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Konstruktiver Krach

«Je besser Eltern streiten, desto bessere
Vorbilder sind sie fiir die Kinder»

In der besinnlichen Weihnachtszeit zoffen sich Paare besonders
hiufig. Vermeiden ist aber nicht die Losung. Therapeut Guy
Bodenmann weiss, wie Auseinandersetzungen die Beziehung
starken.

Ginette Wiget
Publiziert: 03.12.2023,11:00

Frauen streiten anders als Manner: Sie will dartiber reden, er will sich zurlickziehen. Das macht alles noch
schlimmer.
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Dieser Artikel erschien erstmals am 3. Dezember 2023. Fiir die Feier-
tage ergdnzen wir unser Angebot fiir Sie und wiinschen Ihnen eine gute
Lektiire.

Guy Bodenmann, anstatt friedlich zu feiern, streiten Paare in
der Weihnachtszeit haufig. Weshalb?

Leider ist die Advents- und Weihnachtszeit langst keine besinnli-
che Zeit mehr. Sie ist oft von Stress und Hektik bestimmt. Sind wir
in einer gereizten Stimmung, erhoht das die Wahrscheinlichkeit
von Konflikten.

Weihnachten soll frohlich, harmonisch und besinnlich sein.
Haben wir auch zu hohe Erwartungen an dieses Fest?

Die meisten Menschen haben mittlerweile die Erwartungen an
Weihnachten angepasst und sind eher froh, wenn die Festtage vor-
bei sind. Der Hauptgrund fiir die Streiterei liegt fiir mich vor allem
in der hektischen Vorweihnachtszeit.

Wie konnen wir die Adventszeit stressfreier gestalten?

Dazu braucht es eine umsichtige Planung und Organisation, unno-
tige Termine sollten gestrichen werden. So steigen die Chancen
auf friedliche Weihnachten.

In lhrem neuen Buch «Streitet euch!» raten Sie, Spannungen
nicht unter den Teppich zu kehren, sondern anzusprechen.

Streiten ist wichtig. Wenn zwei Menschen ihr Leben aneinander
ausrichten, kommt es immer wieder zu Reibungsflachen, da sie
unterschiedliche Ziele, Bediirfnisse und Meinungen haben. Anstatt
uns dem Frieden zuliebe anzupassen, sollten wir Storendes friih-
zeitig ansprechen.

Woriiber zoffen sich Paare am meisten?

Uber Finanzen, Hausarbeit, Rollenverteilung, iiber die Verwandt-
schaft und auch dariber, wie die Freizeit gestaltet werden soll. Hat
das Paar Kinder, sind die das Hauptstreitthema. Interessanter-
weise streiten gliickliche und ungliickliche Paare tiber dasselbe. Es
ist die Art, wie Konflikte ausgetragen werden, die den Unterschied
macht.

Inwiefern?



Unzufriedene Paare streiten haufiger und linger. Sie geraten ofter
in eine Negativspirale und gehen im Streit auseinander, anstatt
eine Losung zu finden. Dies schafft schlechte Voraussetzungen fiir
den nachsten Konflikt.

Wie schmuicken wir den Baum? Schon Banalitaten kbnnen Streit ausldsen. Dahinter steckt aber meistens
etwas ganz anderes.
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Was meinen Sie mit Negativspirale?

Auf Kritik folgt Gegenkritik und so weiter. Je langer diese Negativi-
tat andauert und je grosser die Unfahigkeit ist, daraus herauszu-
kommen, desto grosser sind die Schaden fiir die Partnerschaft.

Konnen Sie am Konfliktverhalten eines Paares erkennen, wie
es um die Beziehung steht?

In der Paartherapie bitte ich die Paare, in meiner Abwesenheit
wahrend zehn Minuten vor laufender Kamera einen aktuellen
Konflikt auszutragen. Dies ist in der Tat hoch aussagekraftig.

