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STREIT

schnell entscharien

Familienstreitereien, Arger am Arbeitsplatz bis hin zu politischen
Konflikten kénnen mit einer einfachen Methode erfolgreich gemeistert
werden. Die Grundlage dafiir bilden emotionale Intelligenz und die
Kunst des Zuhdrens. Als Mitbegriinder des Prison of Peace-Projekts
und durch seine Arbeit mit Haftlingen in kalifornischen Hochsi-
cherheitsgefdngnissen kommt Rechtsanwalt Douglas E. Noll zu dem
% Schluss dass wir statt auf die Worte auf die Gefiihle der anderen héren

~ miissen. Mit der Wahrmehmung und der Widerspiegelung der Gefiihle
des Gegentibersldsst sich das eigentliche Problem hinter dem Streit
ergriinden und eine Problemlésung herbeifiihren.

Wam akzeptieren so viele Menschen

alt als Lésungsweg fiir Streitigkeiten?
nschen akzeptieran Gewalt als Losungsweag far
itigkeit=n, weil sie oft nicht wissen, dass sie
n haben. Zudem neigen Menschen, die
ihre Erziehung und ihre Urmwelt auf Gewalt
miert sind, dazu, auf Gewalt zurickzu-
um Konflikte beizulegen, anstatt auf fried-
/ege. Wir soliten dar-

und Aggressivitat ak offensive Strategie sehten die
beabsichtigten Ergsbnisse.

Was sind die fiinf Techniken fiir emotional

intelligente Streitiésungen?

Emotionale Intelligenz beschreibt funf verschie-

dene Fihigkeiten: ersterc das Bewusstsein fur

die eigenen emotionalen Erfahrungen, zweiters
die Fahigkeit, die eigznen

dass gewalttitige < Gefithle anzupassen, drit-
ak sclche gzbo- P Mens_Chen tens die Fahigkeit, auch ent-
sondem dass sie akzeptl eren gegen der eigenen Ematio-

: J g nen zu handeln, vierters die

Gewalt als Fahigkeit, die Gefihle ande-

Losu ngsweg rer Mznschen zu erkennen,

spielswelse*iﬁ Tai-Chi, der
dltesten Kampfkunst, gitt: je

starkeren Gagner jeder Zeit
iebigkeit und Veretzlichkeit besie-
e gilt fur viele andere Konflikts.
&5 sein, dass man angesichts von
nd Gewalt zum Schutz Gegenge-
ss. Dennoch erreichen Gawalt

flr Streitigkei-

ten, weil sie oft
nicht wissen, dass

sie Alternativen

und fanftens die Fihigkeit,
sich emphatisch auf andzre
einzulassan,

Was sind die wichtigs-

ten Fihigkeiten zur
Deeskalation?

) bist, desto star- haben.” Die grundsatzliche Fahigkeit,
und je verletzli- die ich unterrichte, besteht
desto méchtiger bist du. Ein Tai-Chi-  aus drei Schritten: Ignorieren Sie die Worts des

anderzn, versuchen Sie seine Gefihle sinzuschat-
zen und reflektiersn Sie seine Emotionen mit einfa-
chen Du-Aussagen, wie , Du fiihkst dich nicht ver-
standen”. Wenn diese 3-Schritte-Methade richtig
eingesetzt wird, kann sie eine verirgerte Person
in 45 bis 90 Sekundzn beruhigen.
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STREIT schnell entscharfen

Gibt es verschiedene Methoden der
Deeskalation? Beispielsweise im Hin-
blick auf unempfingliche Jugendliche
oder Ehepartner, die vor einer Schei-
dung stehen?

Nein. Die Grundfertigkeit zur Streitschlich-
tung funkticniert sowohl bei unempfangli-
chen Jugendlichen, bei witenden Ex-Ehe-
partnern oder bei anderweitiq verdrgerten,
aufgeregten Personen. Das menschliche
Gehim ist fest programmiert, wie es Infor-
mationen empfingt, und entsprechend gibt
es ebenfalk allgemein-gultige Maglichkei-
ten, wie unser emotionales Zentrum beru-
higt werden kann.

Wenn wir streiten, geben wir gerne
dem anderen die Schuld. Warum?

Dies hat dem Selbstwertgefihl und dem
Wahren das Gesichts zu tun. Wir sind dar-
auf konditioniert, fiir unsere Fehler keine
Verantwortung 2u bernehmen. Wir fah-
len Scham und Schuld fur ursere eige-
ren Fehler, was oft schmerzhaft genugist.
Folglich neigen wir dazu, Verantwortung
anderen in die Schuhe zu schieben. Parsén-
liche Verantwertung fiir die eigz2nen Fehler
anzuerkennzn, erfordert ein hohes MaB an
emotionaler Intelligenz und einem starken
Selbstwertgefuhl.

