
Wie man richtig streitet –
und warum das so wichtig ist
Ein Disput kann durchaus positiv sein – wenn die Parteien reGeln eInhalTen

BERliN. Ob Disput, Wortwech-
sel, Meinungsverschiedenheit,
Diskussion oder Reiberei – für
Konflikte gibt es viele Bezeich-
nungen. Schon die Wortwahl
verrät, welche Bedeutung man
der Unstimmigkeit beimisst:
Handelt es sich um ein harmloses
Geplänkel oder einen richtigen
Krach? Gerade nach außen wer-
de der Ausdruck „Streit“ gern
vermieden, daer einennegativen
Anstrich habe, erläutert die Me-
diatorin Susanne Galsterer von
der Streitschule Nürnberg. „Da-
bei muss ein Streit keineswegs
negativ sein“, betont sie.Werbe-
stimmte Regeln einhält, kann
durchaus konstruktiv streiten.
Gerade in einer Paarbezie-

hung ist es wichtig, Konflikten
nicht aus dem Weg zu gehen.
„Störendes sollte angesprochen
und ausdiskutiert werden“,
schreibt der Züricher Psycholo-
gieprofessor Guy Bodenmann in
seinemBuch„Streitet euch!Wie
Konflikte Paare und ihre Kinder
stärken“ (Patmos Verlag).
„Je früher man anspricht, was

man sich wünscht und was man
nicht möchte, desto konstrukti-
ver kann man es tun“, rät er. Je
längermandagegenwartet, des-
to mehr negative Emotionen
stauen sich auf. Eine Partner-
schaft ohne Reibereien gibt es
Bodenmann zufolge nicht, da die
Bedürfnisse zweier Menschen
nicht immer gleich sein können.

kInder lernen am beISpIel

Optimalerweise lernen schon Kin-
der, fair zu streiten. „Wenn man
dazu bereit ist, kannman das aber
später jederzeit nachholen“, sagt
Galsterer. „Man kann lernen,
nicht alles zu schlucken und für
den Ärger Worte zu finden.“ Eine
wichtige Voraussetzung dafür ist,
eigene Bedürfnisse zu erkennen
und zu benennen. Bei ihren Bera-
tungen hat sie nämlich festge-
stellt, dass „viele gar nicht wissen,
was sie eigentlichwollen, sondern
nur sehen, was sie stört“.
Grundsätzlich gelten für 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 näher uns jemand steht. „Der
Nachbarin kann man auch mal
eineWeile aus demWeg gehen,
wenn sie eine abfällige Bemer-
kung gemacht hat“, sagt die
Psychologin Isabelle Überall von
der Ehe-, Familien- und Lebens-
beratung der Erzdiözese Mün-
chenund Freising. „Je näher sich
zwei Menschen stehen, desto
größer ist die emotionale Bin-
dung und desto größer ist auch
das Risiko, sie zu gefährden.“

GewalTfreIe
kommunIkaTIon

DieBasis für vieleGesprächsstra-
tegien, die von Psychologinnen

und Therapeuten im Konfliktfall
empfohlen werden, gehen auf
das Konzept der „Gewaltfreien
Kommunikation“ zurück, das
der US Psychologe Marshall Ro-
senberg (1934–2015) vor rund
50 Jahren entwickelte.
Auch für Isabelle Überall ist das

ein bewährtes Konzept, auf das sie
bei ihren Beratungen gerne zu-
rückgreift. „Wichtig ist, dass man
immer bei der konkreten Situation
bleibt, an derman sich stört,
und das eigene Gefühl
ohne Vorwurf be-
nennt“, betont
sie. Statt dem an-
deren genervt
an den Kopf zu
werfen „Schon
wieder kommst
du zu spät, wie
kann’s auch an-
ders sein!“, könnte
man sachlich sagen:
„Du bist eine halbe Stunde
zu spät. Ichbinunruhiggeworden,
als ich gewartet habe.“
Der nächste Schritt ist, das

eigene Bedürfnis zu benennen
und eine Bitte oder einen
Wunsch zu formulieren. Das
könnte sich so anhören: „Mir ist
Pünktlichkeit wichtig. Kannst du
bitte versuchen, nächstes Mal
rechtzeitig zu kommen?“

