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PAARKONFLIKTE #4: TURKISCHER BASAR UND GRORERE KUCHEN

Zur Erinnerung

In den vorangehenden Beitragen habe ich die folgenden Thesen aufgestellt und begriindet:

o Der O-goismus: Der Okologischer Egoismus besagt: Du kannst gar nicht anders, als egoistisch zu
sein! Weil du ein egoistisches Interesse daran hast, dass dein Partner auch zufrieden und glicklich

ist, bezieht ein gesunder Egoismus (= é—goismus) das Wohl des Partners mit ein!

o Wut, Aggression, Gewalt: Diese Geflhle sind immer zugegen. Abschalten kann man sie nicht.
Wenn du sie auszublenden versuchst, richten sich diese Gefilihle gegen dich selbst!
Also setze mit deinem Gegeniber Aggressions-Rituale ein — dann kénnen diese Geflihle zu kon-
struktiven Energien werden!

o Verstehens-Falle: Verstehen ist eine lllusion. Das Verstehens-ldeal fulst immer auf Normierungen
Uber das, was richtig/ falsch, gesund/ krank usw ist! Deshalb gibt es immer einen Verlierer! Und

gemald 0—goismus ist auch die Gewinnerin eine Verliererin! Insofern versuche gar nicht erst, dein
Gegenlber zu verstehen! Stattdessen toleriere, was der Andere will und was sie nicht will. Folge
also dem ...

o Toleranz-Modell: Statt zu bewerten, ob das, was dein Gegenlber sagt, denkt, fihlt, erinnert etc,
dein Verstandnis verdient, akzeptiere all das einfach als dessen innere Fakten! Du musst das ja
nicht Gbernehmen, du musst es nicht einmal gut finden. Das Toleranz-Modell gilt Gbrigens auch
dir selbst gegentber!

Statt also zu argumentieren und vor allem den Anderen standig widerlegen zu wollen (Ja, ABER ...1),
folgt in diesem Beitrag eine ganz besonders wichtige Strategie: das Verhandeln. Zu diesem Zweck
begeben wir uns gemeinsam auf einen Tiirkischen Basar.

Das kann naturlich auch ein deutscher oder Liechtensteiner Markt sein oder ein Kirmes, ein Jahrmarkt,
ganz nach Belieben. © Ich selbst habe tlrkische Basare als besonders lebendig erlebt.

Der Tirkische Basar

So eine Unverschamtheit!

Vorab mochte ich eines klarstellen: Du und deine Partnerin, ihr misst unverschamt sein! Ja, richtig
gelesen: Seid un-verschdmt, verhandelt scham-los, ohne (falsche) Scham. Denn wenn ihr erst damit
anfangt, zu denken: Na ja, ich fordere erstmal nur die Hdlfte, von dem, was ich eigentlich will! und zu
hoffen, dass die Andere dann auch brav und bescheiden ihre Winsche formuliert, dann seid ihr mit-
ten drin im Schlammassel, bevor ihr Uberhaupt angefangen habt.

Also fordere immer ALLES! Wenn du auf einem Basar ein tolles Shirt + ein tolles Kleid + ein echtes
super Perlen-Collier findest, sag nicht: Ich biete dir 200 €uro. Nein! Du willst alles zusammen doch
umsonst. Oder vielleicht flir 10 €uro. Na klar, du bist natlrlich — das hast du ja gelernt — 6-goistisch.
Du kannst ja nicht wollen, dass deine Lieblingsbasarhandlerin Pleite geht oder in eine Depression
verfallt, du willst ja auch weiterhin zu ihr kommen kdonnen. Und das ist der Grund, weshalb du sie
nicht Uberfallst, ausraubst oder erpresst, sondern mit ihr verhandelst.

Un-verschamt sein, kann zB heillen, dass du zu deinem Partner sagst:

o Ich wiinsche mir, dass du meine ganze W¢ésche machst. Inclusive Biigeln und Zusammenlegen!
o Ich méchte, dass du meine Mutter vom Bahnhof abholst, damit ich mich entspannen kann!
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o Bevor ich mit dir Sex haben kann, musst du ein Gedicht von Heinz Erhard aufsagen. Das macht
mich an!

o Ich will das grofse Zimmer fiir mich allein haben!

o lIch liebe unsere Kinder, aber wickeln musst du sie!

Jetzt warst du also unverschamt. Du weil3t aber auch, dass im Leben nichts umsonst ist, dass das
Leben kein Zuckerschlecken ist, und wie sie alle lauten, diese Lebensweisheiten, die wir alle einge-
trichtert bekommen haben. Musst du also jetzt in den sauren Apfel beiRen und verhandeln? Nein,
musst du nicht! Du willst verhandeln! Weil dir ja an der Zufriedenheit deines Mitmenschen gelegen
ist.

