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KONFLIKTE UND KONFLIKTLOSUNGSSTRATEGIEN

1 Uberblick / Lernziel

Im Zusammenhang mit zwischenmenschlichen Konflikten und mdéglichen Konfliktlésungsstrategien geht
dieser Fachartikel insbesondere auf folgende Fragestellungen ein:

Was sind Konflikte und wie entstehen sie? Welche Chancen bieten sich uns bei Konflikten? Was sind
scheinbare Konfliktlésungen und Negativspiralen? Warum nimmt der Arger, der in Konfliktsituationen
hochkommt, eine so zentrale Rolle bei der Losung des Konfliktes ein? Warum kann es passieren, dass man
trotz intensiver BemuUhungen immer wieder in schwere Konfliktsituationen gerat? Wie kann der Mentor fur
Ehe und Familie Paare im Konflikt begleiten?

Lernziel: Konfliktl6sungsstrategien zu kennen und anzuwenden. In Konfliktsituationen handlungsfahiger zu
werden. Andere in Konfliktsituationen begleiten.

2 Einleitung

Waére das Leben nicht richtig angenehm ohne Konflikte, ohne Streit und ohne Arger?

Ich mUsste mich Uber nichts mehr aufregen. Alle wirden in die gleiche Richtung denken. Wir waren immer
einer Meinung und wirden dem anderen immer zustimmen.

Der erste Satz hort sich noch richtig gut an. Aber die darauf folgenden Gedankengange lassen aufschrecken.
Ich bin schlieBlich ein einzigartiger Mensch und will meinen einzigartigen Gedanken und Uberzeugungen
nachgehen. Gott hat mich doch einzigartig gemacht.

Ich mochte folgende These aufstellen: ,Durch wunsere Einzigartigkeit werden wir immer
Meinungsverschiedenheiten und Konflikte mit anderen Menschen haben. Und das ist gut so.”

3 Grundsatzliches zu Konflikten

3.1 Was ist ein Konflikt?

Unter einem Konflikt verstehen wir eine schwierig zu handhabende und bedrohliche Situation oder
unlésbar erscheinende Herausforderungen, die in unseren Beziehungen entstehen. Wir denken bei
Konflikten schnell an den Nahost-Konflikt und an andere Krisenherde in der Welt. Wir erinnern uns vielleicht
an Konflikte mit unserem Arbeitgeber, unserem Partner, mit Kindern und an Konflikte in unseren
Gemeinden. Konflikte werden in der Regel als negativ und schwerwiegend angesehen. Konflikte begegnen
uns bereits im Paradies bei Adam und Eva und ihrem Ungehorsam gegenUber Gott. Und wir wissen, dass
der Widersacher Konflikte nutzt, um uns zu verletzen, zu trennen oder an anderen schuldig zu werden.

3.2 Warum entstehen eigentlich Konflikte?

Konflikte entstehen aus Meinungsverschiedenheiten oder unterschiedlichen Einschatzungen einer Situation
oder Sachlage. Wir wirden uns in einer speziellen Situation anders als der andere verhalten. Wir haben
unterschiedliche Denkweisen, andere Geflhle, Bedurfnisse und Vorstellungen. Lesen Sie dazu auch den
Fachartikel ,,Personlichkeit entfalten” und das GPI Personlichkeitsprofil.
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AulRerdem beeinflusst uns unsere persénliche Geschichte und unsere bisher gemachten Erfahrungen, wie
wir und andere bei Meinungsverschiedenheiten fuhlen, denken und handeln. Es ist eine emotionale
Komponente, die wir nicht einfach von der sachlichen Auseinandersetzung trennen kénnen. Wir
LUbertragen” frihere Erfahrungen auf die jetzige Konfliktsituation. Dabei wird das ,Konfliktfeld” aber schnell
unubersichtlich und vielschichtig. Sachebene und Geflihlsebene verschmelzen.

Es entsteht Arger Gber die Meinung des anderen, tber seine Unnachgiebigkeit und das Beharren auf seinem
Standpunkt und daruber, wie er und wie man selbst reagiert und argumentiert. Es geht schnell nur noch
darum, wer ,recht” hat und gewinnt. Wir greifen dabei in unserem Arger den andern an, machen Vorwiirfe,
tragen alte Geschichten nach und machen Vorhaltungen, stellen die Beziehung infrage, kampfen und
verletzen mit Worten und Taten.

3.3 Warum kommt es gerade mit dem Partner zu Konflikten?

Kann man sie nicht einfach vermeiden? Gerade in der Partnerschaft, wo man den anderen gut kennt und
ihn mag, sollte man doch weniger in Konflikte geraten, oder?

