Krach im Keim ersticken

INTERVIEW Streitsiichtige Menschen lassen sich in Sekunden beruhigen, sagt Mediator
Douglas E. Noll. Ein emotionaler Ausbruch hingegen l6se keine Probleme. Wirklich?

Streit mit dem Partner, Arger im
Biiro oder der Wutausbruch der
Kinder - heftige Auseinanderset-
zungen sorgen fiir Frust und Lee-
re. Lassen sich so Probleme 16-
sen? Der Mediator Douglas E.
Noll meint nein. Vielmehr solle
man Gesagtes ausblenden und die
Gefiihle dahinter erkennen. So
lasse sich der grofien Krach im
Keim ersticken. Emotionale In-
telligenz und die Kunst des Zuho-
rens seien der Schliissel zur Dees-
kalation, so Noll. MZ-Redakteu-
rin Jessica Quick hat mit dem
Friedensstifter gesprochen.

Herr Noll, der Begriff der emo-
tionalen Intelligenz wird hiu-
fig benutzt. Wie aber lisst sich
Streit damit l6sen?

Douglas E. Noll: Emotionale In-
telligenz beschreibt fiinf ver-
schiedene Fihigkeiten. Erstens
das Bewusstsein fiir die eigenen
emotionalen Erfahrungen zu ha-
ben. Zweitens die Fihigkeit, die
eigenen Gefithle anzupassen.
Und drittens die Fihigkeit, auch
entgegen der eigenen Emotionen
zu handeln. Dazu kommt viertens
die Fihigkeit, die Gefiihle anderer
Menschen zu erkennen. Und
fiinftens die Fahigkeit, sich em-
phatisch auf andere einzulassen.

Vorausgesetzt ich habe diese
Fihigkeiten, wie kann ich da-
mit mein Gegeniiber beruhi-
gen?

Ignorieren Sie die Worte des an-
deren! Versuchen Sie, seine Ge-
fithle einzuschitzen und reflek-
tieren Sie seine Emotionen mit
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Gibt es verschiedene Metho-
den der Deeskalation je nach
dem, mit wem ich streite?
Nein. Die Grundfertigkeit zur
Streitschlichtung  funktioniert
sowohl bei genervten Jugendli-
chen, als auch bei wiitenden Ex-
Ehepartnern oder bei verérger-
ten Kollegen. Das menschliche
Gehirn ist fest programmiert,
wie es Informationen empfingt.
Dementsprechend gibt es allge-
meingiiltige Moglichkeiten, wie
unser emotionales Zentrum be-
ruhigt werden kann.

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

Dies hat mit dem Selbstwertge-
fithl und mit dem Wahren des Ge-
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sichts zu tun. Wir sind darauf
konditioniert, fiir unsere Fehler
keine Verantwortung zu iiber-
nehmen. Wir fiihlen Scham und
Schuld fiir unsere eigenen Fehler,
was oft schmerzhaft genug ist.
Folglich neigen wir dazu, Verant-
wortung anderen in die Schuhe
zu schieben. Persdnliche Verant-
wortung fiir die eigenen Fehler
anzuerkennen, erfordert ein ho-
hes Maf} an emotionaler Intelli-
genz und ein starkes Selbstwert-
gefiihl.

Gibt es so etwas wie einen
guten Streit oder ist Streit

per se negativ?

Ich glaube nicht, dass Streit je gut
sein kann. Alle empirischen Be-
weise zeigen, dass Streiten und
Konflikte schlecht fiir die Ge-
sundheit sind. Studien in den
USA oder Dianemark haben be-
legt, dass Streit etwa in Familien
zu einem frithen Tod verursacht
durch eine Vielzahl an Krankhei-
ten und Siichten fithren kann.

Aber kann ein emotionaler
Ausbruch nicht auch einen rei-
nigenden Effekt haben?
Meinungsverschiedenheiten soll-
ten immer zivilisiert ablaufen,
und es gibt keine Entschuldig fiir
Unhoflichkeit, Respektlosigkeit
oder Grobheit. Es ist ein grofer
Mythos, dass ein echter emotio-
naler Ausbruch kathartisch, also
reinigend sei. Dies basiert auf in
Verruf gebrachte Ideen Freuds,
die ihre Giiltigkeit schon vor eini-
gen Jahrzehnten eingebiift ha-
ben. Nichtsdestotrotz gilt in der
Laienpsychologie weiterhin, dass
seinem Arger Luft zu machen, der
richtige Weg ist, mit Gefiihlen
umzugehen. Die empirische Be-
weisfithrung zeigt aber das Ge-
genteil. Der effektivste Weg, um
mit starken Emotionen wie in ei-
nem Streit fertig zu werden, ist,
diese zu reflektieren.

Kleinere Kinder haben manch-
mal Phasen, in denen sie abso-
lut trotzig sind. Wenn gutes
Zureden nicht hilft, was soll
man dann machen?

Ich unterrichte, dass man zuerst
fiir die Deeskalation der Emotio-
nen des Kindes sorgen sollte, da-
nach kann man das Problem 16-
sen. Falls man versucht, die Pro-
bleme vorher zu l6sen, wird das
Kind nicht in der Lage sein, dem
Gesagten zuzuhoren. Es wird mit
seinem Trotzanfall weiterma-
chen. Falls die Deeskalation bei
dem Kind aber gelingt, haben El-
tern auflerdem eine viel bessere
Chance, ihrem Nachwuchs eine
dauerhafte Lehre zu erteilen.



