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EINLEITUNG

Sie wollen keinen Streit in Threr Beziehung. Auch Ihr Partner ist eher
harmoniebediirftig. Und doch ist es neulich passiert. Sie kamen nach
Hause, nach einem langen und anstrengenden Tag. Eine Jacke und
ein Schal lagen herum. Das storte Sie. Sie sagten ein paar Worte, Thr
Partner auch, und ehe Sie wussten, wie Thnen geschah, waren Sie
in einen unschonen Streit verwickelt, in dessen Verlauf so unange-
nehme Worte fielen wie ,immer muss ich®, ,du musst gerade reden”
und ,,mach doch deinen bloden Abwasch alleine“. In gehobener Laut-
starke, versteht sich.

Am Ende waren auch die Nachbarn iiber alle Details Threr Zwistigkei-
ten informiert. Die Vers6hnung — spiter dann, als sich Thre Gemiiter
beruhigt hatten — war reumiitig. Und dann hofften Sie beide, dass das
so schnell nicht wieder passieren moge. Bis zur nachsten Auseinan-
dersetzung. Und die lieB leider nicht lange auf sich warten.

Wir alle mégen ihn nicht und doch bleibt niemand davon verschont:
ein Streit. Bei manchen Paaren ist er nur selten zu Gast. Bei anderen
dagegen geht er regelmiBig ein und aus. Ungebeten klopft er immer
wieder an die Tir, tritt — so hat es zumindest den Anschein — unauf-
gefordert ein und verschwindet anschlieBend genauso {iberraschend,
wie er gekommen ist.

Keine Frage, Streit ist kein gern gesehener, sondern ein unberechen-
barer und die Nerven belastender Gast. Viele Paare wiirden ihn gerne
aussperren, verbannen aus ihrer Partnerschaft. Doch wie kann ihnen
dies gelingen?
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Mythen der Liebe
Mythos Nr. 1

Streitpunkte miissen nun einmal geklart werden, damit es einem Paar
wieder gut miteinander geht. Stimmt das? Nein. Genau umgekehrt
wird ein Schuh daraus: Wenn es einem Paar wieder gut miteinander
geht, dann konnen Streitpunkte besser gelost werden.

Mythos Nr. 2

Fiir jeden Streit gibt es auch eine Losung — ein Paar muss nur lange
genug miteinander {iber die Dinge reden. Stimmt es, dass es fiir jeden
Streit eine Losung gibt, wenn man nur
lange genug dariiber spricht? Nein.

Auch diese Uberzeugung ist falsch. Fiir D (e S e e

in einer Partnerschaft
gibt es keine Losung.

manche Probleme in einer Partner-
schaft gibt es keine Losung — und schon

gar keine schnelle. Zum Beispiel weil
die Konflikte aus dem Charakter der Beteiligten entspringen. Und die
Fixierung auf die Schwierigkeiten tut ein Ubriges, um zu verhindern,
dass ein Paar sich wieder ndherkommt. An Stellen, wo es jetzt gerade
moglich ist, bei dem Verbindenden. Bei den Dingen, bei denen sie sich
nahe sind.

Mythos Nr. 3

Vielleicht hilft Streiten uns ja auch weiter, sagen andere Paare. Der
Streit sei ein reinigendes Gewitter, hoffen sie. Glauben Sie mir: Wenn
die internationale Forschung und die Erfahrung von Praktikern ergi-
ben hitten, dass Streiten ein guter Weg zu einer gliicklichen und lang-
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jahrigen Partnerschaft wire — ich wiirde es Thnen ohne jede Bedenken
empfehlen. Aber das Gegenteil ist der Fall. Die Forschung belegt,
dass Streiten nicht hilft. Es fithrt nicht dazu, dass Sie eine Losung fiir
Thre Probleme finden. Es verbessert die Stimmung in der Beziehung
nicht. Und es fithrt auch nicht dazu, dass Sie in Threr Partnerschaft
bekommen, was Sie wollen. Die meisten Streite sind schon deshalb
schidlich fiir eine Beziehung, weil sie Zeit und Energie kosten, die
beide Partner fiir etwas ganz anderes brauchen. Fiir Lésungen zum
Beispiel.

