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Ein guter Streit wird auch mal laut

PSYCHOLOGIE Ist der Dampf
abgelassen, finden Paare

eher Losungen, als wenn sie
versuchen, Konflikte partout
zu vermeiden, sagt der Paar-
therapeut Raimondo Lettieri.

«Ichhalte es nicht mehr aus, jetzt
verlass ich dich!» Manch einer
sagt im Streit Dinge, die er gar
nicht so meint. Halb so schlimm,
meint der Paartherapeut Rai-
mondo Lettieri. Ist ein Konflikt
einmal eskaliert, schaltet das Ge-
hirn um. Dann ist man nicht mehr
fahig, verniinftig zu sein. «Ent-
scheidend ist nicht in erster Linie,
wie heftig ein Streit wird, son-
dern, dass das Paar spiter auf den
Anlass des Konfliktes zuriick-
kommt und gemeinsam versucht,
eine Losung zu finden», sagt Let-
tieri, der in der Paarberatung
Zirich arbeitet.

Am Paarimpuls-Tag (siche Kas-
ten) wird Lettieri einen Work-
shop zum Thema «Lustvoller
streiten, ein einfaches Rezept in
fiinf Schritten» anbieten. «Die
meisten Paare, die zu uns in die
Beratung kommen, klagen, sie
wiirden sehr schlecht streiten.»
Viele wissen eigentlich, wie es
geht: Ruhe bewahren, zuhoren
statt nur reden, Ich- statt Du-Bot-
schaften senden, Worter wie «im-
mer» und «nie» vermeiden, offen
bleiben fiir den anderen. Doch ha-
ben sie einmal Feuer gefangen,
schaffen es die Partner nicht, die
Regeln fiir gutes Streiten umzu-
setzen. Viele schimen sich an-
schliessend fiir ihre Wutausbrii-
che.

Ein Modell fiir alle Konflikte

«Natiirlich muss es eine Grenze
geben», sagt Raimondo Lettieri,
«aber eigentlich sind die heftigen
Emotionen in der heissen Phase
eines Konflikts richtig und wich-
tig.» Sie ebneten den Weg fiir eine
Losung. «Ohne die intensiven
Gefiihle wiirde man die Energie
nicht dafiir aufbringen, nach
einer Losung zu suchen.» Doch

PAARIMPULS-TAG

Einen Tag der
Beziehung widmen

Fiir ein paar Stunden die Lie-
besbeziehung zum Thema ma-
chen und lernen, wie sie gut
bleiben oder besser werden
kann — dies ist das Ziel des
Paarimpuls-Tages, der am
Samstag, 8. November, zum
dritten Mal stattfindet. Das
Hauptreferat zum Thema «Res-
sourcenorientierung in der Se-
xualitdt» halt der Paar- und Se-
xualtherapeut Ulrich Clement.
Anschliessend kdnnen Paare
und Einzelpersonen einen der
acht Workshops besuchen. Zum
Beispiel zum oben beschriebe-
nen Thema oder zu «Die vier
Sédulen einer guten Paarbezie-
hung» und «Unbewusste Be-
dirfnisse in der Paarbeziehung
erkennen und nutzen».

Fiir zwei- bis siebenjdhrige
Kinder gibt es einen Kinder-
hitedienst. Der Anlass wird von
den zehn offentlichen Paarbera-
tungsstellen im Kanton Zirich
durchgefihrt. Die Stellen gibt
es mit Ausnahme des Bezirks
Dietikon in allen Ziircher Bezir-
ken. Sie werden von den Kir-
chen getragen. Der Paarimpuls-
Tag findet nach zwei Durchfih-
rungen in Winterthur erstmals
in Zrich statt. sat

Paarimpuls-Tag Samstag, 8. No-
vember, 8.45 bis 13.30 Uhr, Hir-
schengraben 50, Ziirich. Teilnah-
megebiihr: 50 Franken pro Person.
Anmeldeschluss: 31. Oktober. An-
meldeformular und weitere Infor-
mationen auf www.paarimpuls.ch.

bis die Bereitschaft fiir ein kli-
rendes Gesprich vorhanden sei,
miissten die Streitenden noch
weitere Phasen durchlaufen. Let-
tieri arbeitet mit einem Modell
des Aargauer Psychologen Tho-
mas Estermann. Dieses geht da-
von aus, dass Konflikte in der Re-
gel fiinf Phasen durchlaufen. «Die
meisten Paare kennen diese Pha-
sen aus ihrem Alltag, ohne das
Modell zu kennen», sagt Lettieri.
Das Modell ldsst sich auch auf an-
dere Konflikte etwa zwischen El-
tern und Kindern oder am
Arbeitsplatz iibertragen. Es 16st
das hinter dem Konflikt liegende
Problem nicht, doch es bietet
Orientierung im Sturm eines
Streites.

scheinlichkeit, dass es zu einem
Streit kommt.

