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arum kaufe ich alle Ge-

schenke ein? Warum

hilfst du nicht beim

Baumschmiicken?  Das
Kind ist krank, kiimmer du dich! Nein,
du! Kénnen wir mal ohne deine Eltern
feiern? Ich will Fondue an Heiligabend!
Ich Kartoffelsalat! — Es gibt viele Griinde
sich zu streiten, vor und an Weihnachten
vermutlich noch ein paar mehr. Manch-
mal sind es kleine Wortgefechte, manch-
mal sind sie schnell beendet, manchmal
eskalieren sie in einem lautstarken Streit.
Und manchmal stehen Kinder dazwi-
schen und fragen mit grofien Augen:
Trennt ihr euch jetzt? Spitestens dann
haben die Eltern wieder mal ein schlech-
tes Gewissen und nehmen sich vor, nie
mehr vor den Kindern zu streiten.

Abgesehen davon, dass es sehr schwer
ist, das durchzuhalten, ist es auch grund-
falsch, sagt Guy Bodenmann, Professor
fiir Psychologie an der Universitit Ziirich
und Paartherapeut. In seinem Buch
,Streitet euch! Wie Konflikte Paare und
ihre Kinder stirken“ vergleicht er das
Verdecken von Konflikten mit dem Ge-
fiihl, das man hat, wenn man bei Freun-
den eingeladen ist und spiirt, dass was
nicht stimmt. Man ahnt nur, dass das
Gastgeberpaar sich vorher gestritten hat.
Sie wirkt gestresst, er hat ein aufgesetztes
Lachen, beide gehen sich aus dem Weg.
Ein Konflikt liegt in der Luft, der nicht
offen ausgetragen wird. Als Gast hilt man
das aus, man spricht es nicht weiter an,
macht gute Miene zum bésen Spiel und
geht nach dem Essen wieder nach Hause.
Aber was ist, wenn das Kind von bésen
Ahnungen verfolgt wird und sich abends
im Bett dngstlich ausmalt, dass die Eltern
sich nicht mehr lieb haben und sich dem-
niichst trennen werden?

Gerade Eltern, die zwar Konflikte ha-
ben, aber darauf achten, sie nicht vor den
Kindern auszutragen, unterschitzen, wie
sehr sich das auf die Kinder auswirkt.
»Wihrend Eltern, die verbal-aggressiv
streiten, sich der negativen Folgen fiir die
Kinder durchaus bewusst sind, meinen El-
tern, die zu verdeckter Konfliktaustra-
gung neigen, dass sie weniger Schaden an-
richten®, sagt Bodenmann im Gesprich.
,Sie denken, dass das Kind nichts mitbe-
kommt. Da tduschen sie sich. Kinder sind
wie Seismographen, sie bekommen Span-
nungen immer mit. So wissen wir aus Stu-
dien, dass offen wie verdeckt ausgetragene
dysfunktionale Konflikte die Kinder glei-
chermafien belasten.”

Tatsichlich wirke sich Streit sehr oft ne-
gativ auf die Kinder aus. ,,Wenn sie beob-
achten, dass der elterliche Streit eskaliert,
die Eltern schreiend, weinend oder ge-
waltsam auseinandergehen, verstort sie
dies. Sie griibeln noch lange dariiber nach,
fragen sich, ob sie Schuld dran haben, ob
sich die Eltern woméglich trennen wer-
den. Schlafstérungen, Angste und chroni-
scher Stress konnen die Folge sein.“ Ver-
bal-aggressive Konflikte fithren laut Bo-
denmann zu einer starken
physiologischen Erregung der Kinder.
Verdeckte Konflikte, die vermeidend,
schwelend oder passiv-aggressiv ausgetra-
gen werden, wiirden dagegen von den
Kindern eher atmosphirisch wahrgenom-
men. ,Sie realisieren, dass dicke Luft
herrscht, konnen es jedoch nicht einord-
nen, was bei ithnen Stress und Unsicher-
heit auslost.“ Das kann langfristige Folgen
haben, die vielfiltig sind. ,,Zum einen ler-
nen sie anhand der elterlichen Verhaltens-
modelle, wie sie spiter in ihrer eigenen
Beziehung streiten werden, zum anderen
steht destruktives Streiten der Eltern im
Zusammenhang mit kindlichen Auffillig-
keiten®, erldutert der Psychologe. Kinder
konnen dabei ganz unterschiedlich auf die
fir sie belastenden Konflikte reagieren.
Manche werde nervos, andere wirken zu-
nehmend verunsichert und trauen sich
nicht mehr, ihre Meinung zu sagen, aus
Angst, dass sich daran ein weiterer Streit
entziinden kénnte, an dem sie schuld sind.
Manche Kinder werden aggressiv gegen-
iber Familienmitgliedern oder anderen
Kindern oder zeigen durch Einnissen,
dass sie mit der Situation zu Hause nicht
mehr umgehen konnen.

Streiten,
aber richtig

Wenn es Konflikte zwischen den
Eltern gibt, belastet das oft die
Kinder. Sie fithlen sich schuldig.
Gar nicht zu streiten kann aber auch
keine Losung sein.