Worauf achten Sie, wenn Sie das Video anschauen?

Ich untersuche, welche Kommunikationsfehler die beiden machen.
Neigen sie zum Beispiel zu Verallgemeinerungen wie etwa «Musst



du immer etwas anderes wollen?» oder zu einer defensiven Hal-
tung wie «Da kann ich wirklich nichts dafiir»? Wir achten auch auf
abschitzige Kommentare oder darauf, ob jemand den Riickzug an-
tritt und anfangt, seine Fingernagel zu betrachten. Spannend ist
ausserdem zu beobachten, ob ein Paar aus der Negativspirale her-
auskommt oder ob der Streit vollig entgleist.

Wenn Paare wissen, dass sie gefilmt werden, verhalten sie sich
doch automatisch gesitteter.

Die eingeschliffenen Verhaltensmuster sind zu stark. Die Paare
konnen sich noch so sehr Miihe geben - es gelingt ihnen nicht,
sich zu verstellen.

Sie unterscheiden im Buch verschiedene Konfliktstile.
Welcher kommt am haufigsten vor?

Es gibt fliinf destruktive Konfliktstile: vermeidend, schwelend, pas-
siv-aggressiv, verbal aggressiv und gewaltsam. Welcher Stil am
hiufigsten ist, dazu gibt es keine Befunde. Aber wir wissen aus ei-
ner Vielzahl von Studien, dass Manner eher Konflikte vermeiden
und sich zuriickziehen, wahrend Frauen haufiger die verbale Kon-
frontation suchen.

Weshalb?

Frauen sind aufgrund ihrer Erziehung geuibter darin, Konflikte zu
l6sen. Sie sind den Mannern kommunikationsmassig tiberlegen,
das haben Studien gezeigt. Zudem sind sie kritischer mit dem
Partner oder der Partnerin, aber auch mit sich selbst. Sie sagen
eher: «Mich stort das und das.» Die Forschung zeigt weiter, dass
ein Streit bei Mannern grosseren Stress auslost als bei Frauen.
Manner sind schneller iberfordert und tiberwaltigt. Dann kommt
es oft zu Leerlauf-Handlungen — zum Blick auf die Fingernagel,
wie eben gesagt, oder zu langem Schweigen.

Woher kommt diese starke Stressreaktion?

Ein Grund ist, dass Manner einen niedrigeren Oxytocin-Spiegel
haben als Frauen. Dieses Bindungshormon federt Stress ab.

Zieht sich der Mann im Streit vor lauter Stress zuriick, kann
das von der Frau leicht missverstanden werden.



Genau. Sie denkt vielleicht, ihr Partner sei desinteressiert, was ih-
ren Arger verstirkt. Darauf vermeidet der Mann den Kontakt noch
mehr. Er kommt weniger nach Hause, unternimmt mehr Aktivita-
ten ausserhalb, was die Beziehung weiter verschlechtert.

«Ein konstruktiver Konfliktstil
geht mit einem geringeren
Trennungsrisiko einher.»

Wo setzen Sie in der Therapie als Erstes an, wenn ein Paar
destruktiv streitet?

Ich zeige dem Paar die Videoaufnahme und bespreche, was mir
aufgefallen ist. Viele sagen dann dem anderen: «Mir war gar nicht
bewusst, dass ich so hdsslich mit dir umgehe.» Diese Sicht von
aussen kann eine Motivation sein, das eigene Verhalten zu andern.

Wenn Paare es schaffen, ihre Konflikte besser auszutragen,
werden sie dann zufriedener?

Studien zeigen, dass eine verbesserte Kommunikation die Bezie-
hungszufriedenheit erhoht. Ein konstruktiver Konfliktstil geht
ausserdem mit einem geringeren Trennungsrisiko einher.



Damit eine Beziehung nicht im Scherbenhaufen endet, lohnt sich das Erlernen einer konstruktiven Streitkultur.

