am haufigsten und am starksten belastet fihlen, legte
das Forschungsteam den Vatern und Mittern in der Untersuchung eine Liste von Ereignis-
sen bzw. Situationen vor, die sie als belastend, nicht belastend oder erfreulich einschéatzen
konnten.

Damit wurde die Entscheidung darlber, was als Belastung gelten soll und was nicht,
bewul’t den Teilnehmerinnen und Teilnehmern der Untersuchung Uberlassen. Denn im
Rahmen der Belastungsforschung hat sich wiederholt gezeigt, dall ein Ereignis oder eine
Situation fir eine Person belastend sein kann, fir eine andere aber gar keine oder nur eine
geringfugige Belastung darstellt oder sogar erfreulich ist.

Es wurde sowohl nach einschneidenden, aber nur selten vorkommenden Belastungen
gefragt, als auch nach solchen, die zwar nicht als einschneidend bezeichnet werden
kénnen, aber erfahrungsgemall haufig vorkommen. Letztere sind als Alltagswidrigkeiten
oder -belastungen zu verstehen, die auf Dauer und in ihrer Summe das Wohlbefinden der
Familienmitglieder oft nachhaltiger beeintrachtigen kdénnen als schwerwiegende, zeitlich
begrenzte Belastungen (McCubbin/Patterson, 1983; Rutter, 1984).

Die Aufmerksamekeit richtete sich aber nicht nur einseitig auf Belastungen. Wichtig erschien
auch, zu erfahren, was Freude in den Familienalltag bringt. Denn Belastungen und All-
tagsstrel? sind moglicherweise leichter zu ertragen oder zu bewaltigen, wenn auf der ande-
ren Seite freudige Ereignisse entgegenstehen, aus denen Kraft geschopft werden kann.
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Die vorgegebenen Ereignisse betrafen folgende Bereiche:

o die eigene Person,

¢ andere nahestehende Personen,

e die Partnerschaft,

o die Familie,

¢ Verwandte und Freunde, aber auch

¢ den beruflichen Bereich,

e die finanzielle Situation,

o die Freizeitgestaltung,

e die Wohnung und die Wohnumgebung,
o die Umwelt,

e das politische Geschehen und nicht zuletzt
¢ Alltagspannen.

Zusatzlich war die Mdglichkeit gegeben, weitere, nicht in der Liste enthaltene, einschnei-
dende negative oder positive Ereignisse oder Themen von Auseinandersetzungen an-
zugeben. Die umfangreiche Ereignisliste und die Mdglichkeit, zusatzlich freudige oder
belastende Ereignisse zu benennen, ergab ein umfassendes Bild der Belastungen und
Freuden in der Lebenssituation der Befragten.

Wie erwartet, wurde, von wenigen Ausnahmen abgesehen, jedes Ereignis zumindest von
einer Person als belastend und zumindest von einer anderen Person als nicht belastend
oder angenehm eingestuft. Dies gilt auch fir Ereignisse, die nach allgemeinem Verstandnis
als eindeutig belastend angesehen werden. So wurde der Tod eines Nahestehenden einmal
als stark belastend erlebt, andererseits aber als Befreiung der nahestehenden Person von
langem Leiden und damit als nicht belastend begriffen.

5.1 Wodurch fuhlen sich Manner und Frauen belastet?

5.1.1 HAUFIG VORKOMMENDE BELASTUNGEN

Welche einzelnen Ereignisse werden nun von vielen Befragten, also besonders haufig als
belastend eingeschatzt (Laux/Trapp /Vogel, 1996).

Spitzenpositionen bei den am haufigsten vorkommenden Belastungen nehmen "Hektik und
Zeitdruck", "Gedanken an die Umwelt" und "politisches oder soziales Geschehen" ein. Dies
gilt sowohl fur Manner als auch fir Frauen.

Danach folgen bei den Méannern nach der Haufigkeit der Nennungen "psychische Verfas-
sung des Partners", "Kritik von anderen’, "Alltagspannen"’, "Vereinbarkeit von Beruf und

Familie", "Arbeitsbedingungen", "eigenen Anspriichen nicht gerecht werden", "Gesundheits-
zustand von Nahestehenden".
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Die Frauen nennen am haufigsten "Alltagspannen®, "Hausarbeit", "Kritik von anderen’,

"Selbstkritik", "eigenen Anspriichen nicht gerecht werden", "eigene psychische Verfassung",
"psychische Verfassung des Partners".

5.1.2 STARK BELASTENDE EREIGNISSE

Wenn die Ereignisse nach der Starke der Belastung - von sehr belastend bis wenig belas-
tend - geordnet werden, ergibt sich fir die Manner folgende Rangreihe der zehn starksten
Belastungen: "Schwangerschaftsabbruch”, "Tod eines nahestehenden Menschen", "Zartlich-

keiten mit der Partnerin’, "Sexualitdt mit der Partnerin”, "Hektik und Zeitdruck", "eventueller

oder tatséchlicher Arbeitsplatzverlust"’, "geplanter oder erfolgter Umzug", "Gedanken an die
Umwelt", "Gedanken an bevorstehende Scheidung"’, "Umgang mit Behdrden".

Bei den Frauen sieht die Rangreihe der zehn starksten Belastungen, etwas anders aus:
"Schwangerschaftsabbruch", "Hektik und Zeitdruck", "Verhaltnis zu Vermietern oder Nach-
barn", "Gedanken an die Umwelt", "eventueller oder erfolgter Arbeitsplatzverlust’, "Tod eines
nahestehenden Menschen", "Wohnsituation", "Finanzen", "Schwangerschaft bzw. Geburt

non

eines Kindes", "psychische Verfassung des Partners".

5.1.3 UNTERSCHIEDLICHE BELASTUNGSTHEMEN BEI MANNERN UND FRAUEN

Es fallt auf, dall es sowohl hinsichtlich der Haufigkeit als auch der Belastungsstarke Unter-
schiede zwischen Méannern und Frauen gibt. Dabei zeigen sich nicht nur Unterschiede in
der Rangfolge der belastenden Ereignisse, sondern es werden von den Mannern auch
Belastungen genannt, die bei den Frauen nicht unter den zehn haufigsten oder starksten
erscheinen und umgekehrt.

So sehen sich Manner haufig durch die Organisation von Familie und Beruf sowie durch
ihre Arbeitsbedingungen belastet, wahrend diese Formen der Belastung von den Frauen
nicht unter die zehn haufigsten Belastungen fallen. Umgekehrt fiihlen sich Frauen durch die
Hausarbeit und die kritische Einstellung zu sich selbst haufig belastet. Beide Bela-
stungsarten treten bei den Mannern selten auf.

Wie bei der Belastungshaufigkeit ergeben sich auch Unterschiede in der empfundenen
Belastungsintensitat. M&nner geben "Zartlichkeit" und "Sexualitat" als Bereiche an, die
schwere Belastungen fiir sie beinhalten, wahrend sie bei den Frauen nicht unter den zehn
starksten Belastungen erscheinen. Dies gilt ebenso fiir die Belastungen "geplanter oder
erfolgter Umzug", "Gedanken an eine Scheidung" und "Umgang mit Behtrden". Umgekehrt
werden von den Frauen Belastungen, wie das "Verhaltnis zu Vermietern/Nachbarn', die
"Wohnsituation", die "Finanzen", "Schwangerschaft und Geburt eines Kindes" sowie die
"psychische Verfassung des Partners" als starke Belastungen genannt. Dagegen sind diese

bei den Méannern nicht unter den ersten zehn starksten Belastungen zu finden.

Mdglicherweise beruhen die Unterschiede in den Belastungsprofilen auf der immer noch
vorherrschenden geschlechtsspezifischen Aufgabenteilung und, daraus resultierend, den
unterschiedlichen Lebenswelten von Mann und Frau.
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5.1.4 THEMEN, DIE FRAUEN UND MANNER GLEICHERMAREN BELASTEN

Bei Mannern und Frauen gehoren "Hektik und Zeitdruck" und "Gedanken an die Umwelt"
sowohl zu den zehn am haufigsten vorkommenden als auch zu den zehn starksten Belas-
tungen. Die anderen als stark belastend empfundenen Ereignisse kamen im Be-
richtszeitraum nur selten vor.

Die Qualitat der Umwelt, ein standiger Grund zur Besorgnis?

Die Qualitdt unserer Umwelt stellt im Bewulitsein der befragten Manner und Frauen eine
wesentliche Belastung fur das physische und psychische Wohlbefinden dar. Meldungen
Uber belastete, krankmachende Nahrungsmittel, die Luft- und Wasserverschmutzung,
sterbende Walder, den Verlust von Grinflachen durch Bebauung, das Verkehrschaos und
vieles mehr, greifen direkt in die Lebensgestaltung von Familien ein und bestimmen ihre
Lebensqualitat in einer Weise, die offensichtlich als belastend wahrgenommen wird. Dies ist
auch nachvollziehbar; denn es ist alltagliche Erfahrung, dal® beim Einkauf Gberlegt werden
muB, welche Lebensmittel gesund oder zumindest nicht schadlich sind, dal Kindern ver-
boten werden muRB, in belasteten Gewassern zu baden oder sie tunlichst im Haus gehalten
werden sollen, weil die Ozonwerte ihre Gesundheit gefahrden, ganz zu schweigen von den
vielfaltigen Belastungen und Gefahrdungen durch den Autoverkehr. Diese Liste lieRe sich
ohne Muhe fortsetzen. Die Tatsache, dafl wir hinsichtlich vieler Umweltschaden sowohl
Tater als auch Opfer sind und die eingeschrankten Mdglichkeiten des einzelnen, diese
Situation grundlegend zu verandern, kdnnen die Belastung verstarken.

Hektik und Zeitdruck, ein Grundibel in Familien?

Das zweite Ereignis "Hektik und Zeitdruck", das von Mannern und Frauen gleichermalien als
haufig und stark belastend eingeschatzt wurde, scheint aus einer ahnlichen Situation zu
entstehen: Es gibt sowohl dulere Rahmenbedingungen als auch eigenes Verhalten, das
Zeitdruck und Hektik erzeugt. So ist es kein Geheimnis, dall der Arbeitsbereich in seiner
Organisation und in seinen Anforderungen nur wenig Rucksicht auf die Bedurfnisse von
Familien nimmt. Erwerbstatige Manner und Frauen, die Kinder zu versorgen haben, machen
haufig die Erfahrung, daB die Anforderungen eines Bereiches mit den Anforderungen des
anderen nur schwer zu vereinbaren sind; dies insbesondere dann, wenn sie sich in beiden
Bereichen engagieren wollen oder mussen (Oberndorfer, 1994). Aber auch nichterwerbsta-
tige Frauen, die hauptverantwortlich die Versorgung des Haushalts und die Betreu-
ung/Erziehung der Kinder ibernommen haben, geraten bei den hohen Ansprichen, die
heute an ihre Arbeit gestellt werden, leicht in Hektik und Zeitdruck (Oberndorfer,1990).
Hektik und Zeitdruck konnen andererseits auch dadurch entstehen, dal wir uns zuviel
Aktivitdten vornehmen, unsere Zeit nicht optimal einteilen oder nicht in der Lage sind bzw.
keine Mdglichkeit sehen, uns von anderen Unterstitzung zu holen.

5.2 Und was bringt Freude in den Alltag?

Es ist bereits darauf hingewiesen worden, daR die in der vorgelegten Liste aufgefihrten
Ereignisse als belastend, aber auch als erfreulich eingeschatzt werden konnten, und die
Ergebnisse zeigen, daR von dieser Méglichkeit Gebrauch gemacht wurde. Um das Bild von
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der Lebenssituation der befragten Méanner und Frauen zu vervollstéandigen, soll auch dar-
Uber berichtet werden, welche Freuden die Befragten in ihrer Lebenssituation finden.

Die zehn an erster Stelle genannten freudigen Ereignisse oder Situationen unterscheiden
sich bei Mannern und Frauen weder in ihrer Haufigkeit noch in ihrem Intensitatsgrad so
gravierend, wie dies fur die Belastungen zutrifft. Alle kommen sehr haufig vor und werden
ahnlich intensiv erlebt. Unterschiede zwischen Mannern und Frauen in der Rangfolge der
erfreulichen Ereignisse sind daher eher zuféllig. Die von Mannern und Frauen gleicherma-
Ren als die zehn haufigsten und am erfreulichsten eingeschatzten Ereignisse sind die
Entwicklung der Kinder, ihre Eigenschaften und ihr Verhalten, die Beziehung zum Partner
und die in der Beziehung erlebte Zartlichkeit und Sexualitat, das Familienklima, Unterneh-
mungen mit der Familie, der Kontakt zu anderen Menschen, die Wohnsituation und das
Erleben von Natur und Kultur.

Es sei an dieser Stelle daran erinnert, daf von den Autorinnen aus allen Lebensbereichen
Ereignisse ausgewahlt wurden, die meist sowohl als belastend als auch als angenehm
eingeschatzt werden konnten. Es ist deshalb bemerkenswert, dal die meisten positiven
Ereignisse flir Manner und Frauen gleichermaflen aus den Bereichen Familie, Partnerschatft,
Sozialkontakte und Freizeitgestaltung kommen, seltener und weniger intensiv aus dem
beruflichen oder gesellschaftlichen Bereich. Es scheint, dal die Familienbeziehungen und
die Kontakte zu Freunden und Verwandten als Quelle der Freude und Zufriedenheit wirken.
Wenn wir uns die Antworten auf die Fragen nach den Belastungen vor Augen halten, fallt
jedoch auf, daf in diesen Bereichen auch die starksten Belastungen gesehen werden. So
tragt z.B. die erlebte Zartlichkeit und Sexualitéat in der Partnerbeziehung bedeutend zum
Wohlbefinden von Mé&nnern und Frauen bei. Insbesondere Manner erleben in diesem
Bereich aber offenbar auch starke Belastungen (Klees, 1992). Es ist vorstellbar, dal Belas-
tungen in der Partnerbeziehung oder den Eltern-Kind-Beziehungen das Wohlbefinden von
Frauen und Mannern starker beeintrachtigen als Belastungen aus anderen Bereichen,
gerade weil diesen Beziehungen groRe Bedeutung fiir die Zufriedenheit und das Wohlbe-
finden von Mannern und Frauen zukommt. Ebenso scheint die Wohnsituation eng mit
Zufriedenheit und Wohlbefinden, aber auch mit Auseinandersetzungen und dem Gefuhl der
Beengtheit in Zusammenhang zu stehen (Lipp, 1990).
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5.3 Wie zufrieden sind Paare mit ihrer Lebenssituation?

Werden die einzelnen als belastend und erfreulich eingeschatzten Ereignisse gegen-
einander aufgewogen, Uberwiegen nach Einschatzung der Befragten zu beiden Befrag-
ungszeitpunkten (siehe Untersuchungsdesign) die erfreulichen die belastenden bei weitem.
Dal in der Lebenssituation der befragten Manner und Frauen die Sonnenseiten offenbar die
Schattenseiten Uberwiegen, kommt auch in den Antworten auf die Frage nach der allgemei-
nen Zufriedenheit mit der gegenwartigen Lebenssituation zum Ausdruck. Sowohl die be-
fragten Manner als auch die Frauen schatzten ihr Leben im vergangenen halben Jahr zu
beiden Befragungszeitpunkten weit eher als angenehm, denn als belastend ein. Allerdings
ist dieses Ergebnis zum zweiten Befragungszeitpunkt nicht mehr so ausgepréagt. Frauen
fuhlten sich zu beiden Befragungszeitpunkten stérker belastet als Manner, was aber an
ihrer grundsatzlich positiven Einstellung der eigenen Lebenssituation gegentber nichts
andert.

Dieses Ergebnis ist auch einsichtig, da wirklich einschneidende, lebensverandernde Belas-
tungen im Beobachtungszeitraum eher selten vorkamen. In den befragten Familien missen
offensichtlich eher héaufig wiederkehrende Alltagsargernisse, Zeitdruck und Hektik und
mdglicherweise daraus resultierende Konflikte in den familialen Beziehungen bewaltigt
werden. Langfristig konnen derartige Belastungen jedoch das Wohlbefinden des Einzelnen
und das Zusammenleben in der Familie zumindest beeintrachtigen, wenn nicht unertraglich
machen (Schneider,1991; Daum-Jaballah,1990).



20 o ifb - Materialien 4- 96

6. Was belastet das Zusammenleben in der Familie?

Ressourcen
Belastungs-
inhalte und Bewaltigungs-
Episode Belastungs- > reaktionen —> Effizienzprifung
formen in der in der Familie
Familie

Abb. 4 Belastungsinhalte und Belastungsformen in der Familie

Um nachvollziehen zu kdnnen, wie und welche Belastungen im konkreten, alltaglichen
Zusammenleben in der Familie entstehen und wie sie bewaltigt werden, wurden Manner
und Frauen in einem Intensivinterview gebeten, eine in jingster Vergangenheit erlebte
Belastungsepisode in ihrem Verlauf zu schildern. Es sollte dabei um Belastungsepisoden
gehen, an denen der Partner/die Partnerin in irgendeiner Weise beteiligt war, sei es dal}
sieler diese ausgelost oder Unterstitzung bei ihrer Bewdltigung geleistet hatte, und in
denen das Selbstwertgefiihl der befragten Person betroffen war. Eine Beeintrachtigung des
Selbstwertgeflhls ist dann gegeben, wenn man z.B. an sich selbst zweifelt, mit sich selbst
unzufrieden ist oder sich von anderen kritisiert, zu wenig anerkannt oder herabgesetzt flhlt.
Die Verletzung des Selbstwertgefihls gilt als die Hauptursache fir das Entstehen negativer
Gefiihle wie z.B. Angst, Arger oder auch Depression (Weber/Laux/Burda-Viering,1991). Bei
dem hohen Stellenwert, den die Familie und vor allem die Partnerschaft fir das Wohlbefin-
den des einzelnen hat, ist anzunehmen, daR selbstwertverletzende Situationen, die in der
Familie auftreten, besonders beeintréachtigend wirken und schwer zu bewaéltigen sind.
Umgekehrt ist einsichtig, dall ein positives Selbstwertgefiihl eng mit der Zufriedenheit des
einzelnen in seiner Familie oder Partnerschaft verbunden ist.

Die Befragung wurde auf eine einzige Belastungsepisode je Teilnehmerin oder Teilnehmer
beschrankt. Die Paare wurden getrennt befragt.
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6.1 Ausl6ser der Belastungsepisode

Bei der Auswertung der Interviews durch Limmer/Siebenhaar/Schiitz (1996) zeigte sich, dal
Paare nur in seltenen Féllen die gleiche Episode berichteten. Von den insgesamt 328
geschilderten selbstwertbelastenden Episoden wurden nach Angaben der Befragten 82 %
von der Partnerin bzw. vom Partner ausgeltst. Der hohe Anteil an Episoden, in denen dem
Partner/der Partnerin die Rolle des Auslosers zugeschrieben wurde, ist erstaunlich, wenn
man bedenkt, dal dies aufgrund der gemachten Vorgaben nicht zwingend war. Es héatte
auch die Mdoglichkeit bestanden, die Partnerin oder den Partner z.B. als unterstitzend im
BewaltigungsprozeR zu beschreiben.

Da die hohe Zahl der Episoden, in denen der Partner bzw. die Partnerin Ausloser war, eine
differenzierte Auswertung erlaubten, konzentrierten sich die Autorinnen auf diese Gruppe
(278 der Teilnehmer/Teilnehmerinnen).

6.2 Belastungsthemen in der Belastungsepisode

Anhand der Episodenschilderungen konnten zwd6lf Belastungsthemen voneinander abge-
grenzt werden. Dabei gab es keine Unterschiede hinsichtlich der Haufigkeit mit der Manner
und Frauen diese Themen ansprachen.

Kindererziehung ist nicht leicht

Am haufigsten war die "Kindererziehung" Gegenstand von belastenden Meinungsverschie-
denheiten. In 20% der Episoden ging es um dieses Thema. So wurde der Partner/die
Partnerin etwa wegen zu strenger Erziehungsmafnahmen oder zu starker EinfluBnahme
bzw. Einmischung in Angelegenheiten der Kinder kritisiert. Andererseits war auch der
Mangel an Beteiligung an der Kinderbetreuung- und erziehung Gegenstand von Kritik, die
meist von seiten der Mutter vorgebracht wurde. Oftmals scheint es bereits im Vorfeld an der
notwendigen Abstimmung der jeweiligen Erziehungsvorstellungen bzw. -manahmen zu
mangeln, so daf in der konkreten Situation Erziehungsverhalten eingesetzt wird, das vom
jeweils anderen Partner nicht gebilligt wird.

Umgang mit der Zeit

Es folgten mit 14% Episoden, in denen das Thema "Zeitplanung" im Mittelpunkt stand.
Der/die Befragte fuhlte sich dadurch gekrankt, dall der Partner/die Partnerin wenig Zeit fir
gemeinsame Unternehmungen hatte oder zeitliche Absprachen nicht einhielt. Auch Situati-
onen in denen der/die Befragte kritisiert wurde oder sich selbst Vorwirfe machte, weil er/sie
nicht geniigend Zeit mit der Familie verbringe, betreffen das Thema "Zeitplanung".

