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Jeder Mensch ist einzigartig, jeder Mensch hat seine eigenen Vorstellungen, Bediirfnisse und
Sichtweisen und so ist es als soziales Wesen nur natlirlich, normal und unausweichlich, dass
es im Zusammenleben auch Konflikte gibt.

Wir lernen Konflikte schon friih im Leben kennen: wir erleben, wie die Eltern Konflikte
austragen, wir zanken uns selber mit Geschwistern oder mit Spielkameraden, wir lernen beim
Spielen zu verlieren und in sozialen Gruppen, wie im Kindergarten oder in der Schule uns ein-
und unterzuordnen. In der Pubertat gibt es dann das Konkurrenzdenken unter Gleichaltrigen
und mit den Erwachsenen sowieso. Als Minderjahrige sind wir den Bestimmungen der Eltern
im Zweifelsfall unterlegen, und auch im spateren Berufsleben gibt es eine/n Vorgesetzte/n,
der/die sagt, was Sache ist. Es ist deshalb wichtig, dass wir alle lernen, eine
Frustrationstoleranz aufzubauen, dass wir auch einstecken und uns anpassen kdnnen, um
spater in der Gesellschaft und im Leben als Erwachsener bestehen zu konnen!

Zugleich ist es wichtig, dass wir Selbstvertrauen entwickeln und aufbauen kénnen, damit wir
unsere Wiinsche einbringen, Ziele verfolgen kénnen, damit wir uns gegen Ungerechtigkeit
auflehnen und fiir unsere Bediirfnisse und Werte einstehen und uns Gutes tun kdnnen. Durch
diese Balance zwischen «mal verliere ich, mal gewinne ich» kann sich eine soziale
Personlichkeit mit einem gesunden Selbstvertrauen entwickeln, die in der Lage ist, Konflikte
und Meinungsverschiedenheiten auszutragen, andere Meinungen auch zu verstehen und zu
akzeptieren, Kompromisse zu schliessen.

Zwischenmenschliche Konflikte, sei dies in der Arbeitswelt, in der Familie, im Freundeskreis
oder im Kontakt mit Nachbarn sind somit immer gepragt durch das Ausbalancieren zwischen
sich eingeben und sich zurlicknehmen kdnnen. Wir lernen, uns einzubringen, uns aber auch
«zusammenzureissen», d.h. seine Emotionen im Griff zu behalten und vielleicht auch einmal
dem Frieden zuliebe zu schweigen, auch wenn wir nicht mit allem einverstanden sind oder
verletzt werden.

Diese Kontrolle der Emotionen gelingt jedoch oftmals zuhause, innerhalb der Familie nicht
mehr, dort wo ich mich nicht verstellen kann und will, wo ich sein will wie ich bin und sagen
mochte, was ich denke. Das bedeutet, dass Konflikte ausgerechnet bei jenen Menschen
eskalieren, die einem am nachsten stehen, die wir am meisten lieben. So paradox es
erscheinen mag, dass ausgerechnet bei diesen Menschen die Konflikte am heftigsten sind, so
verstandlich ist es auf dem Hintergrund, dass wir hier am verletzlichsten sind und am meisten



Emotionen im Spiel sind. Denn ich fiihle mich von jenen Menschen am tiefsten enttduscht und
verletzt, die mir am meisten bedeuten. Und so bestimmen haufig die Emotionen, statt die
Vernunft den Verlauf von Diskussionen mit dem Partner/ der Partnerin, was dazu fiihrt, dass
sie oftmals unfair gefiihrt werden.

Gerade hier ware doch ein faires Streiten besonders wiinschenswert, was bedeutet, dem
Gegenliber zuzuhdren, ihm nicht ins Wort zu fallen, nicht laut zu werden oder gar zu schreien,
keine Schimpfwaorter zu verwenden oder Drohungen auszusprechen, Wiinsche statt Vorwiirfe
zu formulieren, konkrete Situationen anzusprechen statt «immer» und «nie» zu sagen und
Vorschlage fir Kompromisse zu machen. Das heisst, auch mal innerlich auf zehn oder héher
zu zahlen, um die Emotionen zu ziigeln und der Vernunft Zeit zu geben, sich einzuschalten,
bevor man reagiert. Es kann auch hilfreich sein, miteinander abzumachen, wann, wo und wie
lange eine Diskussion stattfinden soll oder wann sie nach einem Unterbruch wieder
aufgenommen werden soll. Ungiinstig sind Diskussionen im Schlafzimmer, zwischen Tiir und
Angel oder nach 22.00 Uhr.

Stellen Sie sich vor, dass Sie so miteinander diskutieren, wie Sie es mit einem Freund/ einer
Freundin tun wiirden! Wenn dies nicht (mehr) gelingt, kann vielleicht eine Paarberatung
helfen, sich wieder mit Respekt und Wohlwollen zu begegnen.