Destruktives Verhalten in Konflikten ist oft eingeschliffen. Wie
gelingt es trotzdem, gewohnte Muster zu durchbrechen?

Zuerst muss ein Paar einsehen, dass es destruktiv streitet, und er-
kennen, dass es dies nicht mochte. Danach hilft es zu wissen, wie
die beiden es besser machen konnten. Aber am Ende braucht es
Ubung.

Konnen die Paare das alleine iiben, oder ist dafiir eine
Paartherapie notig?

Sie miissen nicht gleich in eine Therapie, sie konnen auch ein
Kommunikationstraining besuchen oder mithilfe eines Ratgebers
iuben.

Sie raten im Buch zur emotionalen Selbstoffnung: Ich
beschreibe meinem Partner, was mich stort und wie ich mich
dabei fiihle. Wie konnte das gelingen?

Wichtig ist, sich auf eine konkrete Situation und auf ein konkretes
Verhalten zu beziehen. Also zum Beispiel: «Es hat mich gestort,
dass du heute den Abwasch nicht gemacht hast, obwohl wir das so
abgesprochen haben.» In einem niachsten Schritt geht es darum,



die eigenen Gefiihle zu ergriinden und auszudriicken. Meist ist die
erste Reaktion Arger, doch dahinter verstecken sich hiufig andere
Gefiihle wie Angst, Traurigkeit und Resignation.

«Meist sind es Banalitdaten, wie
der Streit tiber den Abwasch, die
alte Uberzeugungen reaktivieren.»

Das heisst, oft geht es gar nicht darum, dass der Partner den
Abwasch vergessen hat. Sondern um etwas, das tiefer liegt?

Oft bertiihrt das Verhalten des Partners wunde Punkte bei uns.
Diese entstehen meist in der Kindheit, wenn wichtige Bedurfnisse
nicht erfiillt worden sind. Etwa wenn Eltern ein Geschwister be-
vorzugten oder das Kind mit Liebesentzug bestraften, wenn es
keine Bestnoten nach Hause brachte. So entstehen Uberzeugun-
gen, wie zum Beispiel: «Ich komme immer an zweiter Stelle» oder
«Egal, wie viel Miihe ich mir gebe, es ist nie genug.»

Haben alle solche wunden Punkte?

Dieses Gepack bringen wir alle aus der Kindheit mit. Meist sind es
Banalititen, wie der Streit iiber den Abwasch, die alte Uberzeu-
gungen reaktivieren. Dies fiihrt dazu, dass die Emotionen hochko-
chen. Reagiere ich aufgrund einer Lappalie heftig, sollte ich mich
also fragen, was dahintersteckt. Und dem Partner meine Gefiihle
mitteilen.

Wie konnte das im vorher geschilderten Beispiel aussehen?

Die Frau konnte sagen: «Als ich gesehen habe, dass du den Ab-
wasch nicht erledigt hast, wurde ich wiitend. Und traurig, weil ich
dachte, du interessierst dich nicht fiir meine Bediirfnisse, sonst
hittest du die Abmachung nicht vergessen. Und dann habe ich
Angst bekommen, was mit unserer Beziehung wird. Ich will spii-
ren, dass ich dir wichtig bin.» Sich so zu o0ffnen, ist gar nicht so
leicht.

Warum?



Bleiben wir beim Arger, ist das einfacher, dann fiithlen wir uns
stark und unabhangig. So entsteht aber keine echte Begegnung.
Anders ist es, wenn man sich verletzlich zeigt. Das fithrt meist
dazu, dass der Partner Mitgefiihl und Betroffenheit zeigt anstatt
eine Abwehrhaltung. So gelingt es, aufeinander zuzugehen und

eine Losung zu finden.
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Ein Streit-Nachgesprach kann vieles klaren.
Bild: Alamy

Waihrend eines Streites kann es schwierig sein, in sich
hineinzuhorchen und etwas anderes als Wut zu spiiren. Reicht
es, mit dem Partner zu einem spateren Zeitpunkt dariiber zu
reden, weshalb man so reagiert hat?

