Konstruktives Streiten
in
Partnerschaften

Streiten mit unterschiedlicher Wirkung

Streiten hat nicht immer die gleiche Wirkung. Es
gibt Streits, die eine Beziehung lebendig erhalten
und gleichzeitig dafiir sorgen, dass niemand zu
kurz kommt. Es gibt Streits, die den angestrebten
Zweck, eigenen Bedirfnissen und Interessen an-
gemessen Geltung zu verschaffen, erfillen. Es gibt
aber auch Streits, die eskalieren und in ihren Kon-
sequenzen nur noch leidvoll erlebt werden.

Wenn Streit eskaliert und langer anhélt, konnen
Paare in eine Sackgasse geraten, die immer be-
drickender und auswegloser erscheint. Jeder er-
lebt sich als Opfer des Anderen. Aus der person-
lichen Perspektive sind die eigenen Angriffe ledig-
lich Verteidigungsmal3nahmen, ohne die man den
Attacken des Anderen schutzlos ausgeliefert ware.
Der/ die Andere wird als Bedrohung empfunden,
das eigene Verhalten erscheint dann nur als Re-
aktion darauf.

Mit den nachfolgenden Tipps wollen wir Sie an-
regen, Ihre Konflikte zufriedenstellender und leich-
ter miteinander zu bewaéltigen.

Nach unserer Erfahrung ist es moglich, auf eskalie-
rende Streitigkeiten zu verzichten und andere L6-
sungsversuche auszuprobieren.

Wege aus der Sackgasse

Damit es Paaren wieder gelingt, Wege aus dieser
Sackgasse zu finden und konstruktive Losungs-
versuche zu wahlen, bendtigen sie ein sinnstif-
tendes, Ubergeordnetes Ziel, das ihnen sehr am
Herzen liegt. Dieses Ziel wird aber durch einen
andauernden, eskalierenden Streit mit hoher
Wahrscheinlichkeit Schaden nehmen.

So ist es bei Elternpaaren manchmal das Wohl
der Kinder, das sie dazu veranlasst, die gegen-
seitigen "Einladungen” zu Eskalationen nicht an-
zunehmen, sondern wertschatzender miteinander
umzugehen.

Was ist es bei lhnen?
Es lohnt sich, das herauszufinden!

Wenn Sie einen eskalierenden Streit verhindern
wollen, stellen Sie sich also folgende Fragen:

= Woflr waren Sie bereit, auf eigene eskala-
tionsfordernde Aktivitaten zu verzichten?

= Wenn z. B. die Eskalation mit ihrer Hilfe wei-
terliefe, was ware dann die Folge davon?

= Wollen Sie dieses Ergebnis in Kauf nehmen?

= Wenn nein, dann lberlegen Sie bitte, was Sie
von nun an anders machen kdnnten, um eine
eskalierende Situation zu verhindern.

= Auf welche Art und Weise ist es lhnen auch
friher schon gelungen, einen Konflikt zu ent-
schérfen und eine Losung zu finden, die Ih-
nen beiden gerecht geworden ist?

= Welches Verhalten von Ihnen hat dieser zu-
friedenstellenden Konfliktbewaltigung mal3-
geblich beigetragen?

= Welche Auswirkungen hétte es, wenn Sie
diesen erfolgreicheren Losungsbeitrag heute
anwenden wirden?

Selbst wenn Sie den Eindruck haben, die
Schuld fur die Konflikte liege bei Ihrem Partner/
Ilhrer Partnerin, kdnnen Sie doch durch Ihr ei-
genes Verhalten auf die weitere Entwicklung
Einfluss nehmen. Warten Sie nicht auf die Ein-
sicht des Anderen, sondern probieren Sie aus,
ob Sie einen Streit konstruktiver gestalten und
so eine Eskalation verhindern kénnen.

Gute Rahmenbedingungen

Ein konstruktiver Streit braucht gute Rahmen-
bedingungen. Priifen Sie bitte immer zuerst, ob
diese fiir Sie beide stimmen.

1. Suchen Sie einen Ort, an dem Sie un-
gestort sind und der Ihnen beiden an-
genehm ist.

2. Finden Sie den geeigneten Zeitpunkt: Sie
sollten beispielsweise ausreichend Zeit ha-
ben, das Handy ausschalten kénnen, we-
der hungrig noch mide sein.

3. Verabreden Sie eine maximale Ge-
sprachsdauer und den Zeitpunkt fur eine
eventuell notwendige Fortsetzung.

4. st Ihre Stimmung gut genug fur einen kon-
struktiven Streit? Wenn Sie von sehr star-
ken Gefiihlen wie Wut, Arger, Verzweif-
lung, Trauer Uberwaéltigt sind, ist es besser,
nicht zu streiten. Statt dessen kénnen Sie
zum Beispiel vereinbaren, den Streit zu un-
terbrechen, mit einem anderen Menschen
als mit dem Partner/ der Partnerin spre-
chen, sich sportlich betatigen usw.



Grundregeln fur konstruktive Streitgesprache

= Horen Sie sich gegenseitig zu und lassen Sie
sich ausreden.

= Schaffen Sie ein ausgewogenes Verhaltnis
zwischen selbst reden und der/ dem Anderen
zuhoren.

= Sprechen Sie in der Ich-Form von sich und den
eigenen Gefiuhlen und Vorstellungen.

= Versuchen Sie zu verstehen, was lhnen lhr
Gegeniber mitteilen mochte, vor allem, welche
Bedurfnisse und Interessen die/ der Andere ha-
t.

= Vermeiden Sie Vorwirfe, Interpretationen und
Unterstellungen. Formulieren Sie statt dessen
lhre Winsche und Anliegen. Sagen Sie anstatt
"du bist..."/ "du hast..." lieber "ich brauche..."/
"ich wiinsche mir...". Bitten Sie um das, was
Sie brauchen!

= Versohnen Sie sich wieder miteinander, wenn
es trotz guter Vorsatze dennoch verletzend
wurde.

= Geben Sie sich — nach einer angemessenen
Zeit — ein Zeichen des guten Willens. Den Zeit-
punkt fur eine Wiederannaherung kdnnen Sie
vorher gemeinsam vereinbaren.

Beratungsangebote

Falls Sie den Eindruck haben, dass Sie trotz eige-
ner Bemuhungen zur Zeit nicht die gewtinschten
Ergebnisse in Konfliktsituationen erzielen, kénnen
Sie sich Unterstitzung in einer Ehe- und Lebens-
beratungsstelle holen.
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