Haushalt ein Kinderspiel?

Annahernd gleich haufig wie die ,,Zeitplanung* wurde das Thema "Haushalt' zum Konflikt-
stoff. In diesen Episoden fuhlte sich der/die Befragte vom Partner/der Partnerin enttduscht
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oder wurde kritisiert, weil Haushaltsaufgaben, wie z.B. biugeln, einkaufen, Essen kochen,
Mdalleimer ausleeren, nicht erledigt worden waren oder "Selbstverstandlichkeiten immer und
immer wieder angemahnt werden missen".

Freizeit, keine Zeit flr die Familie?

Auch eigene "Freizeitaktivitaten und Vereinstatigkeiten" oder solche des Partners/der Part-
nerin werden offenbar als belastend empfunden, wenn sie wenig Zeit fur die Familie lassen.
Knapp 13% der Befragten schilderten Belastungsepisoden mit diesem Thema.

Deine Aufgabe, meine Aufgabe?

In 11% der Interviews ging es um Konflikte zwischen den Partnern, die aus der Unzufrie-
denheit mit der Verteilung von beruflichen und familialen Aufgaben entstanden. So erwarte-
te z.B. der/die Befragte mehr Verstandnis fur die eigene Arbeitssituation oder machte sich
selbst Vorwuirfe, dall er/sie den Partner/die Partnerin zu wenig in seinen/ihren Aufgaben
unterstutze.

Und weitere Belastungsthemen.....

Zu einem geringeren Prozentsatz wurden in den Interviews Themen, wie "Belastung durch
Dritte" (6,5%), "Sexualitat" oder "Schwangerschatft" (5,8%) angesprochen und vergleichswei-
se sehr selten wurden Belastungen geschildert, die mit den Bereichen "Beruf’, "Finanzen",
"Wohnungssituation" oder auch mit "Uberreaktionen des Partners/der Partnerin in der Inter-
aktion" zusammenhingen.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, daR die Belastungsthemen, die in den
Episodenschilderungen angesprochen wurden, denen vergleichbar sind, die bei der
Befragung zu allgemeinen Belastungsthemen aus dem familialen Kontext kommen und/oder
als stark belastend empfunden wurden. Daran &ndert auch die Tatsache nichts, dal sich
die Teilnehmerinnen/Teilnehmer in der Interviewsituation auf eine Episode, in der vorder-
grindig ein Belastungsthema dominierte, beschrdnken mufiten. Denn die geschilderten
Episoden wurden von der Mehrheit der Manner und Frauen als h&aufig vorkommend und
ziemlich bis sehr belastend erlebt. Einige der zwolf genannten Themen kénnen zudem als
Hinweise auf die Entstehung der Ereignisse im Rahmen der Kategorie "Hektik und Zeit-
druck" aus dem Belastungsfragebogen begriffen werden, wie z.B. "Umgang mit der Zeit"
oder "Hausarbeit" und "Aufgabenteilung".

6.3 Belastungsformen in der Episode

Wenn wir uns daran erinnern, welch grofle Bedeutung die Partnerbeziehung fur das Wohl-
befinden der befragten M&nner und Frauen hat, ist wahrscheinlich, daf fir die in der Episo-
de empfundene Belastung nicht nur das Ereignis an sich verantwortlich war, sondern auch
die Art der Interaktion zwischen den Partnern (Daum-Jaballah,1990).
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Deshalb wollten die Autorlnnen wissen, in welcher Art und Weise der Partner/die Partnerin
zum Ausléser der belastenden Episode werden konnte. Anhand der Interviews war es
maoglich, drei Formen, in der die Partnerin/der Partner eine selbstwertbelastende Situation
ausloste, zu unterscheiden:

"Selbstkritik" negative Bewertung des eigenen Verhaltens dem Partner gegeniber

Diese Form umfaft alle Episoden, in denen die belastete Person das eigene Verhalten oder
ihre Einstellungen dem Partner/der Partnerin gegenlber negativ bewertete. Beeintrachti-
gungen des Selbstwertgefiihls durch Kritik an der eigenen Person kbnnen dadurch entste-
hen, dall es z.B. nicht gelungen ist, iber Meinungsverschiedenheit sachlich zu sprechen,
sondern man "...wieder einmal lautstark streiten mufte" oder ".. genau den Punkt angespro-
chen hat, wo es dem anderen besonders weh tut". In solchen Situationen ist der Partner
lediglich indirekt der Ausléser der Belastung. Diese resultiert vielmehr aus der Einsicht, dal
das eigene Verhalten dem Partner gegeniber nicht richtig war.

Nur 14% der geschilderten Episoden lassen sich dieser Form der Belastung zuordnen.
Moglich ist, daB der geringe Prozentsatz derjenigen, die diese Belastungsform angeben
darauf zurlckzufiihren ist, dafl die meisten von uns eher dazu neigen, das eigene falsche
oder andere verletzende Verhalten so schnell wie moglich zu vergessen oder in der Erinne-
rung zumindest abzuschwachen, und wir unsere "geheimsten" Selbstzweifel anderen
Personen nur ungern mitteilen.

"Kritik" durch den Partner/die Partnerin

Darunter werden Belastungssituationen verstanden, in denen das eigene Verhalten oder
eigene Einstellungen vom Partner/der Partnerin kritisiert werden. Eine derartige Situation ist
dann gegeben, wenn z.B. der Mann von der Arbeit heimkommt und das Essen steht noch
nicht auf dem Tisch "...wo sie doch den ganzen Tag Zeit hat" oder die Frau ihrem Mann
vorwirft, er kimmere sich zu wenig um die Kinder, weil er offenbar immer noch der Meinung
sei, Kinder seien "Frauensache".

Auch wenn die Kritik des Partners/der Partnerin nicht berechtigt ist, kann sie als belastend
empfunden werden, weil sie deutlich macht, dal die eigene Arbeit nicht verstanden und
nicht anerkannt wird oder, weil eigene Vorstellungen und Einstellungen vom Partner/von der
Partnerin nicht geteilt werden. Aber Belastung entsteht auch dann, wenn der Kritik durch
den Partner/die Partnerin ganz oder teilweise zugestimmt wird. Die Belastung ergibt sich in
diesem Fall nicht aus den Vorwirfen, die man sich méglicherweise selbst macht, sondern
aus der Form, in der die Kritik vorgebracht wird, wie z.B. Anschreien, Herumndrgeln oder
Verallgemeinerungen mittels der fatalen Wortchen "immer" und "nie". Von Belastungsepiso-
den, in denen die Kritik durch den Partner/die Partnerin vorherrscht, berichteten 33,5 Pro-
zent der befragten Méanner und Frauen.

"Enttauschung" Uber das Verhalten des Partners/der Partnerin

Unter diesen Oberbegriff fallen alle berichteten Episoden, in denen das Verhalten des
Partners/der Partnerin nicht den Erwartungen oder Winschen des Befragten entsprach.
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Dies war beispielsweise dann der Fall, wenn "er" wieder einmal unpunktlich war, ganz
vergessen hatte, daB "er" das Kind vom Kindergarten abholen sollte oder "sie" alte Ge-
schichten aufgewérmt hatte, die man langst verziehen glaubte. Belastend ist also nicht die
verbale Kritik des Partners/der Partnerin, sondern die Enttduschung dariber, daR er/sie
Winsche, Anforderungen und Erwartungen nicht erfillt oder in einer Weise handelt, die von
den Befragten mi3billigt wird.

Offenbar kommt diese Form der Belastung in Partnerschaften am héaufigsten vor, denn sie
wurde von 52,5% der Befragten berichtet.

6.4 Enttauschung und Kritik - im Zusammenleben der Partner unvermeid-
lich?

An dieser Stelle soll nochmals darauf hingewiesen werden, dafl die befragten Méanner und
Frauen mit ihrer Partnerschaft iberwiegend zufrieden waren. Es werden also in der Regel
keine unglicklichen Partnerschaften beschrieben. Aufgrund der Berichte der Manner und
Frauen in der Untersuchung ist deshalb anzunehmen, dal} Enttduschung tber den Part-
ner/die Partnerin oder Kritik von dieser Seite in allen Partnerschaften hin und wieder vor-
kommen, ohne dal gleich die Partnerbeziehung insgesamt in Frage gestellt werden muf3.
Dies a@ndert aber nichts daran, dal derartige Situationen offenbar fir beide Partner sehr
belastend sein konnen.

6.4.1 ENTTAUSCHUNG, KRITIK, SELBSTKRITIK : MANNER- ODER FRAUENSACHE?

Von Interesse war, ob eher die Frauen von ihren Partnern enttauscht sind oder die Manner
von ihren Partnerinnen, wer Kritik tbt und wer kritisiert wird und, ob sich typische Interakti-
onsmuster finden lassen.

Betrachtet man die Haufigkeit, mit denen die drei Aktionsformen von Mannern und Frauen
genannt wurden, zeigt sich, dal Frauen wesentlich haufiger angaben, sie seien in der
Situation von ihren Partnern enttauscht gewesen als sie seien kritisiert worden. Sie berichte-
ten auch sehr viel haufiger von "Enttauschung" als von "Selbstkritik". Dagegen hielt sich bei
den Mannern die Belastung durch die Enttauschung Uber ihre Partnerin und die Kritik von
ihrer Seite die Waage. Selbstkritik trat deutlich seltener auf als Partnerkritik, und Enttau-
schung Uber die Partnerin kam nicht deutlich haufiger vor als Selbstkritik.

Wenn die Haufigkeit mit der Frauen und Manner die drei Belastungsformen nennen vergli-
chen wird, zeigt sich, dal} die Kategorie "Enttduschung” von den Frauen fast doppelt so oft
genannt wurde wie von den Mannern. Umgekehrt nannten die Manner wesentlich haufiger
die Kategorie "Partnerkritik" als die Frauen. "Selbstkritik" ist die einzige Kategorie, die von
Frauen und Mannern gleich haufig oder besser gleich selten genannt wurde.
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6.4.2 ENTTAUSCHUNG UND KRITIK IN DER PARTNERSCHAFT

Die Verteilung der Belastungsformen lalit auf unterschiedliche Sichtweisen und unterschied-
liche Rollen von Mann und Frau in den geschilderten Belastungsepisoden schlielen. Wie
kdnnten diese aussehen?

Bereits bei den dargestellten Belastungsthemen zeichnet sich ab, daR viele Konflikte und
Probleme auf die unterschiedlichen Lebenswelten von Mann und Frau zurtickzufiihren sind.
Die Paare, die an der Untersuchung teilnahmen, befanden sich alle in einer familienintensi-
ven Phase, denn sie hatten zumindest ein Kind im Vorschulalter zu betreuen. In dieser
Phase der Familienentwicklung wird von der Mehrheit der Paare eine sogenannt traditionel-
le Aufgabenteilung vorgenommen (Oberndorfer,1993). Dies bedeutet, da der Mann durch
intensive Erwerbsarbeit den Unterhalt der Familie sichert, wahrend die Frau ihre Erwerbsta-
tigkeit drastisch einschrénkt oder ganz aufgibt und die Aufgaben im familialen Bereich
hauptverantwortlich tbernimmt. Diese Aufgabenteilung war auch bei den befragten Famili-
en vorherrschend. 77% der Frauen in der Untersuchung waren nicht erwerbstétig oder
arbeiteten unter 18 Wochenstunden.

Da nach einer selbstwertbelastenden Episode im familialen Bereich gefragt wurde, spra-
chen wir also den Lebensbereich an, in dem sich die befragten Frauen starker als die
Manner engagierten. Es ist anzunehmen, daR die Frauen mit "ihrem" Bereich andere Erwar-
tungen verbinden als ihre Partner. Die Familie ist ihr Arbeitsbereich, in den sie Interesse,
Fahigkeiten und Zeit investieren. Sie erwarten, dal} ihre Arbeit in der Familie anerkannt und
unterstitzt wird, so wie ihre Partner von ihnen erwarten, dal sie deren Erwerbstétigkeit aner-
kennen und unterstiitzen. Diese Erwartungen werden moglicherweise oft enttauscht, denn
aus der Sicht der Manner ist die Familie eher ein Bereich, in dem sie sich erholen wollen als
ein Bereich, in den Arbeit investiert werden muR. Aufgrund dieser Sichtweise neigen sie
dazu, die Arbeit, die ihre Partnerinnen in den familialen Bereich investieren, zu unterschat-
zen, was zur Folge haben kann, dalR nicht erwerbstitige oder geringfligig erwerbstatige
Frauen wenig Anerkennung von ihren Partnern fur ihre Arbeit bekommen und auf Unver-
standnis stoflRen, wenn sie Mithilfe fordern. Anzunehmen ware, dall sich dieses Muster
andert, wenn die Frau ebenfalls erwerbstétig ist, denn es ware folgerichtig zu erwarten, daf
in diesem Fall eine andere Aufgabenteilung vorgenommen wird und damit die Belastungs-
form "Enttauschung" bei den erwerbstatigen Frauen an Dominanz verliert.

Nach den Ergebnissen der vorliegenden Untersuchung ist dies jedoch nicht der Fall.
Unabhéangig davon, ob die Frauen erwerbstatig waren oder nicht und unabhéngig vom
Ausmal ihrer Erwerbstétigkeit ist die Belastungsform "Enttduschung" bei den Frauen vor-
herrschend. Zieht man Ergebnisse aus anderen Untersuchungen heran, wird dies erklarlich.
Denn es hat sich gezeigt, dal sogar Frauen, die vollzeit arbeiten, von ihren Partnern nur
wenig Mithilfe oder gar Mitverantwortung bei familialen Aufgaben erwarten konnen (Ked-
di/Seidenspinner,1991; Oberndorfer, 1993).
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Auf das Gefiihl der Enttduschung Uber den Partner sind zwei Reaktionen wahrscheinlich,
namlich Resignation, oder Uber die erlebte Belastung mit dem Partner zu sprechen, was
von diesem als Kritik an seinem Verhalten aufgefalt werden kann.

Es stellte sich damit die Frage, inwieweit der enttduschten Frau der kritisierte Mann gege-
nibersteht. Um dieser Frage nachzugehen, wurden aus den Episodenschilderungen nur
diejenigen herausgegriffen, in denen jeweils eine Person enttduscht war und sich die/der
andere kritisiert fUhlte. Es zeigte sich, dafl das Muster "die vom Partner enttauschte Frau
und der von seiner Partnerin kritisierte Mann" weit hdufiger vorkam als "der von seiner
Partnerin enttduschte Mann und die von ihrem Partner kritisierte Frau".

Frauen scheinen nach den vorliegenden Ergebnissen wirklich diejenigen zu sein, die mit
der Situation in der Familie allgemein oder speziell mit ihrer Situation nicht zufrieden sind
und versuchen, durch Ansprechen der Probleme oder durch Kritik am Partner Veranderun-
gen einzuleiten. Dies mag auf den ersten Blick zu negativen Auswirkungen auf das Famili-
enklima fuhren. Allerdings besteht bei dieser Interaktionsform immerhin die Chance, daf
sich die Partner aussprechen und gemeinsam Wege suchen, um die Situation zu verbes-
sern.

Sehr viel problematischer erscheint das Muster, bei dem beide Partner enttduscht sind,
ohne ihre Enttauschung bzw. Kritik zu aulern. Driickt sich doch in diesem Muster beidseiti-
ge Resignation aus. Aus dem Gefluhl heraus, es nitze nichts, mit dem anderen zu spre-
chen, weil sich doch nichts andere, wird ein Zustand aufrechterhalten, der fiir beide Partner
unbefriedigend und belastend ist (Schiitz,1992).

In diesem Kapitel wurde dargestellt, welche Ereignisse die befragten Manner und Frauen
als belastend einschéatzen und was Freude in ihren Alltag bringt. Es konnte gezeigt werden,
dall im familialen Bereich Belastungen entstehen, dal} dieser Bereich aber von Mannern
und Frauen gleichermalien auch als Quelle der schonen Dinge im Leben angesehen wird.
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7. Bewdltigungsbemuhungen in Belastungssituationen

Ein Leben ohne belastende Ereignisse oder Situationen ist kaum denkbar; Konflikte kdbnnen
in jeder Partnerschaft ab und zu vorkommen. Entscheidend ist, wie mit Belastungen umge-
gangen wird. Im folgenden soll deshalb gezeigt werden, wie die befragten Frauen und
Manner Belastungen zu bewaltigen versuchen, welche Bewaltigungsformen sie einsetzen
und wie die einzelnen Bewaltigungsreaktionen in den Bewaltigungsprozel eingebettet sind.

Ressourcen
Bewaéltigungs-
Belastung > reaktionen in der [P Effizienzprifung
Familie

Abb. 5 Reaktionen im Bewaltigungsprozel}

7.1 Reaktionen im BewaéltigungsprozeR - hilfreich, nutzlos, schadlich?

Ein zentrales Anliegen der Untersuchung war, wirkungsvolle Bewaltigungsstrategien zu
ermitteln, die anderen Familien helfen kdnnen, mit eigenen Belastungen in der Familie
effizienter umzugehen. Um ein mdglichst breites Spektrum an Bewaltigungsreaktionen
abzudecken, legte das Forschungsteam den Mannern und Frauen im Anschlufl an die
Episodenschilderung einen Fragebogen vor, der die Mdglichkeit bot, diejenigen der vorge-
gebenen Bewaltigungsreaktionen zu benennen, die sie in der selbstwertbelastenden
Situation eingesetzt hatten.

7.1.1 ERGEBNISSE AUS DER FRAGEBOGENUNTERSUCHUNG

Bewaltigungsreaktionen - Bewaltigungsformen

Der vorgelegte Fragebogen enthielt eine Fille von Einzelreaktionen, die Laux/Burda-
Viering/Trapp/Renner (1996) anhand der Ergebnisse zu sieben Bewaltigungsformen zu-
sammenfassen konnten.
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Diese werden nachfolgend mit ltem-Beispielen dargestellt:

Konstruktiv - entwicklungsorientierte Bewaltigungsform

Unter dieser Reaktionsform sind gedankliche Auseinandersetzungen mit dem belas-
tenden Ereignis zu verstehen, die zum Ziel haben, eine Losung zu finden oder in der
Situation Chancen fiur die Entwicklung der eigenen Personlichkeit und Kompetenzen
zu entdecken.

~lch habe versucht, aus dieser Erfahrung zu lernen.*
»lch habe Uberlegt, was ich in Zukunft anders und besser machen kénnte."

Defensiv - kritisierende Bewaltigungsform

Diese Reaktionsform zielt darauf ab, sich gegen Angriffe oder Kritik zu verteidigen,
wobei die Abwehr der Kritik haufig mit Schuldzuweisungen an den Partner verbunden
ist.

»lch habe Kritik und Vorwirfe von mir gewiesen.”

»lch habe meine/n Frau/Mann kritisiert.”

Expressive Bewaltigungsform
Im Rahmen dieser Bewaltigungsform werden vor allem Gefiihle, wie z.B. Arger, Ver-
letztheit usw., unmittelbar und heftig zum Ausdruck gebracht.

»lch habe meinen Gefiihlen freien Lauf gelassen.”

Positiv-optimistische Bewaltigungsform

Darunter wird das Bemiihen um eine zuversichtliche Haltung in der Belastungssituati-
on verstanden, die es ermdglicht, im Vertrauen auf die eigenen Fahigkeiten zu han-
deln.

»lch habe versucht, die Sache positiv zu sehen, auch Gutes darin zu finden.*

Partnerorientierte Bewaltigungsform

Diese Form der Bewaltigung bezieht den Partner, die Partnerin mit ein. Es wird einer-
seits der Versuch gemacht, die Beziehung trotz der bestehenden Belastung zu star-
ken und andererseits nach Wegen gesucht, die Belastung gemeinsam, mit gegensei-
tiger Unterstitzung zu bewaéltigen.

»lch habe meinem/r Mann/Frau deutlich gemacht, wie sehr ich ihn/sie mag.”
»lch habe meine/n Frau/Mann um Rat, Hilfe und Unterstiitzung gebeten.”

Unterdriicken
Darunter wird die Unterdriickung der eigenen belastenden Emotionen verstanden und
der Versuch, das belastende Ereignis schnell zu vergessen.

,lch habe versucht, meine Geflihle zu unterdriicken.*
»lch habe versucht, das Ganze schnell zu vergessen.”
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e Ablenken
Diese Bewadltigungsform beinhaltet eher die Abwendung von dem belastenden Ereig-
nis, als dessen Verdrangung. Es wird versucht, etwas Luft zu holen, indem man sich
mit anderen Dingen beschéftigt. Gleichzeitig wird die Belastung abgeschwacht.

»lch habe mich mit anderen Dingen beschéftigt oder an etwas anderes gedacht.”

Nach den Ergebnissen neigen Frauen in selbstwertbelastenden Situationen zu expressiven
und defensiv-kritisierenden Bewadltigungsreaktionen, sie lassen also ihren Geflihlen eher
freien Lauf, Gben Kritik an ihren Partnern und wehren deren Kritik ab. Manner bevorzugen
dagegen eher positiv-optimistische und auf den Partner/die Partnerin bezogene Bewalti-
gungsreaktionen oder unterdriicken ihre negativen Emotionen und versuchen, die Belas-
tung zu vergessen.