Mythos Nr. 4

Sich zu streiten gehort wahrscheinlich zu einer Partnerschaft dazu,
sagen viele Paare nach einigen bewegten Jahren resignierend. Auch
die Freunde stimmen dem zu, wenn sie denn iiberhaupt von den
Schwierigkeiten erfahren. Sich zu streiten ist ja so peinlich!

GEHORT STREIT ZUR LIEBE?

Stimmt es, dass der Streit zur Liebe dazugehort wie Eier zum Oster-
fest und Feuerwerk zu Silvester? Nein. Wo Streit ist, da ist — jetzt
gerade — keine Liebe. Das ist es, was ihn so gefahrlich macht. Und das
ist es, was verhindert, dass Sie das bekommen, was Sie wollen. Denn
ein Partner, der sich ungeliebt fiihlt, ist zum Kompromiss nicht bereit.

Mythos Nr. 5

Streiten? Nein — wir streiten uns nie, sagen andere Paare — und glau-
ben, dass das alleine den Zusammenhalt einer Partnerschaft garan-
tiert. Am Ende aber sind sie doch getrennt. Wie kann das sein? Wo sie
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doch Streit und Auseinandersetzungen aller Art gemieden haben wie
der Teufel das Weihwasser! Nie haben sie etwas gesagt, auch wenn es
sie noch so sehr storte. Immer haben sie geschwiegen, selbst wenn
es als Geschenk schon wieder das ungeliebte Parfiim gab oder eine
weitere gestreifte Krawatte. Streit nur einfach mit aller Kraft zu ver-
meiden — das alleine ist also auch nicht die Losung. Sich in einer Part-
nerschaft nicht auseinanderzusetzen, das ist noch gefahrlicher als ab
und zu den unangemeldeten Besuch des Streits vor der Tiir stehen zu
haben.

Mythos Nr. 6

Frither war alles besser. Die Liebe ist heute aber auch schwierig
geworden, sagen manche Paare und vermuten, dass wir uns heute
Ofter streiten als unsere Eltern und
GroBeltern. War frither wirklich alles

besser? Sind Partnerschaften heute

Je gleichberechtigter,

.. . . desto besser.
komplizierter als ehedem? Streiten wir

heutzutage héufiger als friihere Gene-
rationen? Nein, frither war es nicht besser. Im Gegenteil! Auch wenn
es Sie erstaunen mag, alles deutet darauf hin, dass wir heute deutlich
zufriedener mit unseren Beziehungen sind als vergangene Generatio-
nen. Der Grund: Die Machtverteilung zwischen Mannern und Frauen
ist heute weit ausgeglichener als friiher. Auch frither waren nur Bezie-
hungen gut, in denen sich beide Partner auf Augenhohe begegneten.
War das nicht der Fall, etwa weil der Mann fiir sich eine herausgeho-
bene Position beanspruchte, so richte sich seine unterlegene Ehefrau
in der einen oder anderen Weise.

In die Vergangenheit lasst sich ja schwer schauen. Doch betrachtet
man heutige Partnerschaften weltweit, so ergibt sich ein eindeutiger
Befund: Die Zufriedenheit mit der Partnerschaft, insbesondere mit
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der Sexualitit, steht in einem engen Zusammenhang mit einer gleich-
berechtigten Beziehung von Méannern und Frauen. Je gleichberech-
tigter, desto besser. So ist die Gleichberechtigung der Frau also ein
wahres Geschenk fiir Partnerschaften.

Mythos Nr. 7

Ist Streiten nicht sogar gesund? Nein, sich zu streiten ist sogar aus-
gesprochen ungesund. Es fithrt kurzfristig zu Schlafmangel, zu Tra-
nensidcken unter den Augen, einer gramgebeugten Korperhaltung
und einer sorgenvollen Miene. Alles zweifellos nicht gesund, aber
doch einigermafen harmlos. Langfristig sind die gesundheitlichen
Folgen allerdings erheblich gravierender. Wer sich oft und gerne
streitet, wird haufiger krank, denn Streit schwicht das Immunsystem.