kommunIkaTIonSSünden
VermeIden

In Paarbeziehungen gibt es einige
Kommunikationssünden, die
manvermeidensollte.Überall ver-
weist dabei auf die „apokalypti-
schen Reiter“, die nach der Theo-
rie von US Verhaltenstherapeut
John Gottman die Gefahr des
Scheiterns einer Beziehung vor-
hersagen können. Dazu gehören
häufige destruktive Kritik, Kon-
fliktvermeidung und eine pau-
schale Abwehrhaltung. „Wer auf
Kritik reflexhaft mit Rechtferti-
gungen reagiert, ohne den ande-
ren auch nur mal anzuhören, löst
keine Konflikte“, erklärt Überall.
Der schlimmste Beziehungskiller

ist allerdings Verachtung: Sarkas-
mus, Ironie, Spott und fiese Kom-
mentare zeugen vonRespektlosig-
keit der Partnerin oder dem Part-
ner gegenüber. Eine solche Ab-
wertung kann sich auch nonverbal
zeigen: „Wenn sich eine Partei bei
einerAuseinandersetzungabwen-
det, mit den Augen rollt und ins
Handy schaut, kann das als verlet-
zender empfunden werden, als
wenn er mal laut wird“, sagt die

Psychologin.
Lautstärke ist nicht
unbedingt ein Indi-
kator für die Hef-
tigkeit eines
Streits. Es gibt
Paare, die sich
auch mal an-
schreien, den
Zusammenstoß
aber als reinigen-

des Gewitter wer-
ten. „Entscheidend ist

immer, was dabei gesagt
wird“, sagt Überall. Außerdem ist
es wichtig, sich zu entschuldigen,
wennman laut geworden ist, und
sich zu versöhnen.

VIel SelbSTreflexIon
und beherrSchunG

Konstruktives Streiten setzt ein
hohes Maß an Selbstreflexion
und Beherrschung voraus. Gut
ist dabei auch,wennmaneigene
wunde Punkte kennt und weiß,
dassman überreagiert, wenn sie
getroffen werden. Bodenmann
empfiehlt, das ganze Gespräch
wohlwollend und offen zu füh-
ren, sodass für beide Seiten
spürbar ist, dass es um die Lö-
sung eines konkreten Problems
geht. Dazu trage ein angeneh-
mer Tonfall, eine zugewandte
Körperhaltung und eine positive
Mimik und Gestik bei.
Am wichtigsten ist laut Bo-

denmann aber – ähnlich wie bei
der gewaltfreien Kommunika-
tion –die „emotionale Selbstöff-
nung“: Statt einen Vorwurf zu
formulieren, sagt man, was
einen stört undwieman sich da-

bei fühlt. Dadurch sei die Chan-
ce, dass das Gegenüber Ver-
ständnis hat, wesentlich größer,
schreibt der Psychologe. Das
klingt in der Theorie gut.

kompromISSbereITSchafT
IST unerläSSlIch

In der Praxis sind jedoch gern alle
guten Vorsätze vergessen, wenn
man rotsieht und richtig wütend
wird. Schreien, Toben und Zetern
sind dann nicht selten an der Ta-
gesordnung. Das ist zwar nicht
gerade zielführend, abermensch-
lich. Statt sich eine Schlamm-
schlacht zu liefern, ist es in dem
Fall besser, „Stopp“ zu sagen und
dieAuseinandersetzungabzubre-
chen. Erstdann,wennsichdieGe-
müter etwas beruhigt haben – et-
wa amnächsten Tag – , sollteman
wieder zum Reden ansetzen.
„Wichtig ist, immer wieder, das
Gespräch zu suchen, auch wenn
das Gespräch zuvor eskaliert ist“,
sagt Galsterer. „Man kann sich
dann gemeinsam fragen: Was
war das denn? Was ist da pas-
siert? Worum ging es wirklich?“
Um Konflikte lösen zu könns-

sen, dass ein vereinbarter Koen,
sagt die Mediatorin, brauche es
immer Kompromissbereitschaft.
Dabei ist es wichtig zu wimpro-
miss auch nicht in Stein gemei-
ßelt ist, sondern nachgebessert
werden kann. „Zum Beispiel
kann man verabreden, nach
einerWochenochmal zu bespre-
chen, ob die Lösung so funktio-
niert oder nachjustiert werden
sollte“, empfiehlt Galsterer.
Fair und konstruktiv Konflikte

auszutragen, sei nicht nur in Be-
ziehungen, sondern auch für die
ganze Gesellschaft wichtig. Mit
der Nürnberger Streitschule, in
derman unter anderem in Semi-
naren Konfliktkompetenz er-
werben kann, will Galsterer ge-
nerell mehr Verständnis für
Streitkultur wecken – auch um
der „zunehmend aggressiven
Stimmung im Land“ zu begeg-
nen, wie sie sagt.