Gibt es so etwas wie einen guten
Streit oder ist Streit per se negativ?
kch glaube nicht, dass Streit je gut sein kann.
Alle empirischen Beweise zeigen, dass Strei-
ten und Konflikte schlecht fur die Gesund-
heit sind. Studien in d=n USA und in Dine-
mark haben belegt, dass Streit in Familien
zu friiber Tod durch eine Vielzah| an Krank-
heiten und Siichten fahren kann.

Der eine ist ruhig, der andere hit-

zig. Wie kann man gegen seine Natur

ankommen?

Persnlichkeit ist nur teilweiss genatisch

bedingt und meist durch uresre Unmvelt
mitbestimmt. Das heiBt, urcere Persdnlich-
keiten werden durch urer friibes Lern-um-
feld ak Sauglingz und Kleinkinder in uns

programmiert. Wir mégen auf bestimmte

Charaktereigenschaften pridisponiert sain,
jedoch werdzn diese Eigenschaften viel-
mehr durch unsere Urvelt aktiviert oder
gehemmit. Die gute Nachricht ist, dass jene,
die sich dndern mdchten, ihren Verstand
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yMeinungsver-
schiedenheiten
sollten immer

zivilisiert ablaufen
und es gibt keine
Entschuldig fiir
Unhoéflichkeit,
Respektlosigkeit
oder Grobheit.”

umprogrammieren kdnnen. Fir manche ist
dieser Prazess einfach, fur anders dagegen
sehr schmerzhaft und schwierig.

Muss ein Streit immer zivilisiert sein.
Kann ein richtiger emotionaler Aus-
bruch nicht auch einen reinigenden
Effekt haben?

Meinungsverschizden heiten sollten immer
zwilisiert ablaufen und es gibt keine Ent-
schuldig fur Unhaflichkeit, Respektiosigkeit
oder Grobheit. Es ist sin groBer Mythos,
dass ein echter emotionaler Ausbruch kat-
hartisch oder reinigend sei. Dies basiert auf
in Verruf gebrachten Idzen Freuds, die ihre
Giiltigkeit schon vor einigen Jahrzshnten
eingebiBt haben. Nichtsdestotrotz gilt in
der Laienpsychclogie weitsrhin, dass ss=i-
nem Arger Luft zu machen der richtige Weg
ist, mit Gefihlen umzugehen. Die empiri-
sche Baweisfuhrung zeigt aber das Gegen-
teil. Der effektivste Weg, um mit starken
Emotionen fertig zu werden, it, disss zu
reflektieren.

Kleinere Kinder haben manchmal
Phasen, in denen sie absolut trotzig
sind. Wenn gutes Zureden nicht hilft,
was soll man dann machen?

Ich unterrichte, dass man zuerst fir die
Deeskalation d=r Emotionen des Kindes
sorgen sollte, danach kann man das Pro-
blem lésen. Falls man versucht, die Prob-
leme vor dar Desskalation zu lésen, wird
das Kind nicht in der Lage sein, zuzuhéren,
und wird mit ssinem Trotzanfall weitarma-
chen. Falks diz Deeskalation bei dem Kind
gelingt, hat man einz viel bessere Chance,
eine dauerhafte Lehre zu erteilen.

Ist es schwieriger Konflikte zwischen
Gruppen mit absolut kontriren Mei-
nungen zu lésen, z.8. zwischen Rau-
chemn und Nichtrauchern?
Gruppznkonflikte stellen zine groBe Her-
ausforderung dar und brauchen mehr Zeit,
um gelést zu werden. Zwischen Gruppen
mit unterschiedlichen Werten und Ober-
zeugunaen ist die sinzig mégliche Losung,
zu verstehen und anzuerkennen, dass die
Vorstellungen anderer verschieden sind.
Es gibt viele wirkungswolle Methoden, die
Gruppzn mit unterschiedlichen Uberzeu-
gung=n zusammenbringen und ihnen hel-
fen, zueinanderzufind=n.

Wie sieht es bei Arger mit Arbeitskol-
legen aus? Zum Beispiel bei Mobbing.
Ist es méglich einen Streit zu ent-
kriften, selbst wenn eine Partei dies
absolut nicht will?

Ja, es ist definitiv maglich einen Streit zu
desskalizren, selbst wenn sine Partei nicht
lockerlassen will. Wenn Menschen einmal
desskaliert wurdzn, neigen sie dazu, sich
zu beruhigen, und machen somit Problem-
lésungen méglich. Folglich kst sich damit
ihr Verlangen in Luft auf, mit dem Streit
fortzufahren. =

BUCH-TIPP:
Die efegante Art,
Hitzkopfe und ande-
re Streithammel 2u
baruhigen. We
Sle in 90 Sekun-
den Arger in Luft
aufidsen.
Scorplo Verlag