Verhandeln

Jetzt seid ihr auf dem Tiirkischen Basar. Jetzt geht’s ums Verhandeln. Tirkischer Basar ist eine bessere

Strategie zur Konfliktldsung. Diese beruht auf den dargestellten Prinzipien des é—goismus, der Ag-
gressions-Rituale und des Toleranz-Modells. Wie gesagt, einerseits gilt es, un-verschamt zu sein, an-
dererseits gilt ebenso, dass der Andere ja auch scham-los sein darf und soll. Und denkt daran: Seine
Winsche auszusprechen, bedeutet nicht, dass der Andere sie erflllen muss. Es gibt kein Anrecht auf
ErfUllung. Wie auf jedem Basar kann man Nein sagen oder sich mit einem Ich bin nicht interessiert!
entfernen.

Manchmal kommen die Verhandlungen ins Stocken. Wenn es dir einfach nicht gelingen will, deinen
Kerl dazu zu bringen, dir das schonere Zimmer zu Uberlassen, dann locke ihn doch mit einem leckeren
Stick Kuchen, dem er nicht widerstehen kann:

KuchenvergroRRerung

KuchenvergréfSerung (oder einen weiteren Kuchen in die Auslage stellen) ist eine Strategie, bei der
eure Phantasie und vielleicht auch ein bisschen Ver-riicktheit gefordert ist. Die Logik darf gerne ein
wenig in den Hintergrund treten.

Wie heilst es so schon? Die Phantasie ist grofser als die Vernunft, denn die Vernunft ist begrenzt. Hier-
bei geht es geradezu darum, einen zweiten Kuchen ins Angebot zu geben, der mit dem ersten (dem
eigentlichen Verhandlungs-Gegenstand) Uberhaupt nichts zu tun hat. Hier kénnt ihr also véllig frei
sein und ver-riickte Ideen einbringen.

Besonders wenn es bei einer Verhandlungs-Sache nur ein Entweder-Oder gibt (zB Heilig Abend bei
den Eltern verbringen oder nicht), kann diese Strategie hilfreich sein. Am besten ist, wenn ich euch
diese Methode anhand eines Beispiels veranschauliche:

Beispiel

Ihr habt einen gemeinsamen freien Tag. Die Sonne scheint. Du willst gerne an die Nordsee, dein Kerl
will in Hamburg ins Museum und dann shoppen. Beides geht nicht, entweder das eine oder das andere.
,Fair” ware, gar nichts zu machen oder sich in der Mitte zu treffen und nach Itzehoe zu fahren: Dann
kriegt niemand, was er will, dann seid ihr beide frustriert.

Den Kuchen vergréfsern heillt: Beide Uberlegen jetzt: Was méchte ich zusdétzlich haben, um mit einem
guten Geflihl nachgeben zu kénnen? Oder: Was kénnte ich dem Anderen anbieten? Wie kénnte ich ihm
einen Verzicht schmackhaft machen?

Du sagst zB: Wenn wir an die Nordsee fahren, lade ich dich heute Abend zum Essen ein. Na?? (Damit
legst du einen zweiten Kuchen in die Auslage.)
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Dein Partner sagt: Hm, mal iiberlegen, nicht schlecht, aber das ist mir zu wenig: Wie wdre es, wenn du
die ganze folgende Woche Essen machst? (Er ist jetzt un-verschamt, das darf er ja ... Und damit beginnt
ihr zu verhandeln.)

Vielleicht ist eine ganze Woche Essensdienst fir dich zu viel. Du schlagst vor: Heute Einladung ins Res-
taurant, und ich putze zusdtzlich einmal fiir dich das Bad.

Er sagt: Hm, ja, das ist ok.

Ihr seid beide 100%-ig zufrieden. Sollte das nicht der Fall sein, verhandelt ihr weiter. Dann kdnnte die
andere Seite einen neuen Kuchen anbieten.

Verhandlungs-Regeln
Hier fasse ich die Beschreibung dieser Methode in Form von Spielregeln nochmals zusammen:

Jede Person darf wiinschen, was sie will.

Jede Person darf ablehnen, wenn sie etwas nicht will.

Jede Person darf un-verschémt oder scham-los sein.

Uber die Bedirfnisse, Wiinsche, Vorlieben, Abneigungen etc wird nicht diskutiert. Sie werden als
innere Fakten des Anderen akzeptiert.

o Das heit nicht, dass du sie gut finden musst.