Insgesamt konnte festgestellt werden, dall Personen, die eher "konstruktiv - entwicklungs-
orientierte” Reaktionen zeigen, auch den Partner/die Partnerin starker in die Bewaltigung
einbeziehen als Personen, bei denen diese Reaktionsform nicht oder selten vorkommt.
Personen, die in der Situation eher "defensiv - kritisierende" Bewaltigungsformen einsetzen,
zeigen auch verstarkt "expressive" Bewadltigungsreaktionen. Der gleiche Zusammenhang
laBkt sich fur die Bewaltigungsformen “Unterdriicken” und “Ablenkung” nachweisen. Je
haufiger eine Person Reaktionen der Unterdriickung einsetzt, desto haufiger versucht sie
sich auch von der Belastung abzulenken.

Moglicherweise deuten diese Ergebnisse auf situationsiibergreifende Bewaltigungsstile hin,
die den in der aktuellen Belastungssituation gezeigten Reaktionen zugrunde liegen. Den-
noch muR an dieser Stelle betont werden, dal Bewaltigungsreaktionen, die in einer be-
stimmten Situation eingesetzt werden, noch keine Riuckschlisse auf die einer Person eige-
nen Bewaltigungsstile oder ihre Bewaéltigungsressourcen erlauben. Vielmehr kénnen die
gezeigten Reaktionen durchaus auf eine bestimmte Situation beschréankt sein.

Wie lagt sich der Erfolg von Bewaltigungsbemihungen bestimmen?

Um zu bestimmen, inwieweit die Bewaltigungsbemihungen den gewinschten Erfolg
haben, werden unterschiedliche Wege eingeschlagen. Einmal kénnen bestimmte Reakti-
onsweisen anhand theoretisch-normativer Kriterien von vornherein als erfolgreich bzw. nicht
erfolgreich bestimmt werden. Eine andere Vorgehensweise, zielt darauf ab, ,,.... jeweils im
einzelnen zu uberprufen, welche Bewaltigungsreaktionen (tatsé&chlich) fir welche Person in
welcher Situation und im Hinblick auf welche Kriterien als erfolgreich oder nicht erfolgreich
eingeschatzt werden konnen“ (Laux, 1995, 57).

Die Autorinnen entschlossen sich dazu, den Fragebogen zur Bestimmung der Bewalti-
gungseffizienz auf der Grundlage dieser Vorgehensweise zu entwickeln. Zudem sollten nur
kurzfristige Auswirkungen der Bewaltigungsbemuhungen erfalt werden, da es um so
schwieriger ist, bestimmte Auswirkungen auf spezifische Bewaltigungsformen zurtickzufuh-
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ren, je groRer der zeitliche Abstand zwischen der Bewaltigung und der Messung der Er-
folgskriterien ist.

Als Erfolgskriterien wurden die Zufriedenheit mit der Problemlésung und das Wohlbefinden
nach AbschlulR der Bewaltigungsbemiihungen herangezogen. Zusatzlich wurde die Famili-
enwirksamkeit der Bewaltigungsbemiihungen erfalt. Dies aus der Uberlegung heraus, dal
der Einzelne nicht in einem leeren Raum, sondern im Kontext der Familie handelt und damit
auch andere Mitglieder der Familie, insbesondere der Partner/die Partnerin, von seinen
Bewaltigungsbemiihungen betroffen sind.

Mit dem Fragebogen wurde im einzelnen erfalit,

e 0b das anstehende Problem teilweise oder ganzlich gelést werden konnte (prob-
lembezogen)

e wie sich der/die einzelne nach den Bewaltigungsbemuihungen gefihlt (emotions-
bezogen),

e wie es um sein/ihr Selbstwertgefuhl bestellt war (selbstwertbezogen),

o wie es ihm/ihr koérperlich ging (physisches Wohlbefinden),

e inwieweit sich seine/ihre Beziehung zu den anderen Familienmitgliedern verander-
te, wie sich diese seiner/ihrer Einschatzung nach fiihlten (familienorientiert) und

e in welcher Weise sich die Bewaéltigungsreaktionen und die im Bewaltigungsprozel
gemachten Erfahrungen auf sein/ihr eigenes zukinftiges Verhalten und das Zu-
sammenleben der Familienmitglieder seiner/ihrer Meinung nach ausgewirkt haben
(zukunftsbezogen).

Die befragten Méanner und Frauen hatten die Mdglichkeit, die Auswirkungen ihrer Bewalti-
gungsbemihungen in jedem der genannten Bereiche auf einer siebenstufigen Skala einzu-
schatzen. Der Wert ,,1* bezeichnete dabei einen maximal negativen EinfluR der Bewaltigung
auf das jeweilige Kriterium, der Wert ,,7* einen maximal positiven.

Die Einschatzungen der Befragten zeigen insgesamt, dal sie mit ihren Bewaltigungsbemdi-
hungen offenbar Problemlésungen fanden und aus den gemachten Erfahrungen auch fir
die Zukunft gelernt werden konnte. Dagegen wurde das Selbstwertgefihl durch den Bewal-
tigungsprozel im Durchschnitt nicht verbessert und es scheint, da auch der Umgang mit
den anderen Familienmitgliedern unter der Belastungs- und Bewaltigungssituation zumin-
dest voriibergehend leidet.

Anders als erwartet, sahen unsere Experten hinsichtlich der Erfolgseinschatzung keinen
Unterschied zwischen sich selbst, dem Partner/der Partnerin oder den Kindern. Sie mein-
ten, dal Bewaltigungsprozesse, die aus ihrer Sicht erfolgreich waren, auch fir die Ubrigen
Familienmitglieder positive Auswirkungen hatten. Mdglicherweise wére dieses Ergebnis
anders ausgefallen, wenn nicht nur ein Mitglied, sondern alle Mitglieder der Familie zur
gleichen Episode befragt worden waren.
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Erfolgreiche und weniger erfolgreiche Bewaltigungsbemuihungen

Wenn die einzelnen Bewaltigungsformen in Zusammenhang mit den Erfolgskriterien be-
trachtet werden, zeigt sich, dal sowohl Frauen als auch Manner die Erfahrung gemacht
haben, daR sie eine Situation dann erfolgreich meistern, wenn sie mit der Belastung nicht
gleich das Ende aller guten Tage gekommen sehen und darauf vertrauen, die Belastung mit
den ihnen zur Verfiigung stehenden Mitteln bzw. Fahigkeiten bewaltigen zu kénnen (positiv-
optimistische Bewaltigungsform). Als hilfreich hat sich zudem erwiesen, ein Problem mit
dem Partner gemeinsam anzugehen (partnerorientierte Bewaltigungsform).

Die Manner geben dartber hinaus an, dal} es erfolgreich sei, unterschiedliche Losungen fir
ein Problem gedanklich durchzuspielen und die beste auszuwéhlen, bevor gehandelt
werde. Erfolgreich sei zudem, wenn in einem Problem nicht nur die belastenden Aspekte
gesehen wirden, sondern auch die Chancen fir die eigene Entwicklung (konstruktiv-
entwicklungsorientierte Bewaltigungsform). Diese Sichtweise fuhrt offenbar dazu, daf
L6sungen gesucht und gefunden werden, die auch in der Zukunft tragen. Wenig erfolgreich
waren die Manner, wenn sie auf eine Belastung oder ein Problem in der Partnerschaft nach
dem Motto handelten ,Angriff ist die beste Verteidigung® (defensiv-kritisierende Bewalti-
gungsform) oder ihren Gefuhlen freien Lauf liefen und z.B. mit einem Wutausbruch reagier-
ten (expressive Bewadltigungsform). Ebensowenig hilft es aber, das Problem oder die es
begleitenden Gefuhle zu verdrangen (Belastung unterdriicken). Die schlechteste Erfahrung
machten die Manner mit der Bewaltigungsreaktion ,Ablenkung®. Die Belastung holt sie
offenbar immer wieder ein, auch wenn sie versuchen, den Schauplatz der Belastung zu
verlassen.

Insgesamt halten zwar die befragten Frauen die von den Mannern angefihrten Bewalti-
gungsformen in gleicher Weise fur erfolgreich bzw. nicht erfolgreich, sind aber im Durch-
schnitt in ihrem Urteil wesentlich gemaRigter. Méglicherweise haben einige Frauen erfolg-
reich Bewadltigungsformen eingesetzt, mit denen die Manner keinerlei Erfolg zu haben
scheinen, wie z.B. expressive Bewaltigungsformen. Weshalb dies so ist, kann anhand der
Ergebnisse der Fragebogenuntersuchung nicht geklart werden. Vermutlich steht dieser
Sachverhalt in Zusammenhang mit der Art und Weise, wie diese Bewaltigungsformen in den
BewaltigungsprozeR und in die Interaktion zwischen den Partnern eingebunden sind.

7.1.2 ERGEBNISSE AUS DEN EPISODENSCHILDERUNGEN

Reaktionsformen und Einzelreaktionen im Interaktionsprozef}

Im folgenden soll die Interaktion zwischen den Partnern in der Belastungssituation im
einzelnen dargestellt werden. Die Analyse des Bewadltigungsprozesses beruht nur auf der
Sichtweise der belasteten Person. Aus ihren Angaben zum Verhalten der anderen Beteilig-
ten kann der Interaktionsprozef} in seiner Wechselwirkung jedoch nachvollzogen werden.

Um den BewaltigungsprozeR in seinem Ablauf beschreiben zu kdnnen, entwickelten die
Autorlnnen Weill/Schitz/Burda-Viering (1996) anhand der Auswertung von 120 der geschil-
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derten Episoden ein Kategoriensystem, mit dem die Vielfalt der Reaktionen, die nach
Angaben der Manner und Frauen in der Belastungsepisode eingesetzt wurden, Ubersicht-
lich dargestellt werden kann. Dabei galt jede Handlung, AuRerung und jeder Gedanke, den
die belastete Person schilderte, ab dem Zeitpunkt der subjektiv wahrgenommenen Belas-
tung bis zum Zeitpunkt ihres Endes als eine einzelne Bewaltigungsreaktion und damit als
Analyseeinheit. In gleicher Weise wurden auch die von der belasteten Person geschilderten
Handlungen und AuRerungen des Partners/der Partnerin behandelt.

Zunachst unterschieden die Autorinnen zwischen aktionalen und kognitiven Reaktionen. Als
aktionale Reaktionen sind alle Handlungen zu bezeichnen, die von aulen beobachtet
werden kdnnen. Mit kognitiven Reaktionen ist die gedankliche Auseinandersetzung mit der
Belastung selbst und mit den eigenen oder den Reaktionen anderer gemeint.

Die aktionalen Reaktionen wurden wiederum unterteilt in

¢ alleinige Reaktionen der belasteten Person
Dies kdnnen Handlungen der belasteten Person sein, die ohne Beteiligung einer an-
deren Person direkt auf die Losung eines Problems gerichtet sind, oder zum Ziel ha-
ben, aus der Belastung entstandene, negative Emotionen abzubauen, wie z.B. spazie-
ren gehen, Musik héren u.a.m. sowie Handlungen, die nicht mit der Belastung zu-
sammenhangen, wie z.B. schlafen gehen, alltaglichen Arbeiten nachgehen, ohne dal
damit ein bestimmter Zweck verbunden ist.

e interaktive Reaktionsformen
Darunter werden alle Handlungen verstanden, welche die belastete Person selbst o-
der andere an der Belastungssituation beteiligte Personen in der Interaktion zeigen.

Die gedanklichen Reaktionsformen konnten unterteilt werden in

e problembezogene Gedanken,
wie z.B lUber das Problem nachdenken, Losungen suchen, Problem umdeuten, Prob-
lem vergessen.

e emotionsbezogene Gedanken,
sich beruhigen, sich in das Problem hineinsteigern usw..

e Selbstbewertungen,
wie die Bewertung der eigenen Handlungen oder Gedanken.

¢ Gedanken uber den Partner/die Partnerin,
Bewertung der Handlungen oder der Person des Partners/der Partnerin, aber auch
wertfreies Nachdenken Uber den Partner/die Partnerin sowie unausgesprochene Er-
wartungen an den Partner, die Partnerin.

¢ resignative Gedanken, kurzzeitige Resignation endguiltige Resignation.
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7.2 Bewadltigungsablauf in der Belastungsepisode - Einzelfallanaly-
sen

Ressourcen
Reaktions-
Episode Belastung > ablauf in der [P Effizienzprifung
Belastungs-
episode

Abb. 7 Reaktionsablauf in der Episode und Effizienzprifung

Um Unterschiede zwischen den Bewaéltigungsprozessen deutlich herausarbeiten zu kon-
nen, werde ich mich auf die Darstellung von Extremfallen, also von sehr erfolgreichen und
nicht erfolgreichen Bewaltigungsprozessen, beschranken. Es sei an dieser Stelle betont,
dal die Einschatzung der Bewaltigungsprozesse als erfolgreich bzw. nicht erfolgreich
durch die befragten Frauen und Manner selbst erfolgte. Exemplarisch sollen zwei wenig
erfolgreiche Einzelfalle und zwei erfolgreiche dargestellt und in Anlehnung an das von den
Autorlnnen entwickelte Kategoriensystem besprochen werden. Die Fallbeispiele sind dem
Kapitel ,Bewaltigung als Interaktionsprozel* von Weil/Schitz/Burda-Viering/Renner (1996)
entnommen.

7.2.1 BEWALTIGUNGSPROZESSE MIT GERING EINGESCHATZTEM ERFOLG

Herr A., 42, Vater von drei Kindern, ist als Bauleiter beschéftigt.

Auf die Frage nach einer belastenden Episode aus dem familialen Kontext berichtet
Herr A., daB sich nahezu alle Konflikte in der Familie um das Thema “Kindererzie-
hung” drehten. Haufig mache ihm seine Frau Vorwurfe wegen seiner strengen Erzie-
hungsmafnahmen. Dies sei auch Thema der Episode, die er berichten wolle:

“Da sind auch die zwei Jungen mit den Radern unterwegs gewesen. Die sind dann
heimgekommen, auch Stunden spater. Und ja, die Rader weggenommen, jeder hat
einen Patsch gekriegt und ab in die Zimmer und eine Woche Hausarrest.
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Und sie (Frau A., Anm. d. Verf.) hat’s halt so empfunden, dal das ungerecht war.” Als
erste Reaktion auf die Kritik seiner Frau kommt es zwischen den Partnern zu einem
Streit, in dessen Verlauf er nochmals von seiner Frau kritisiert wird.

Herr A. erlautert daraufhin seinen Standpunkt: Den Kindern sei schon tausendmal ge-
sagt worden, daR sie sagen sollen, wohin sie gehen, wenn sie mit den Radern weg-
fahren. Frau A. erklart daraufhin, sie habe gewuft, wo die Kinder seien. Herr A. glaubt
ihr jedoch nicht, sondern vermutet, daR sie dies nur sage, um, wie so oft, die Kinder
“in Schutz zu nehmen”. Er kommt deshalb zu dem SchluB, dal die Diskussion mit sei-
ner Frau sinnlos sei. Er 14t die Diskussion “im Sande verlaufen”. Dies fiihrt zu beidsei-
tigem Anschweigen.

Er denkt sich, “ich gebe auf, weil es doch nichts niitzt”. Dennoch beschéftigt ihn das
Ereignis und er denkt dartiber nach. Er bewertet die Vorwuirfe seiner Frau als “un-
gerecht’, denn er schétzt seine ErziehungsmaRnahmen als “streng, aber reell” ein. Er
rechtfertigt sie vor sich selbst mit den potentiellen Gefahren fir die Kinder “wir haben
halt mal so’ne halbkriminelle Welt”. Raumt aber wiederum vor sich selbst ein, daR “ich
die Angst um die Kinder manchmal tbertreibe”.

Danach geht er seinen Alltagsbeschaftigungen nach, wobei er mit den Gedanken
immer noch bei dem Ereignis ist. Er denkt fur sich, dafl es “weniger an uns beiden
liegt, sondern an den Kindern selbst. Sie wollen so erwachsen sein und sind auf der
anderen Seite noch richtige Kindskopfe”.

Kommentar

Wie wir bei der Darstellung der Belastungsinhalte gesehen haben, fihrt das Thema "Kin-
dererziehung" haufig zu Konflikten zwischen den Eltern. Jeder glaubt, das "Beste" fur seine
Kinder zu tun und ist besonders verletzt, wenn dies vom Partner/der Partnerin in Frage
gestellt wird. Offensichtlich kommt es zwischen Herrn und Frau A. immer wieder zu Ausei-
nandersetzungen Uber die Berechtigung von ErziehungsmalRnhahmen, die Herr A. einsetzt.
Auch in der von Herrn A. geschilderten Episode entsteht die Belastung durch die Kritik von
Frau A. an seinem Verhalten den Kindern gegentber.

Herr A. kann sich mit der Kritik seiner Frau zun&chst nicht sachlich auseinandersetzen.
Vielmehr wertet er sie offenbar als Angriff auf seine Person, gegen den er sich verteidigen
muB. Zwischen den Eltern kommt es zum Streit, in dem weder Herr A. noch Frau A. (hach
der Schilderung von Herrn A.) ihre jeweiligen Standpunkte verandern. Herr A. versucht nun
mit der Erlauterung seines Standpunktes, die Auseinandersetzung zu versachlichen und
Unterstiitzung von seiner Frau zu erhalten. Frau A. kommt erst jetzt dazu, ihrem Mann zu
sagen, daB sie gewul’t habe, wo die Kinder seien. Durch diese Information wird Herrn A.
eine wichtige Rechtfertigung fur die Bestrafung der Kinder entzogen.

Mdglicherweise versucht Herr A. Zweifel an seinem Verhalten oder Schuldgefiihle dadurch
abzuwehren, dal} er seiner Frau unterstellt, sie sage nicht die Wahrheit. Er scheut sich aber
davor, sein Mifitrauen seiner Frau gegentber zu aullern. Herr A. ist enttduscht und wertet
seine Frau als Gesprachspartner ab, behalt seine negativen Gefiihle jedoch fir sich, so daf}
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ein klarendes Gesprach nicht zustande kommt. Nach dem Bericht von Herrn A. wird das
Gesprach auch von seiten seiner Frau nicht fortgesetzt.

Herr A. resigniert. Er versucht nun, seine Belastung allein abzubauen. Er bestétigt sich
selbst, dall sein Standpunkt der richtige ist. und begriindet dies, wiederum nur vor sich
selbst, mit der Angst um seine Kinder. Hilfreicher ware es gewesen, er hatte seiner Frau
und vor allem den Kindern diese Angste mitgeteilt. Moglicherweise hitten sie Verstandnis
fur seine Gefuihle gehabt. Auch die Einsicht, daB seine Angste vielleicht (iberzogen seien,
die mitgeteilt eine neue Gesprachsgrundlage geschaffen hatte, behalt er fur sich.

Herr A. versucht, sich abzulenken und das Problem zu vergessen. Dies gelingt ihm offenbar
nicht. Denn er setzt sich in Gedanken nochmals mit dem belastenden Ereignis auseinander
und kommt zu einer neuen Sichtweise. Er sieht nun die Ursache der Belastung eher bei den
Kindern. Dies ermdglicht ihm, die negativen Gefiihle seiner Frau gegenlber abzubauen.
Die Formulierung, die er wahlt, um die veré&nderte Sichtweise darzustellen, &Rt darauf
schliefen, daB er auch seine negativen Geflhle den Kindern gegeniber teilweise abbauen
konnte.

Aus dem Interview wird nicht ersichtlich, ob Herr A. die Chance, die durch den Abbau
seiner negativen Geflihle gegeben war, genitzt hat, um mit seiner Frau und den Kindern zu
sprechen und eine Ldsung fur das anstehende Problem zu finden. Ebensowenig ist ersicht-
lich, inwieweit er versuchte, seine eigenen Erziehungsvorstellungen mit denen seiner Frau
in Einklang zu bringen. Er selbst sieht den Bewaltigungsprozel} als nicht erfolgreich an, was
darauf schlieen lait, dal das Problem ungeltst weiterbesteht.

Frau C., 30, ist gelernte Erzieherin und versorgte zum Zeitpunkt der Erhebung den Haus-
halt und die drei Kinder.

Frau C. berichtet, daB ihr Mann haufig schlecht gelaunt von der Arbeit nach Hause
komme und viel Gber Kleinigkeiten schimpfe, was sie als Kritik ihr gegentiber empfin-
de. “...wenn er dann so geladen ist, dann sind da auch noch mehr Kleinigkeiten, die
dann fehlen, was weil} ich, das Fernsehprogramm ist nicht da und dann gibt es auch
noch was zum Essen, was ihm nicht schmeckt und dann ist da einfach vielleicht noch
mehr. Und ich werde auch dann noch gekrénkter und enttauschter”.

