Konflikte bewaltigen

Wie man nach dem Streit wieder
zueinander findet

Alteres Ehepaar dreht sich den Riicken zu
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Ich kdnnte sie auf den Mond schiessen! Inm eine runterhauen! - Die
BemuUhungen, ruhig zu bleiben, hielten nicht lange, dann kam das Donnerwetter
und dann war es aus. Wut zerstort Beziehungen. Doch ein Streit muss nicht das
Aus sein...

Es ist wie bei einer Verletzung unter der Haut. Die Aggression schwelt und
brodelt, bis sie an die Oberflache dringt, hervor platzt und ihr Umfeld vergiftet.
Wut hat schon viele Ehen, Freundschaften und Beziehungen zerstort.

Trotzdem ist diese Emotion nicht nur negativ zu werten. Aggression ist eine
naturliche Reaktion und kann bei Angriffen lebensrettend sein. Wir brauchen den
Adrenalin-Schock, um uns zu verteidigen oder zu fliuchten, um schnell aus einer
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Situation heraus zu kommen.

Was bei Gefahr ein naturlicher Schutz ist, nutzt in Beziehungen leider nicht. Und
doch kommen Wut, Aggression und Arger auch in zwischenmenschlichen
Situationen vor. Hier entstehen die Emotionen oft durch Frust, durch seelischen
Schmerz oder alte Verletzungen, die nie aufgearbeitet wurden.

Doch auch, wenn in einem Streit die Emotionen Ubergeschwappt sind, kann man
wieder zueinander finden. Die Bibel gibt da sehr guten Rat.

Den Stolz uberwinden und den
ersten Schritt tun

Bei einer Versohnung stehen wir uns oft selbst im Weg. Wir sind zu stolz und
warten darauf, dass der andere kommt und sich entschuldigt. Wieder bauen wir
Erwartungen auf, die der andere vielleicht nicht erfullen wird - was nur neuen
Frust und neuen Arger hervorruft.

Geben Sie sich einen Ruck und Uberwinden Sie lhren Stolz. Gehen Sie den ersten
Schritt auf den anderen zu. In der Bibel, Jakobus, Kapitel 4, Vers 10 verspricht
Gott, den zu erhohen, der bereit ist, sich zu demutigen.

Sich fur Mitgefuhl entscheiden

Sicher tragt der andere auch einen grossen Teil der Verantwortung daran, dass
der Konflikt entstanden ist. Und bestimmt gibt es Dinge, die man besprechen und
l6sen muss. Doch der erste Schritt in Beziehungen ist Mitgefuhl. Entscheiden Sie
sich gegen Harte und fur Liebe.

Mitgefuhl hilft, dass man nicht sofort wieder in einen neuen Streit gerat. Jesus ist
ein grosses Vorbild in Sachen Empathie, er lebte voller Liebe und Mitgefuhl. Unter
anderem kann man in Matthausevangelium, Kapitel 9, Vers 36 davon lesen.

Verantwortung ubernehmen und
eigene Fehler zugeben
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Es ist immer leicht, sich Uber die Schwachen der anderen aufzuregen. Aber in
einem Konflikt tragen meistens beide Parteien dazu bei, dass es knallt.
Ubernehmen Sie lhre Verantwortung und stellen Sie sich Ihren Fehlern. Bitten Sie
den anderen um Vergebung und seien Sie auch bereit, selbst zu vergeben.

Es ist ein tiefes geistliches Geheimnis, dass innere Heilung eng mit dem
Bekennen der eigenen Schuld zusammenhangt. Zum Beispiel nachzulesen in
Jakobus, Kapitel 5, Vers 16.

Zuhoren statt endloser Monologe

Nach einem Streit neigt man dazu, sich zu verteidigen und dem anderen zu
sagen, wie es laufen muss. Aber nehmen Sie sich selbst nicht zu wichtig.
Entscheiden Sie sich, dem anderen aufmerksam zuzuhdren, statt in Gedanken
schon wieder Gegenargumente zu formulieren. Horen Sie mit Ihrem Herzen zu
und achten Sie darauf, was in dem anderen wirklich vorgeht.

In Jakobus, Kapitel 1, Vers 19 steht ein sehr weiser Rat: «Seid sofort bereit,
jemandem zuzuhoren; aber Uberlegt genau, bevor ihr selbst redet. Und hltet
euch vor unbeherrschtem Zorn!»

Bei diesem Artikel handelt es sich um eine Neuauflage. Er erschien bereits am
03.03.2019 bei Jesus.ch.
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