Von Anke Schipp

Eltern sollten also nicht laut streiten.
Aber streiten sollen sie. Wie soll das ge-
hen? Der Schliissel heifit: konstruktives
Streiten. Dazu gehort laut Bodenmann
zum einen, dass Storendes, das einen
nachhaltig beschiftigt, nicht unter den
Teppich gekehrt wird. Konstruktives
Streiten umfasst stattdessen drei Haupt-

aspekte. Erstens: den Mut zu haben, dem
anderen zu widersprechen und die eigene
Sichtweise mitzuteilen. Zweitens: kon-
kretes Verhalten oder konkrete Situatio-
nen zu kritisieren und nicht die Person
des Partners oder der Partnerin. Drit-
tens: sich emotional selbst zu 6ffnen, das
heifit, dem anderen mitzuteilen, wie man

Elternstreit setzt bei
Kindern ein

Gedankenkarussell

in Gang.

Tllustration Nina Simon

sich fiihlt und warum einen etwas stort
am Partner.

Viele kennen das aus Erziehungsratge-
bern: Wenn ein Konflikt auftritt und
man das Kind fiir etwas kritisiert, sollte
man nicht rumschreien, keine Vorwiirfe
machen, die auf die Person generell ab-
zielen, und Formulierungen wie ,das ist
wieder typisch“ oder ,immer bist du so
und so“ vermeiden. Stattdessen ist es
besser, Ich-Botschaften zu senden, denn
sie verhindern, dass sich der Konflikt-
partner angegriffen fiihlt.

Dabei geht es nicht nur darum, dass
Kinder durch ,falsches“ Streiten psychi-
sche oder korperliche Symptome entwi-
ckeln. Eine gute Streitkultur hat einen
nachhaltigen Effekt auf die Kinder.
,Wenn die Kinder mitbekommen, dass
ein Konflikt zwar virulent verlaufen
kann, die Eltern jedoch am Ende zu einer
einvernehmlichen Lésung kommen und
sich wieder vertragen, motiviert sie dies,
Storendes ebenfalls hiufiger anzuspre-
chen und Kompromissbereitschaft zu
entwickeln®, sagt Bodenmann. ,Selbst
wenn Eltern es nicht optimal angehen,
sind sie Vorbilder dafiir, dass Konflikte
zu Beziehungen dazugehoren und nicht
immer nur Harmonie herrschen kann.
Und die Eltern konnen ungiinstig ver-
laufene Konfliktgespriche mit den Kin-
dern nachbesprechen.“ Diese emotionale
Selbstoffnung der Eltern sei zudem die
beste Schulung in emotionaler Intelli-
genz, sagt Bodenmann.

Aber was ist, wenn die Konflikte zwi-
schen den Eltern immer wieder eskalie-
ren? ,Arger und Waut sind schnell aufkei-
mende Emotionen. Dahinter verbergen

sich meist jedoch tiefer liegende Gefiih-
le, um die es wirklich geht. Man fiihlt
sich nicht gesehen, benachteiligt, ver-
nachlissigt, nicht fair behandelt, nicht
wertgeschitzt.“ Vielleicht haben manche
auch Angst, dass die Beziehung dem-
nichst in die Briiche geht oder sich der
Partner oder die Partnerin trennt. Bo-
denmann rit dazu, die Gefiihle hinter
der Wut zu erspiiren und diese dem an-
deren mitzuteilen. ,,Das ist der Schliissel
zu einem konstruktiven Streit.”

Wichtig, so der Psychologe, sei es, ein
Nachkonfliktgesprich zu fithren. ,Es ist
eine Chance zur Reparatur. Nicht immer
gelingt es, konstruktiv zu bleiben. Stress,
starke Emotionen, Miidigkeit, wunde
Punkte kénnen dazu fiihren, dass man
stark emotionalisiert reagiert, Dinge
sagt, die einem spiter leidtun.” Mit dem
Nachkonfliktgesprich kénne man das
kldren, sich entschuldigen und versoh-
nen. ,Den Kindern gegeniiber kann man
verdeutlichen, dass das nicht eben gut
gelaufen ist, dass das jedoch nicht den
Untergang bedeutet und man vieles wie-
der einrenken kann.“

Gerade an Feiertagen wie Weihnach-
ten ist die Gefahr besonders grofi, dass es
zu Streit kommt. Man verbringt mehr
Zeit zusammen, es gibt also zwangsliufig
mehr Gelegenheiten, sich zu streiten.
Hinzu kommt, dass es besonders fiir
arbeitende Eltern eine besonders stressi-
ge Zeit ist, in der die Vorbereitungen fiir
Weihnachten nebenbei erledigt werden.
Das einst besinnliche Fest werde immer
mehr zu einem Hochstressmoment, sagt
Bodenmann. Und viele seien froh, wenn
dieser wieder vorbei ist. ,,Unter Stress ist
man verschlossen oder gereizt und diinn-
hiutig. Dies fiihrt hiufiger zu Konflikten
und dazu, dass diese negativ verlaufen.“

Welche Tipps hat der Psychologe, da-
mit es ein ,friedliches Fest“ wird? Man
sollte versuchen, bereits vor Weihnach-
ten zu entschleunigen, rit Bodenmann.
Dazu brauche es eine umsichtige Pla-
nung und Organisation und die Ver-
schiebung unwichtiger Termine auf da-
nach. Die Eltern kénnten sich im Vorfeld
absprechen, wie sie das Fest gestalten
wollen, welche Erwartungen sie hitten
und wie man es mit Einladungen hand-
habe. ,So steigen die Chancen auf fried-
liche Weihnachten.“

Das Buch ,Streitet Euch! Wie Konflikte Paare und ihre Kinder
starken” von Guy Bodenmann ist im Patmos Verlag erschie-
nen. 200 Seiten, 22 Euro.
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