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Durch die Auseinandersetzung mit Konflikten kann Verstdndnis wach-

sen und groBe Néhe entstehen.

Konflikte
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gehoren zum Leben

Hilfreiche Tipps zum konstruktiven Streiten

Ob zwischen Ehepartnern, den Generationen oder zwischen Chef
und Mitarbeiter — Konflikte gehdren zum Leben. Das ist normal und
kein Ausdruck einer schlechten Beziehung. Die Frage ist also nicht,
ob streiten, sondern wie. Peter Jantsch, Diplom-Agraringenieur und
systemischer Coach, liefert dazu im Folgenden hilfreiche Tipps.

Auf einem Hof ist man eng
miteinander verzahnt: Berufs-
und Privatleben sowie verschie-
denen Rollen oder Funktionen,
die man ausfiihrt. Da ist es nicht
iiberraschend, wenn es dabei zu
Meinungsverschiedenheiten,
Missverstindnissen oder zur
Kollision verschiedener Bediirf-
nisse oder Interessen kommt.

Streit ist sehr unbeliebt. Das
Problem liegt aber nicht in den
Verschiedenheiten von Positio-
nen oder Absichten, denn dafiir
lassen sich meistens auf der Sach-
ebene vergleichsweise leicht Lo-
sungen finden. Die eigentliche
Schwierigkeit liegt oft in einem
sehr starken Bediirfnis nach
Ubereinstimmung und Harmo-

che heraus. Beispiele sind:
chen Ahnung hat.“

»Dafiir bist du zu jung.“

WAS SIND KILLERPHRASEN?

Totschlagargumente oder Killerphrasen beenden ein Gesprich
zu eigenen Gunsten. Sie demonstrieren Autoritit oder Stirke,
in der Regel geschieht dies aber aus einer Position der Schwi-

¢ Das geht sowieso nicht, das weif§ jeder, der fachlich ein biss-
,Gute Idee, aber nicht fiir uns.“
,Nun denk doch einmal nach, auch wenn es schwerfillt.*
,Mein Gott, du bist immer so emotional.*

Eine auf diese Weise ,,gewonnene“ Auseinandersetzung hinter-
lisst auf der Beziehungsebene grofien Schaden.
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e Das hat schon bei anderen nicht funktioniert.
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nie, sodass man Streit meidet.
Dazu kommt, dass die meisten
Menschen ungeiibt sind, mit Dif-
ferenzen konstruktivumzugehen.
Ungliicklicherweise fiihrt diese
Kombination aus ,,will ich nicht*
und ,kann ich nicht“ zu einer
Anhiufung ungeklirter Konflik-
te, die dann in der Summe zu
einem nur noch schwerer 16sba-
ren Riesenknoten fiihrt.

Hohe
Erwartungen

Historisch gesehen ist fiir das
Fortbestehen eines Hofes eine
Familie mit Kindern und das
Miteinander der Generationen
existenziell notwendig. Zusam-
menhalten ist daher Programm.
Das steckt noch tief in unserer
Kultur, auch wenn die Rahmen-
bedingungen sich stark gewan-
delt haben. ,,Die Not schweifit
zusammen“ — aber was ist, wenn
die Not wegfillt, was schweifit die
Menschen dann noch zusammen?
Liebe, Harmonie und Happy End
finden sich in (fast) jedem Film,
jedem Roman oder in der Wer-
bung. Unauthérlich wird man mit
Abziehbildern einer heilen (Be-
ziehungs-)Welt tiberschiittet,
ohne dass gesagt wird, was das
bedeutet und wie man genau da-
hin kommt. Das ist so, als wiirde
man nur frisches und sauber pri-
sentiertes Gemiise in einem neu-
en Marktstand sehen — aber nie-
mand erklirt, was alles passieren
muss, bis das Gemiise dort liegt.
Und als ob das Gemiise in etwas
anderer Form und Farbe und in
einem ilteren Verkaufsstand aus-
gelegt, nicht genauso gut schme-
cken konnte.