Doch genau das Gegenteil ist der Fall.
Ein Beispiel von Helmut und Marion™:

~Helmut und Marion verlieben sich und moéchten einander naherkommen, gréRere Intimitat erleben.
Wahrend ihrer Freundschaftszeit besteht die Tendenz, ihre Unterschiede zu unterdricken um der Freude
willen, die sie beide durch ihre neue Intimitat erfahren. Wenn sie heiraten erleben sie, dass die Ehe niemals
eine totale Vereinigung von zwei Personen ist, obwohl sie momentane koérperliche und geistliche
Erfahrungen machen, in denen sie sich sehr eins fihlen. Auseinandersetzungen sind nicht zu vermeiden.
Friher oder spater kommen Zusammenstdlle. Wenn Helmut und Marion in ihrer Beziehung enger
zusammenrulcken, nimmt der Freiraum des Einzelnen ab. Jetzt teilen sie z.B. das Schlafzimmer, die Kliche
und den Tisch, das Badezimmer, die Zahncreme usw. Egal wie sehr sich beide lieben, wenn sie gréRere
Intimitat suchen, werden sie die Winsche des Anderen frustrieren. Dadurch kommt es dazu, dass sich eine
Meinungsverschiedenheit zu einem Konflikt ausweitet. Je mehr Intimitdt man anstrebt, desto
wahrscheinlicher wird der Konflikt.”

Je naher man einander ist, je mehr miteinander abgesprochen werden muss, je mehr ein anderer Mensch
die eigenen Kreise kreuzt, desto eher wird es zu Meinungsverschiedenheiten kommen. Hinzu kommt die
Erwartung, dass der andere mich doch bedingungslos lieben soll und genau wissen sollte, was ich mochte.
Nimmt zudem die Kommunikation zwischen den Partnern ab, werden Missverstandnisse und
Meinungsverschiedenheiten erst recht auftreten. Werden dann aus der Lebensgeschichte des Einzelnen
GefUhle auf die jetzige Situation ,Ubertragen” oder man hat in der Herkunftsfamilie eine andere Streitkultur
erlernt (beispielsweise darf man nicht laut werden; man muss ausgiebig argumentieren, um sich
durchzusetzen; man kehrt Konflikte unter den Teppich), dann besteht die Gefahr, dass eine
Meinungsverschiedenheit eskaliert.

Was tun?

1 Hamilton, Keith und Marilynn, Handbuch Workshop , Ehebereicherung”.
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4 Welche Entscheidungsmaglichkeiten gibt es in Konfliktsituationen?

Wenn man sich in einer Konfliktsituation befindet, hat man drei Entscheidungsmaéglichkeiten.

41 Dominanz

Die erste Mdglichkeit ist: Ich setze mich mit allen mir zur Verfiigung stehenden Handlungsmaoglichkeiten
durch und dominiere oder manipuliere den Partner. Der andere unterwirft sich oder gibt nach, aber damit
ist der Konflikt nicht geldst.

4.2 Entfremdung/ Entfernen

Wenn die Konflikte nicht geldst werden, denn entferne ich mich gefiihlsmaRig und kérperlich von meinem
Partner. Wir leben immer mehr nebeneinander her. Die Beziehung wird zu einer leeren Hulse, z.B. ,Mach
doch, was Du willst.” ,Ich mach es so. Wie Du es handhabst, ist mir egal.”

4.3 Lo6sung des Konflikts
Es gibt eine dritte Moglichkeit. Der Autor und Paarberater David Mace? sagt:

~Wenn das Paar nur wisste, wie es den Konflikt durcharbeiten kann, bis es ihn geldst hat, wirde es die
Beziehung starken, weil die Konflikte in einer Ehe eigentlich die Wachstumsknoten in einer Beziehung sind
und die kreative Nutzung des Konflikts der Goldene SchlUssel ist, der die Tur zum dauerhaften Glick 6ffnet.
Deswegen kdnnen wir Konflikten kreativ begegnen, statt sie zu furchten.”

Das klingt richtig positiv. Fast schon zu gut und einfach, um es glauben zu kénnen. David Mace meint damit,
dass die Entscheidung, wie wir mit Konflikten umgehen, immer bei uns selbst liegt. Und es gibt
Méoglichkeiten, Konflikte so zu 16sen, dass sie der Beziehung Gewinn bringen.

5 Chancen von Konflikten

Wenn wir lernen Konflikte in einer Art und Weise auszutragen, die mein Partner und ich als positiv
wahrnehmen, dann wird diese Erfahrung unsere Beziehung starken. Wir haben gelernt, wie wir reagieren
kénnen, wenn sich wieder ein ahnlich gelagerter Konflikt anbahnt. Wir spliren einen Handlungsspielraum
und erleben uns eher als Team, das trotz des Problems handlungsfahig bleibt. Meinungsverschiedenheiten
verlieren ihre Bedrohlichkeit. Wir vertrauen darauf, dass beim nachsten Mal eine schwere Konfliktsituation
auch gelost und durchgestanden werden kann. Konflikte tragen dann dazu bei, die Beziehung zu starken.
Tatsachlich sind wir nach einem gut durchgestandenen Konflikt einander emotional naher als zuvor.

6 Vermeintliche Konfliktlosungen

Hilfreiche Konfliktldsungen sind zu unterscheiden von Scheinlésungen, bei denen der Konflikt zwar erledigt
scheint, aber tatsachlich nicht gelést wurde. Als Scheinlésungen bezeichnet man z.B.