Zunachst sage sie nichts, sondern denke sich, dal “es immer wieder das Gleiche ist”
und dall er sich ja seine Zeitung auch mal selbst holen kénnte. Nachdem ihr Mann
noch weiter schimpfe, schimpfe sie auch und “dann wird es auch gleich lauter”. Sie
denkt, dal er doch eigentlich wissen miifite, dal sie sehr wenig Zeit habe. Auch findet
sie es “doof, dal} ich nicht gleich was sage” und denkt, sie miiite dieses Problem arti-
kulieren. Sie glaubt allerdings auch, dal seine Kritik im Grunde nicht direkt gegen sie
gerichtet sei und findet, deshalb gabe es eigentlich keinen Grund, sich aufzuregen.
Abschlielend sagt sie sich selbst, dal} alles mit seinem Berufsstrell zusammenhange.
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Kommentar

Frau C. empfindet die schlechte Laune ihres Mannes zunéchst als Vorwurf und seine
Norgeleien sieht sie als Abwertung ihrer Bemihungen, die vielfaltigen Familienaufgaben gut
zu bewaltigen.

Sie behalt ihre Enttduschung und ihr Gekranktsein fir sich, weil sie keine Moglichkeit sieht,
die Situation zu verandern und resigniert. lhre Resignation schlagt jedoch in Arger um, als
ihr Mann gar nicht aufhért herumzundrgeln. Auch ihren Arger behélt sie zunachst fir sich
bis er so grol} geworden ist, dall sie ihn nicht mehr unterdriicken kann. Sie dufert ihn nun
ihrerseits durch Schimpfen und es entsteht ein heftiger Streit.

Allerdings spricht sie das Grundproblem, namlich, dall Familienarbeit zeitaufwendig und
ebenso beanspruchend ist wie die Berufsarbeit, nicht an. Vielmehr unterstellt sie ihrem
Mann, dall er dies weifl und macht ihm in Gedanken einen Vorwurf daraus, daR er nicht
nach diesem Wissen handelt. Andererseits weill sie, dal es besser wére, sich sofort zu
wehren und nicht so lange zu warten, bis ihre negativen Geflihle nur noch im Streit zum
Ausdruck gebracht werden kénnen. Es ist ihr zudem klar, dall die Belastung nicht auf die
momentane Situation beschrankt ist, sondern ein grundsatzliches Problem darstellt, das in
einer ruhigen Stunde besprochen werden mufte. Entgegen besseren Wissens regt sie kein
Gesprach an, in dem sie ihrem Mann auch ihre Bediirfnisse mitteilen konnte.

Frau C. versucht vielmehr, ihr Gekrénktsein bzw. die Beeintrachtigung ihres Selbstwertge-
fuhls abzuschwéachen, indem sie sich selbst sagt, dal die Kritik ihres Mannes eigentlich
nicht gegen sie gerichtet sei. Sie entschuldigt sein Verhalten mit dessen belastenden
Arbeitsbedingungen und versucht zu akzeptieren, dal er offenbar keine Mdglichkeit sieht,
diese Belastung in dem Bereich abzubauen, in dem sie entstanden ist, namlich am Arbeits-
platz.

Damit kommt Frau C. fur sich zu dem SchluB, dal sie sich eigentlich nicht gekrénkt fihlen
misse. Sie vermindert damit die Belastung und richtet ihr Selbstwertgefihl wieder auf. Sie
versucht zudem die negativen Gefiihle inrem Mann gegeniiber abzubauen.

Allerdings scheint sie sich selbst nicht ganz sicher dariiber zu sein, inwieweit sie mit diesen
Reaktionen die Belastung fur sich wirklich bewéltigt hat. Denn insgesamt haben ihre Bewél-
tigungsbemihungen die Belastung selbst nicht behoben. Diese kann jederzeit wieder
entstehen. Frau B. hat lediglich ihre Einstellung zur Belastung verandert. Damit unterdrtickt
sie jedoch ihr Bedirfnis nach Anerkennung und sie wird weiterhin mit der schlechten Laune
und den Norgeleien ihres Mannes konfrontiert werden, wenn dieser von der Arbeit nach
Hause kommt. lhre Unsicherheit hinsichtlich der Effizienz ihrer Reaktionen kommt dadurch
zum Ausdruck, daR sie sich abschlieRend nochmals versichert, dafl sie am Verhalten ihres
Mannes keine Schuld habe, sondern sein Berufsstrel} fir die Belastung verantwortlich sei.
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7.2.2 BEWALTIGUNGSPROZESSE, DIE ALS ERFOLGREICH EINGESCHATZT WURDEN

Herr E., 36, Vater von zwei Kindern, ist als Elektroniker beschéftigt.

...zum Beispiel, wenn ich von der Arbeit heimkomme und richtig Strel hatte, das wirk-
lich ein wister Tag war, so daB ich ‘mal was fiir mich machen wollte. Dann bin ich in
die Stadt gegangen, zum Beispiel in so ein Spielzentrum rein, habe da halt erst mal
meinen Strell und meinen Frust abreagiert. Na und dann war halt die Frau sauer, wenn
ich heimkam, logisch. Naja, gut, die hat halt auch nie was gesagt, die hat immer sauer
darauf reagiert.” Herr E. macht sich Gedanken dariber, weshalb seine Frau verargert
ist und erklart ihr, daR er das Weggehen brauche. Er fragt sie “etwas herrisch”, wes-
halb sie verargert sei und nichts sage und fordert sie auf, Stellung zu beziehen.
Daraufhin erklart seine Frau, dal es ihr nicht passe, daR er mittags weggehe, weil die
Kinder ihn dann nicht sehen kdnnten. Es kommt zum Streit. Frau E. macht dann den
Vorschlag, er kdnne doch mal abends weggehen. Dagegen erklart Herr E., dal} er
mittags ins Spielcenter gehe, um seinen “Frust nicht an der Familie auszulassen”. Das
Gesprach wird wieder sachlicher.

Herr E. 1Bt sich alles nochmals durch den Kopf gehen. Er berichtet, er habe “die Sa-
che einmal Uberschlafen”. Er kommt dann zu dem SchluB, dal? an den Argumenten
seiner Frau “was Wahres dran” sei. Er sagt ihr, dal er es einsehe und es kommt
nochmals zu einem Gespréch tber das Thema.

Kommentar

Herr E. versucht, die negativen Gefiihle, die durch seine berufliche Belastung entstehen,
nicht in die Familie hineinzutragen. Bevor er heimgeht, bemuht er sich in gute Stimmung zu
kommen, indem er etwas unternimmt, was ihm Freude macht.

Frau E. reagiert argerlich auf sein spates Heimkommen. Herr E. spiirt zwar ihren Arger,
kann sich aber nicht erklaren, weshalb seine Frau so wiitend ist. Er versucht, durch eigene
Uberlegungen den Grund dafir zu finden, kommt aber zu keinem Resultat. Es erscheint ihm
deshalb notwendig, seiner Frau zu sagen, daB er das Weggehen brauche, erklart ihr aber
nicht weshalb. So sieht seine Frau vermutlich auch ihrerseits keinen Grund, ihm zu sagen,
warum sie verargert ist.

Herr E. I&Rt sich nicht entmutigen, sondern will nun von seiner Frau wissen, warum sie
nichts sage, wenn sie schon verargert sei. Er drangt auf ein Gesprach. Frau E. begrindet
ihre Verargerung daraufhin mit den Bedurfnissen der Kinder.

An dieser Stelle kommt es zum Streit. Das Bedirfnis von Herrn E., sich nach der Arbeit zu
entspannen, steht gegen das von seiner Frau angesprochene Bedirfnis der Kinder, mit ihm
zusammen zu sein.

Der Vorschlag, den seine Frau macht, er kbnne doch abends weggehen, wenn die Kinder
im Bett seien, beendet den Streit. Moglicherweise wird fur Herrn E. deutlich, dall es seiner
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Frau wirklich um die Bedurfnisse der Kinder geht und nicht darum, sein Weggehen generell
zu unterbinden. Herr E. erklart nun seinerseits, weshalb er immer so spat heimkomme.

Sowohl seine Griinde fiir das Weggehen als auch die Grinde flr die Verargerung seiner
Frau beziehen sich auf das Familienwohl. Damit ist zwischen den Partnern Gemeinsamkeit
in der Zielsetzung hergestellt. Diese erlaubt es, das Problem auch gemeinsam anzugehen.
Das Gespréch kann nun in einem sachlichen Ton und problemzentriert weitergefiihrt wer-
den. Es bringt zwar noch keine Losung, lalt aber flr beide Partner Raum, sich weiter mit
dem Problem auseinanderzusetzen.

Herr E. zieht sich zurtick, um Abstand zu gewinnen und das Problem anhand der von seiner
Frau erhaltenen Informationen neu zu durchdenken. Dies macht es ihm mdoglich, das Zutref-
fende in der Argumentation seiner Frau zu erkennen. Er behdlt seine Einsicht nicht fur sich,
sondern teilt sie seiner Frau mit. Das Zugehen auf seine Frau ertffnet die Méglichkeit flr ein
weiteres Gesprach in ruhiger Atmosphare.

Frau H., 33, hauptberuflich Hausfrau und Mutter (3 Kinder)

...und mich stért es aber (wenn seine Sachen rumliegen, Anm. d. Verf.), weil ich die
den ganzen Tag sehe oder immer darlber falle. Oder halt irgendwelche Sachen, die
er nicht aufriumt oder sonstwas. Und daran entziindet sich dann schon oft ein Streit.
Also, dal ich halt dann stinksauer bin, weil ich die ganze Zeit konfrontiert bin mit sei-
ner Schlampigkeit und oder wenn ich dann, wenn ich halt in der GroRaktion endlich
mal wieder aufrdume oder sonst was mache und er geht dann hin an irgendeine freie
Flache, die wird gleich wieder zugestellt mit irgendwas. Und dann bin ich dann schon
sauer und fuihle mich dann halt &hm, ja, nicht anerkannt, in dem was ich mache, ne.
Frau H. sagt ihrem Mann, dal} sie “sauer” ist. Sie sagt ihm auch “deutlich”, daB es ihr
so nicht “palit”. IThr Mann erwidert “Du wirst doch wohl nicht glauben, daR das lange
hélt, daB es so sauber ist”. Sie aber setzt ihm auseinander, daf alle in der Familie sich
bemihen sollten, die Hausarbeit so gering wie nur irgend méglich zu halten, doch “er
stellt auf Durchzug”. Frau H. weil3, dal Ordnung fir ihren Mann nicht so wichtig ist. Sie
findet aber, daf sie mit ihrer Forderung im Recht ist und wird ihrem Mann gegenuber
“massiver”. Sie halt ihm vor, dall er es ja auch nicht mége, wenn jemand auf seinem
Schreibtisch wihle und damit seine Ordnung zunichte mache. “Und er versucht im-
mer zuerst auszuwitschen, so nach dem Motto: Das ist eine groRe schwarze Wolke
und jetzt gucken wir mal, ob sie nicht von selbst verschwindet”. Sie denkt auch, dal
“er eben in einer anderen Welt” lebe. Aber sie lasse dennoch nicht locker. Letztend-
lich gehe er doch auf ihre Forderung ein und rdume seine Sachen selbst weg, womit
fur Frau H. die Sache wieder in Ordnung ist.

Kommentar
Belastend ist fir Frau H., dall ihr Mann die von ihr miihsam hergestellte Ordnung durch
seine Unordentlichkeit immer wieder zunichte macht. Sie sieht darin eine MiRachtung ihrer
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Arbeit. Sie ist nicht bereit, ihre negativen Gefiihle oder ihr Bedirfnis nach Anerkennung zu
unterdriicken, sondern sagt ihrem Mann, daB sie argerlich ist. Sie macht auch ganz klar,
daR sein Verhalten ihren Arger ausldst.

Herr H. nimmt sie in ihrem Anliegen zundchst nicht ganz ernst. Er versucht im Gegenteil,
seiner Frau das Vergebliche ihrer Bemihungen um Sauberkeit und Ordnung vor Augen zu
fuhren.

Frau H. macht sich das Argument ihres Mannes zunutze und weist ihn auf die Notwendig-
keit hin, daR eben alle in der Familie etwas dafur tun mufiten, damit die Hausarbeit nicht zur
Sisyphusarbeit fur sie werde. Dies ist ein problemorientiertes sachliches Argument, das
Gesprachsbereitschaft, aber auch das Festhalten an der eigenen Zielsetzung signalisiert.

Herr H. reagiert darauf mit Riickzug und mit der Verleugnung des Problems. Frau H. ist
nicht gekrankt. Sie macht sich klar, dal sie und ihr Mann unterschiedliche Einstellungen zur
Ordnung haben. Damit vermeidet sie das Aufkommen negativer Geflhle ihrem Mann
gegeniber. Das andert aber nichts an ihrer Uberzeugung, daB die Unordentlichkeit ihres
Mannes fir sie eine Belastung darstellt, die sie Uberwinden will. Es ist ihr klar, dal} sie dies
allein nicht kann, sie benétigt die Unterstiitzung ihres Mannes.

Sie versucht, ihren Mann durch ein massiveres Vorgehen zur Auseinandersetzung mit ihnrem
Anliegen zu bringen. Mit dem Verweis auf seine eigenen Bedurfnisse verdeutlicht Frau H.
ihrem Mann das Problem, das mit seinem eigenen durchaus vergleichbar ist. Damit ermég-
licht sie ihm, gedanklich sozusagen in ihre Schuhe zu treten.

Um ihrem Mann gegenliber Geduld, Gelassenheit und Toleranz aufbringen zu kénnen,
verdeutlicht sie sich seine haufig in unangenehmen Situation eingesetzte Bewaltigungsreak-
tion des Verdrangens. Sie versucht diese Reaktion mit Humor zu betrachten. Sie setzt sich
also gedanklich mit den Eigenheiten ihres Mannes auseinander, nicht, um die Belastung fur
sich abzubauen, sondern um positive Gefuihle aufzubauen, die ihr helfen sollen, die Situati-
on durchzustehen. Aus dieser positiven Geflhlslage heraus féllt es ihr auch leichter zu
akzeptierten, dal ihr Mann eine andere Weltsicht hat als sie selbst. Damit ist es ihr méglich,
seinen nachlassigen Umgang mit Ordnung nicht mehr als Herabsetzung ihrer Arbeit oder
als geringe Wertschéatzung ihrer Person zu begreifen, sondern eben als Ausdruck seiner
anderen Einstellung zu Ordnung und Sauberkeit.

Dies hilft ihr, mit Ruhe, aber unbeirrbar an dem Ziel festzuhalten, ihren Mann dazu zu
bewegen, dal er mehr Ordnung hélt und darauf achtet, die von ihr hergestellte Ordnung
nicht gedankenlos zu zerstéren. Mit ihren sachlichen und problemzentrierten Argumenten
hat sie Erfolg.

Es bedarf keiner weiteren Grundsatzdiskussion. Denn den selbstwertbeeintrachtigenden
Aspekt der Belastung konnte Frau H. fiir sich allein bearbeiten und mit den eingesetzten
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Bewaltigungsreaktionen ist es ihr gelungen, die Unterstitzung ihres Mannes zu erhalten
und ihr Ziel in der Situation zu erreichen.

7.3 Was unterscheidet erfolgreiche Bewaltigunsprozesse von wenig erfolg-
reichen?

In den folgenden Ausfiihrungen beziehe ich mich nicht nur auf die dargestellten Beispielfal-
le sondern auf die Ergebnisse aller analysierten Bewaltigungsprozesse.

7.3.1 UNTERSCHIEDE IN DEN REAKTIONEN?

Ich denke mir meinen Teil....

Auffallend ist zunéachst, daB sich die Partner in den Bewaltigungsprozessen mit niedriger
Effizienz viele Gedanken machen, die sie aber nicht mitteilen. Es sind einerseits Gedanken,
die die eigene Handlung begriinden, andererseits beinhalten sie Winsche an den Part-
ner/die Partnerin oder Kritik an ihm/ihr. Auch Einsichten, die aus der gedanklichen Ausei-
nandersetzung mit dem Problem resultieren, werden dem Partner/der Partnerin nicht vermit-
telt.

Die gedankliche Auseinandersetzung spielt auch in erfolgreichen Bewaltigungsprozessen
eine grolle Rolle. Sie ist aber immer eingebunden in Interaktionssequenzen, d.h. dall das
Resultat der gedanklichen Auseinandersetzung mit der Belastung dem Partner mitgeteilt
wird oder eine Handlung folgt, die den Partner einbezieht. Daraus kann eine erneute Denk-
pause resultieren.

Gedankliche Auseinandersetzung und Interaktionen wechseln sich also ab und bauen
aufeinander auf, bis eine befriedigende Lésung gefunden ist. Gedankliche Abwertungen
des Partners kommen kaum vor. Vielmehr versuchen die erfolgreichen Bewadltiger, ihren
Partner zu verstehen und eine positive Grundhaltung ihm gegentber zu bewahren oder
wiederherzustellen.

Streit - und wie geht es weiter?

Offenbar ist Streit, sozusagen als Initialziindung fir den BewaltigungsprozeRl, kaum zu
vermeiden. Er kommt bei erfolgreichen Paaren genauso oft vor wie bei wenig erfolgreichen.
Der Unterschied besteht in den Reaktionen auf den Streit.

Wahrend der Streit in erfolgreichen Bewaltigungsprozessen nur eine Sequenz in der Inter-
aktion zwischen den Partnern darstellt, fihrt er bei den wenig erfolgreichen zum Abbruch
des Gesprachs mit dem Partner/der Partnerin. Er leitet die ausschliellich gedankliche
Auseinandersetzung beider Partner mit der Belastung ein. Die Hintergriinde dafir sind die
Abwertung des Partners/der Partnerin oder auch Resignation, das Gefihl, es sei sinnlos,
sich weiter zu bemuhen, da sich der Partner/die Partnerin nie andern werde, oder unfahig
sei, Verstdndnis aufzubringen. Ebenso kann die Angst vor den Folgen fur die Beziehung
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zum Partner/zur Partnerin, dazu fihren, dal Interaktionen abgebrochen und Gedanken oder
Gefluhle nicht geaullert werden.

Aber auch Einsichten, die aus der gedanklichen Auseinandersetzung mit dem Problem
resultieren, werden in wenig erfolgreichen Bewaltigungsprozessen nicht an den Partner/die
Partnerin weitergegeben. Nach auflen verharrt er/sie auf seinem/ihrem Standpunkt, so dal
es fur den Partner/die Partnerin nur schwer moglich ist, Ansatzpunkte fir ein weiteres
Gesprach zu finden. Der Grund daflir koénnte sein, dall es schwerfallt, Selbstkritik zu Uben
und noch schwerer, Selbstzweifel gerade der Person gegentber einzugestehen, von der
man gerade Kritisiert worden ist oder die man gerade kritisiert hat.

Ohne den Partner geht es nicht!

Die Episodenschilderungen zeigen, dall Bewaltigungsprozesse dann mit hoher Wabhr-
scheinlichkeit erfolgreich sind, wenn es gelingt, den Partner/die Partnerin einzubeziehen
und seine oder ihre Unterstlitzung zu erlangen.

Voraussetzungen dafir sind, dalk die belastete Person negative Gedanken, die sie sich Uber
den Partner/die Partnerin macht, abbauen kann, ihn/sie als kompetenten Gesprachspartner
sieht und bereit ist, sich mit seinen/ihren Argumenten und Lésungsvorschlagen auseinan-
derzusetzen. Diese Voraussetzungen sind, wie wir den Episodenschilderungen entnehmen
kdnnen, bei erfolgreich bewerteten Bewaltigungsprozessen gegeben.

Allerdings tragt die Einbeziehung des Partners nur dann zur erfolgreichen Bewaltigung bei,
wenn auch der Partner/die Partnerin bereit ist, der belasteten Person Informationen oder
Erklarungen zu geben, die zur Einschatzung des Problems oder zu dessen Ldsung not-
wendig sind. In den dargestellten wenig effizienten Bewaltigungsprozessen werden vom
Partner/der Partnerin des Belasteten haufig Informationen zuriickgehalten, die fir eine
erfolgreiche Zusammenarbeit unerlaglich sind.

Der Kooperation forderlich ist, wenn der Partner/die Partnerin das Anliegen des Belasteten
ernst nimmt, darauf eingeht und Lésungsvorschlage unterbreitet, anstatt lediglich Kritik zu
Uben oder zu resignieren, wie dies bei den niedrig effizienten Fallen h&ufig vorkommt.
Andererseits fuhlt sich die belastete Person in erfolgreichen Bewaltigungsprozessen nicht
gleich in ihrem Selbstwert getroffen, wenn der Partner nicht sofort auf sie eingeht, sondern
akzeptiert, dalR dieser Zeit braucht, um die Situation zu Uberdenken und darauf zu reagie-
ren.

7.3.2 EMOTIONEN IM BEWALTIGUNGSPROZER

In den erfolgreichen Bewaltigungsprozessen ist haufig zu beobachten, dall es der belaste-
ten Person gelingt, ihre anfanglich negativen Emotionen, wie z.B. Arger, das Gefiihl, nicht
anerkannt zu werden u.a.m., im Verlauf der Auseinandersetzung abzubauen.