O O O O

Mit diesen Regeln geht ihr also in die Verhandlung. Sollte dabei Arger oder Wut auftauchen, verlasst
ihr einfach zwischendurch den Basar und flhrt ein Aggressions-Ritual durch! Schaut euch nochmals
meinen Beitrag Uber Gewalt, Wut und Aggression an. AnschlieRend kommt zurtick auf den Basar und
verhandelt wieder! Seid dabei kreativ und ver-riickt!

Eine gute Losung habt ihr gefunden, wenn ihr beide zu 100% ja zu ihr sagen konnen. Mindestens
sollten es 75% sein, sonst sucht sich die Unzufriedenheit Ventile.

Winsche mit Hintergrund

Gar nicht so selten stellen die Streithahne dabei fest, dass der eigene Wunsch bzw die eigene Abnei-
gung einen ,Hintergrund” hatte: ZB hat die eine Person das Geflhl, dass wir eigentlich immer das
machen, was sie willl Oft merkt man es erst wahrend oder am Ende der Verhandlung, dass etwas
Anderes ,dahinter” stand, zB: Mir ist es eigentlich gar nicht so wichtig, ob wir Shoppen oder an den
Strand fahren — aber jetzt, mit unserer Lésung, flihle ich mich von ihr gesehen, und das ist mir viel
wichtiger!

Im Folgenden begleiten wir zur Veranschaulichung ein Paar durch einen Streit hindurch, der immer
wieder auftaucht und bisher nicht richtig gel6st werden konnte:

Hannes und Merle

Hannes und Merle haben einen Streit Uber Distanz und Nahe:

Hannes: Wenn du von der Arbeit kommst und auch nach dem Sex bist du so distanziert!

Merle: Ich kann es aber einfach nicht haben, wenn du dann so viel von mir willst. Nach der
Arbeit brauche ich erstmal Zeit fiir mich. Und wenn wir Sex hatten, waren wir uns doch
die ganze Zeit nahe, ich weild gar nicht, was du noch mehr willst!

Hannes: Das verstehe ich einfach nicht: Wenn ich von der Arbeit komme, habe ich das Bedurf-
nis, dir davon zu erzahlen.
Merle: Ich mag aber gar nicht Gber meine Arbeit reden!
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Hannes: Du begrifSt mich ja nicht mal richtig, wenn du nach Hause kommst! Und nach’m Sex,
da hab ich das Gefihl: Du hattest, was du wolltest, und jetzt bin ich dir gar nicht mehr
wichtig!

Einschub:

Spdtestens hier wiirde es in den tiblichen Konflikten eskalieren: ZB:

Merle: Ich verstehe dich nicht, was ist los mit dir? Das ist doch nicht normal!

Hannes: Natdirlich ist das normal! Normale Paare liegen danach noch eng beiei-
nander! Aber das kriegst du ja nicht hin!

Merle: Warum kannst du nicht mal loslassen? Das hat bestimmt mit deiner

Mutter zu tun, die hat auch immer so geklammert — du hast doch selbst
erzéhlt, wie zuwider dir das immer war!

Hannes: Du hast blofs Angst vor Ndhe, du solltest vielleicht mal ‘ne Therapie ma-
chen! Oder liebst du mich in Wirklichkeit gar nicht richtig?

Merle: Jetzt fingt diese alte Leier wieder an! Ich ertrag’es einfach nicht mehr!!

Hannes: Typisch: Sobald es um Emotionen geht, machst du dicht!

Merle Nee, aber ich bin nicht deine Mutter, die den kleinen Hannes allein ge-
lassen hat! Mensch, werd” mal erwachsen!

Hannes: Du bist total gefiihlskalt!

Erlduterung:

Man wirft sich gegenseitig unverstdndliches (!) Handeln vor, stellt Gefiihle, Handeln
und Eigenschaften des Anderen als unnormal infrage, fordert Erkldrungen, macht Vor-
wirfe, pathologisiert, weist auf vermeintliche Neurosen hin, unterstellt mangelnde
Liebe oder Gefiihlskilte ...

Mit Turkischem Basar und KuchenvergrofRerungen kénnte es jetzt konstruktiv weitergehen:

Merle: Esist ja in Ordnung, dass du andere BedUrfnisse hast als ich.

Hannes: Aber das macht es auch ganz schén schwierig zwischen uns.

Merle: Stimmt: Du scheinst viel Nahe zu brauchen, und vit auch ganz viel Sicherheit, oder?

Hannes: Ja, das ist so. Und du brauchst viel Zeit fir dich. Weil du dich auf der Arbeit immer so
viel um Andere kimmern musst?