+ Vermeidung jeglicher Konflikte durch Flucht vor konflikttrachtigen Situationen und Beziehungen.

+ Vermeidung von Konfliktaustragung durch vorschnelles Nachgeben, Selbstbezichtigung und
Schuldibernahme.

+ Uberspielen der eigenen inneren Betroffenheit und Verletztheit.

¢ Verleugnen, dass man verargert ist.

2 Hamilton, Keith und Marilynn, Handbuch Workshop ,,Ehebereicherung”.
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¢ Hinausschieben von Lésungen, bis sie sich hoffentlich von selbst erledigen.

+ Abschiebung der Verantwortung auf andere (Pastor, Freundin, Seelsorger, ...), die scheinbar
kompetenter sind und uns den Rat geben, wie wir uns verhalten sollen.

Scheinldsungen bergen oft den Stoff fir neue Konflikte oder fihren dazu, dass nicht bewaltigte Konflikte
wiederaufleben. Oft steht hinter diesen Versuchen ein idealistisches Harmoniebedlrfnis oder ein
unrealistisches Harmonieverstandnis vom Leben in der Partnerschaft. Gerade unter Christen kann aus
einem falschen Verstandnis unseres Glaubens der Gedanke entstehen, dass man keine Konflikte haben darf
und in der Folge auch keine austragt. Aber was hat Jesus getan? Ist er Konflikten ausgewichen? Nein! Er hat

sich jeder Auseinandersetzung gestellt. Er hat weise auf Anschuldigungen und Konflikte reagiert.

7 Negativspiralen

Wenn eine konfliktbehaftete Situation nicht angegangen und bearbeitet wird, entwickelt sich eine
Eigendynamik. Die Kommunikation verschlechtert sich und das Verletzungspotential nimmt zu. Wir geraten
in eine destruktive Entwicklung, die uns wie bei einer Spirale immer starker nach unten zieht. Je langer sie

andauert, desto weniger ist eine Konfliktldsung ohne Hilfestellung von auBen maoglich.

Eine destruktive Negativspirale kann z.B. folgendermafien ablaufen

Mann

Kommt gestresst nach Hause
und fragt als erstes nach dem
Abendessen.

Fuhlt sich angegriffen.

Sie unterstellt mir nichtsim

Haushalt beizutragen und sagt:
»Schliefilich bring ich das Geld heim.”

Fuhlt sich nicht wertgeschatzt.
»Mit Dir kann man ja auch nicht
reden.”

Fuhlt sich angegriffen, ertappt und

III

ausgegrenzt. ,,Du kannst mich ma

Geht.
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Frau

Hatte einen arbeitsreichen Tag

und kommt sich so vor, als wiirden
ihre Leistungen nicht anerkannt.
Sie sagt:

»Weild nicht. Spater. Ich kann

mich nicht um alles kiimmern.”

Fuhlt sich unverstanden und mit
ihren Problemen alleine gelassen.
»Du verstehst mal wieder gar nichts.”

Fuhlt sich ungeliebt.
»Du bist ja nie zu Hause. Du weift
ja gar nicht, was hier ablauft.”

Weint.



8 Konflikte reduzieren

Im Folgenden zeige ich einige Mdglichkeiten auf, wie man Konfliktsituationen eventuell vermeiden kann
bzw. was wir tun kdnnen, damit sie nicht so heftig verlaufen.

Konfliktsituationen und Meinungsverschiedenheiten werden weniger haufig und stark entstehen, wenn wir
in unserer Partnerschaft auf eine angemessene Kommunikation Wert legen und sie auch taglich pflegen.
Konflikte entstehen schnell, wenn man sich nicht klar ausdrickt oder nicht angemessen zuhdrt. Daher wird
sich das Konfliktpotenzial reduzieren, wenn wir in angemessener Weise miteinander reden. Wir reden dann
nicht mehr so oft aneinander vorbei.

Wie gehen wir auf unseren Partner zu? Zeigen wir Wertschatzung fur den anderen? Teilen wir ihm / ihr mit,
dass uns viel an dieser Person liegt? Achten wir unseren Partner und zeigen wir dies? Ein Konflikt wird als
weniger schwer empfunden, wenn wir auf einem stabilen Fundament der Wertschatzung in unserer
Beziehung stehen.

Noch bevor der Arger so richtig aufflammt, kann derjenige, dem zuerst bewusstwird, dass wir auf einen
Konflikt zusteuern, sagen: ,Halt!" In einem Konflikt haben beide das dringende Bedtirfnis, dem anderen die
eigene Meinung und Sichtweise darzulegen. Aus diesem Grund wird im Streit die Stimmlage héher und die
Lautstarke zunehmen.

In Matthaus 7,12 steht die sogenannte ,Goldene Regel”: ,Alles, was Du méchtest, dass Dir Dein Nachster
tut, das tue Du ihm.” Wenn wir dieses Wort Jesu umsetzen, kdnnen wir dem Partner geben, was wir uns
selbst winschen, indem wir ihm sagen: ,Ich will Dir zuhéren.” Damit mache ich deutlich, dass ich nicht auf
Konfrontation gehe, sondern den Standpunkt des anderen verstehen will.