2. Kritische Phase

Er hat erneut den Miill nicht raus-
gestellt. Nun brennen die Siche-
rungen durch, der Streit eskaliert.
In dieser Phase kann es laut wer-
den, die Partnerin wird wiitend,
verliert die Kontrolle, er hilt da-
gegen. Die Emotionen dominieren
den Verstand. Hier kann es in
schlimmen Fillen sogar zu korper-
licher Gewalt kommen. Doch die
meisten Menschen verfiigen iiber
einen automatischen Stopp-Knopf.
Sie wenden sich vom Partner ab.

3. Riickzugsphase

«So rede ich nicht mehr weiter

«Ohne die intensiven
Gefiihle wiirde man
die Energie nicht dafiir
aufbringen, nach einer
Losung zu suchen.»

i mit dir!», ist ein oft gesagter Satz ; e

1. Argerphase im Ubergang zur Schmoll- oder Raimondo Lettier?
Der Konflikt beginnt mit der Ar-  Riickzugsphase. Der Partner oder
gerphase. Hier steht der Ver- die Partnerin verldsst den Raum,
stand noch iiber der Emotion. gehtduschen,joggen oder Musik-
Vielleicht hilt der Partner oft horen. «In dieser Phase kiihlt das
Abmachungen nicht ein, zum System ab», erkldrt Raimondo
Beispiel mittwochs den Miillsack  Lettieri. «Jeder findet sich am
vors Haus zu stellen. Die Partne-  drmsten, der andere ist der
rin drgert sich, beruhigt sich aber ~ Diimmste.» Sowohl der Verstand
innerlich, indem sie sich einre- als auch die Emotionen werden
det,ihr Mann seija sonst hilfsbe-  unter dem Deckel gehalten. Man
reit. Wiederholt sich die Situa-  setzt sich nicht mehr mit dem
tion oder kommt noch etwas an-  Streitund dem anderen auseinan-
deres dazu, steigt die Wahr- der. Diese Phase hilft, wieder ru-
5-Phasen-Konfliktlosungsmodell

riach Estermann
Alltag Arger- Krifische | Schmoll- oder]  Schein- Klarungs- AIIt_.aE mit
Phase Phase Riickzugs- Normalitst Entwicklungs-
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Eskalation
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hig zu werden, und schiitzt vor
einer zerstorerischen Eskalation.
Sie dauert je nach Paar unter-
schiedlich lange - von ein paar
Minuten bis Tage oder Wochen.

4. Scheinnormalitit

Der Ubergang in die Scheinnorma-
litét ist oft schleichend. Die Part-
ner tun so, als sei nichts geschehen,
und funktionieren einfach neben-
einander her. Paare, die Kinder ha-
ben oder einen gemeinsamen Be-
trieb fithren, miissen besonders
schnell wieder zum Courant nor-
mal zuriickkehren. Der Arger ist
noch da, doch der Verstand steht
wieder iiber den Emotionen.

5. Klarungsphase

Nun kommt die entscheidende
Phase: die Kldrungs- oder Lernpha-
se. Wird diese konsequent ausge-
lassen, kommt ein Paar nicht wei-
ter. Ohne diese Phase kann nichts
Neues entstehen. In der Kldrungs-
phase geht es darum, herauszufin-
den, wie man aus dem A der Frau
und dem B des Mannes ein gemein-
sames C entwickeln kann. Verstand
und Emotionen gehen hier Hand in
Hand. Wichtig ist, dass beide Part-
ner mit einer verséhnlichen Hal-
tung in das Gesprich gehen. Nun
machen auch die Kommunika-
tionsratschlidge Sinn: zuhoren,
konstruktiv sein, von den eigenen
Gefiihlen sprechen. Ein Satz wie
«Ich verlasse dich» hat hier eine
ganz andere Bedeutung als in der
kritischen Phase.

