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Wo der Friede beginnt

Eva Heistracher veritseitmehr
als zwei Jahrzehnten Menschen mit
Konflikten und Problemen im person-
lichen oder zwischenmenschlichen
Bereich. Als Mitarbeiterin der Partner-
und Familienberatung des Seelsor-
geamts in der Erzdiézese Salzburg hat
sie wertvolle Ratschldge, wie gewalt-
freie Kommunikation gelingen kann.

Thomas Manhart

Rupertusblatt: it welchen Sorgen kommen
die Menschen zu Thnen? Was waren typische
Themenfelder der letzten Beratungen?

Eva Heistracher: In den Einzelgespréchen ist
vor allem die Einsamkeit ein groRes Thema,
das hat sich wihrend der Pandemie sehr ver-
stirkt. Generell kommen viele Menschen in
Umbruchsituationen zu uns: Paare, die nicht
mehr miteinander reden kénnen und sich
fragen, was sie noch verbindet oder ob sie
zusammenbleiben sollen; Menschen, die
sich in diesen schwierigen Zeiten berutlich
neu aufstellen wollen; Eltern, deren Kinder
lange im Homeschooling waren und nun
Auffilligkeiten aufweisen oder den Anschluss
an die Gleichaltrigen verloren haben. Auch
durch die Corona-Pandemie macht sich in
vielen Lebensbereichen Uberforderung breit.

RB: Neben Einzelgesprdchen arbeiten Sie viel
mit Paaren und Familien, mit dem Schwer-
punkt,gewaltfreie Kommunikation". Welche
Ratschlige kann jeder von uns beherzigen?
Heistracher: Wir verwenden oft eine Spra-
che, die angefiillt ist mit Bewertungen und
Interpretationen. Egal ob negativ oder posi-
tiv, sobald ich jemanden tadle, aber sogar
wenn ich jemanden lobe, stort das immer
ein bisschen die Ebenbiirtigkeit und schafft
eine Uber- und Unterordnung. Ich nehme
mir heraus, den anderen zu bewerten oder zu
beurteilen und stelle mich dadurch - wenn
auch vielleicht nur unbewusst — iiber diese
Person. Gerade in Paarbeziehungen wird
dadurch oft eine gereizte Stimmung erzeugt.
Deshalb sollte man die eigene Sprache von
Bewertungen und der damit verbundenen
Grundaggression entriimpeln.

RB: Auch wenn man es eigentlich gut meint?
Heistracher: Das ist ein Punkt, der immer
wieder auftaucht. Man denkt, etwas ist gut
gemeint, doch das Gegeniiber versteht es
ganz anders. Wenn wir etwas sagen, haben
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wir oft gar keine Idee davon, was die Worte
beim anderen ausiosen, ob er sich dadurch
bewertet oder klein gemacht fiihlt.

RB: Was kann ich umgekehrt tun, wenn mich
das Verhalten meines (Gesprdchs)-Partners
stort? Wenn ich keine Bestdtigung bekomme?
Heistracher: Der amerikanische Therapeut
David Schnarch vertritt eine mittlerweile
weit verbreitete Ansicht: die Wichtigkeit des
eigenen Selbstwertgefiihls und die Féhigkeit
zur Selbstberuhigung. Ich muss mir selbst

einen Wert geben, denn der Partneristnicht -

dafiir verantwortlich, mich stdndig zu bestéti-
gen. Das stirkt auch die Fahigkeit, sich selbst
zu beruhigen, wenn man nicht gut draufist.
Eine Bestitigung ist etwas sehr Feines, aber
man kann Zuwendung nicht erzwingen. Auch

der Partner darf einmal drgerlich, erschopft
oder miide sein und entsprechend gleichgiil-
tig auf meine Probleme reagieren. Das muss

ich aushalten und mich bemiihen, in diesen

Phasen ohne Bestitigung durch andere Men-
schen selbst klarzukommen.

RB: Wie sollte man sich im privaten Umfeld
im Falle eines Streits verhalten?

Heistracher: Der osterreichische Konflikt-
forscher Friedrich Glasl unterscheidet neun
Eskalationsstufen. Streitenden Menschen
muss bewusst sein, dass sie sehr schiell in
eine hohere Stufe gelangen, aber nur sehr
langsam wieder zuriick. Dadurch verhér-
ten sich Konflikte, man riistet bei den Krédn-
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kungen wechselseitig auf und es schaukelt
sich bis zu einer Stufe hoch, in der Konfiiki-
l6sungsgespriche nichts mehr bringen —
wenn Taten statt Worte gesetzt werden, man
sich Verbiindete gegeneinander sucht oder
der andere iiberhaupt nur noch negativ
wahrgenommen wird. In der Mediation
arbeiten wir mit dem Bild, dass Beziehungen
wie ein klarer Fluss sind und jeder seine Art
hat, wie er das Wasser verschmutzt, Ziel ist es,
sich bewusst zu machen, wie viel man selbst
dazu beitrégt. Dass man nicht selbst nur der
Konstruktive, der Gute und der andere nur
der Bse, das Monster ist. Dass es nicht okay
war, dass ich dort zu sarkastisch war oder da
einfach mitten im Gesprich gegangen bin.
Sobald die Menschen verstehen, dass beide
Seiten Teil der Dynamik sind, ist die Basis fiir
ein friedliches Miteinander gelegt.

RB: Kann uns dieser ,Friede im Kleinen“ auch
im Bemiihen um Frieden fiir die Welt helfen?
Heistracher: Theoretisch ja, denn die Tools
und die Grundeinstellung zum Gegentiber
unterscheiden sich kaum. Auch bei Staaten
geht es um Selbstbestimmung und die Ach-
tung der Wiirde des anderen.  *

Beratungen des Seelsorgeamtes
der Erzdiozese Salzburg konnen von allen
Einzelpersonen, Paaren und Familien (auch
online) in Anspruch genommen werden.
Infos: www.familienberatung-sbg.at