Die Spirale konnte sich dadurch z.B. folgendermaf3en verandern

Mann
Kommt gestresst nach Hause Frau
und fragt als erstes nach dem Hatte einen arbeitsreichen Tag
Abendessen. und kommt sich so vor, als
wirden ihre Leistungen nicht
anerkannt. Sie sagt:
»WeiB nicht. Spater. Ich kann
Flhlt sich angegriffen. Merkt aber, dass mich nicht um alles kiimmern.”

die Situation eskalieren wirde, wenn er

jetzt darauf einsteigt und sagt:

,Ist etwas los? Lass uns kurz setzen und

reden. Wie geht es Dir?“ Fiihlt sich etwas verstanden
und teilt mit, was ihr heute

Merkt, dass auch sie im Stress ist, versucht alles passiert ist.

sie zu trosten und erzahlt vielleicht von

seinem Stress.

»Eine sanfte Antwort stillt den Zorn" (Spriiche 15,1). Ich mache damit deutlich, dass ich nicht in Konfrontation
und Angriff Gbergehen will.
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Trotzdem werden wir mit diesen Vorschlagen nicht alle Konfliktsituationen aus dem Weg schaffen und es
ist sogar notig, dass wir Konflikte miteinander als Paar austragen, mit ihnen umgehen lernen und an ihnen
wachsen.

9 Wie kénnen Konflikte gelést werden?

»Ein Konflikt ist eine aufgeheizte Meinungsverschiedenheit, die aus unserer Unterschiedlichkeit erwachst.
Wenn wir eng zusammenleben, treten unsere Unterschiede deutlich hervor. Daraus ergibt sich eine der
wichtigsten Aufgaben in der Ehe, ndmlich unsere Unterschiede in Einklang zu bringen.”?

Damit man Konfliktsituationen und Meinungsverschiedenheiten I6sen kann, muss man trennen zwischen
dem Umgang mit den Gefuhlen (dem Arger) und der tatsachlichen sachlichen Meinungs-verschiedenheit.
Beides zusammen auf einmal angehen zu wollen, ist eine Uberforderung und wird zu keinem positiven
Ergebnis fuhren.

# Stellen Sie sich bitte vor, Sie geraten in einen Konflikt mit Ihrem Partner. lhr Puls wird héher, die
Stimme lauter und Sie haben das Gefuhl, dass Ihre innere Betriebstemperatur auf 180° steigt. lhr
Adrenalinspiegel steigt und Sie merken, wie lhnen ,der Kamm schwillt”.

Wie wollen Sie in dieser aufgeheizten und verargerten Stimmung ruhig, sachlich, angemessen,
freundlich, liebenswirdig und mit gegenseitigem Respekt diese Meinungsverschiedenheit |6sen?
Es wird Ihnen kaum gelingen. Ihr Arger wird Ihnen einen Strich durch die Rechnung machen. Die
Situation droht zu eskalieren.

Ich muss zuerst mit meinem Arger oder mit meiner Verletztheit umgehen und kann erst dann die
Meinungsverschiedenheit, die uns trennt, in Angriff nehmen.

9.1 Umgang mit Arger

9.1.1  Was ist Arger?

David Mace sagt, dass Zorn ein automatisches Verteidigungssystem unseres ,Ichs" ist, ein unerwarteter und
unfreiwilliger EnergiestoR, der uns trifft, wenn wir mit irgendeiner Gefahr oder einem Schmerz konfrontiert
werden (korperlicher oder seelischer Art).*

Ich stelle folgende These auf: ,Arger ist ein Gefihl und wie jedes Geflihl von Gott in uns angelegt.”
#® Sie denken vielleicht: ,Halt. Stopp. Kann nicht sein. Gott gibt uns doch keine negativen Gefuhle.”
Aber: Ist Arger wirklich ein negatives Gefuhl?

Was wére, wenn es keinen Arger auf der Welt gdbe? Wir wiirden Missstande und Probleme nicht
angehen. Es ware uns egal und es wirde uns nichts motivieren, diese Missstande zu beseitigen.

Was wir im Konflikt machen oder mit dem Arger in uns tun, kann positiv oder negativ sein.

Auch Jesus war argerlich, nachzulesen z.B. in Markus 3, 1-5. Auch von Gott steht an vielen Stellen in
der Bibel, dass er zornig sein kann.

3 Hamilton Keith und Marilynn, Handbuch Workshop , Ehebereicherung”.
4 Hamilton Keith und Marilynn, Handbuch Workshop , Ehebereicherung”..
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Wir sind als das Ebenbild / Abbild Gottes geschaffen. Und dazu gehdéren naturlich auch die Gefuhle, die Gott
in uns hineingelegt hat. Alle diese Gefuhle dirfen wir empfinden. Sie sind von ihrer Grundlage her neutral
in uns angelegt. Wir bewerten aber unsere Gefuhle als positiv oder negativ, weil wir sie als angenehm oder
unangenehm empfinden, entsprechend einsetzen und damit etwas ausldsen. Dieses Ergebnis kann gut
oder schlecht sein.