Der Wunsch nach Harmonie
in einer Partnerschaft oder zwi-
schen nahen Familienangehori-
gen ist tief veranlagt. Das Uber-
angebot von Ideal-Bildern fiihrt
zu hohen Erwartungen. Im Ge-
gensatz dazu fehlen realistische
Vorbilder von guten, alltagstaug-
lichen Beziehungen mit Hohen
und Tiefen, mit Streit und mit
Verstehen. Wie kommt man zu
so einer Beziehung, und wie
muss man sie pflegen?

Es ist ein Irrtum zu glauben,
dass so etwas Zerbrechliches wie
zwischenmenschliche Zunei-
gung, Offenheit oder Vertrauen
ohne Fiirsorge gedeihen kann,
wenn Stress, Verunsicherungen
oder permanente Zeitnot an al-
len riitteln. Konflikte sind ein

wichtiges Signal, dass im Augen-
blick etwas nicht stimmt und
bearbeitet werden muss.

Ungeloste Konflikte sind ein
grofies Energieleck und machen
auf Dauer krank. Nicht bearbei-
tete Konflikte haben die Eigen-
art, weitere Missverstindnisse
und Misstrauen nach sich zu
ziehen. Sie werden, iiberlisst
man sie sich selbst, mit der Zeit
immer grofier und sind somit
immer schwerer aufzulésen. Da-
bei wichst die Dramatik eines
Konfliktes und verschiebt sich
immer weiter von dem urspriing-
lichen Konfliktausloser hin zu
einer zunehmend gestorten Be-
ziehung. Es lohnt sich, Konflikte
frith anzugehen!

Unterschiedliche
Sichtweisen

Minner und Frauen verhalten
sich in Beziehung unterschied-
lich. Minner reden in der Regel
lieber iiber Sachthemen als iiber
Gefiihle, und das mit insgesamt
weniger Worten. Das tun sie
nicht aus Gleichgiiltigkeit oder
Gefiihlskilte. Der Mann sieht es
oft als seine Aufgabe an, Proble-
me zu lésen und seine Frau vor
Stress und Leid zu schiitzen.
Minner gehen lieber kurzerhand
raus und l6sen ein Problem, als
dariiber zu reden.

Frauen mochten oft iiber ein
Problem in Kontakt mit ihrem
Mann kommen, sie suchen Nihe
und Gemeinschaft. Oft ist einer
Frau die Art und Weise, wie man
zusammen ein Problem lost,
wichtiger oder genauso wichtig,
wie die Losung selbst. Frauen
suchen oft ein klares und stand-
festes Gegeniiber zum Streiten
und sich wieder Versohnen,
Minner entziehen sich dagegen
hiufig lieber einem Konflikt und
warten ,,bis es voriiber ist“.

Das sind schwierige Konstel-
lationen zwischen Mann und
Frau. Aber keine ist falsch oder
richtiger. Es stimmt, was sich fur
beide stimmig anfithlt. Man muss
dariiber reden und zu einer fiir
alle Beteiligten stimmigen Um-
gangsweise miteinander finden!

Grundlagen fiir eine
gelingende Kommunikation

¢ Menschen unterscheiden
sich
Menschen sind verschieden,
und das ist gut so. Jeder hat das
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Regeln fir konstruktives Streiten

Um zu einer gelingenden Kommunikation zu kommen, sollte

Folgendes beachtet werden:

* Unter vier Augen streiten, keine ,Offentlichkeit*

* Einen Schutzraum herstellen. Gemeinsam Regeln fiir den
Umgang miteinander formulieren