So erreicht es Frau H. in positive Stimmung zu kommen, indem sie sich klar macht, daR ihr
Mann sie mit seinem Verhalten nicht herabsetzten will. Sie sagt sich, dall das gezeigte
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Verhalten in seiner Einstellung zur Ordnung und in seiner Personlichkeit begriindet ist. Es
gelingt ihr, das Verhalten ihres Mannes mit Humor zu nehmen, ohne dabei ihre eigenen
Bedirfnisse zu vernachlassigen. Beides verstarkt ihre gute Stimmung, die es ihr ermdglicht,
eine fir sie und ihren Mann akzeptable Losung zu finden. Die negative Stimmung von Herrn
E., die durch den Arger seiner Frau iiber sein Weggehen entsteht, schlagt in positive Stim-
mung um, als ihm seine Frau den Grund fiir inren Arger darlegt. Aus ihren Argumenten kann
er moglicherweise ableiten, daR er fur seine Kinder von Bedeutung ist und sie gerne mit ihm
zusammen sind.

In beiden Fallen sind die positiven Geflhle, die einmal durch den belasteten Partner selbst,
zum anderen durch den Partner/die Partnerin des/der Belasteten erzeugt werden, hilfreich
bei der Losung des anstehenden Problems.

Im Gegensatz dazu ist in nicht erfolgreichen Bewaéltigungsprozessen zu beobachten, dal
negative Gefiihle bei dem belasteten Partner im Verlauf des Bewaltigungsprozesses zu-
nachst eher zunehmen und die Versuche, diese wieder abzubauen, nur geringen Erfolg
haben.

Frau C. hat am Ende des Bewaltigungsprozesses resigniert. lhr Versuch, negative Emotio-
nen von sich abzuwehren, indem sie das Verhalten ihres Mannes auf dessen berufliche
Belastung zurtckfiihrt, ist nicht erfolgreich. Er fuhrt lediglich zu einer Verschiebung ihrer
negativen Emotionen. lhr Arger und das Gefiihl, nicht anerkannt zu werden, schlagt um in
Resignation und Hoffnungslosigkeit. Diese negativen Gefiihle verhindern einen erneuten
Versuch ihrerseits, das Problem gemeinsam mit dem Partner zu bewaéltigen .
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8. Die Ressourcen - ein Schutzschild?

Ressourcen

personale, familiale, soziale
Ressourcen

positive Emotionen
Bewaltigungswissen

Einschatzung Bewaltigungs-
als belastend/ [P reaktionen —3p! Effizienzprifung
nicht belastend

Abb. 8 Bedingungen, die den BewaéltigungsprozeR beeinflussen

Wie die Ergebnisse der Ereigniseinschatzung gezeigt haben, werden Ereignisse hinsicht-
lich ihres Belastungspotentials sehr unterschiedlich eingeschétzt. Sogar Ereignisse, die
nach allgemeinem Verstandnis stark belastend wirken, wie z.B. der Arbeitsplatzverlust,
stellen nicht fur jeden ein stark belastendes Ereignis dar. Ebenso wie in der Einschatzung
von Ereignissen als Belastung gibt es, wie die Episodenschilderungen zeigen, auch bei der
Bewadltigung von Belastungen Unterschiede. Wahrend manche Menschen unverletzlich
scheinen, werden andere von Belastungen leicht Uberwaltigt und in ihrer psychischen und
physischen Gesundheit beeintrachtigt (Elder/Avshalom, 1991). Worauf sind diese Unter-
schiede zurtickzufuihren?

Aus der Belastungsforschung (McCubbin/Patterson,1983; Filipp,1990; Montada,1990) sind
vielfaltige Bedingungen bekannt, die nicht nur die Einschatzung eines Ereignisses als
schwere bzw. geringe Belastung beeinflussen, sondern auch auf den Bewaéltigungsprozef
selbst positiv oder negativ einwirken und die Auswirkungen der Belastung auf die Gesund-
heit mitbestimmen.

So haben gesellschaftliche Rahmenbedingungen, wie z.B. die Arbeitmarktlage, Einfluf auf
die Einschatzung und Bewaéltigung des Ereignisses "Arbeitsplatzverlust'. Es macht auch
einen Unterschied, in welcher Phase der Familienentwicklung ein belastendes Ereignis
eintritt. In frihen Phasen ist es mdglicherweise schwerer zu ertragen, wenn sich einer der
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Partner zeitaufwendigen aulerfamilialen Aktivitdten widmet als in spateren Phasen. Zudem
kann die Haufung von Ereignissen, die entweder negativ bewertet werden oder Verande-
rungen in der Lebenssituation mit sich bringen, ein Ereignis, das leicht zu bewaltigen ist,
wenn es alleine auftritt, zu einer starken Belastung machen.

Neben diesen eher von aullen gesetzten Bedingungen gibt es aber auch in der Person
selbst, in ihren Beziehungen zu anderen Menschen und in ihren spezifischen Rahmenbe-
dingungen Faktoren, die wesentlich bestimmen, inwieweit ein Ereignis als Belastung wahr-
genommen wird und in welcher Weise Belastungen bewaéltigt werden.

Wahrend vielfach angenommen wird, dall die Ressourcenausstattung nur in streffintensiven
Situationen aktiviert wird und dann unmittelbar die Belastung verringert, legen die an den
Familien von Laux/Trapp/Schitz/Limmer/Burda-Viering/Vogel (1996) gewonnenen Erkennt-
nisse eine andere Wirkungsweise der Ressourcenausstattung nahe. Danach steht eine gute
Ressourcenausstattung in ihrem positiven Einflu auf die psychische, soziale und physische
Gesundheit in Konkurrenz zu den negativen Einflissen der Belastung. Sie ist sozusagen
eine Kraft, die nicht nur in Belastungssituationen wirkt, sondern das Leben insgesamt
erfreulicher macht. Sie beeinflut also nicht unmittelbar die Belastung, sondern férdert das
allgemeine Wohlbefinden und die Gesundheit. In positiver psychischer und physischer
Verfassung kdnnen Belastungen jedoch leichter bewaltigt werden oder treten erst gar nicht
auf. Die Ressourcen wirken also wie ein Schutzschild, der den Belastungen entgegensteht.

8.1 Personale, familiale und Bewaéltigungsressourcen

Personale Ressourcen

Zu den personalen Ressourcen gehdren u.a. die Personlichkeitsmerkmale einer Person.
Nach den Ergebnissen der Untersuchung sind es vor allem die , Selbstakzeptanz* und die
"Authentizitat’, die vor den negativen Auswirkungen einer Belastung schiitzen.

o Selbstakzeptanz

Unter Selbstakzeptanz ist zu verstehen, daR eine Person sich so anerkennen kann,
wie sie ist. Dazu gehort die Fahigkeit, die eigenen Kompetenzen zu achten und e-
ventuelle Schwéchen, zwar nicht zu Ubersehen, aber gelassen hinzunehmen, und
andererseits das Gefihl, so wie man sein will auch zu sein. Selbstakzeptanz ist eng
verbunden mit dem Selbstwertgefiihl. Die Akzeptanz der eigenen Person kann als
Voraussetzung fur ein positives Selbstwertgefiihl begriffen werden: Nur wer sich in
seiner Eigenart annimmt, kann diese auch wertschatzen.

o Authentizitat
Eine Person mit dieser Haltung, versucht sich in jeder Situation ihrem Selbstbild
und ihren Einstellungen entsprechend zu verhalten, auch wenn sie dadurch, wie
auch immer geartete, Nachteile in Kauf nehmen muB. Der schiitzende Effekt dieser
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Ressource liegt in dem Bewulitsein, dalR man sich in einer bestimmten Situation
selbst treu geblieben ist und nicht gegen eigene Grundsétze oder Werthaltungen
gehandelt hat. Dieses Bewulitsein fordert die Selbstachtung.

Partnerschaftliche und familiale Ressourcen

Die Zufriedenheit mit der Partnerschaft und der Familie, das Gefihl, sich in Problemsituatio-
nen auf die Unterstiitzung durch die Familie verlassen zu kbnnen, sowie Unternehmungslust
und Phantasie in der Gestaltung gemeinsamer Aktivitdten sind familiale Merkmale, die
ihrerseits Schutz gegen Belastungen bieten. Dabei stehen ein positives Selbstwertgefinhl
und die Zufriedenheit mit der Partnerschaft in engem Zusammenhang. Mdglicherweise
gelingt es Menschen mit positivem Selbstwertgefiihl eher, ein gutes Familienklima herzu-
stellen und es ist anzunehmen, daR ein gutes Familienklima das Selbstwertgefiihl fordert.

Bewaltigungsressourcen

In engem Zusammenhang mit Personlichkeits- und familialen Merkmalen stehen die schiit-
zenden Bewaltigungsstile. Sie sind nicht mit den Bewaltigungsreaktionen gleichzusetzen.
Denn wahrend der Einsatz einer Bewaltigungsreaktion von der Belastungssituation zumin-
dest mitbestimmt wird, sind die Bewaltigungsressourcen eher zu den Gundhaltungen oder
auch dberdauernden Merkmalen einer Person zu rechnen und damit umfassender und
weniger situationsabhéngig.

e Aktiv-entwicklungsorientierte Bewaltigung
Damit ist die Fahigkeit gemeint, belastende Situationen auch als Chance zur eigenen
Weiterentwicklung zu sehen und in diesem Sinne aktiv zu handeln.

o Kooperativ-gemeinsame Bewaéltigung
Dieser Bewaltigungsstil beinhaltet die Fahigkeit, sich Unterstiitzung zu suchen und zu
finden, wenn eine Belastung die eigenen Kréafte tUbersteigt und diese gemeinsam (in
unserem Fall) mit dem Partner/der Partnerin zu bewaltigen.

e Positiv-humorvolle Bewaltigung
SchlieBllich haben Personen, die auch in Problemsituationen ein Quentchen Humor
und Optimismus aufbringen einen besonderen Schutz gegen die Auswirkungen von
Belastungen.

Nun ist die Ressourcenausstattung eines Menschen oder einer Familie, wie bereits ange-
sprochen, Ergebnis einer spezifischen Lebens- und Entwicklungsgeschichte und damit nur
langfristig zu verandern. Es bedarf vieler belastender Ereignisse und der wiederholten
Erfahrung, daR diese schwer oder gar nicht zu bewaltigen sind, um eine gute Ausstattung
zu verschlechtern. Umgekehrt missen viele gute Erfahrungen gemacht werden, um sie zu
verbessern. Es stellt sich deshalb die Frage, ob es moglich ist, gezielt gute Erfahrungen zu
schaffen, die einerseits geeignet sind, die Ressourcenausstattung langfristig zu verbessern
und andererseits wirksame Unterstitzung in akuten Belastungssituationen zu leisten.
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8.2 Ich fiihle mich gut, nichts kann mich erschiittern!

Der wichtigste Bestandteil der psychischen Gesundheit und eine zentrale Grundlage
zwischenmenschlicher Beziehungen sind positive Emotionen, wie z.B. Zufriedenheit, Freu-
de und Gluck. Obwohl diese Gefihle, insbesondere die Zufriedenheit, in engem Zusam-
menhang mit der Ressourcenausstattung zu sehen sind, kdnnen sie auch aus einer be-
stimmten Situation entstehen und das allgemeine Wohlbefinden kurzfristig glinstig beein-
flussen. Es kann deshalb sehr nutzlich sein, die Wirkungsweise positiver Emotionen in einer
Belastungssituation eingehender zu betrachten.

8.2.1 GERINGERE BELASTUNG BEI GUTER STIMMUNG?

Im Rahmen der Intensivuntersuchung wurden 73 Teilnehmerinnen gefragt, ob sie Belastun-
gen als weniger gravierend einschéatzen, wenn sie in guter Stimmung sind. Belastung wurde
dabei auf den Alltag im familialen Bereich und auf die Belastung des Selbstwertgefiihls
eingeschrankt. Burda-Viering/Feigel (1996) fanden, daR die Mehrheit der Befragten sehr
wohl Unterschiede sah. Manner und Frauen meinten, dal} sie bei guter Stimmung weniger
Belastungen erlebten. Insbesondere Frauen sagten, dall sie mehr Geduld fir ihre Kinder
aufbrachten und sich weniger Uber sie argerten, wenn sie sich selbst wohl fuhlen. In Zeiten
positiver emotionaler Stimmung scheinen auch Selbstzweifel oder belastendes Gribeln
uber Probleme seltener vorzukommen.

Ein kleinerer Teil der Befragten sah zwar keinen Unterschied im Auftreten von Belastungen,
meinte aber, diese seien nicht so bedrohlich und leichter zu bewaltigen, wenn ihre Stim-
mung positiv sei.

Nur funf der befragten Frauen und Mé&nner gaben an, dal} es fur sie weder hinsichtlich des
Auftretens von Belastungen noch hinsichtlich deren Bewaltigung einen Unterschied mache,
ob sie guter oder schlechter Stimmung seien.

Mit diesem Ergebnis kann die Annahme, daf positive Emotionen vor Belastungen oder ihren
negativen Auswirkungen schitzen, als bestatigt angesehen werden. Sie wirken offenbar in
zweierlei Weise. In guter Stimmung gehen Menschen freundlicher miteinander um und
Dinge, die normalerweise Arger hervorrufen, werden sowohl bei der eigenen Person als
auch bei anderen eher toleriert. Damit treten viele Belastungen gar nicht erst auf. Zudem
werden Belastungen, wenn sie auftreten, als weniger gravierend eingeschétzt, weil man in
guter Stimmung eher darauf vertraut, sie bewaltigen zu kénnen.

8.2.2 AUFRECHTERHALTEN DER GUTEN STIMMUNG, AUCH WENN EINE BELASTUNG EINTRITT

Wenn positive Emotionen im Zusammenhang mit Belastungen so unterstiitzend wirken, wie
es anhand der Ergebnisse zu vermuten ist, erscheint es hilfreich, zu erfahren, inwieweit eine
positive Stimmungslage in auftretende Belastungssituationen hinlibergerettet werden kann.
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Immerhin 23 der 74 befragten Manner und Frauen meinten, dal} ihre gute Stimmung schnell
umschlage, wenn sie mit Belastungen konfrontiert wirden. 33 der Befragten sagten dage-
gen, daB ihre positive Stimmung im allgemeinen auch bei Belastungen ziemlich stabil sei.

18 der Befragten konnten keine klare Antwort auf die Frage finden. Sie machten die M&g-
lichkeit, ihre gute Stimmung in Belastungszeiten hintberzuretten, abhangig von unter-
schiedlichen Bedingungen. Die genannten Bedingungen sind zwar sehr heterogen, den-
noch lassen sich einige zusammenfassende Aussagen ableiten:

Offensichtlich ist das positive Grundgefiihl, etwas geleistet zu haben, kompetent zu sein
und das eigene Leben bewaltigen zu kdnnen, besonders resistent gegen die negativen
Gefluhle, die mit Belastungen einhergehen. Die Fahigkeit, positive Emotionen auch in Be-
lastungssituationen hintiberzuretten, scheint in diesem Fall weitgehend von der Ressour-
cenausstattung abhangig zu sein.

Nachvollziehbar ist, daB man die positive Stimmung leichter aufrechterhalten kann, wenn
die Belastungen gering sind und/oder keine zentralen Lebensbereiche betreffen. Den
meisten Befragten fallt es sehr schwer, eine gute Stimmung aufrechtzuerhalten, wenn
gravierende Belastungen in wichtigen Lebensbereichen bewaltigt werden miissen. Als
solche werden haufig genannt, eigene Krankheit und Erkrankungen nahestehender Per-
sonen oder schwerwiegende Probleme der Kinder bzw. des Partners.

Die gute Stimmung scheint auch schnell zu verfliegen, wenn die Belastungen tberraschend
und ungewohnt sind, so dal es nicht méglich ist, sich vorab auf sie einzustellen, oder
Unsicherheit dariiber besteht, wie sie einzuschéatzen sind.

Die befragten Mé&nner und Frauen halten es fir ausgesprochen schwierig, die eigene gute
Stimmung aufrechtzuerhalten, wenn andere Familienmitglieder schlechter Stimmung sind
und sich nicht aufheitern lassen oder durch ihr Verhalten die eigene positive Stimmung
verderben.

RegelmagRig ist die gute Stimmung dahin, wenn es in der Partnerschaft Probleme oder auch
nur Streitereien um “nichts” gibt. Dies bestétigt, den hohen emotionalen Stellenwert der
Partnerbeziehung im Leben von Mannern und Frauen.

Differenzierter stellt sich die Situation in der Beziehung zu den Kindern dar. Wéahrend einige
sehr schnell aus der guten Stimmung fallen, wenn die Kinder Verhaltensweisen zeigen,
die sie nicht billigen, lassen sich andere durch solche "Kleinigkeiten” nicht so schnell
aus der Fassung bringen. Im Gegenteil, sie fanden es langweilig, wenn die Kinder nicht
einigen Tumult in ihr Leben brachten. Diese unterschiedlichen Sichtweisen verdeutli-
chen, daB Belastungssituationen, die uns die gute Stimmung verderben kdnnen, keine
unverrickbaren GréRen sind.
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8.2.3 EINFLUR POSITIVER EMOTIONEN AUF DIE BEWALTIGUNGSREAKTIONEN

Desweiteren wurde gefragt, inwieweit positive Emotionen EinfluR auf das Bewaéltigungsver-
halten haben. Alle Teilnehmerinnen an der Teilstudie konnten stimmungsabhangige Unter-
schiede in ihrem Bewaltigungsverhalten feststellen. Sie nannten eine Fille von Reaktionen,
die sie in guter Stimmung eher anwenden als in schlechter.

Positive Emotionen scheinen das Selbstwertgefiihl und das Selbstvertrauen zu erhéhen;
denn zwei Drittel der Befragten meinten, dal} sie in guter Stimmung wesentlich gelasse-
ner an ein Problem herangehen. Sie haben mehr Verstandnis fur ihre Mitmenschen und
lassen ihnen Zeit, das Problem eingehend zu betrachten und zu Uberlegen, wie es am
besten zu bewadltigen sei.

In guter Stimmung finden es die Befragten auch leichter, Probleme frihzeitig zu erkennen
und schnell zu bewaéltigen, bevor sie sich zu schwerwiegenden Belastungen entwickeln.
Eine gute Ausgangsstimmung kann zudem verhindern, da man sich mit Gribeleien G-
ber die momentane Situation aufhalt. Es wird eher auf positive Erfahrungen in anderen
belastenden Situationen zurtickgegriffen, die in der gegenwartigen Situation nitzlich sein
konnen.

Fur die Halfte der Befragten erhoht eine positive Stimmungslage das Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten, mit der Belastung zurechtzukommen. Dies bewirkt, dall sie neue
Verhaltensweisen ausprobieren und sich auch dann nicht so leicht von der eigenen Ziel-
setzung, oder von dem, was sie als winschenswerte Lésung erkannt haben, abbringen
lassen, wenn sie nicht sofort Erfolg haben.

Nicht zuletzt hilft die gute Stimmung auch das Komische in einer belastenden Alltagssituati-
on zu sehen, selbst wenn es oft tief unter all den Widrigkeiten vergraben ist. Lachen, o-
der zumindest lacheln kénnen Uber sich und die Situationen, die man in schlechter
Stimmung oft so bitter ernst nimmt, gibt Kraft und Mut fur weitere Bewaltigungsversuche.

Manchmal kann es aber auch sinnvoll sein, eine Belastung einfach zu akzeptieren, beson-
ders dann, wenn man zum gegebenen Zeitpunkt keine Mdglichkeit sieht, sie zu bewalti-
gen. Eine positive Ausgangsstimmung macht es leichter, Geduld aufzubringen und ab-
warten zu kdnnen, bis sich eine giinstige Gelegenheit ergibt, das Problem anzugehen.

Es scheint, daB es bei guter Ausgangsstimmung zudem leichter fallt, anderen zu sagen,
was einen belastet, auch wenn in Kauf genommen werden mul}, daf der andere sich be-
troffen oder angegriffen fuhlt. Umgekehrt erhdht die gute emotionale Befindlichkeit die
Bereitschaft, auf andere zuzugehen und offen fir ihre Probleme zu sein. Beides er6ffnet
die Maglichkeit, sich gegenseitig zu unterstiitzen und Belastungen gemeinsam zu
bewaltigen.

Insgesamt ist festzustellen, dall positive Emotionen offenbar direkt EinfluR auf das Bewalti-
gungsverhalten nehmen und dieses aus der Sicht der Befragten effektiver machen.
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8.2.4 WIE KANN ICH MICH IN GUTE STIMMUNG VERSETZEN?

Die Antworten der befragten Manner und Frauen verweisen in allen Phasen der Belastungs-
situation auf den bedeutenden EinfluR positiver Emotionen. Es kdnnte deshalb lohnend sein,
intensiv hach Wegen zu suchen, die helfen, die gute Stimmung im Gestripp der Alltagswid-
rigkeiten nicht zu verlieren oder wiederherzustellen, wenn sie wahrend des Bewaltigungs-
prozesses verlorengegangen ist.

Es wurde deshalb die Frage gestellt, inwieweit es den Teilnehmerinnen auch in Belastungs-
zeiten durch eigenes Bemuhen gelingt, positive Geflihle zu erleben. Fast drei Viertel der
Befragten konnten Strategien nennen, mit deren Hilfe sie sich wéhrend der Belastung in
eine gute Stimmungslage versetzen.