Die Frage ist, was wir mit unserem Arger machen. Welches Ergebnis erzielen wir damit (die Steigerungsform
von Arger ist Zorn und Wut)?

In Epheser 4, 25-27 steht: ,Zirnet lhr, so sindigt dabei nicht; lasst die Sonne nicht Gber Eurem Zorn
untergehen.”

Das Ergebnis mit dem Umgang mit unserem Arger ist gut oder schlecht, nicht der Arger an sich.

9.1.2  Mit Arger umgehen kénnen

Bei den vermeintlichen Konfliktlésungen habe ich u.a. angemerkt, dass man seinen Arger verleugnen kann.
Nicht jedem ist bewusst, dass er sich gerade im ,Arger-Modus” befindet. Daher ist zuerst wichtig, seinen
Arger zu erkennen und zuzugeben: ,Ich rgere mich.” Damit weill mein Gegeniiber besser, was in mir abgeht
und kann entsprechend reagieren.

Ich hatte mich eine Zeit lang Uber einen ehemaligen Chef gedrgert und kam einmal in ,erregtem Zustand”
nach Hause. Meine Frau fragte mich etwas und ich reagierte unwirsch und laut. Mir war zu diesem Zeitpunkt
nicht bewusst, dass ich mich argerte (und schon gar nicht, Uber wen ich mich tatsachlich argerte)! Meine
Frau entgegnete mir damals: ,Du, ich bin nicht Dein Chef.” Erst da wurde mir bewusst, dass ich mich argerte
und dass ich diesen Arger, der nichts mit meiner Frau zu tun hatte, an ihr ausliel3.

Ab diesem Zeitpunkt Uberprifte ich mich innerlich, wenn ich nach Hause fuhr, was sich in mir angestaut
hatte und versuchte meinen Arger im Vorfeld loszuwerden bzw. informierte meine Frau beim
Nachhausekommen daruber, dass ich mich gerade Gber meinen Chef argerte. Ich teilte ihr dann mit, dass
es nichts mit ihr zu tun hatte, wenn ich mir noch etwas Zeit nahm, mit meinem Arger umzugehen.

Mein Partner kann mir helfen, von dem Arger wieder auf ein normales angemessenes Niveau zu kommen.
Man kann z.B. eine Auszeit vereinbaren. Das geht aber nur, wenn ich meinen Partner informiere, dass ich
diese Auszeit jetzt bendtige und dass ich mich ihm nicht dauerhaft entziehe. Dann kennt mein Partner den
Sachstand. Es entsteht kein Raum flr Vermutungen oder Interpretationen, wie z.B., ,Er entzieht sich mir."

Eine weitere gute Moglichkeit mit unseren Arger-Gefithlen oder unserem Zorn umzugehen ist sie Gott
mitzuteilen. Er freut sich, wenn wir damit zu ihm kommen und seine Kinder ihm ihr Herz ausschutten. Gott
halt unseren Arger und Zorn aus.

In Philipper 4, 6-7 steht: ,Macht Euch keine Sorgen. Ihr durft Gott um alles bitten. Sagt ihm, was Euch
fehlt und dankt ihm. (Insb. unsere Gefihle, also auch unseren Zorn durfen wir zu ihm bringen!) Er
wird Euch seinen Frieden schenken.”

Auch im Psalm 69 gibt David seine Geflhle - Arger, Zorn, Hilflosigkeit, Uberforderung, Verlassenheit
- an Gott ab und findet zum Ende des Psalms zu Frieden, indem er sagt: ,Ich aber bete zu dir, Herr!"
(Psalm 69, 14).

Wir durfen und sollen mit unseren Gefuhlen zu Gott kommen. Er fordert uns sogar dazu auf! Indem wir
unsere Gefuhle bei Gott ,abladen”, kbnnen wir sie einerseits verarbeiten und greifen damit andrerseits nicht
den Partner an, der mit diesen Gefuihlen wahrscheinlich Gberfordert ware.
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Ich habe vorher angemerkt, dass wahrend des Argers hormonelle Reaktionen in unserem Kérper ablaufen
wie z.B. erh6hte Adrenalinausschiittung. Diese Hormone sollten abgebaut werden, denn in einem sehr
erregten oder aufgebrachten Zustand mit einer ,Betriebstemperatur von 180° kann ich kaum ruhig,
besonnen, angemessen und freundlich reagieren. Deshalb ist es hilfreich, mich kdrperlich zu betatigen: tief
durchatmen oder den Arger wegatmen, spazieren gehen, joggen, schwimmen, Zumba tanzen, Telefonbuch
oder Katalog zerreil3en, Boxsack maltratieren, auf das Kopfkissen oder die Bettdecke schlagen, Dartpfeile
auf die Dartscheibe werfen, in den Wald gehen oder ins Auto setzen und laut schreien. Also alles, was dazu
dienen kann, den Arger kérperlich abzuarbeiten.

