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Herzlichen Zank

Ist haufiger Streit in der Beziehung ein schlechtes
Zeichen? Im Gegenteil: Konstruktiv gefiihrt, kann er
neuen Schwung bringen. So funktioniert’s

Von Katharina Middendorf und
Ralf Sturm

iele Paare in unserer Praxis

s/ glauben, dass sie nicht zu-

sammenpassen, weil sie

sich hiufig streiten. In den Medien

ist derzeit oft von toxischen Bezie-

hungen die Rede. Und immer

mehr Menschen denken, sie leben
selbst in einer.

Wir wollen Streit nicht vernied-
lichen. Es gibt destruktive Dyna-
miken mit verbaler Gewalt, in de-
nen eine Person die andere be-
wusst herabwiirdigt. Eskalation ist
nicht aus sich heraus positiv zu be-
werten. Dazu kommt, dass Streit
oft mehr Menschen betrifft als die
Zweierkonstellation. Eine Klientin
beendete ihre Beziehung, weil sie
den Kindern die Paar- und Famili-
enkonflikte nicht mehr zumuten
wollte.

Doch die vermeintlich destruk-
tive Energie hat oft auch ein positi-
ves Potenzial. Gerade hatten wir
ein hochstrittiges Paar in der Pra-
xis. Abwechselnd wollten sie im-
mer den Raum verlassen. Wir sa-
gen als Intervention dann: ,Sie
streiten viel, also sind sie einander
sehr wichtig“. Beide schauen dann
verbliifft. Doch wenn Menschen
stark aufeinander reagieren, muss
die Beziehung eine grofie Bedeu-
tung haben. Schlieflich kdmpft
man dafiir, verstanden zu werden.

Viele aber streiten routiniert
und ohne Anlass. Manchen geben
wir als Hausaufgabe mit, dass sie
morgens eine Miinze werfen. Bei
Kopf miissen sie alles tun, um

Streit zu vermeiden. Zahl bedeu-
tet, dass sie versuchen, sich iiber
jede Kleinigkeit zu streiten - auch
wenn sie keinen Anlass dafiir se-
hen. So merken sie, wie absurd die
Auseinandersetzungen oft sind.
Und dass man das Geschehen in
der Hand hat.

Um aus der Streitschleife auszu-
brechen, fordern wir Klienten
manchmal auch auf, sich eine Was-
serpistole zu kaufen. Wenn eine
Seite mal wieder ein Dauerthema
auftischen will, darf die andere
Person sie abspritzen.

Streitdynamiken laufen schnell
ab, mit wenig Platz zwischen Reiz
und Reaktion. Was wirklich im Be-
ziehungsalltag hilft, ist das Kon-
zept der gewaltfreien Kommuni-
kation. Das klingt grof, aber es ist
ein ganz einfacher Prozess. Beob-
achten statt bewerten. Gefiihle
statt Gedanken. Bediirfnisse statt
Strategien. Bitten statt Forderun-
gen. Das muss natiirlich erlernt
werden. Selbst  {iberzeugte
Buddhisten sitzen in unserer Pra-
xis und verzetteln sich in Vorwurf-
schleifen.

Eine Schelte wie ,,Du Arsch hast
wieder die Tiir zugeknallt!“ kann
man als neutrale Beobachtung for-
mulieren: ,,Ich habe gehort, dass
du, als du hinausgegangen bist, die
Tiir zugezogen hast, ohne die Klin-
ke zu benutzen.“

Menschen sind daran interes-
siert, was in anderen lebendig ist.
Wenn man Gefiihle statt Gedan-
ken mitteilt, hilft das enorm. Ein
Satz wie ,,Ich bin einfach nur sehr
traurig® lasst den Streit oft in Se-
kunden zusammenbrechen.
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Die Autoren teilen sich
eine Praxis fur Paar-
und Sexualtherapie in
Berlin. Zusammen
schrieben sie unter
anderem das Buch
,Bereit fur die Liebe!“.
Was gelingende Bezie-
hungen brauchen,
erforschen beide auch
in ihrem Alltag als
Patchworkfamilie.
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Paare schmie-
den das Eisen
des Vertrauens
im Feuer des
Streits.

Katharina Middendorf
und Ralf Sturm

Eine Beziehung kann langfristig
nur bestehen, wenn man fiir seine
eigenen Bediirfnisse einsteht.
Schweigen und stumme Wut ha-
ben unserer Erfahrung nach eine
viel schlechtere Prognose als offen
ausgetragener Dauerstreit. Chro-
nifizierte Unzufriedenheit kann
iiber Jahre gar in Ekel miinden.
Dann hort man den anderen nur
noch Schnarchen oder Schmatzen.