Konflikte gibt es in jeder Beziehung. Das muss nicht negativ sein, wenn man konstruktiv miteinander
kommuniziert. Symbolfoto: Budgeron Bach / Pexels
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Mix-Show im Spezial-Club
HaNNovER. Live, lustig, Lin-
den: Mit der ersten Club-Mix-
Show nach der Sommerpause
meldet sich Desimos Spezial-
Club zurück. Gastgeber und
Magier Desimo freut sich in dem
Club im Apollo, Limmerstraße
50, am Montag, 26. August,
gleich zweimal auf zauberhafte

Überraschungsgäste. Ab 17.30
sowie ab 20.15 Uhr begrüßt er
unter anderem einen Hirnakro-
baten und Meistermagier aus
Frankfurt, der auch schon imUS-
amerikanischen Fernsehen für
Verblüffung sorgte. Außerdem
dabei: ein Mentalkünstler mit
Grenzgängen zwischen Realität

und Fiktion, ein absurd komi-
scher Zauberkünstler und einen
Berliner, der JonglagemitCome-
dy mixt. Wie immer lautet das
Motto „Hauptsache speziell –
Sie werden lachen“. REd

2 Tickets und Infos auf:
spezialclub.de

ANZEIGE

Open-Air-Klassik
imGeorgengarten
HaNNovER. Die Chopin-Ge-
sellschaft präsentiert ihr Klassik-
Open-Air am Sonntag, 25. Au-
gust, auf derWiese vor demWil-
helm-Busch-Museum im Geor-
gengarten. Das Junge Sinfonie-
Orchester Hannover unter der
Leitung von Tobias Rokahr spielt
ab 15 Uhr in der beliebten Pick-
nick-Atmosphäre ein großarti-
ges Musikprogramm:
3 Georges Bizet: L’Arlésienne
Suite Nr. 2
3 Serge Koussevitzky: Kontra-
basskonzert Op. 3 fis-Moll
3 Frédéric Chopin: Klavierkon-
zert Nr. 2 f-Moll op. 21
Als Solisten sind Charles Ri-

chard-Hamelin (Klavier) und
Leonard Stanoschefsky (Kontra-
bass) zu hören. Der Eintritt ist
frei, Spenden erwünscht. REd

Mentoring-Programm für Frauen
HaNNovER. Das Niedersächsi-
sche Ministerium für Soziales,
Arbeit, Gesundheit und Gleich-
stellung hat das Mentoring-Pro-
gramm „Frau. Macht. Demokra-
tie.“ wieder aufgelegt. Interes-
sierte Frauen haben die Gelegen-
heit, sich ein Jahr lang mit Kom-
munalpolitik vertraut zumachen.
Sie können von den Erfahrungen
aktiver Politikerinnen profitieren
und durch eine Kandidatur einen
Einstieg in einen Orts-, Gemein-
de- oder Stadtrat, in den Kreistag

oder die Regionsversammlung
finden. Die niedersächsischen
Kommunalparlamente sind im
Durchschnitt nur zu 31 Prozent
weiblich besetzt. Es werden
ebenso erfahrene Kommunal-
politikerinnen und -politiker ge-
sucht, die Nachwuchspolitikerin-
nen unterstützen, Erfahrungen
teilenundvonanderenPerspekti-
ven und den Impulsen der Men-
tees profitierenmöchten. REd

2 frau-macht-demokratie.de

Basar der Kita Bugenhagen
HaNNovER.Die Kita Bugenha-
gen, Stresemannallee 34, veran-
staltet wieder ihren Secondhand-
Basar. Am Sonnabend, 14. Sep-
tember,werdenvon14bis17Uhr
auf zwei Etagen gebrauchte Kin-

derbekleidungbisGröße164und
Spielzeug verkauft. Dazu gibt es
Getränke, Kuchen und Waffeln
sowie Aktionen für Kinder. An-
meldungen sind möglich unter
Telefon 0151 / 47617822. REd
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