Ja, ein solches Nachgesprach ist wichtig. Beide haben die Moglich-
keit, zu reparieren. Denn am Streit waren ja beide beteiligt. Der
eine hatte den Abwasch machen konnen. Und der andere hitte
nicht gleich in die Luft gehen miissen. Der eine kann sagen: «Du
hast einen wunden Punkt getroffen bei mir, ich dachte wieder, ich
bin dir nicht wichtig.» Und der andere sagt: «Es tut mir leid, dass
ich den Abwasch nicht gemacht habe.» Derjenige, der sich aufge-
regt hat, lernt dann, dass die andere Person auf ihn eingeht, und
macht eine korrigierende Erfahrung: Ich bin dem anderen doch
wichtig.



Das heisst, der Partner hilft dem anderen, seine wunden
Punkte zu heilen?

Partnerschaften haben ein enormes Heilungspotenzial. In einer
stabilen Beziehung konnen neue Erfahrungen gemacht werden,
die uns helfen, frithere Verletzungen neu einzuordnen. Wenn die
Problematik aber tief sitzt und durch neue Erfahrungen in der
Partnerschaft nicht bewaltigt werden kann, dann ist eine Therapie
angezeigt.

Merken die Menschen rechtzeitig, wann es ratsam ware, eine
Therapie zu machen?

Ich erlebe in meiner Praxis, dass viele Paare sehr spiat kommen.
Das ist schade, denn Veranderungen gelingen viel leichter, wenn
die Muster noch nicht eingeschliffen sind. Haufig sind es gemein-
same Kinder, die Paare dazu bewegen, in eine Therapie zu gehen.
Ideal wire es, wenn sie sich mit ihrem Konfliktverhalten auseinan-
dersetzen wiirden, bevor Kinder da sind. Je destruktiver Eltern
streiten, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass Kinder psy-
chische Auffalligkeiten entwickeln. Denn das vergiftete Familien-
klima belastet die Kinder stark.

Streiten Eltern richtig, dann kénnen Kinder von den Auseinandersetzungen profitieren.
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Diirfen Eltern vor ihren Kindern streiten, sofern der Konflikt
nicht aggressiv ausgetragen wird?

Kinder profitieren sogar davon, wenn sie elterliche Konflikte direkt
beobachten konnen. Sie sind Seismografen, sie nehmen Spannun-
gen sowieso wahr, auch wenn sie nicht offen ausgetragen werden.
Je besser Eltern streiten, desto bessere Vorbilder sind sie fiir die
Kinder. Hilfreich ist in vielen Fallen auch ein «Nach-Konflikt-Ge-
sprach», in dem Eltern ihrem Kind altersgerecht vermitteln, wie es
zum Konflikt gekommen ist und dass die Welt trotzdem weiterhin
in Ordnung ist.

Streiten sich Paare mit den Jahren in der Regel weniger?

Mit der Beziehungsdauer nimmt das Streiten bei den meisten Paa-
ren ab. Vieles wurde liber die Jahre schon ausdiskutiert und gelost.
Wir sehen jedoch bei konfliktvermeidenden Paaren auch einen ge-
genteiligen Verlauf. Weil sich so viel Negativitat tiber die Jahre an-
gestaut hat und nie dariiber gesprochen wurde, kann es zu einem
plotzlichen, heftigen Ausbruch kommen, der die Beziehung ge-
fahrdet. Schaffen es Paare hingegen, Storendes friihzeitig kon-
struktiv anzusprechen und Losungen zu finden, stehen die Chan-
cen gut, zusammen alt zu werden.

Das Buch dazu

Guy Bodenmann, «Streitet euch! Wie Konflikte Paare und ihre Kinder
starken», Patmos. 31.90 Fr.
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