Warum das so ist, ist leicht zu erkldren. Bei heftigen Auseinander-
setzungen ist der Korper ausschlieBlich darauf aus, seine Krifte fiir
einen Kampf zu mobilisieren. Die Ausschiittung von Hormonen wie
Adrenalin und Cortisol ermdoglicht es ihm, sich auf das im Augenblick
wichtigste Ziel zu konzentrieren. Andere biochemische Prozesse miis-
sen dagegen zuriickstehen. Und dazu gehoren auch wichtige Abwehr-
mechanismen des Korpers. Deshalb ist die Inmunabwehr bei Paaren,
die haufig streiten, geschwicht. Das macht sie anfalliger fiir Krank-
heiten.

Zufriedene Paare dagegen haben mehr weiBe Blutkérperchen, die vor
gesundheitlichen Gefahren schiitzen. Korpereigene Killerzellen, die
Krankheitserregern entgegentreten, arbeiten bei gliicklichen Paaren
effektiver.
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Nun konnten Sie vermuten, dass es sich bei den durch Streit drohen-
den Gesundheitsgefahren um Dinge wie einen harmlosen Schnup-
fen oder eine simple Magenverstimmung handelt und mehr nicht.
Doch das ist nicht der Fall. Das menschliche Immunsystem hilt auch
schwierigere Krankheitsausloser bis hin zu Krebszellen in Schach.

AuBerdem kann Beziehungsknatsch auf Dauer sogar das Herz scha-
digen, wie Wissenschaftler feststellten. Das liegt vermutlich an einer
der Folgen von dauerhaftem Bezie-

hungsstreit, dem hohen Blutdruck.
Wer sich oft und gerne

streitet, wird haufiger
krank.

Schwedische Forscher untersuchten
beispielsweise Frauen, die einen Herz-
infarkt erlitten hatten. Dabei stellten
sie fest, dass Ehestress das Risiko verdreifacht, in den folgenden fiinf

Jahren neue Herzprobleme zu bekommen.

Aus all diesen Griinden hat das Leben in einer von Streit gepriagten
Beziehung auf Dauer gravierende Auswirkungen, auch auf die Lebens-
erwartung von Menschen. Eine ungliickliche Ehe erhoht die Gefahr zu
erkranken, um ungefihr 35 Prozent und verkiirzt das Leben um etwa
vier Jahre.

Das alles sind Argumente gegen den Streit und gegen das Leben in
einer von Streit gepriagten Beziehung. Und doch glauben viele Men-
schen, es habe eine reinigende Wirkung, wenn es in ihrer Bezie-
hung hin und wieder zu einem heftigen Gewitter kommt. Und dieser
Glaube hat, so unwahrscheinlich es klingt, unter anderem mit dem
Dampfkochtopf zu tun.
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DER DAMPFKOCHTOPF

Wer vom Streiten reden will und davon, warum es angeblich gesund
sein soll, der darf vom Dampfkochtopf nicht schweigen. Der Dampf-
kochtopf ist keine ganz neue Erfindung. Es gab ihn schon im 18. Jahr-
hundert. Die ersten Modelle explodierten allerdings gelegentlich
wegen eines zu hohen Dampfdrucks, da sie noch kein Uberdruckven-
til hatten.

So richtig populdr wurde der Dampfkochtopf dann — mit einem Uber-
druckventil versehen — erst in den 70er-Jahren des 20. Jahrhunderts.
Die Menschen hatten Geld, sich so ein teures Kiichenutensil zu kau-
fen, und die Anwendung war jetzt komfortabel und sicher. Doch die
70er-Jahre waren auch eine Zeit grundlegender Veranderungen.
Frauen forderten die Gleichberechtigung, das neue Scheidungsgesetz
wurde erlassen und machte Scheidungen leichter. Das Zusammen-
bleiben als Paar war jetzt keine Selbstverstandlichkeit mehr. Bezie-
hungsexperten traten auf den Plan, um zu erklaren, wie eine gute
Ehe zu flihren sei. Dafiir griffen sie auf die Probleme mit den ersten
Dampfkochtopfen zurlick. Sie empfahlen das Streiten als einen wich-
tigen Beitrag zur partnerschaftlichen Gefiihlshygiene. Ihr Argument:
Wie in einem Dampfkochtopf entstehe in der Beziehung Unmut, der
regelmdBig abgelassen werden miisse — natiirlich beim Partner —,
sonst drohe eine Explosion. Lassen Sie lhre Gefiihle heraus — so die
Devise dieser Experten.