Individuelle Strategien

Mehr als die Halfte unserer Experten nannten individuelle Strategien, d.h. Aktivitaten, die
ohne die Beteiligung anderer unternommen werden und darauf abzielen, das eigene
Wohlbefinden zu erhdhen. Es sind dies Formen der Distanzierung von dem belastenden
Geschehen oder den belastenden Gedanken. Ein zeitweiliger Riickzug scheint hilfreich zu
sein, wenn er der Entspannung dient. Entspannung wird einmal bei geliebten Hobbys oder
beim Sport gesucht. Zum anderen scheint es auch hilfreich zu sein, sich einfach etwas
Gutes zu tun, wie z.B. sich einen schonen Nachmittag zu machen oder Dinge zu kaufen, die
man sich schon lange gewinscht hat. Es gibt offenbar viele unterschiedliche Méglichkeiten,
sich zu entspannen und auf andere Gedanken zu bringen. Allen gemeinsam ist, daB sie
Freude in den Alltag bringen und damit ein Gegengewicht zu den negativen Gefuhlen, die
mit der Belastungssituation verbunden sind, darstellen.

Kontakt zu Freunden, Unternehmungen mit der Familie

Neben den individuellen Strategien ist es vor allem der Kontakt zu anderen, der in Belas-
tungszeiten hilfreich ist. Mit Freunden etwas unternehmen oder einen netten Abend verbrin-
gen, auch Freunde zu sich einladen, kann den Blick fir die erfreulichen Seiten des Lebens
wieder 6ffnen und damit verhindern, da man sich nur noch in einem Teufelskreis von
Problemen bewegt. Eine d@hnliche Wirkung haben Freizeitaktivitaten, die die Familie ge-
meinsam unternimmt. Es scheint gerade dann zu helfen, sich in einem unbelasteten Kontext
zu begegnen und sich gegenseitig in frohlicher Stimmung zu erleben, wenn die Belastun-
gen das Familienklima beeintrachtigt haben. Die Erfahrung, daf Zeiten des Miteinanders
auch schon sein kdnnen, erleichtert die Problembewaltigung.

Die Interaktion mit anderen versetzt nicht nur in gute Stimmung, sondern kann auch direkt
Unterstltzung bei der Problembewaéltigung leisten. Ein Gesprach mit Freunden laft die
Belastung oft in einem neuen Licht erscheinen und/oder eréffnet neue Moéglichkeiten zur
Bewaéltigung. Unterstitzung und emotionale Geborgenheit werden in Belastungszeiten vor
allem beim Partner gesucht. Das Gefiuihl verstanden zu werden und nicht allein dazustehen
mit seinen Problemen, ist ein starker Schutz gegen Belastungen.
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Bewaltigungsstrategien, die gute Stimmung erzeugen

Zusatzlich nannten die befragten Manner und Frauen auch zwei Strategien, die unmittelbar
auf die Problemldsung abzielen und zudem geeignet sind, gute Stimmung zu erzeugen.

Einmal wird vorgeschlagen, sich gedanklich intensiv mit der Belastung zu beschaftigen und
zwar in der Weise, dall man sozusagen einen Standpunkt auBerhalb der Belastung ein-
nimmt und sie aus unterschiedlichen Perspektiven betrachtet. Dieses Vorgehen erweitert
den Blickwinkel, und erlaubt es, die Belastung in einem umfassenderen Kontext zu sehen.
Mdoglicherweise andert sich dadurch die Bedeutung des eingetretenen Ereignisses: Was
zunachst als Belastung angesehen wurde, wird nun nicht mehr als belastend, sondern
vielleicht sogar als erfreulich empfunden. Damit ist die gute Stimmung wieder hergestellt.

Dagegen empfehlen einige Teilnehmerinnen, das Problem mdglichst schnell durch Hand-
lung anzugehen. Die Aktion fordere das Gefuihl, das Problem handhaben zu kénnen, be-
sonders, wenn die ersten Schritte erfolgreich seien. Das Vertrauen in die eigene Kompetenz
wird gestarkt und dies ist eine wertvolle positive Emotion in Belastungszeiten.

Mehr als ein Viertel der Befragten meinten, sie hatten versucht, auch in Belastungszeiten in
gute Stimmung zu kommen, aber keinen Erfolg damit gehabt. Einige wenige konnten keine
Strategien nennen, die ihnen geholfen hatten, trotz vorhandener Belastung, ein gute Stim-
mung zu erzeugen.

Es gab aber auch Personen, die bewullt darauf verzichteten, sich in Belastungszeiten mit
gezielten Strategien in gute Stimmung zu versetzen. Sie waren der Meinung, schlechte
Stimmungen hétten im Leben ebenso ihre Berechtigung wie gute und es hieRe, die Augen
vor der Realitat zu verschliellen, wollte man dies nicht akzeptieren. Dagegen kdnnte einge-
wendet werden, dal} diese akzeptierende, gelassene Haltung dem Auf und Ab des Lebens
gegenlber, in sich eine positive Emotion darstellt. Sie verleiht das Gefihl, mit dem Strom
des Lebens zu schwimmen und nicht gegen ihn; dies im Vertrauen darauf, dafl auch wieder
freundlichere Ufer in Sicht kommen.
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8.3 Handeln nach bestem Wissen oder wider besseres Wissen?

Eingangs wurde dargestellt, welch eine Fille von Anforderungen heute an die Familie
gestellt wird. Es ist nicht leicht, diesen Anforderungen zu entsprechen. Vor allem bedarf es
umfangreicher Informationen, nicht nur Gber Belastungen, die aus bestimmten Handlungen
resultieren kénnen, sondern auch Uber Mdglichkeiten, sie zu bewaltigen. Dieses Wissen ist
eine wichtige personale Ressource, wenn es darum geht, Belastungen in einer Weise zu
bewaltigen, die dem Wohlbefinden des einzelnen und der Familie insgesamt dient.

Es ist anzunehmen, dal} dieses Wissen nicht nur durch Erfahrung im Umgang mit unter-
schiedlichen Belastungssituationen erworben wird, sondern auch gelernt werden kann.
Zugegebenermalien treten in jeder Familiengeneration neue Belastungen auf, und es gibt
neue Mdglichkeiten, sie zu bewaltigen. Die Absicht vieler junger Ehepaare, alles anders
und besser zu machen als andere, ist zwar verstandlich und auch notwendig, wenn sich
etwas verandern soll. Aber nicht in jedem Fall muB das Rad neu erfunden werden. Was liegt
also naher als von denen zu lernen, die bereits Uber einschlagiges Wissen verfiigen.

8.3.1 WAS WISSEN DIE BEFRAGTEN FAMILIEN UBER WIRKSAMES BEWALTIGEN?

Die Darstellung der Bewadltigungsprozesse hat nochmals verdeutlicht, was aus der Bewalti-
gungsforschung bereits bekannt ist, namlich, dal es die beste Bewaltigungsreaktion nicht
gibt. Vielmehr scheinen Personen, die Uber ein breites Bewaltigungswissen verfiigen und
dieses flexibel, der jeweiligen Situation entsprechend, einsetzen, mit Belastungen am
besten zurechtzukommen. Es sollte deshalb eine moglichst groRe Bandbreite an Bewalti-
gungswissen erfalit werden. Mit dieser Absicht wurden alle Teilnehmerinnen (344 Manner
und Frauen) an der Untersuchung gebeten, sich an eine Belastungssituation zu erinnern,
die sie besonders gut bewaltigt hatten oder an eine Situation, die im Vorfeld entscharft
werden konnte, so dal} keine Belastung entstand. Es wurde gefragt, auf welche Strategien
sie den Erfolg zurickfihren. Insgesamt fanden Schitz/Umlauft/Laux (1996) 2635 Aussagen.
Um die Vielzahl der Nennungen Uberschaubar zu machen, wurden sie auf unterschiedli-
chen Ebenen inhaltlich zusammengefalit. Die Zusammenfassung ergab 54 voneinander
abgrenzbare Bewaltigungsformen, von denen an dieser Stelle nur die wichtigsten darge-
stellt werden kdnnen.

Was kann der Einzelne tun, um das Entstehen einer Belastung zu verhindern oder zu ihrer
Bewadltigung beizutragen?

e Selbstvertrauen und Durchsetzungsvermdgen
Die befragten Manner und Frauen sind der Uberzeugung, daR das Vertrauen in die eige-
ne Fahigkeit, als richtig erkannte Ziele zu verwirklichen, eine wichtige Voraussetzung fur
den Umgang mit auftauchenden Problemen ist. In Zusammenhang damit steht das Wis-
sen, dall die eigenen Bedurfnisse in belastenden Auseinandersetzungen oder Situatio-
nen nicht vergessen werden durfen. Sie missen angemessen vertreten und bericksich-
tigt werden.
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Kritik nicht als Angriff werten

Durch Kritik sollte sich Mann/Frau nicht sofort angegriffen oder abgewertet fiihlen. Sie ist
als Information zu begreifen. Der Wahrheitsgehalt von Informationen ist Uberprifbar. Je
nachdem ist es angebracht, Kritik im weiteren Handeln zu bertcksichtigen oder aber
richtigzustellen. Falsch wére es, sich unnétigerweise verunsichern zu lassen.

Ruhe bewahren und Toleranz tiben

Ruhe, Toleranz und Gelassenheit sind wichtige Verblindete im Umgang mit problemati-
schen Interaktionen oder Ereignissen. Sie schaffen Raum zum Nachdenken. Gerade in
Auseinandersetzungen ist es oft von entscheidender Bedeutung, dal zuerst gedacht und
dann erst geredet oder gehandelt wird.

Oft wird Gleichguiltigkeit als Toleranz ausgegeben. Toleranz hat auch nichts mit blolem
Gewahrenlassen zu tun. Sie beinhaltet vielmehr die Bereitschaft, in die Schuhe eines an-
deren zu schlipfen und zu erfahren, wie die Welt aus dieser Perspektive aussieht. Mdgli-
cherweise laRt sich durch diese Strategie das Problem zutreffender erfassen, und es wird
klarer, was das Ziel der Bewaltigungsbemuihungen sein kann.

Positive Aspekte in der Belastung suchen

Die befragten Frauen und Mé&nner haben die Erfahrung gemacht, daB nicht jede Belas-
tung so unidberwindbar ist, wie es auf den ersten Blick scheinen mag. Einige der Befrag-
ten konnten fur sich auch positive Aspekte in einer belastenden Situation finden. Sie mei-
nen, es sei nutzlich, diese gezielt zu suchen. Denn Belastungen kénnen Lernerfahrungen
beinhalten, die auch in anderen Lebenssituationen niitzlich sind. Méglich ist zudem, dal}
sich durch die Auseinandersetzung mit einem belastenden Ereignis die eigene Weltsicht
verandert und damit neue Lebensbereiche oder Lebensziele er6ffnet werden.

Geflihle beachten

Die Empfehlung, Gelassenheit und Ruhe in Belastungssituationen zu bewahren oder zu
erlangen, bedeutet nicht, seine Geflihle zu unterdriicken. Vielmehr meinen unsere Exper-
ten, Gefihle sollten zugelassen und gegebenenfalls auch ausgedriickt werden. Geflhle
geben wichtige Hinweise auf die psychischen Bereiche, die durch eine Situation oder ein
Ereignis betroffen sind. Angst erfordert eine andere Vorgehensweise bei der Auswahl
und dem Einsatz von Bewaltigungsstrategien als z.B. Arger oder Wut. Es ist deshalb
wichtig, den eigenen Geflihlen gegenliiber achtsam zu sein.

Die Partnerbeziehung, Unterstiitzung in Belastungszeiten oder Quelle von Belastungen?

Die Partnerbeziehung kann sowohl Hilfe und Unterstiitzung in Belastungssituationen leisten
als auch Ursache von Belastungen sein. Die befragten Manner und Frauen kennen offen-
bar eine Vielzahl von Strategien, um die Partnerbeziehung in ihrer unterstitzenden Funktion
zu starken und aus ihr resultierende Belastungen mdglichst nicht entstehen zu lassen oder,
wenn sie entstanden sind, zu bewaltigen:

o Aufgabenteilung sinnvoll gestalten

Wie eingangs dargestellt, sind Zeitdruck und Hektik im Alltag fur Manner und Frauen
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haufige und starke Belastungen, die offenbar vielfach zu Konflikten zwischen den Part-
nern fihren. Um diese Belastung zumindest teilweise abzuschwachen, halten die Paare
eine Aufgabenteilung mit flexibler Rollengestaltung fiir sinnvoll, bei der einer den ande-
ren, wenn erforderlich, ersetzen kann. Um keine Probleme bei der Organisation der Auf-
gaben entstehen zu lassen, sollten tberdies von aullen gesetzte Termine koordiniert
werden. Das gleiche gilt fur die jeweiligen Interessen der Partner.

Die Partnerschaft pflegen

Als grundlegend fur die Bewaéltigung von Problemen, die durch Hektik, von auBen er-
zeugtem Termindruck, durch unterschiedliche Interessenlagen oder finanzielle Sorgen
entstehen, sehen die Paare die Qualitat ihrer Beziehung an. Wesentlich in dieser Hinsicht
ist die Uberzeugung, daR die Partnerschaft so stabil ist, daB sie auch in Belastungszeiten
tragt. Voraussetzung und Resultat dieser Uberzeugung sind Vertrauen in den Partner,
Offenheit und Ehrlichkeit im Umgang miteinander. Gegenseitige Akzeptanz, Unterstit-
zung und Wertschéatzung sollten auch dann moglich sein, wenn die Meinungen ausei-
nandergehen. Es fallt jedoch leichter, sie zu verwirklichen, wenn Weltanschauungen oder
Zielsetzungen Ubereinstimmen.

Miteinander sprechen

Manner und Frauen halten das Gesprach mit der Partnerin/dem Partner lber Belastun-
gen fur unverzichtbar. Nichts erscheint ihnen gefahrlicher als sich bése anzuschweigen
und den anderen im Unklaren Uber die eigenen Gefiihle oder Probleme zu lassen.

Fur das Gesprach selbst stellen sie einige Regeln auf. Belastungen sollten frithzeitig
thematisiert werden, bevor aus einem Stein eine Lawine geworden ist. Dabei ist jedoch
wichtig, den richtigen Zeitpunkt zu wahlen und gentigend Zeit fur das Gesprach mitzu-
bringen. Manche Paare vereinbaren regelmalige Aussprachetermine, auf die sich beide
Partner zeitlich und inhaltlich vorbereiten kénnen. Im Gespréach sollte jeder der Partner
die Gelegenheit haben, seinen Standpunkt zu erlautern, ohne flrchten zu missen, ange-
griffen, abgewertet oder nicht ernst genommen zu werden. Nach den Erfahrungen der
befragten Paare ist es wichtig, Uber allen Auseinandersetzungen und Meinungsver-
schiedenheiten nicht zu vergessen, dal} es viele Dinge gibt, die sie verbinden. Mdgli-
cherweise kdnnen dadurch die Differenzen in ihrer Bedeutung zurechtgertckt werden.

Gesprach zum richtigen Zeitpunkt beenden

Auch wenn dem Gesprach hohe Bedeutung zugewiesen wird, Ubersehen die befragten
Manner und Frauen nicht die Gefahr, da man sich gegenseitig totredet oder das Prob-
lem zerredet. Sie sind deshalb der Meinung, genauso wichtig, wie den richtigen Zeit-
punkt fir ein Gesprach zu finden, sei, den richtigen Zeitpunkt, es zu beenden, nicht zu
verpassen. Dabei muB das Problem nicht unbedingt schon gel6st sein. Auch Teilerfolge
konnen befriedigen. Es genlgt, wenn das Gesprach in einer Weise beendet wird, die
keine Schuldigen, Unverséhnlichen oder Unzufriedenen zuriicklalt und die Moglichkeit
zu weiteren Gesprachen offen halt.
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Humor aufbringen

Als wirksames Mittel, Spannungen zwischen den Partnern abzubauen, wird der Humor
gewertet. Humor ist aber nur dann effektiv, wenn er nicht allein auf den Partner abzielt,
sondern auch die Bereitschaft vorhanden ist, Treffer einzustecken und Uber sich selbst
zu lachen. Vor allem sollte Humor nicht in abwertende Ironie umschlagen oder mit dieser
gleichgesetzt werden.

Welche Strategien sind in der Familie hilfreich?

Ebenso wie die Partnerschaft ist auch die Familie ein Bereich, der sowohl Unterstiitzung
leistet als auch eine Quelle von unterschiedlichen Belastungen sein kann. Auch in diesem
Bereich besteht nach Angaben der befragten Manner und Frauen die Méglichkeit, Voraus-
setzungen zu schaffen, die das Entstehen von Belastungen verhindern oder deren Bewalti-
gung erleichtern.

Die unterstitzende Kraft der Familie nicht unterschéatzen

Wichtig ist, daB die Familienmitglieder wissen, welche Kraft und Sicherheit die Familie
jedem einzelnen geben kann. Diese positiven Potentiale sind jedoch nicht einfach gege-
ben. Sie miussen erarbeitet werden.

Sich im familialen Bereich engagieren

Von zentraler Bedeutung ist deshalb, daR alle Familienmitglieder Interesse daran haben,
ein forderliches Familienklima zu schaffen und bereit sind, Kraft und Zeit in diesen Le-
bensbereich zu investieren. Offenbar ist das Interesse an der Familie und die Bereit-
schatft, sich im familialen Bereich zu engagieren, insbesondere fiir Manner, nicht selbst-
verstandlich. Fiar sie ist die Familie eher ein Ort der Entspannung und ein Bereich aus
dem sie Kraft schopfen als ein Bereich, in den sie Kraft und Energie investieren. Aller-
dings wird diese Einstellung von vielen Frauen, aber auch von einem groRer werdenden
Teil der Manner, in Frage gestellt.

Kindererziehung und -betreuung absprechen

Die groten Veranderungen sind in der Beziehung der Véter zu ihren Kindern zu beo-
bachten. Es ist deshalb nicht verwunderlich, dal auf der familialen Ebene die meisten
der genannten Strategien die Elternschaft betreffen.

Absprachen der Eltern Uber die Betreuung und Erziehung der Kinder werden fir die po-
sitive Wahrnehmung der elterlichen Verantwortung als grundlegend genannt. So sollten
die jeweiligen Erziehungsvorstellungen thematisiert und koordiniert werden. Um Konflikte
zu vermeiden, halten es die Eltern fir sinnvoll, ein Betreuungsmodell zu entwickeln, das
keinen Elternteil Ubermafig belastet und das fiir beide verbindlich ist.

Geduld und Uberlegtes Handeln den Kindern gegenuber

Im Umgang mit Kindern ist vor allem Geduld und tberlegtes Handeln gefragt. Unnétige
Konflikte kdnnen damit vermieden werden und den Kindern wird das Gefihl vermittelt,
sie seien in der Familie geborgen und in ihrer Einmaligkeit akzeptiert. Dies bedeutet
nicht, daf’ ihnen keine Grenzen gesetzt werden dirften. Im Gegenteil, helfen akzeptable
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Regeln den Kindern, sich zu orientieren und zu organisieren. Wenn Belastungen entste-
hen, sollten die Eltern in Ruhe mit den Kindern dartber sprechen und gemeinsam mit
ihnen nach Moglichkeiten suchen, sie zu bewaltigen. Kinder sind sehr einfallsreich und
haben oft einen besseren Blick fir das Naheliegende und Verninftige als Erwachsene.
Sie kénnen also eine groRe Hilfe bei der Problemlsung sein. Allerdings bendtigen Kin-
der Unterstitzung bei ihren Bewaltigungsbemiihungen und nicht immer haben sie vollen
Erfolg. Um sie in ihren Bemihungen zu ermutigen, sollten auch Teilerfolge anerkannt
werden.

Das soziale Netz - kann es ein Unterstlitzungsnetz sein?

Nachdem unsere Experten und Expertinnen die starksten Belastungen im partnerschaftli-
chen und familialen Bereich sehen, ist es naheliegend, daB sich die genannten Bewalti-
gungsstrategien auf diesen Bereich konzentrieren. Auch die Angaben zu Bewaltigungsstra-
tegien, die das soziale Umfeld einschliellen, stehen in Zusammenhang mit der Partnerschaft
oder der Familie.

e Gesprach mit anderen suchen
Das Gesprach mit Freunden oder der Erfahrungsaustausch mit Menschen in dhnlich be-
lastender Situation kann die eigene Sicht des Problems klaren und/oder das Bewalti-
gungswissen erweitern.

e Ab und zu Abstand von der Familie nehmen
Insbesondere von Frauen wird betont, dal} es ihnen bei der Bewaltigung des Familienall-
tags helfe, auch einmal Abstand von der Familie nehmen zu kénnen. In diesem Zusam-
menhang schéatzen sie die Erwerbstatigkeit auBer Haus und sei es auch nur fur ein paar
Stunden. Sie sehen die Berufstatigkeit als eine Quelle der Selbstbestdtigung und als
Moglichkeit, ihre im Rahmen der Familientatigkeit wenig genutzten Fahigkeiten einzuset-
zen und damit zu erhalten.

