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Ratgeber

Schweigen nach dem Streit – ist das schlechter Stil?
Stil MeinMann und ich führen eine sehr glückliche Beziehung, ausser, wennwir Streit hatten. Denn nach jedem
Streit ignoriertmichmeinMann tagelang. Fürmich ist das schlechter Stil.Wie reagiere ich ambesten darauf?

Streitenwill gelernt sein. Und:
Eine gesunde Beziehung ohne
Konflikte ist eine Illusion.
Umsomehr ist es wichtig, beim
Streiten ein paar Spielregeln
einzuhalten. Nach einemStreit
kalt abgestraft zuwerden und
dies über Tage hinweg, ist
zermürbend, verletzend und
nagt am Selbstwertgefühl.
Was andereswäre es, wenn

einer sich nach einemStreit
erst einmal für ein paar Stun-
den zurückzöge, um sich zu
sammeln und zu beruhigen.
Eine solch einvernehmliche
Absprachewäre sogar positiv,
dawir geneigt sind, in der
Hitze desGefechtsWorte zu
äussern oderDinge zu tun, die
wir imNachhinein bereuen.
Doch in Ihrer Beziehung

zieht sich Ihr Partner gleich
tagelang zurück. Dies ist ein
Zeichen groberMissachtung
und bringt die Beziehung in
echteGefahr. Zweimögliche
Erklärungsansätze sind: Könn-
te es erstens sein, dass Sie

beide aggressiv streiten?
Vorwürfe, Anschuldigungen,
Rechtfertigungen, Schuldzu-
weisungen undDu-Botschaf-
ten nutzen und damit dem
Partner keinenHandlungs-
spielraum lassen? Ein aggressi-
ver Streitstil ist für beide
Partner sehr destruktiv und
zerstört das Vertrauen. Um
nicht unterzugehen, versteckt
sich IhrMann hinter einer
Mauer des Schweigens. Oft

entsteht ein Teufelskreis. Um
dermauernden Person eine
Reaktion zu entlocken, werden
wir noch lauter und provozie-
render, was jedoch die Barriere
verstärkt.Wenn Sie sich in
dieser Erklärungwiederfinden,
rate ich Ihnen beiden, Ihr Kom-
munikationsverhalten unter
die Lupe zu nehmen und zu
verbessern.
Ein zweiter Erklärungsan-

satz könnte sein, dass IhrMann
in seiner Ursprungsfamilie
nicht gelernt hat, wieman
Konflikte konstruktiv löst.
Womöglich hat er nicht ge-
lernt, seineMeinung zu sagen,
ohne zu verletzen, auf seine
Gefühle zu hören und in einem
Streit Verantwortung für die
Beziehung zu übernehmen,
indemman sich austauscht
und eine gute Lösung für beide
Seiten sucht. Daswäre eine
erlernteUnfähigkeit, Konflikte
zu lösen. ProfessionelleHilfe
könnte hierHand bieten,
konfliktfähiger zuwerden.

Undwas können Sie beide für
sich tun?

Tipps fürdieKonfliktlösung
— Überprüfen Sie Ihr persönli-
ches Kommunikationsverhal-
ten. Halten Sie bei einemStreit
inne und lassen Sie IhreWut
verrauchen. Vermeiden Sie es,
Kritik wie eine unumstössliche
TatsachemitWortenwie
«immer, alles, nie» zu formu-
lieren. Nutzen Sie Ich-Bot-
schaften und geben Sie Ihre
Gefühle undWünsche preis.

— Übernehmen Sie Verant-
wortung für Ihre Beziehung
und gehen Sie in Ihr Erwachse-
nen-Ich. Gehen Sie auf Ihren
Partner zu und sagen: «Lass
uns das bitte jetzt klären.»

— Verlassen Sie konsequent
dasHaus, wenn IhrMann Sie
ignoriert. Zeigen Sie ihm, dass
Sie das nichtmit sichmachen
lassen. Tun Sie sichGutes und
zollen Sie sich Respekt.

— Ist IhrMann nicht bereit,
etwas zu ändern, dann ist es
definitiv Zeit, Ihre Partner-
schaft zu überdenken und
nicht sich selbst. Streiten in der
Partnerschaft ist wichtig, will
jedoch gelernt sein. DasNut-
zen von Ich-Botschaften und
Zuhören sind für einen konst-
ruktiven Streit unerlässlich.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Streiten in der Partnerschaft ist
wichtig, will aber gelernt sein.
DasNutzen von Ich-Botschaften
und die Bereitschaft zuzuhören,
sind für einen konstruktivenStreit
unerlässlich. Dass Ihr Mann Sie
mit Schweigen straft, könnte
daran liegen, dass Sie beide zu
aggressiv streiten oder er das
Streiten nie gelernt hat. (sh)

ANZEIGE

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
Skill-Coach, Organisations-
und Kommunikationsberaterin,
www.irenewuest.ch
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MeteoNews AG | meteonews.ch
Das Schweizer Wetter Fernsehen: wetter.tv MeteoNews iPhone App:
iphone.meteonews.ch Ihre persönliche Wetterberatung: 0900 575 775
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Vor einem Jahr

Allgemeine Lage: Die Druckgegensät-
ze über Mitteleuropa sind gering, aller-
dings ist die Luft im Alpenraum ange-
feuchtet und labil geschichtet. Gleich-
zeitig verläuft quer über Frankreich und
Deutschland eine Luftmassengrenze.
Im Laufe des Dienstags beginnt sich all-
mählich von Norden her ein Hoch nach
Mitteleuropa auszudehnen.

Regionheute:Die neueWoche beginnt
wechselnd bis stark bewölkt mit gele-
gentlichen Aufhellungen, die Sonne
spielt aber tatsächlich nur eine kleine
Nebenrolle. Mit Unterbrechungen zie-
hen von Westen her immer wieder
Schauerstaffeln durch, dabei kann es
zumTeil auchmal blitzen und donnern.
Die Schneefallgrenze variiert zwischen
1500 und 1800Metern.

Aussichten: Auch der Dienstag gestal-
tet sichwechselhaftmitweiteren Schau-
ern, der Schwerpunkt liegt entlang der
Berge. Bis zum Abend macht sich eine
langsame Beruhigung bemerkbar. Am
Mittwoch machen letzte Wolkenreste
rasch der Sonne Platz.
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Profitieren
Sie von

10%
Messerabatt**

bettenthaler.ch

Erleben Sie an der
LUGA die Schlaf-
trends 2022
22.April bis 1. Mai
(Halle 2, C 252) Wir sind

HaustexStar
2022**Kategorie «VorbildlicherUmbauFachgeschäft»

**Nicht kumulierbar; Barzahlung,Debitkarten, Postcard.
Ausgenommen: Laufende Aufträge, Aktionen, Preishits, Coco Mat,
Moosburger, Schramm.

Viterma AG –
Ihr Ansprechpartner
Infos & Beratungstermin:
Tel. 079 837 81 70
www.viterma.ch

Jetzt Termin vereinbaren!

Vi AG

BESUCHEN SIE UNS
AUFDERMESSE:

LUGA IN
LUZERN
22.4 – 1.5.

Viterma:
Halle 2,

Stand D287