Nicht nur der Dampfkochtopf hat seit dieser Zeit an Beliebtheit ver-
loren, auch die Theorie des Dampfablassens beim Partner als eines
guten Weges zu einer stabilen Partnerschaft ist seither méachtig unter
die Rader gekommen. Der Grund: Sie hat sich nicht bewéhrt. In wis-
senschaftlichen Untersuchungen hat sich gar das Gegenteil als giins-
tig erwiesen. Glaubt man Wissenschaftlern wie dem amerikanischen
Paartherapeuten und Beziehungsforscher John Gottman oder dem
Bochumer Psychologieprofessor Hans-Werner Bierhoff, dann ist es



Was dieses Buch will .

fiir eine Beziehung sogar ausgesprochen forderlich, wenn wir nicht
regelmaBig beim Partner oder bei der Partnerin Dampf ablassen. Wir
selbst wollen ja auch nicht vom Partner mit Unmut iiberhduft werden.

Lassen Sie Thre Gefiihle heraus! Mit dieser Devise gehen auch heute
noch viele Paare an partnerschaftliche Konflikte heran. Sie haben
immer noch das Bild von einem Dampfkochtopf vor Augen, der unge-
dingt Druck ablassen muss. Seltsam, warum folgen Menschen gerade
in der Partnerschaft so gerne der Devise ,Lassen Sie Ihre Gefiihle her-
aus!“, wihrend sie sich in Freundschaften und auch gegeniiber Kolle-
ginnen und Kollegen und bei Chefs ganz anders verhalten?

Was dieses Buch will

Seit vielen Jahren berate ich Singles, die nach einer Trennung den
Weg zu einer neuen Liebe suchen. Und ich berate Menschen, die in
einer Partnerschaft leben und nach Wegen suchen, ihre Schwierig-
keiten miteinander zu iiberwinden. Die
Liebe ist meiner Ansicht nach eine

Erfahrungswissenschaft. Ich will Sie IRMES L FEETE

wiinschen sich eine
Beziehung ohne Streit.

deshalb in diesem Buch teilhaben las-

sen an den Erfahrungen, die ich — und
andere Experten — mit der Liebe
machen. Was wirkt? Und was wirkt nicht? Welche Wege fiihren Sie
immer weiter hinein in partnerschaftliche Konflikte? Und welche fiih-
ren Sie hinaus?

Es ist schon seltsam mit dem Thema ,Streit ist auch keine Losung®.
Wenn ich mit Paaren spreche, dann erzdhlen die allermeisten, wie
sehr sie unter dem Streiten leiden. Ein Leben ohne Streit in der Bezie-
hung wire ihnen viel lieber. Und sie fragen sich: Wie kann uns das
gelingen? Wenn ich aber von meinem Vorhaben erzihle, ein Buch
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dariiber zu schreiben, wie es moglich ist, sich nicht zu streiten und
dauerhaft ein gliickliches Paar zu sein, dann sind die Reaktionen ganz
anders. Ob Experten oder Freunde und Bekannte — sie alle sagen das
Gleiche: ,Nein, das geht doch nicht. Ohne Streit ist eine Beziehung
nicht moglich.”

DER FUCHS UND DIE TRAUBEN

Mich erinnern diese Reaktionen an die Geschichte des antiken grie-
chischen Fabeldichters Asop vom Fuchs und den Trauben. Der Fuchs
schlich an einen Weinstock heran, den Blick sehnsilichtig auf die
dicken, blauen, liberreifen Trauben gerichtet. Er reckte sich, so sehr er
konnte, aber er kam nicht an sie heran. Dann versuchte er es auf
einem anderen Wege. Er sprang so hoch, wie er nur konnte. Aber
auch diesmal verfehlte er die ersehnten Kostlichkeiten. Der sonst so
listige Fuchs kam an die Trauben einfach nicht heran. Sie hingen zu
hoch. Zugeben wollte er seine Niederlage aber nicht und so stellte er
am Ende missmutig fest: , Die Trauben sind zu sauer.”

Wer eine Beziehung ohne Streit will, der muss bereit sein, sich — bild-
lich gesprochen — auf die Hinterbeine zu stellen und sich fiir sein Ziel
anzustrengen. Aufgeben gilt nicht!

