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Wie man richtig streitet —

und warum das so wichtig ist

Ein Disput kann durchaus positiv sein — wenn die Parteien einige Regeln einhalten

Ob Disput, Wortwechsel, Mei-
nungsverschiedenheit, Diskus-
sion oder Reiberei - fiir Konflik-
te gibt es viele Bezeichnungen.
Schon die Wortwahl verrat, wel-
che Bedeutung man der Un-
stimmigkeit beimisst: Handelt
es sich um ein harmloses Ge-
plankel oder einen richtigen
Krach? Gerade nach auflen wer-
de der Ausdruck ,Streit“ gern
vermieden, da er einen negati-
ven Anstrich habe, erldutert die
Mediatorin Susanne Galsterer
von der Streitschule Niirnberg.
»Dabei muss ein Streit keines-
wegs negativ sein, betont sie.
Wer bestimmte Regeln einhalt,
kann durchaus konstruktiv
streiten.

Kinder lernen am Beispiel

Optimalerweise lernen schon
Kinder am Beispiel Alterer, fair
zu streiten. ,Wenn man dazu be-
reitist, kann man das aber spéter
jederzeit nachholen®, sagt Gal-
sterer. ,Man kann lernen, nicht
alles zu schlucken und fiir den
Arger Worte zu finden.“ Eine
wichtige Voraussetzung dafiir
ist, eigene Bediirfnisse zu erken-
nen und zu benennen. Bei ihren
Beratungen hat sie namlich fest-
gestellt, dass ,,viele gar nicht wis-
sen, was sie eigentlich wollen,
sondern nur sehen, was sie
stort*.

Grundsitzlich gelten fiir Dif-
ferenzen in allen menschlichen
Beziehungen dieselben Regeln —
ob es sich nun um Nachbarn,
Kollegen, Freunde oder Partner
handelt. Der Unterschied ist
nur, dass wir umso verletzlicher
sind, je naher uns jemand steht.
»Der Nachbarin kann man auch

mal eine Weile aus dem Weg ge-
hen, wenn sie eine abfillige Be-
merkung gemacht hat®, sagt die
Psychologin Isabelle Uberall
von der Ehe-, Familien- und Le-
bensberatung der Erzdidzese
Miinchen und Freising. ,,Je né-
her sich zwei Menschen stehen,
desto grofler ist die emotionale
Bindung und desto grofler ist
auch das Risiko, sie zu gefdhr-
den.®

Gewaltfreie Kommunikation

Die Basis fiir viele Gesprachs-
strategien, die von Psychologin-
nen und Therapeuten im Kon-
fliktfall empfohlen werden, ge-
hen auf das Konzept der ,Ge-
waltfreien Kommunikation® zu-
riick, das der Psychologe Mar-
shall Rosenberg (1934-2015)
vor rund 50 Jahren entwickelte.

Auch fiir Isabelle Uberall ist
das ein bewidhrtes Konzept, auf
das sie beiihren Beratungen ger-
ne zuriickgreift. ,Wichtig ist,
dass man immer bei der konkre-
ten Situation bleibt, an der man
sich stort, und das eigene Gefiihl
ohne Vorwurf benennt®, betont
sie. Statt dem anderen genervt
an den Kopf zu werfen ,,Schon
wieder kommst du zu spét, wie
kann’s auch anders sein!, konn-
te man sachlich sagen: ,,Du bist
eine halbe Stunde zu spit. Ich
bin unruhig geworden, als ich
gewartet habe.“ Der néchste
Schritt ist, das eigene Bediirfnis
zu benennen und eine Bitte oder
einen Wunsch zu formulieren.
Das konnte sich so anhoren:
»Mir ist Plinktlichkeit wichtig.
Kannst du bitte versuchen,
ndchstes Mal rechtzeitig zu
kommen?“

Besonders fiir Menschen mit viel Harmoniebedarf ist Streiten ein
Graus. Doch ein Disput kann durchaus positiv sein.

Kommunikationssiinden

In Paarbeziehungen gibt es eini-
ge Kommunikationssiinden, die
man vermeiden sollte. Uberall
verweist dabei auf die ,apoka-
lyptischen Reiter®, die nach der
Theorie von US Verhaltensthe-
rapeut John Gottman die Gefahr
des Scheiterns einer Beziehung
vorhersagen konnen. Dazu ge-
horen hiufige destruktive Kri-
tik, Konlfliktvermeidung und
eine pauschale Abwehrhaltung.
~Wer auf Kritik reflexhaft mit
Rechtfertigungen reagiert, ohne
den anderen auch nur mal anzu-
horen, 16st keine Konflikte®, er-
klart Uberall.

Der schlimmste Beziehungs-
killer ist allerdings Verachtung:
Sarkasmus, Ironie, Spott und
fiese Kommentare zeugen von
Respektlosigkeit der Partnerin
oder dem Partner gegeniiber.
Eine solche Abwertung kann
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sich auch nonverbal zeigen:
»Wenn sich eine Partei bei einer
Auseinandersetzung abwendet,
mit den Augen rollt und ins
Handy schaut, kann das als ver-
letzender empfunden werden,
als wenn er mal laut wird, sagt
die Psychologin.

Viel Selbstreflexion
und Beherrschung

Konstruktives Streiten setzt ein
hohes Mafl an Selbstreflexion
und Beherrschung voraus. Gut
ist dabei auch, wenn man eigene
wunde Punkte kennt und weif3,
dass man {iberreagiert, wenn sie
getroffen werden. Der Ziiricher
Psychologieprofessor Guy Bo-
denmann empfiehlt, das ganze
Gesprich wohlwollend und of-
fen zu fithren, sodass fiir beide
Seiten spiirbar ist, dass es um die
Losung eines konkreten Prob-
lems geht. Dazu trage ein ange-

nehmer Tonfall, eine zugewand-
te Korperhaltung und eine posi-
tive Mimik und Gestik bei.

Am wichtigsten ist laut Bo-
denmann aber - dhnlich wie bei
der gewaltfreien Kommunika-
tion - die ,emotionale Selbstoft-
nung®: Statt einen Vorwurf zu
formulieren, sagt man, was
einen stort und wie man sich da-
bei fiihlt. Dadurch sei die Chan-
ce, dass das Gegeniiber Ver-
stindnis hat, wesentlich grofier,
schreibt der Psychologe. Das
klingt in der Theorie gut.

Kompromissbereitschaft

In der Praxis sind jedoch gern
alle guten Vorsdtze vergessen,
wenn man rotsieht und richtig
wiitend wird. Schreien, Toben
und Zetern sind dann nicht sel-
ten an der Tagesordnung. Das ist
zwar nicht gerade zielfithrend,
aber menschlich. Statt sich eine
Schlammschlacht zu liefern, ist
es in dem Fall besser, ,,Stopp“ zu
sagen und die Auseinanderset-
zung abzubrechen. Erst dann,
wenn sich die Gemiiter etwas
beruhigt haben, sollte man wie-
der zum Reden ansetzen. ,Wich-
tig ist, immer wieder, das Ge-
sprach zu suchen, auch wenn
das Gesprich zuvor eskaliert
ist, sagt Galsterer. ,Man kann
sich dann gemeinsam fragen:
Was war das denn? Was ist da
passiert? Worum ging es wirk-
lich? Um Konflikte losen zu
konnen, sagt die Mediatorin,
brauche es immer Kompromiss-
bereitschaft. Dabei ist es wichtig
zu wissen, dass ein vereinbarter
Kompromiss auch nicht in Stein
gemeifSelt ist, sondern nachge-
bessert werden kann.
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