Merle: Genau. Da kommen mir einfach immer alle zu nah!

Hannes: Trotzdem brauche ich mehr Ndhe von dir.

Merle: Und ich brauche genug Abstand.

Erlduterung:

Hier gibt’s nur ein Entweder-Oder: entweder Nahe oder Distanz. Beides gleichzeitig geht nicht, zu-
mindest nicht in den fraglichen Situationen. Hier besteht also ein Bedlirfnis-Konflikt. Deshalb beginnt
Merle jetzt mit der Verhandlung, indem sie anbietet, Hannes etwas anderes zu geben: etwas, was sie
ihm zu geben bereit ist:

Konfliktlésung

Merle: Kann ich dir denn auf andere Weise etwas geben, was dir hilft?

Hannes: Es ist ja gar nicht so, dass ich ganz viel Zeit mit dir brauche. Nur irgendwie ... die Ge-
wissheit, dass es nichts zu bedeuten hat, wenn du weggehst von mir ... Mir wirde es
vielleicht schon reichen, wenn du mir ein Signal geben konntest, dass alles ok ist zwi-
schen uns.
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Merle: Einen Kuss? Eine Umarmung?
(Erléuterung: Merle macht hier ein Angebot.)
Hannes: Ja, und dann noch einen Satz, dass du mit mir verbunden bleibst.
(Erlduterung: Hannes ist noch nicht zufrieden — er ist jetzt un-verschdmt.)
Merle: Etwa so: Bis gleich? Oder: Nachher koche ich was Schénes flir uns?
(Erléuterung: ein weiteres Angebot von Merle)
Hannes: Ich glaube, dann wiirde ich mich besser fihlen.
(Erlduterung: Hannes fdllt es mit Merles Angebot leichter, auf seine urspriingliche For-
derung zu verzichten.)

Merle: Das kann ich tun. WeiRt du, ich hab’ dir lieber keinen Kuss gegeben, weil ich dachte,
dass du mich dann festhaltst!
Hannes: Ich probiere, es nicht zu tun. Ok? — Und wenn ich das dann doch mache ...??! Dich

festhalten, meine ich?
(Erléuterung: Hannes ist erneut un-verschémt.)

Merle: Dann fordere ich dich zum Ritual Schlagende Verbindung auf!
(Erlduterung: Merle fdnde es jetzt gar nicht mehr so erdriickend, wenn er sie festhielte.
Sie bleibt aber bei ihrem Bedlirfnis, sich von ihm zu I6sen, indem sie ihm ein Aggressi-
ons-Ritual ,androht”.)

Beide: umarmen sich und lachen.

Das alte Muster ist hartnackig.

Ihr findet dieses Beispiel Ubertrieben? Glaubt mir, es funktioniert! Ihr musst es allerdings wollen und
miteinander Uben. Voraussetzung ist natlrlich, dass beiden Seiten an der Beziehung gelegen ist.
Wenn einer von beiden innerlich schon abgewandert ist, vielleicht sogar schon ,was laufen hat”,
wird’s nicht funktionieren.

Sicherlich werdet ihr immer wieder ins alte Muster abrutschen. Dann ist es wichtig, dass ihr lernt,
euch gegenseitig darauf hinzuweisen und hinweisen zu lassen.

Ich habe in meiner aktiven Zeit immer wieder Paare gehabt, die seit Jahren nicht miteinander geredet
haben oder einen richtig bosartigen Rosenkrieg gegeneinander geflihrt haben. Mittels dieser Strate-
gie und besonders auch mit den Aggressions-Ritualen habe ich immer wieder erlebt, wie die Partner
sich pl6tzlich lachend oder herumalbernd in den Armen lagen — immerhin ein guter Anfang!

Ihr kriegt das hin!

Das kriegt ihr auch hin! Das schafft ihr miteinander! Wichtig ist das gemeinsame Uben. Die , Verste-
hens-Methode” ist vermutlich tief in euch — wie in uns alle — eingraviert und wird euch immer wieder
im Griff haben. Was dagegen hilft? Bald werdet ihr Erfolge mit dieser neuen Methode feststellen;
denn sie macht das Paar-Leben nicht nur einfacher, sondern sie macht auch richtig SpaR. Versucht es
also weiterhin mit dem Motto:

Freut euch auf den nachsten Streit!

Ich wiinsche dir und euch viel Erfolg mit diesen Strategien. Also: Uben, miteinander ver-riickt sein und
SpaR haben!

Schaut euch auch das folgende Video Nachschlag: der Streichholz-Trick an! Es kdnnte euch ein kleines
bisschen verrickt vorkommen ...
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