In diesem Buch werden Sie erfahren, wie es moglich ist, Beziehungs-
streit zu vermeiden. Sie werden erfahren, wie es zum Streit kommt
und welche Ursachen ihn befeuern. Ich will Thnen zeigen, warum
Streiten uns nicht hilft, in einer Partnerschaft gliicklich und zufrieden
zu werden, welche kurzfristigen Alternativen es zum Streiten gibt und
welche langfristigen Losungen, damit wir ohne Streit miteinander
leben konnen. Und ich will Thnen zeigen, wie Sie Thre Ziele, Thre Wiin-
sche und Thre Bediirfnisse in der Partnerschaft ohne kriftezehrende
Auseinandersetzungen erreichen konnen.
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In diesem Buch werden Sie erfahren, wie Sie es schaffen konnen, sich
nicht zu streiten und gleichzeitig Threm Partner nicht auszuweichen.
Denn eines steht fest: Dem anderen zuliebe mal eben auf die eigenen
Bediirfnisse, Sehnsiichte und Wiinsche zu verzichten, ist eine noch
schlechtere Strategie als sich zu streiten. In der Beratung erlebe ich es
leider allzu oft, dass Beziehungen scheitern, weil einer oder beide um
der Harmonie willen auf seine Wiinsche verzichtet hat.

Dieses Buch ist in drei Teile gegliedert. Im ersten Teil erfahren Sie vor
allem, was ein Streit ist, wie er verlduft und wie Sie gegensteuern kon-
nen. Im zweiten Teil erfahren Sie, welche Haltungen einen Streit
gefiahrlich machen. Und im dritten Teil
schlieBlich wollen wir uns die wahren

Ursachen fiir Beziehungsstreit anse- LRI

Streiten verhindern.

hen. Was sind die Griinde, die zum

Streit fiihren? Wissen ist — auch in der
Partnerschaft — eine ungeheure Macht. Wenn wir wissen, wie ein
Streit entsteht, wenn wir die tieferen Ursachen kennen, die zu ihm
fiithren, wenn wir Alternativen zum Streiten kennen, dann haben wir
gute Chancen, in einer Beziehung ohne Beziehungsstreit zu leben —
und das zu bekommen, was wir wirklich wollen.

Sich nicht zu streiten ist fiir mich allerdings auch kein Gebot. Es
ist ein Ziel, mehr nicht. Ein Ziel allerdings, das nach meiner Uber-
zeugung Anstrengung und Bemiihung lohnt. Doch auch wenn Sie sich
gemeinsam mit mir auf den Weg machen: Natiirlich diirfen Sie sich
weiterhin ab und zu streiten. Der Weg ist das Ziel. Und vielleicht fin-
den auch Sie Gefallen daran, ohne schlaflose Nachte und ein reumditi-
ges , Entschuldige bitte!“ von Thnen oder Threm Partner genau das zu
bekommen, was Sie wollen: Eine befriedigende Beziehung.



WAS IST EIN STREIT?

Ines ist im Wohnzimmer,
Markus in der Kiiche. Die
Stimmung war nicht gut,
als Ines nach Hause kam,
das hat Markus sofort
gespiirt. ,Was hat der blode
Teller hier zu suchen?”,
schimpft sie. Stille. Mar-
kus setzt zu einer Entgeg-
nung an. ,Ach, Fraulein
Ordnungssinn hat mal
wieder schlechte Laune®,
ruft er ihr aus der Kiiche

zu, mit einer Stimme, die

vor Ironie nur so trieft.
Stille. Ines schnappt nach Luft. ,Du denkst ja wohl, ich bin dein Haus-
madchen®, briillt sie ihn an. ,,Kannst du eigentlich noch normal mit
mir reden?“, schreit Markus zuriick.

Ines zieht ihren Mantel an und greift nach dem Schliisselbund. ,Ich
gehe zu Renate”, zischt sie und knallt die Tiir hinter sich zu. ,Bleib
doch, wo der Pfeffer wachst®, ruft Markus ihr nach. Er ist so wiitend,
dass er nach dem Teller greift und ihn an die Wand wirft. Dort zer-
springt er in tausend Stiicke.

Wie sich ein Streit anhort, das wissen wir alle. Doch was ist das eigent-
lich, so ein handfester Streit? Mit gehobener Lautstirke, Beschimp-