® Zeit nehmen, prasent und aufmerksam sein

e Zuhoren und ausreden lassen

* Paraphrasieren: Was ich verstanden habe mit eigenen Worten

wiedergeben

¢ Seinen Standpunkt klar vertreten — aber offen fiir Verinderung

sein

Respektvoller Umgang: Die Welt des Anderen akzeptieren,

ohne meine eigene Welt aufzugeben

Ich-Aussagen: Nur von mir selbst sprechen, mich beschreiben,

meine Gedanken, meine Gefiihle

Bediirfnisse aussprechen

Keine Apelle, keine Erwartungen — wohl aber Wiinsche oder

¢ Sach-Ebene und Gefiihls-Ebene getrennt voneinander be-

sprechen

Loésungswillig sein

sam Erreichtes

Zwischen Problem und Person unterscheiden
Authentisch und ehrlich sein

Fehler eingestehen und dazu stehen

Bereit sein zu verzeihen: dem Gegeniiber, sich selber

Wertschitzen: sowohl den Gesprichspartner als auch gemein-

® Wenn man nicht vorankommt: Hilfe Dritter suchen
® Nach dem Streiten Zeichen der Versohnung etablieren
* Einen guten Streit feiern. Jantsch, www.veraenderung.jetzt

Rechtaufsein ganz eigenes Den-
ken, Fithlen, Wollen, Handeln.
Keiner hat das Recht, den Part-
ner zu verindern, nur weil er
anders ist. Man kann seinen Ge-
geniiber nicht dndern. Andern
kann man nur sich selbst.
¢ Den Partner annehmen, so

wie er/sie ist

Problematisch ist meistens gar
nicht, wie die Menschen sind,
sondern wie der Umgang mitei-
nander ist. Das Verhalten lisst
sich vergleichsweise leicht ver-
indern. Neues Verhalten muss
jedoch konsequent trainiert wer-
den. Der Entschluss alleine
reicht nicht aus.
* Hinter jedem Gefiihl steht

ein Bediirfnis

Bediirfnisse sind legitim und
nicht verhandelbar. Und unter
Erwachsenen gilt: Fiir die Erfiil-
lung der eigenen Bediirfnisse ist
man selbst verantwortlich, sonst
niemand. Man darf sich alles
wiinschen — aber es gibt keinen
Anspruch auf Wunscherfiillung.
Transparenz darin, was jeder sich
wiinscht, macht das Miteinander
leichter. Wenn Bediirfnisse nicht
erfiillt werden, darf man ent-
tduscht oder traurig sein.
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* Niemand ist ,,schuld“

Jeder ist dafiir, wie man auf
eine Botschaft reagiert, selbst
verantwortlich. Das, was man
hort, mag der Ausloser fiir Emo-
tionen sein, ist aber nicht die
Ursache. Das Gehorte kann ei-
nen wiitend machen, aber derje-
nige, der das ausgesprochen hat,
ist nicht ,schuld® fiir diese Ge-
fiihle.

* Nichtsiegen - beide gewinnen

Es geht nicht um richtig oder
falsch, es geht um verschiedene
Interessen oder Bediirfnisse. Es
geht um die Sache, nicht um die
jeweilige Person. Wo es Sieger
und Verlierer gibt, entstehen
Unzufriedenheiten. Sich einem
Konflikt zu stellen und ihn zu
l6sen, ist ein Gewinn fiir beide
Partner.
¢ Miteinander reden

Zu einer gesunden und leben-
digen Beziehung gehort Streit.
Wird er konstruktiv durchge-
fiihrt und die ,Kontrahenten“
bleiben dabei in Kontakt mit-
einander, konnen sich zuhoren
und einander wahrnehmen,
dann kann durch einen Streit
Verstindnis wachsen und grofie
Nihe entstehen.

»Wo gehobelt wird, fallen Spi-
ne“, das gilt auch fir Beziehun-
gen. Die Idee, man konne tisch-
lern, aber dies fiihre weder zur
Lirmbeldstigung noch zu Staub
oder Sigespinen, ist unrealis-
tisch. Genauso wenig kann man
in einer Beziehung immer nur in
Harmonie miteinander sein.
Nicht-Streiten 16st keine Prob-
leme. Reden und Zuhéren, sich
auseinandersetzen und sich wie-
der vertragen gehoren zu jeder
Beziehung und miissen gelernt
und geiibt werden. |

Reden und Zuhéren gehdren zu
jeder Beziehung.
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