Rahmenbedingungen, die den Umgang mit Belastungen erleichtern

Zusatzlich zu den Bewaltigungsstrategien nannten die befragten Méanner und Frauen
Kontextbedingungen, die Belastungen vorbeugen oder hilfreich bei der Anwendung von
effektiven Bewadltigungsstrategien sind. Allerdings halten sie diese fir nur schwer kontrol-
lierbar:

e Uber geniigend Zeit verfiigen
Alle Familienmitglieder sollten fur die Familie und fir sich gentigend Zeit haben. Diese
Bedingung scheint nur selten gegeben zu sein, denn ,Hektik und Zeitdruck” wurde als
eine der haufigsten und starksten Belastungen gesehen.

e Uberlastungen abbauen
Die zweite der genannten Kontextbedingungen steht in inhaltichem Zusammenhang mit
der ersten: Der Einsatz effektiver Bewaltigungsstrategien ist leichter, wenn man ausge-
ruht und nicht durch andere Dinge Uberlastet ist.
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e Ausreichender Wohnraum und finanzielle Mittel
Betont wird, dal Belastungen im familialen Alltag gar nicht entstehen oder zumindest
leichter zu bewaltigen sind, wenn gentigend Wohnraum zur Verfiigung steht und fur die
Kinder Platz zum Spielen und Toben in der Wohnumgebung vorhanden ist. Und nicht
zuletzt meinten die Befragten, dall Geld manches erleichtere.

8.3.2 WAS SAGT DER BEKANNTHEITSGRAD UBER DIE EFFIZIENZ VON BEWALTIGUNGSSTRA-
TEGIEN AUS?

Abschlielend sei daran erinnert, daB lediglich nach dem Wissen Uber Strategien zur Vor-
beugung und/oder Bewaltigung von Belastungen gefragt wurde. Es hat sich erwiesen, dal
insgesamt ein groRer Wissenspool vorhanden ist. Dabei haben einige Strategien einen
hohen Bekanntheitsgrad, wie z.B. das Gesprach uber Belastungen, Toleranz, Ruhe und
Gelassenheit im Umgang mit Belastungen, gegenseitige Akzeptanz und Wertschéatzung, ein
sachlicher und einfihlsamer Kommunikationsstil, das Vertreten der eigenen Bedurfnisse
oder des eigenen Standpunktes, die gedankliche Auseinandersetzung mit der Belastung,
die Bereitschaft zu Verzicht und/oder Zugestéandnissen, das direkte Angehen der Belas-
tung, die Arbeitsteilung und die flexible Rollengestaltung, um nur die zehn am haufigsten
geschilderten Bewaltigungsstrategien zu nennen. Dies bedeutet nicht, dall die weniger oft
genannten Strategien auch weniger effektiv waren; ihr Bekanntheitsgrad ist nur geringer.
Zudem kann in einer Situation Erfolg bringen, was in einer anderen das Gegenteil bewirkt
oder nutzlos ist.

In diesem Sinne kann auch der Einsatz von Bewadltigungsstrategien, wie z.B. Vermeidung,
Verdrangung und Verleugnung, in gewissen Situationen erfolgreich sein, obwohl sie im
allgemeinen als wenig hilfreich eingeschétzt werden. Denn es ist nicht zu leugnen, daf sich
manche Probleme von selbst erledigen oder den Aufwand, den man mit ihnen treibt, nicht
wert sind. Bei schweren Belastungen, die vom einzelnen kaum kontrollierbar sind, ist es oft
sinnvoll, sie zumindest flr einige Zeit zu verdrangen oder zu verleugnen, bis man gentigend
Kraft gesammelt hat, sich gedanklich und emotional mit ihnen auseinanderzusetzen und sie
zu verarbeiten.

8.3.3 RICHTIG HANDELN IST NICHT LEICHT!

Wie bereits die Episodenschilderungen zeigen und anhand der Ergebnisse der Befragung
nochmals deutlich wird, kommt das vielféaltige Wissen um effektive Bewaltigungsstrategien
in der konkreten Belastungssituation nicht immer zur Wirkung. Bei elf der genannten Bewal-
tigungsstrategien liegt der Realisierungsgrad unter 75%. Dieser wurde errechnet aus der
Gesamtzahl der Teilnehmerinnen, die einen bestimmten Bewaéltigungsstil nannten und
denen, die angaben, diesen auch anzuwenden. Bei den einzelnen Bewaéltigungsstrategien
variiert der Realisierungsgrad zwischen 100%, (z.B. “Gesprach mit Freunden”) und 42%,
(z.B. “selbstsicherer Umgang mit Kritik™).
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Zu den elf Kategorien, die unter 75% liegen, also ein Viertel der Teilnehmerinnen, die
jeweilige Bewaltigungsstrategie zwar kennt, aber Probleme hat, sie anzuwenden, gehéren:

e Eigene Bedurfnisse und Interessen vertreten,

o selbstsicherer Umgang mit Kiritik,

e Toleranz und Gelassenheit,

o realistische Erwartungen,

e Gefuhle zulassen und ausdriicken,

e Austausch von Zartlichkeiten,

¢ Wabhl eines glnstigen Zeitpunktes,

o emphathischer oder sachlicher Kommunikationsstil,

e Bereitschaft, Auseinandersetzungen zu beenden,

o Zustandigkeiten bei der Kinderbetreuung klaren und einhalten,
e Geduld und Uberlegtes Handeln den Kindern gegentiber.

Am schwersten sind offensichtlich diejenigen Bewaltigungsstile anzuwenden, die gleichzei-
tig als die erfolgreichsten angesehen werden. So scheint es nicht einfach zu sein, den
eigenen Bedirfnissen im familialen Alltag gerecht zu werden. Zu viele Notwendigkeiten
oder Bedirfnisse anderer Familienmitglieder stehen dem oftmals entgegen. Ebenso
schwierig ist es offenbar, sich durch die Kritik anderer nicht gleich angegriffen zu fihlen
und in Belastungssituationen Ruhe zu bewahren. Auch der Umgang miteinander entspricht
nicht immer dem, was man als richtig erkannt hat und bei aufflammender Wut Uberlegt man
sich selten, ob dies gerade der richtige Zeitpunkt fur ein klarendes Gesprach ist oder nicht.
Einmal in Fahrt gekommen, bedarf es groRer Uberwindung, ein Streitgesprach abzubre-
chen, auch wenn offensichtlich ist, dal} seine Fortfihrung die Situation eher verschlimmert
als verbessert.

Festzuhalten ist, dall die befragten Manner und Frauen Uber ein umfangreiches Bewalti-
gungswissen verfuigen. Sie nennen dabei eher situationsiibergreifende Bewaltigungsstrate-
gien als Einzelreaktionen. Es fallt offensichtlich nicht leicht, diesen Strategien in einer
aktuellen Belastungssituation in der Familie durch angemessene Reaktionen zu entspre-
chen.
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9. Kdnner oder Beschoniger?

In der Untersuchung gab es auch Manner (25) und Frauen (10), die keine selbstwertbelas-
tende Episode im familialen Kontext berichten konnten. Sie rdumten zwar ein, dal sie
derartige Belastungen kennen, aber entweder lagen diese lange zuriick und konnten nicht
mehr genau erinnert werden oder die Befragten meinten, die Episoden seien eigentlich
nicht belastend gewesen. Es habe nur Meinungsverschiedenheiten gegeben. Es fallt
schwer, zu glauben, dall es das gibt. Die Autorlnnen Limmer/Schwarz/Laux (1996) wollten
deshalb sichergehen, daR das Fehlen dieser Belastung nicht auf Interviewerfehler, Ermu-
dung der Teinehmerinnen angesichts der Fille von Fragen oder mangelnde Motivation in
der Befragungssituation zurickzufithren ist. Es gelang, diese Beflrchtungen auszuschlie-
Ren. Es war tatsachlich so, dal den befragten Mannern und Frauen, trotz wiederholter
Nachfrage und ihrer offensichtlichen Bereitschaft, sich an eine belastende Situation zu
erinnern und sie zu schildern, nichts einfiel, was sie hatten berichten kénnen. Manche der
Teilnehmer und Teilnehmerinnen waren dartber fast bestirzt. Es mull deshalb davon
ausgegangen werden, dal} es tatsachlich Manner und Frauen gibt, die in ihrer Partnerschaft
keine selbstwertbelastenden Erfahrungen machen.

9.1 Hat diese Gruppe bessere Ausgangsbedingungen?

Es war nun zu klaren, worauf diese Belastungsfreiheit zurtickzufihren ist. Dazu wurden alle
Daten aus den Befragungen zur allgemeinen Belastung, zur Ressourcenausstattung, zum
allgemeinen Wohlbefinden, zum Bewaltigungswissen und nicht zuletzt zu den Rahmenbe-
dingungen herangezogen, um sie mit den Angaben derjenigen Frauen und M&nner zu
vergleichen, die von einer selbstwertbelastenden Situation im familialen Kontext berichtet
hatten.

Im einzelnen wurden fur diesen Vergleich folgende Bereiche ausgewahlt:

Demographische und familiale Daten

Dazu gehoren die Dauer des Zusammenwohnens, die Kinderzahl, das Alter der Befragten
und die Wochenarbeitszeit. Beim "Alter" und der "Arbeitszeit' gab es weder bei den Man-
nern noch bei den Frauen Unterschiede zwischen denjenigen, die eine Episode berichteten
und solchen, die dies nicht konnten. Das gleiche Ergebnis erbrachte der Vergleich hinsicht-
lich der familialen Daten "Dauer des Zusammenwohnens" und "Kinderzahl". Auch hier
konnten keine Unterschiede zwischen den Gruppen gefunden werden.

Allgemeine Belastungen

Far diesen Vergleich wurden die Angaben aus dem Fragebogen zur Einschatzung von
Ereignissen als belastend bzw. nicht belastend herangezogen. Belastende Ereignisse
kamen im Beobachtungszeitraum bei den Mannern, die keine Episode schilderten, seltener
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vor als bei Mannern mit Belastung. Bei den Frauen gab es keine Unterschiede hinsichtlich
des allgemeinen Belastungsgrades.

Physisches und psychisches Wohlbefinden

Zu diesem Bereich wurden Ergebnisse zum psychischen und physischen Wohlbefinden
und hinsichtlich "positiver Emotionen" ausgewertet. Die "belastungsfreien” (belastungsfrei in
dem Sinne, daR sie keine selbstwertbelastende Episode schildern konnten) Manner fuhlten
sich physisch und psychisch wohler als die belasteten. Dies entkréftet die Vermutung, dal
sie Belastungen auf Kosten ihres Wohlbefindens verdrangen. Bei den Frauen gab es wie-
derum keine Unterschiede hinsichtlich des Wohlbefindens.

Personale, familiale und bewaltigungsbezogene Ressourcen

In den Vergleich einbezogen wurden diejenigen Ressourcen, die sich als bedeutend fir
den Erfolg von Bewaltigungsbemihungen erwiesen haben: Selbstakzeptanz, Zufriedenheit
mit der Partnerschaft/Familie, Unterstitzung, Unternehmungslust und Spontaneitat. Wieder-
um lassen sich Unterschiede nur bei den Mannern ausmachen. Méanner, die keine Episode
schildern konnten, verfiigen Uber ein deutlich hoheres MaR an Selbstakzeptanz als die
Vergleichsgruppe. Sie sind in ihrer Partnerschaft zufriedener und erleben mehr Unterstit-
zung. Bei den Frauen lassen sich wiederum keine Unterschiede zur Vergleichsgruppe
festmachen. Hinsichtlich der Bewaltigungsressourcen finden sich weder bei den Mannern
noch bei den Frauen deutliche Unterschiede zwischen den Gruppen.

Dal sich in den dargestellten Bereichen lediglich Unterschiede fir die Manner ergeben,
sollte nicht Uberbewertet werden. Die Gruppe der Frauen, die keine Episode schildern
konnte, war sehr klein. Die deutlicheren Ergebnisse bei den Mannern, z.B. hinsichtlich der
Ressourcen, lassen zudem Spielraum fir unterschiedliche Deutungen. So sind die persona-
len und familialen Ressourcen in denen sich fir die Manner Unterschiede ergaben, dann
positiv zu werten, wenn "Selbstakzeptanz" nicht blind fur eigene Unzulénglichkeiten macht
und die "Zufriedenheit mit der Partnerschaft/Familie" oder die in ihr erfahrene "Unterstit-
zung" nicht zu Lasten der Partnerin geht. Da die Daten auf den Angaben der Befragten
beruhen, liel sich nicht tUberprufen, inwieweit die M&nner eigene Unzulanglichkeiten ver-
leugnen. Diese Frage erschien auch weniger bedeutend als die Frage, wie geht es den
Partnerinnen der belastungsfreien Manner?

9.2 Belastungsfreiheit der Manner auf Kosten der Partnerin?

Die Partnerinnen der nicht belasteten Manner wurden mit denen der belasteten Manner
verglichen. Es zeigte sich, dalR die Partnerinnen der nicht belasteten Manner, wie diese,
weniger allgemeine Belastungen im Beobachtungszeitraum erlebt hatten als die Frauen der
Vergleichsgruppe.
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Auch ihr Wohlbefinden war besser als das der anderen Frauen. Ebenso, wie ihre Partner,
zeigten sie im Vergleich zu Frauen mit belasteten Partnern hohere Selbstakzeptanz und
Zufriedenheit mit der Partnerschaft. Sie erlebten mehr Unterstitzung durch die Familie,
unterschieden sich aber hinsichtlich ihrer Bewaltigungsstile ebensowenig von den Frauen
mit belastetem Partner wie sich ihre Partner in dieser Hinsicht von den belasteten Mannern
unterschieden. Ahnliche Ergebnisse fanden sich auch bei den Partnern der belastungsfrei-
en Frauen. Damit kann weitgehend ausgeschlossen werden, dal die Belastungsfreiheit der
Manner oder Frauen auf Kosten ihrer Partnerinnen bzw. Partner geht.

9.3 Was konnen belastungsfreie Manner und Frauen, was andere nicht
kénnen?

Im Interview wurden den Mannern und Frauen, die keine selbstwertbelastende Episode
schildern konnten, eine Reihe von Fragen gestellt, um eine Erklarung fur ihre "Belastungs-
freiheit" zu finden. Aus ihren Antworten und zusétzlich anhand von weiteren theoretisch
relevanten Informationen aus den Interviews konnten Bedingungen abgeleitet werden, die
Aufschlull dartiber geben, weshalb keine selbstwertrelevante Episode geschildert werden
konnte.

o Positives Benennen
Diese Strategie wurde von den "belastungsfreien" Mannern und Frauen am héaufigsten
(34 von 35 Teilnehmerinnen) genannt. Darunter wird verstanden, dal Ereignisse, die als
belastend gelten kénnen, positiv gesehen werden. So wird z.B. eine Auseinandersetzung
zwischen den Partnern nicht als Streit, sondern als Meinungsverschiedenheit begriffen
oder Kiritik als Hinweis und nicht als Angriff.

o Positive Selbstbeschreibung
Darunter fallen Aussagen, in denen das Fehlen von selbstwertbelastenden Ereignissen
auf Merkmale der eigenen Person zurtickgefiihrt wird, wie z.B. man sei ausgeglichen und
nicht so leicht zu erschiittern. Die positive Beschreibung der eigenen Person kam bei 32
der belastungsfreien Manner und Frauen vor.

o Positives Bild der Umwelt
Fast gleich h&ufig waren positive Beschreibungen von Bedingungen, die nicht als in der
eigenen Person begrindet gesehen wurden, wie Aussagen, man habe "Glick" gehabt,
alles habe geklappt, Schule, Beruf, Familie, es gdbe deshalb keinen Grund fir Selbst-
zweifel.

¢ Stimmigkeit von Ideal- und Selbstbild
Darunter fallen Aussagen, die verdeutlichen, dafl den Ansprichen an sich oder den Vor-
stellungen Uber die eigene Person durch das tatsachliche Verhalten weitgehend ent-
sprochen wird: Man ist, wie man sich wiinscht zu sein. Idealbild und Realbild einer Per-
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son sind nahezu deckungsgleich. Das bedeutet nicht, dal keine Fehler gemacht werden
durfen. Vielmehr beinhaltet das Idealbild auch die Fehlerhaftigkeit des Menschen. Von
einer belastungsfreien Teilnehmerin wurde dies so formuliert: "....und ich bin ein Mensch,
ein groRer, aber ich darf genauso Fehler machen.... (wie ihre Kinder, Anm. d. Verf.). Aus-
sagen, die der Kategorie "Stimmigkeit von Ideal- und Selbstbild" entsprechen, kamen bei
26 der belastungsfreien Teilnehmer und Teilnehmerinnen vor.

Ldsungsorientiertes Sprechen mit dem Partner/der Partnerin

Manner und Frauen in der belastungsfreien Gruppe gaben an, sie kdnnten mit ihrem
Partner, ihrer Partnerin tGiber alles offen sprechen, auch tber Probleme und dies sei wich-
tig fur sie.

Perspektivenwechsel

Von 20 Frauen und Méannern wurde berichtet, daf sie sich von an sich stérenden Verhal-
tensweisen oder Eigenschaften ihres Partners/ihrer Partnerin nicht belastet fiihlten, denn
sie kbénnten nachempfinden, weshalb er/sie so handle oder so sei. Das Einfiihlen in ein
Gegenuber beinhaltet einen Perspektivewechsel. Es wird versucht, die Welt mit den Au-
gen eines anderen zu sehen, um zu verstehen, weshalb er so und nicht anders ist oder
handelt.

Belastungsfreiheit wegen des/der Partners/Partnerin

Etwas mehr als die Halfte der Manner und Frauen fuhrten ihre erlebte Belastungsfreiheit
auf die Partnerin/den Partner zurlick. Sie meinten, sie wirden von ihren Partnern und
Partnerinnen weder angegriffen noch herabgesetzt. Es ist deshalb davon auszugehen,
dal der Partner/die Partnerin keinen Anlal} gibt, der zur Beeintrachtigung des Selbst-
wertgeflhls fihren kdnnte.

Toleranz

Ebenfalls ungefahr die Halfte der Befragten zeigten Einstellungen der Toleranz. Nach
ihren Schilderungen stehen sie den Argumenten anderer aufgeschlossen gegenuber
und beharren nicht um jeden Preis auf inrem Standpunkt.

Relativieren durch Vergleich

Knapp die Halfte der nicht belasteten Manner und Frauen wenden offensichtlich diese
Strategie an. Dies kann einmal geschehen, indem man sich sagt, dal die eigenen Prob-
leme im Vergleich zu denen die andere haben, gering sind, Andererseits liegt auch ein
gewisser Trost darin, dal andere mit &hnlichen Problemen kampfen missen, wie man
selbst.

Es kann auch die eigene vergangene Situation mit der gegenwartigen verglichen wer-
den. So wurde z.B. von einigen Mannern und Frauen eingerdumt, dal es friher schon
Situationen gegeben habe, in denen ihr Selbstwertgefihl beeintrachtigt worden sei. Heu-
te jedoch fuhlten sie sich durch solche Situationen nicht mehr belastet, sie hatten gelernt,
damit umzugehen.
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9.4 Experten und Expertinnen im "Entscharfen" von potentiellen
Belastungen?

Auffallend ist, dalR die "belastungsfreien" Frauen und Manner Bewaltigungsstrategien nen-
nen, denen wir bereits bei der Darstellung der Ressourcenausstattung begegnet sind und
die auch Teil des Bewaltigungswissens der befragten Manner und Frauen sind. Es scheint,
dal? sie Uber effektive Bewaltigungsressourcen verfiigen und diese auch anwenden. Es sind
vor allem Strategien, die bewirken, dalR Belastungen, die durch bestimmte Ereignisse
entstehen kdnnten, gar nicht gesehen oder "entscharft" werden, bevor sie sich zu handfes-
ten Belastungen auswachsen.

Es sind dies die Strategien "positives Benennen", "relativieren durch Vergleich" und nicht
zuletzt der "Perspektivenwechsel", die in dieser Weise wirken. Alle drei Bewaltigungsstrate-
gien kdnnen als gedankliche Auseinandersetzung mit einem Ereignis im familialen Bereich
gelten, die verhindert, da dieses zu einer selbstwertrelevanten Belastung wird, der mit
geeigneten Bewaltigungsreaktionen begegnet werden mufi. Inwieweit diese Bewaltigungs-
strategien in einem anderen als dem familialen Bereich wirkungsvoll sind, sei dahingestellt.
Innerhalb der Familie sind sie offenbar effizient. Die Starke der belastungsfreien Manner
und Frauen liegt also in der Pravention, d.h. in der Verhinderung einer Belastung.

Die belastungsfreien Manner und Frauen verfigen jedoch nicht nur Gber vorbeugende
Bewaltigungsressourcen, sie scheinen auch auf gute personale und familiale Ressourcen,
wie "Selbstakzeptanz" und "Zufriedenheit mit der Partnerschaft/Familie" zurtickgreifen zu
konnen. Diese Ressourcen entsprechen denjenigen Aussagen im Interview, die den Berei-

chen "positive Selbstbeschreibung”, "Toleranz", "positives Bild der Umwelt" und "auf den
Partner/die Partnerin zurtickgefuihrte Belastungsfreiheit' zugeordnet werden kdnnen.