Deshalb ist es so wichtig, dass
Partner aus dem passiv-aggressi-
ven Bereich rauskommen und an-
fangen zu formulieren, was sie sich
wiinschen. Es darf dabei gerne
auch laut werden. Ein Paar saf} bei
uns lange stumm herum, bis es aus
dem Mann das erste Mal ausbrach.
Er bekam schwitzige Hinde, rote
Flecken im Gesicht und schrie
pl6tzlich auf.

Es war der langersehnte Durch-
bruch. Denn es brachte seine Part-
nerin wiederum dazu, mehr von
sich zu zeigen. So etwas fiihlt sich
zu Beginn fiir viele unbequem an,
aber das Gegeniiber ist oft erleich-
tert. Dann spiirt man sich auf ein-
mal wieder, sieht man sich auch
wieder.

Ein kriftiges Gewitter reinigt
die Luft, heifdt es im Volksmund.
Man muss es aber aushalten, im
Gewitter stehenzubleiben und zu
erkennen: Das ist mir wichtig, du
bist mir wichtig. Eine gesunde
Streitkultur braucht Zeit. Kon-
struktive Konflikte k6nnen eine
vollkommen neue Lebendigkeit
ins Beziehungsleben bringen.
Dann schmieden Paare das Eisen
des Vertrauens im Feuer des
Streits.

#prettyprivilege

Das Jammern

der
TikTok-Beautys

KOMMENTAR

Kiana Lensch, Tagesspiegel-Autorin,
hofft, dass sich unsere Gesellschaft
irgendwann ganz von Auferlich-
keiten l6sen kann.

Es begann mit dem Hashtag #pret-
typrivilege in den sozialen Me-
dien, nun geistert seit ein paar Wo-
chen der Fluch der schonen Mid-
chen oder der #prettygirlcurse
durch TikTok.

,Pretty privilege“ bezeichnet
das Phinomen, dass Menschen,
aufgrund ihres Aussehens bevor-
zugt behandelt werden - bewusst
oder unbewusst. Hohere Lohne,
bessere Behandlung von Mitmen-
schen und sogar geringere Strafen
bei Verbrechen. Dafiir miissen sie
- wie bei den meisten Privilegien -
nicht viel tun, aufler normschoén
geboren worden zu sein. Natiirlich
liegt Schonheit im Auge des Be-
trachters, entscheidet dieser aber
iber meine Situation, ist es deut-
lich angenehmer dem gesell-
schaftlichen Idealtyp zu entspre-
chen.

Nun haben einige der schénen
Frauen Videos auf TikTok verof-
fentlicht, in denen sie die angebli-
chen Nachteile des Hiibschseins
auflisten. Dabei geht es vom Unbe-
hagen bei Komplimenten und das
Gefiihl nicht ernst genommen zu
werden iiber sexuelle Beldstigung
bis hin zu einer vermeintlich gro-
Reren Gefahr entfithrt zu werden.
Ohne das Schicksal einer Person
verharmlosen zu wollen: Dass pri-
vilegierte Frauen meinen, anstatt
ein Bewusstsein fiir ihre eigenen
Vorteile zu entwickeln, sich als
Opfer ihres Aussehens hinzustel-
len, ist ziemlich ignorant.

Der Druck schon zu sein ist im-
mens. Taglich spiegeln uns Me-
dien, wie wir aussehen sollten, um
beliebt und erfolgreich zu sein.
Schonheit ist subjektiv, aber den-
noch manifestiert sie sich in ge-
sellschaftlichen Idealen und Stan-
dards. Es gibt eine Schablone fiir
Gesicht, Figur und Haut. Ein Néhr-
boden fiir Selbstzweifel.

Durch verschiedene Mechanis-
men, die auf uns wirken, haben wir
eine gewisse Vorstellung von dem,
was wir schon und weniger #sthe-
tisch finden. Diese Schonheits-
ideale lassen allerdings kaum Viel-
falt zu. Teilweise erreichen sie ein
unerreichbares Ausmaf, das in ei-
ner toxischen Spirale der Selbst-
optimierung enden kann. Es ist
grofRartig, in dieser Welt zu lernen,
sich selbst schon zu finden. Aber
wie wire es, die Besessenheit
hiibsch zu sein von vornherein zu
verlernen?

Den Gedanken, dass der Wert
vor allem von Frauen nicht von ih-
rem Aussehen abhingt, haben wir
immer noch nicht verinnerlicht.
Auch wenn wir inzwischen wis-
sen, dass Schonheit viele Facetten
hat. Wir wollen Diversitit feiern.
Wir wollen uns von Auferlichkei-
ten 16sen. Wir wollen Akzeptanz
und Gleichberechtigung anstre-
ben. Jetzt miissen wir nur noch da-
mit beginnen.