® Wie kdnnen Sie mit kdrperlicher Betatigung Arger-Gefiihle abbauen? Was haben Sie schon
angewendet? Welche Erfahrungen haben Sie gemacht?

#® \Was kdnnten Sie neu ausprobieren?

Ich kann meinen Arger auch hinunterschlucken, aber dies ist keine tatsachliche Konfliktlésung. Aber die
kérperlichen Reaktionen auf meinen Arger und meine Geflihle werden mir irgendwann einen Strich durch
die Rechnung machen. Wenn ich dann innerlich ,voll” bin, kann das Fass Uberlaufen.

In einem Konflikt spielen die Geflihle eine grofRe Rolle. Es hilft, wenn ich mir klarmache, was emotional in
mir vorgeht: Warum reagiere ich jetzt so? Welche Gefiihle kommen in mir hoch? Warum bin ich argerlich?
Arger nennt man in der Psychologie auch ein Sekundargefihl. Es gibt immer ein weiteres Gefiihl hinter dem
Arger. Habe ich mich missverstanden gefuhlt? Ubervorteilt? Ausgegrenzt? Ertappt? Warum war ich denn
Lwirklich” argerlich? Warum hat mich gerade dieses Verhalten / dieser Satz so stark getroffen? Warum hat
es mich verletzt?

Es ist gut zu wissen, warum ich in bestimmten Situationen gerade so reagiere. Und es ist entscheidend fur
die Konfliktlésung, wenn ich meinem Partner mitteilen kann, was diese Situation ... bei mir innerlich
ausgeldst hat. Er hat dann die Chance nachzuvollziehen, was ich erlebe und die Méglichkeit, mit Verstandnis
zu reagieren. Wenn ich mich verstanden fiihle, legt sich der Arger. Bei dem Beispiel der Negativspirale wurde
deutlich, dass die Gefuhle dem Partner gegenuber nicht gedauBert werden. Dadurch eskalierte die Situation.

Wichtig beim Mitteilen meiner GefUhle ist, dass ich bei mir bleibe mit dem, was ich sage und mit Ich-Satzen
rede. ,Ich fUhlte mich angegriffen und verletzt von diesem Verhalten.” Du-Botschaften sollten vermieden
werden, weil sich der andere sonst angegriffen fuhlt. ,Du hast mich damit verletzt. Du bist schuld”

Hat sich der Konflikt bereits ausgeweitet und ist auch der Partner verargert, ist es ndtig, dass auch er
versteht, was die Griinde seines Argers sind, seine Geflihle mitteilt und beim Partner Verstindnis findet.

Jetzt kann die Bitte um Vergebung ein weiterer Schritt sein, um den Arger zu begraben. ,Es tut mir leid, dass
ich Dich angeschrien habe. Das wollte ich nicht. Kannst Du mir bitte verzeihen?"

Wenn die Gefiihle des Argers allerdings weiterhin nicht zur Ruhe kommen, dann reicht das bisher Gesagte
nicht aus. In Abschnitt 11. werde ich genauer darauf eingehen.

Haben sich die Geflhle beruhigt und wir verstehen einander, ist der Punkt erreicht, an dem der nachste
Schritt moglich wird: die Meinungsverschiedenheit zu I6sen.
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9.2 Hilfreiche Wege, um Meinungsverschiedenheiten zu lIésen

Erst wenn ich wieder ,ansprechbar” bin, also innerlich frei bin zu reagieren und meine Gefthle wieder klar,
ruhig und geordnet sind, ist es mir méglich, der Konfliktsituation konstruktiv zu begegnen.

Noch einmal: Um was geht es bei Meinungsverschiedenheiten? Weiter oben habe ich schon beschrieben,
dass Meinungsverschiedenheiten nichts anderes sind als unterschiedliche Einschatzungen einer Situation
oder Sachlage. Wir wirden uns anders als unser Partner verhalten. Wir haben unterschiedliche Denkweisen,
wie wir mit der Situation umgehen kénnten.

Nachdem wir die Gefuihlsebene bearbeitet haben (incl. was das primare Geflihl hinter meiner Verdrgerung
ist), kbnnen wir nun wieder sachlicher an die unterschiedliche Einschatzung der Situation gehen.

Welche Wege zur Klarung und Lésung der unterschiedlichen Auffassung kénnten maoglich sein?

¢ Einigen wir uns auf einen Kompromiss (die klassische Win-Win-Situation)? Vielleicht kann ein
Kompromiss auch darin bestehen, dass wir jetzt zu keiner Entscheidung kommen. Dann gilt es zu
vereinbaren, wann wir uns wieder mit dem Thema beschaftigen.

¢ Gibt einer nach, auch wenn er die andere L6sung bevorzugt hatte? Solange nicht immer nur der
eine Partner nachgibt und der andere sich durchsetzt, ist dies ein guter Weg.