Mit diesem Ressourcenpolster féallt es offenbar nicht schwer, gedankliche Strategien einzu-
setzen und Belastungen gar nicht erst entstehen zu lassen. Dal diese Strategien auch zum
Wohlbefinden der Partnerin/des Partners beitragen, ist auf ihre Zielrichtung zurtckzufuhren:
Sie sind positiv auf den Partner/die Partnerin gerichtet und nicht gegen ihn bzw. sie.

Wir sehen, dal die Manner und Frauen, die keine selbstwertbelastende Episode im familia-
len Kontext berichten konnten, nicht Uber Zauberkréafte verfiigen. Sie kdnnen jedoch auf
eine gute Ressourcenausstattung zurlckgreifen und deshalb Bewaltigungsstrategien
einsetzen, die Belastungen gar nicht erst aufkommen lassen. Diese Fahigkeit ist jedoch
nicht einfach gegeben, sondern durch Erfahrung und eigenes Bemuhen erarbeitet.



64 o ifb - Materialien 4- 96

10. Lernen aus der Erfahrung und dem Wissen anderer - ist das
moglich?

Es ist sicher richtig, daR wir am nachhaltigsten aus eigenen Erfahrungen lernen, anderer-
seits konnen viele bdse Erfahrungen vermieden werden, wenn wir bereit sind, aus den
Erfahrungen und dem erworbenen Wissen anderer zu lernen. Die Familien in der Untersu-
chungen haben ihr vielfaltiges Wissen Uber Konfliktvermeidung und Problemldsung vermit-
telt. AbschlieBend mdchte ich dieses zusammenfassend darstellen und Mdoglichkeiten
aufzeigen, dieses Wissen in unterschiedlichen Situationen zu niitzen.

10.1 Selbstwertrelevante Belastungen in der Familie

Im Untersuchungszeitraum mufiten die befragten Manner und Frauen nur in wenigen Féllen
einschneidende lebensverandernde Belastungen bewaéltigen, wie z.B. Arbeitslosigkeit,
lebensbedrohende Krankheit eines Familienmitglieds u.a.m.. Ebenso selten waren sie in
einer andauernden finanziellen Notlage oder hatten andere aulRergewohnliche Belastungen
zu meistern, die als chronisch anzusehen sind, weil sie das alltagliche Leben fir lange Zeit
mitbestimmen. Insofern sind die Familien in der Untersuchung als nicht schwer belastet
einzuschatzen. Aber alle befragten Manner und Frauen befanden sich in einer Phase ihrer
Familienentwicklung, die durch ihre Aufgabenvielfalt im familialen Bereich hohe Anforde-
rungen an die Eltern stellt. Wie Untersuchungen zur Geburt des ersten oder weiterer Kinder
zeigen, nimmt die Ehequalitéat und Ehezufriedenheit in den ersten Lebensjahren der Kinder
eher ab (Bruderl, 1989; Gloger-Tippelt, 1988; Petzold, 1991). Mdglicherweise ist dieses
Ergebnis u.a. auf die Aufgabenh&ufung in Familien mit Kindern im Vorschulalter zuriickzu-
fuhren.

Denn auch wenn das erste bzw. weitere Kind erwiinscht und geplant war, bringt es neben
aller Freude auch eine hohere Arbeitsbelastung mit sich. Die Partner haben dadurch weni-
ger Zeit fur sich und fur einander, der Tagesablauf wird von den Bedurfnissen des Kin-
des/der Kinder diktiert, die ohnehin seltener gewordenen Gespréche zwischen den Part-
nern haben lUberwiegend das Kind/die Kinder oder Themen der Haushaltsorganisation
zum Gegenstand und in der Zeit nach der Geburt eines Kindes kdnnen im sexuellen Be-
reich Spannungen auftreten. Manche Mutter bedauert méglicherweise den Austritt aus dem
Berufsleben und erwerbstétige Mutter kleiner Kinder sagen haufig, dal sie sich standig
Uberlastet fuhlen. Zudem stehen viele Frauen in dieser Phase vor der Entscheidung, ob sie
wieder erwerbstétig werden sollen oder nicht (Walper, 1993), was eine Neuorganisation der
familialen Aufgaben notwendig macht. Fir die Vater ist es oft nicht leicht, zu akzeptieren,
daf die Kinder viel Zeit fur sich in Anspruch nehmen, die vormals der Partnerschaft zugute
kam. Andererseits bedauert eine zunehmende Zahl von Vétern, daB ihr berufliches Enga-
gement ihnen wenig Zeit fur die Familie 1aRt. Die in der vorliegenden Untersuchung befrag-
ten Manner und Frauen beklagen denn auch die standige Hektik und den Zeitdruck in
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ihrem Alltag. Offenbar fuhrt dieser oftmals zu heftig aufflammendem Streit und manches
Problem bleibt ungeldst, weil die Partner keine Zeit finden, ein ruhiges Gesprach miteinan-
der zu fuhren.

Aber gerade in familienintensiven Phasen ist es bei der Aufgabenfille besonders wichtig,
im Gesprach zu bleiben, da ansonsten die Gefahr besteht, dall sich Verhaltens- und Orga-
nisationsmuster verfestigen, die nicht den Bediirfnissen eines oder beider Partner entspre-
chen. Zudem weisen die Episodenschilderungen darauf hin, dal das Verstéandnis fur die
spezifischen Belastungen des Partners/der Partnerin manchmal fehlt. Die Folge kann sein,
dall sich die Manner und Frauen von der Partnerin/dem Partner kritisiert und abgewertet
fuhlen oder sich in ihren Erwartungen enttduscht sehen. Dies kann negative Geflihle dem
Partner/der Partnerin gegenuber erzeugen und/oder zu Selbstzweifeln und vermindertem
Selbstwertgefuhl fihren. Wenn ein klarendes Gespréch unterbleibt, kbnnen die negativen
Gefuhle dazu beitragen, dal jede Kleinigkeit zum Stein des AnstolRes wird, was die Bezie-
hung langfristig beeintrachtigt und eine befriedigende Losung des Konflikts immer unwabhr-
scheinlicher macht. Die Manner und Frauen in der Untersuchung betonen denn auch die
herausragende Bedeutung einer positiven Kommunikation mit dem Partner, insbesondere in
selbstwertbelastenden Situationen.

10.2 Im Gesprach bleiben

Wie die Episodenschilderungen zeigen, ist Streit als Initialziindung fiur den Bewalti-
gungsprozel selten vermeidbar. Nur wenigen Paaren gelingt es, von vornherein ein ruhiges
Gespréach uber anstehende Probleme zu fuhren. Meist werden belastende Situationen oder
Verhaltensweisen, im Alltagsgeschehen lange beiseite geschoben, bis sich die negativen
Geflihle so aufgestaut haben, dal sie explosionsartig, manchmal bei eher geringfugigen
Anlassen, zum Ausbruch kommen. Dieses Muster kennzeichnet sowohl erfolgreiche als
auch nicht erfolgreiche Bewaltigungsablaufe. Unterschiede ergeben sich im weiteren
Verlauf. Paare, die angeben, sie hatten eine Belastungsepisode erfolgreich bewaltigt,
ziehen sich nach einem Streit nicht verargert und/oder gekrankt zurtick, vielmehr nitzen sie
die Gelegenheit, um Informationen vom Partner/der Partnerin tUber dessen/deren Bediirfnis-
se zu erhalten und verdeutlichen den eigenen Standpunkt. Sie lassen sich nicht entmutigen,
wenn der Partner/die Partnerin nicht sofort einsichtig ist, sondern versuchen, mit die-
sem/dieser zusammen zu einer Losung zu gelangen und sind ihrerseits bereit, Kompro-
misse einzugehen. Sie anerkennen auch Teilerfolge und lassen sich gegenseitig Zeit, um
die Dinge zu Uberdenken. Die Auseinandersetzung wird in einer Weise beendet, die es
ermdglicht, zu einem spéateren Zeitpunkt wieder miteinander zu sprechen. Denn in Bewalti-
gungsprozessen, die von den Mannern und Frauen in der Untersuchung als erfolgreich
bewertet wurden, ist gewahrleistet, da nach Beendigung des Gesprachs keiner der Part-
ner das Gefuhl haben muf3, er sei schuld an allem, der andere sei auf sein Anliegen nicht
eingegangen oder er sei herabgesetzt worden.
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Um sicherzustellen, dall man im Gesprach bleibt, wurde vorgeschlagen, einen Gespréachs-
termin festzulegen, der allen an der Auseinandersetzung Beteiligten die Gelegenheit gibt,
die strittigen Punkte in Ruhe zu diskutieren. Die terminliche Festsetzung von Gesprachen
bietet beiden Partnern die Gelegenheit, sich inhaltlich und emotional auf das Gesprach
vorzubereiten. Dies ist dann sinnvoll, wenn komplexe Probleme besprochen werden mus-
sen und deshalb die Gefahr besteht, dall wichtige Einzelthemen Ubersehen werden.

Aus den Episodenschilderungen wird zudem deutlich, dall der aktuellen Belastung grund-
satzliche Probleme zugrunde liegen kénnen, wie z.B. die Verteilung familialer Aufgaben
oder die Kindererziehung, die, wie dargestellt, im alltdglichen Miteinander zu immer wieder-
kehrenden Konflikten fuhren kénnen. In diesem Fall ist ein gut vorbereitetes Gesprach
unumganglich, um gemeinsam Wege zu erarbeiten, die zu einer dauerhaften Probleml|o-
sung fuhren.

10.3 Ablauf eines Bewaltigungsprozesses in der Familie

Im Folgenden mdchte ich einen Bewaltigungsprozel in seinem Ablauf skizzieren, in den
diejenigen Bewaltigungsreaktionen eingehen, die von den Mannern und Frauen in der
Untersuchung als erfolgsversprechend angesehen wurden. Grundlage fur die Darstellung
sind also das Bewaltigungswissen der befragten Manner und Frauen und ihre Erfahrungen,
die sie mit bestimmten Bewaltigungsreaktionen gemacht haben.

Zielsetzung klaren

Zur Vorbereitung eines Gespréachs ist es zunachst wichtig, dall beide Partner fir sich eine
klare Zielsetzung haben. Bei komplexen Zielen, wie z.B. dem Wiedereintritt der Mutter in
das Berufsleben, die weitgehende Veranderungen fir das familiale System mit sich bringen,
ist es sinnvoll, Prioritaten zu setzen und Teilziele zu formulieren, da das tibergeordnete Ziel
nur in seltenen Fallen in einem Gesprach erreicht werden kann (Heinritz/Walper, 1993).
Teilziele im Hinblick auf den Wiedereintritt der Frau in das Erwerbsleben kénnen z.B. sein,
die Bereitschaft des Partners zu sichern, die Schritte, die zur Erreichung des Ziels notwen-
dig sind, zu unterstitzen. In der Folge ware zu klaren, wie diese Unterstitzung in konkretes
Handeln umgesetzt werden soll usw..

Informationen einholen

Zur Formulierung und Durchsetzung der Zielsetzung oder von Teilzielen, kann es notwendig
sein, vor dem Gesprach Informationen einzuholen. Die in der Untersuchung befragten
Frauen und Manner meinen, dal} ein Gesprach mit Freunden oder mit Personen in einer
vergleichbaren Situation hilfreich sein kann. Sie empfehlen aber auch, professionelle Hilfe
zu suchen. Fir viele Probleme gibt es gute Ratgeberliteratur, aber auch Behérden, wie z.B.
das Jugendamt, das u.a. flr Erziehungsfragen und Fragen der Kinderbetreuung zustandig
ist oder das Arbeitsamt, das Auskunft Gber Md&glichkeiten des Wiedereinstiegs ins Berufs-
leben geben kann, kénnen mit Informationen zur Problemlésung beitragen.
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Bei tiefgreifenderen Problemen, sei es in der Partner- oder Eltern-Kind-Beziehung, sollte
man nicht davor zurtickschrecken, eine Beratungsstelle aufzusuchen. Informationen tber
Beratungstellen vor Ort kdnnen bei der Gemeinde und beim Jugendamt eingeholt werden.
Hilfe zu suchen, ist kein Zeichen von Schwache, sondern eine effiziente Bewaltigungsreak-
tion. Es ist nicht immer eine aufwendige und langwierige Therapie notwendig. Sinnvoll ist,
wenn die Partner gemeinsam ein Beratungsangebot wahrnehmen. Es ist jedoch besser
einer holt sich Hilfe als gar keiner. Die Erwartungen an die Unterstitzung durch eine Bera-
tung sollten nicht Uberzogen sein. Vor allem kann der Berater das Problem nicht stellvertre-
tend l6sen, dies muissen die Partner selbst tun. Er kann aber Unterstiitzung leisten, indem er
hilft, das Problem zutreffend zu erfassen und Wege zu seiner Lésung zu finden. Durch den
Rackhalt, den die Beratung gibt, ist es eventuell leichter, ganz neue Bewadltigungsreaktio-
nen auszuprobieren. Wichtig ist auch, dall nicht erwartet wird, dafl das Problem nun von
heute auf morgen gelést werden kann, obwohl dies manchmal vorkommt. In der Regel ist
Geduld gefordert und manchmal die Bereitschaft, eigene Einstellungen und Verhaltenswei-
sen zu verandern, auch wenn man bislang der Uberzeugung war, man sei im Recht. Sicher
ist, daB Hilfe annehmen zu kénnen und zur Bewaltigung einer Belastung zu nitzen, gelernt
sein will.

Durchspielen unterschiedlicher Alternativen

Auf der Basis der vorhandenen oder eingeholten Informationen ist es moglich, verschiede-
ne Handlungsalternativen in ihren Auswirkungen auf die einzelnen Mitglieder der Familie
und die Familie insgesamt mit dem Partner/der Partnerin gegeneinander abzuwagen. Dies
hat einmal den Vorteil, dalR im Bewaltigungsprozell moglicherweise auftauchende Probleme
gesehen und damit vorab Bewaltigungsreaktionen uberlegt werden kdnnen. Andererseits
kann auch die Zielsetzung klarer umrissen, konkretisiert und bei Bedarf verandert werden.

Kompetenzen/Ressourcen abklaren

Beim Durchspielen unterschiedlicher Handlungsalternativen wird zudem deutlich, welche
Kompetenzen und Ressourcen die einzelnen Familienmitglieder und die Familie als Ganzes
zur Problembewaltigung einsetzen kann, aber moéglicherweise auch, welche Kompetenzen
bzw. Ressourcen noch erworben werden missen. In der Diskussion Uber Kompetenzen
und Ressourcen ist Offenheit sich selbst und dem Partner/der Partnerin gegeniber von
grofter Bedeutung. Offenheit bedeutet nicht nur, eventuelle eigene Defizite zuzugeben und
Defiziten des Partners mit Verstandnis zu begegnen, sondern beinhaltet auch die Bereit-
schaft, zu lernen und neue Erfahrungen zu machen, die zur Erweiterung der eigenen oder
der Kompetenzen des Partners/der Partnerin beitragen kénnen. Wichtig ist aber auch, dal
die vorhandenen eigenen und die Kompetenzen des Partners/der Partnerin, aber auch die
der Kinder gesehen, anerkannt und unterstiitzt werden. Denn nur so ist es moglich, die
Uberzeugung zu gewinnen, daB ein Problem losbar ist. Mit dieser Uberzeugung féllt es
leichter zu Handeln und Geduld aufzubringen, wenn nicht alles gleich erreicht werden kann,
was man sich vorgenommen hat.
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Gemeinsames Handeln

Herrscht Klarheit dartber, welche Kompetenzen und Ressourcen zur Verfligung stehen,
kann entschieden werden, welche Aufgaben jeder in der Familie ibernimmt und wie diese
auf einander abgestimmt werden sollten. In dieser Phase ist es besonders wichtig, sich
gegenseitig Rickmeldung Uber erfolgreiche bzw. weniger erfolgreiche Bewaltigungsreakti-
onen zu geben, so dall es moglich ist, die jeweiligen Handlungsstrategien bei Bedarf zu
verandern oder sich gegenseitig Unterstiitzung zu leisten.

Effektivitat der Handlung Uberprifen -Teilerfolge anerkennen

Die Uberprufung des Erfolgs von bestimmten Bewaltigungsstrategien bzw. -reaktionen
sollte bei komplexen Problemen nach jedem Handlungsschritt erfolgen, damit rechtzeitig
Korrekturen vorgenommen werden kdnnen. Zunachst ist zu prifen, ob die eingesetzten
Bewaéltigungsreaktionen im Hinblick auf die Zielsetzung oder auf Teilziele erfolgreich waren.
Dabei ist nicht nur die Sicht eines Mitglieds der Familie zu beachten. Auch wenn die Man-
ner und Frauen in der Untersuchung meinten, daB eine Bewaltigungsprozel}, der von ihnen
als erfolgreich angesehen wurde, auch fur die anderen Familienmitglieder erfolgreich
gewesen sei, muf dies nicht zwangslaufig so sein. Es ist durchaus mdglich, dall des einen
Erfolg des anderen Belastung ist. Es ist also sinnvoll, dal} zur Beurteilung der Effektivitat des
Bewaéltigungsprozesse alle Familienmitglieder beteiligt werden. Dabei sollte abschlieRend
nicht nur die problemorientierte Effizienz Berticksichtigung finden, sondern auch die Ge-
fuhlslage der einzelnen Familienmitglieder und eventuelle Veréanderungen in den Beziehun-
gen zueinander. Erfolgreich kénnte ein Bewaltigungsprozelf dann genannt werden, wenn
das angestrebte Ziel oder Teilziel erreicht worden ist, alle Familienmitglieder das Gefuhl
haben kdnnen, die Problemlésung entspreche weitgehend ihren Bedifnissen und wenn die
familialen Beziehungen nicht gelitten haben oder sogar verbessert werden konnten.

Emotionen im Bewaéltigungsablauf

Wie die Frauen und Manner in der Untersuchung bestétigten, haben Emotionen bedeuten-
den EinfluB darauf, ob eine Ereignis oder eine Situation als Belastung gesehen wird. In guter
Stimmung wird manche Situation nicht als Belastung empfunden, die in schlechter Stim-
mungslage zu Arger oder Verletztheit gefiihrt hatte und damit zur Belastung geworden
ware. Aufgrund der Untersuchungsergebnisse kann angenommen werden, dal} die Manner
und Frauen, die keine selbstwertbelastende Episode schildern konnten, eine positive
Grundstimmung haben, die sie davor schiitzt, in Situationen einseitig das Belastende zu
sehen oder sie beféhigt, eine potentielle Streitsituation vorab zu entschérfen, so daR keine
Belastung entsteht.

Aber auch wenn bereits eine Belastung entstanden ist, helfen positive Emotionen, in einer
Situation oder einem Ereignis nicht nur das Belastende zu sehen, sondern auch die neuen
Mdglichkeiten oder das Erfreuliche und es féllt leichter, die Belastung mit Selbstvertrauen
anzugehen. Ebenso steigt in guter Stimmung die Wahrscheinlichkeit, dal} Bewaltigungsstra-
tegien und -reaktionen eingesetzt werden, von denen man zwar weif3, daB sie in den meis-
ten Fallen erfolgreich sind, deren Anwendung in negativer Stimmung zu viel Kraft kostet
oder leicht vergessen wird.
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Die befragten Manner und Frauen konnten eine Vielfalt von Strategien nennen, die geeignet
sind, positive Emotionen zu erzeugen. Sie sollten nicht nur, aber auch in Belastungssituatio-
nen eingesetzt werden. Besonders hilfreich sind gemeinsame Unternehmungen, die geeig-
net sind, alle Familienmitglieder in gute Stimmung zu versetzen. Manchmal benétigt der
einzelne aber auch Zeit fur sich, um Dinge zu tun, die ihn ganz persénlich erfreuen oder,
um einfach ein wenig bei sich zu sein.

Auch der BewaltigungsprozeR selbst kann positive Emotionen erzeugen, wenn man in der
Situation bereit ist, auf die positiven Aspekte der eigenen Handlungen und der Handlungen
anderer zu achten. Denn die Erfahrung, dal die eigenen Bewadltigungsreaktionen erfolg-
reich waren, und sei es auch nur teilweise, ist ebenso ein Grund zur Freude, wie die Erfah-
rung, dal die belastende Situation nicht allein bewadltigt werden mulfite, sondern Unterstit-
zung vom Partner/der Partnerin, den Kindern und/oder anderen Personen geleistet wurde.
Es ist insbesondere in selbstwertbelastenden Situationen nicht leicht, auf Erfahrungen
dieser Art zu achten. Doch es sind gerade diese Erfahrungen, die eine bedeutende Res-
source in zukinftigen Belastungssituationen darstellen. Diese kann bewirken, dal eine
Problemsituation nicht nur als belastend, sondern auch als Herausforderung und damit als
Entwicklungschance fiir die eigene Personlichkeit und die Familie insgesamt erlebt wird.
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