Phase 5 ist wichtig, aber nicht
ungefihrlich: Gut mdglich, dass
ein Paar mitten in Phase 5 wieder
in die kritische Phase 2 zuriick-
fallt. Dann braucht es nach einer
weiteren Riickzugsphase und
einer weiteren Scheinnormalitit
einen erneuten Anlauf fiir eine
Kldrung. Gelingt es gar nicht, ist
vielleicht eine Paarberatung sinn-
voll. Je frither, desto besser. «Man
sollte sich Hilfe holen, bevor die
psychischen Verletzungen oder
die Schweigemauer zur Normali-
tit geworden sind», sagt Raimon-
do Lettieri. «Das ist wie bei kor-
perlichen Beschwerden. Mit an-
haltenden Zahnschmerzen geht
man ja auch zum Zahnarzt.»

Seraina Sattler

Spielplatz

Nur keine Angst

in Wochenende in den
E Herbstferien auf dem

Campingplatz. Nur der
Vater und die drei Kinder, die
Mutter ist singend auf Chorreise
unterwegs. Da will man(n) dem
Nachwuchs etwas bieten. Lauft
auch alles bestens: schoner Platz
am Pfiffikersee (Campingplatz
Auslikon, empfehlenswert!),
Milchreis mit viel Zimtzucker
vom Gaskocher (Lieblings-
menii!), Campingromantik.

Genau in dem Moment, als wir
im Taschenlampenlicht vom
Zdhneputzen zuriickkommen
und ins Zelt kriechen, beginnt es
sanft zu regnen. Wie bestellt! Ge-
miitlich klopfen die Tropfen aufs
Zeltdach. Nach ein paar Minuten
grollt ein erster Donner. Und
eine leichte B6 lasst die Zeltstan-
gen zittern. «Papa, hebet das
Zalt?», fragt die Sechsjihrige.
Die Antwort, noch voller Uber-
zeugung: Aber klar doch, ist ja
kein heftiges Gewitter. Eine Mi-
nute spéter prasselt der Regen
bereits so kraftig aufs Zeltdach,
dass die Gute-Nacht- Geschichte
nur noch gebriillt zu verstehen
ist. «Isch es jetzt es heftigs Gwit-
ter?» Die Antwort soll nun noch
iiberzeugter klingen: Ja, schon,
aber das Zelt hilt sicher. Zum
Gliick ist die Jiingste, Vierjahri-
ge, trotz des Regenlérms schon
eingeschlafen. Denn unterdes-
sen kriecht die Beunruhigung
hoch: Wire ich doch bloss nicht
zu faul gewesen, die Sturmver-
spannung zu montieren.

«Mues das so si, dass d Tropfe
am Zilt abelaufed?», meldet sich
die Alteste, Achtjihrige, zu Wort.
Und doppelt nach: «Mir isch es
langsam e chli unheimlich.» Tat-
sichlich haben sich an der einen
Zeltwand Béche gebildet. Wah-
rend mein Mund irgendetwas
tiber die Vorteile des Innen- und
Aussenzelts erzahlt, breitet sich
im Hinterkopf Panik aus. Was
machen bei einem Wasserein-
bruch? Ins WC-Hauschen fliich-
ten? Mitten im Sturm ins Auto?
Wie altersschwach ist der Baum
neben unserem Zelt? Wo wurde
kiirzlich eine Familie von einem
abgeknickten Ast erschlagen?
Wann tritt der Pféffikersee tiber
die Ufer? In Bereitschaft liege
ich im Schlafsack, lausche auf
Alarmzeichen im Sturmlarm,
schmiede Notfallpléne. Zwi-
schendurch immer wieder Pro-
pagandasétze fiir die Kinder:
Alles gut. Sicher bald vorbei. Da
habe ich schon viel Schlimmeres
erlebt. Nur keine Angst. Bis ich
merke: Der Einzige, der sich
noch Sorgen macht, ist der Vater.
Alle Kinder sind ldngst selig ein-
geschlafen. Jakob Bdchtold
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Neu erscheint auf der Panora-
ma-Seite in loser Folge die Ko-
lumne «Spielplatz». Redaktorin-
nen und Redaktoren dieser Zei-
tung schreiben Uber das, was
sie mit ihren Kindern zwischen
0 und 35 Jahren erleben, wie
sich Elternsein anfuhlt oder was
sie sich in Zusammenhang mit
dem taglichen Familienwahn-
sinn sonst noch so Uber-

legen. red