¢ Kdnnen wir Ubereinkommen, dass jeder von uns so verfahrt, wie er mochte? Wir mussen nicht
immer alles zusammen und auf die gleiche Art und Weise gestalten. Wir kénnten uns fragen:
Welchen Nutzen bringt es unserer Beziehung, wenn wir unterschiedliche Wege einschlagen?
Entfernen wir uns voneinander oder starkt das unsere Beziehung? Wir sind unterschiedlich und
dies darf sich auch bemerkbar machen.

+ Oder gibt es zusatzlich zu den Wegen A und B vielleicht noch die Wege F und H? Wir sind so oft in
unserer Meinung festgefahren, dass wir gar nicht wahrnehmen, dass es vielleicht noch andere gute
Moglichkeiten gabe. Fangen wir gedanklich noch einmal bei Null an und beginnen von vorne zu
Uberlegen. Welche Alternativen gibt es? Auch wenn sie zunachst abwegig erscheinen, kdnnte
gerade dieses Brainstorming (Ideenfindung) zu etwas Neuem fuhren.

Egal wie wir zu einer Art von Einigung kommen: Das Wichtige ist, dass wir diese Entscheidung gemeinsam
treffen und gemeinsam tragen! Das sollte unsere Herzenshaltung sein.

10 Weitere Tipps zur Konfliktbewaltigung

+ Die eigene Person und die Person des Partners annehmen.

* Mich nicht fur das Mal3 aller Dinge halten. Versuchen, den anderen zu verstehen.

+ Die eigene Betroffenheit aussprechen und dem Partner die gleiche Chance lassen.
¢ Beim aktuellen Anlass bleiben.

¢ Sich um sachliches Verhalten und um die nétige Hintergrundinformation bemuhen.

* Auch bereit sein, eigene Vorstellungen und Positionen zugunsten einer gemeinsamen Losung
aufzugeben.

+ Ignatius von Loyola (Mitbegrinder des Jesuitenordens) soll Folgendes geauliert haben: ,Wenn das
eigene Innere durch Zorn, Unfreiheit, Angst, Aufbegehren und Ahnliches einem aufgepeitschten
Wasser gleicht, dann spiegelt sich alles nur noch verzerrt wider.” Ich denke, er meinte damit, dass
wir bei Arger nicht zu schnell reagieren und uns Zeit zum ,Herunterkommen* nehmen sollen.
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+ Keine Scheinlésungen oder vorschnelle L6sungen anstreben, sondern auch Spannungszeiten
ertragen.

¢ Anerkennen, dass nicht nur Bosheit von Menschen oder widrige Verhaltnisse, sondern auch die
Unterschiedlichkeit unserer Persdnlichkeitsstrukturen der Ausldser fur Konflikte sein kénnen.

+ Weder einen notwendigen und unvermeidbaren Konflikt herunterspielen noch minimale
Missverstandnisse und Unklarheiten zu Konflikten hochstilisieren.

¢ Auch mit unterschiedlichen Auffassungen leben lernen, solange es gentigend Gemeinsames fur ein
Miteinander gibt.

¢ Davon ausgehen, dass Konflikte auch der Reifung und dem Wachstum des Glaubens dienen, denn
»uns werden alle Dinge zum Besten dienen, wenn wir Gott lieben.” Nach Rémer 8,28

¢ Leben und Handeln in dem Vertrauen, dass Gott auch alle Vorlaufigkeiten bei ehrlichem Wollen der
Konfliktpartner zu Lésungen benutzen kann. Denn Matthaus 7,7 sagt, dass er uns gibt, wenn wir
darum bitten. Und in Matthaus 7,9 + 11 heif3t es sinngemal3, dass er uns keinen Stein gibt, wenn wir
ihn um Brot bitten.

10.1 Was mache ich, wenn ich es trotz Wollen und Anstrengung nicht schaffe?

Es kann sein, dass ich wirklich versuche und alles dafir tue, um nicht wieder in den ,Arger-Modus” zu
geraten. Aber ich schaffe es nicht und verletze immer wieder geliebte Menschen, auch wenn ich es nicht
will.

+ ,Warum gelingt es mir nicht? Ich mdchte doch! Ich gebe mir doch Muhe! Ich bete doch dafur!”

Ich habe zu Beginn des Lernstoffs angemerkt, dass zusatzlich zu aktuellen Ursachen auch meine personliche
Geschichte und meine bisher gemachten Erfahrungen mich pragen und beeinflussen. Und manchmal sind
diese Erfahrungen nicht positiv. Verletzende Erfahrungen oder Aussagen fiihren zu einer ,Ubertragung” auf
die jetzige Konfliktsituation. Das heilt, die aktuelle Situation fuhlt sich ahnlich an wie die verletzende frihere
Situation. Die friheren Emotionen hangen sich dran und verstarken den aktuellen Arger. Meine Gefiihle
und die unbewusst ablaufenden ,Programme” spielen mir immer wieder einen Streich, sodass manchmal
eine Kleinigkeit ein emotionales Erdbeben ausldsen kann.

Hier ist es hilfreich und auch notwendig, mehr dartber zu erfahren. Die folgenden Fragestellungen kénnen
dabei hilfreich sein: Warum reagiere ich so? Woflr ist mir friher diese Handlungsweise nitzlich gewesen?
Was hat mich verletzt, dass ich jetzt so reagiere?

€ /ch ermutige, diese Gedanken mit einem Seelsorger / Berater durchzugehen und gemeinsam zu
tberlegen, wie diese ,Schadprogramme®, die mich jetzt steuern, ,,umprogrammiert” werden kénnen.

10.2 Wenn sich der andere verweigert und auf Konfrontation beharrt

Wenn sich mein Gegenuber nicht auf den Weg zur konstruktiven Konfliktbewaltigung aufmachen méchte
und sich allem verweigert, dann bin ich in meinen Mdéglichkeiten stark eingeschrankt.

Ich kann aber trotzdem bei meiner Kommunikation darauf achtgeben, wie ich mit dem anderen rede
(bewusst, klar und verstandnisvoll) und auf aktives Zuhdren Wert legen.

Ich kann darauf achten, welche Gefiihle in mir auftauchen und sie eventuell auf3ern. Ich bin mir dann
bewusst, was in mir ablauft und warum ich gerade so reagiere.

Ich kann meine Gefihlslagen vor Gott bringen und bei ihm klagen. Die Klagepsalmen kénnen mich dabei
unterstutzen.
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Ich kann Gott bitten, dass ich bereit werde, dem anderen zu vergeben. Das griechische Wort fur Vergebung
meint: lassen, loslassen, entlassen, fortlassen. Es ist ein Wort aus der Rechtssprache. Vergebung bedeutet
also: Ich entlasse den anderen aus der Verpflichtung. Ich gebe den Schuldschein, den der andere bei mir
hat, an Gott ab. Er kann mit diesem Schuldschein umgehen und mir wird es physisch und psychisch besser
gehen, wenn ich nicht in Unversoéhnlichkeit verharre. In Rémer 12,19 heil3t es, dass Gott verspricht, fur
Gerechtigkeit zu sorgen, wenn wir ihm die Rache Uberlassen.

Und ich kann und soll den anderen segnen. Jesus sagt in der Bergpredigt: ,Segnet Eure Feinde!” (Matthaus
5,44; Romer 12,14)

Was kann ich in dieser Situation zu meinem Partner sagen? Mdoglich ware z.B.: ,Weil Du und unsere Ehe mir
wichtig sind, bitte ich Dich, gemeinsam mit mir an einer Losung zu arbeiten.”

Vielleicht ist es auch hilfreich, wenn eine dritte Person mit meinem Konfliktpartner spricht. Von jemand
anderem kann er eventuell eher akzeptieren, auf sein Verhalten in der Konfliktsituation angesprochen zu
werden, er reagiert moglicherweise offener oder nicht so emotional wie in meiner Gegenwart.

11 Begleitung von Paaren in Konfliktsituationen
In diesem Lernstoff kann nur am Rande auf die Begleitung von Paaren in Konflikten eingegangen werden.
Was kann der Mentor leisten? Was sollte er tun? Was lassen? Was ist moglich?

+ Keine Partei ergreifen.

¢ Ruhepol sein.

¢ Dem Paar Hoffnung vermitteln, dass die Konfliktsituation geldst werden kann.

¢ Das Paar nicht nur auf den Konflikt reduzieren. Was kann noch mit dem Paar (einzeln und
zusammen) unternommen werden, ohne dass laufend der Konflikt im Vordergrund steht.

+ Ausgleich fir betroffene Kinder anbieten, damit sie nicht standig in der Streitumgebung sind.

+ Wenn die Streitpartner daflr zuganglich sind, Gber Konfliktlosungsstrategien informieren. Dabei
darauf achtgeben, dass es nicht belehrend vermittelt wird.

+ Wenn die Streitpartner dafur zuganglich sind, sie an einen Paarberater oder Mediator vermitteln
oder ihnen ein Seminar zum Thema empfehlen.

12 Schlusswort

Der gesunde Umgang mit Konflikten ist fir unsere Beziehungen entscheidend. Konflikte haben das
Potenzial, uns emotional enger aneinander zu binden oder uns zu trennen. Es ist gut zu wissen, wie wir
konstruktiv mit diesem Thema umgehen kdnnen und es in unseren eigenen Beziehungen in der Praxis
erproben. Dann kdnnen wir Menschen in Krisen Hoffnung vermitteln und ihnen einen Weg aufzeigen.

? Was konnen Sie in den nachsten drei Wochen umsetzen, wie sich verhalten, wenn Sie sich in einer
Konfliktsituation befinden?

? Was kdnnen Sie dazu beitragen, dass es zu weniger Konflikten in Ihrer Umgebung kommt?

Ich hatte zu Beginn die These aufgestellt: ,Durch unsere Einzigartigkeit werden wir immer
Meinungsverschiedenheiten und Konflikte mit anderen Menschen haben. Und das ist gut so.” Wir brauchen
Meinungsverschiedenheiten und Konflikte nicht zu flrchten, sondern kénnen an deren Bearbeitung
wachsen, als eigene Personlichkeit, im Umgang mit unseren Mitmenschen, in unserer Partnerschaft.
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