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Konfliktbewaltigung in der Ehe

Konflikte kdnnen unterschiedliche Ursachen haben: Die Bedurfnisse eines Partners werden nicht
erfiillt, man sagt sich verletzende Worte oder Bemerkungen erinnern an frithere Verletzungen ...
Ein Streit ist ein Konflikt, der eskaliert.

1 Zwei ungeeignete Arten mit Arger oder Wut umzugehen

Bei den einen merkt man sofort, wenn sie wiitend sind. Diese nennen wir die Nashorner.
Das Nashorn greift an, wenn es witend wird und verletzt den Partner. Manche
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verhalten sich wie Igel.

Der Igel, zieht sich bei Wut in sich selbst zuriick und wird
fur den Partner unerreichbar. Er zeigt seine Wut anders.

Igel neigen zur Rechtfertigung und zum Mauern, kénnen
aber genauso auch den Partner kritisieren und verachten.
Ziemlich haufig sind beide Streittypen in einer Ehe vertreten.

2 Wie macht man eine Ehe kaputt?

1.

Beginne jeden Konflikt auf grobe Weise. Wenn eine Diskussion mit Kritik, sarkastischen
Bemerkungen und einer Form von Verachtung anfangt, ist das ein grober Auftakt der Dis-
kussion.

. Lass moglichst frith die ,,Vier apokalyptischen Reiter in die Diskussion einreiten. Das sind

Formen negativer Verhaltensweisen, die sich auf eine Beziehung tddlich auswirken, wenn
man ihnen freien Lauf l&sst.

a. Der erste ist Kritik.

b. Wenn man nicht rechtzeitig mit Kritik aufhort, entwickelt sich schnell daraus Ver-
achtung. Die dauRert sich in héhnischen oder sarkastischen Bemerkungen, respektlo-
sem, abschatzigem Humor, aber auch in Mimiken wie Augenrollen. Ubrigens: Paare
die einander mit Verachtung behandeln, erkranken haufiger an Infektionskrankheiten
als andere Menschen.

c. Der dritte apokalyptische Reiter ist Rechtfertigung: Als Folge von Verachtung und
Vorwiirfen kommt die Rechtfertigung des angegriffenen Partners. Rechtfertigung ist
im Grunde genommen auch eine Methode den Partner zu beschuldigen und Kritik ab-
zublocken und nicht an sich heran zu lassen. Das verhindert das Nachdenken Gber die
eigene Schuld.

d. Der vierte Reiter heiBt Mauern: In einem konstruktivem Gespréch gibt der Partner
Signale, dass er zuhort. Doch wer mauert, der sagt nichts. Er schaut weg oder zu Bo-
den und gibt keinen Laut von sich. Er sitzt wie eine reglose Wand da. Wer mauert
verhélt sich so, als wére ihm vollig gleichgiltig, was der andere sagt.

Uberflute deinen Partner mit Negativitat! Verursache emotionalen Stress! Wenn man
stdndig von dem Partner angegriffen wird, lauft das Fass tber. Man kann irgendwann nicht
mehr die Kritik ertragen und ertrinkt in der Negativitét.

Lass keine Rettungsversuche zu! Treibe den Streit voran, bis es nicht mehr weiter geht!
Rettungsversuche sind Bemerkungen wie: ,,Lass uns eine Pause machen®, ,,Warte bitte, ich
muss mich erst mal beruhigen® oder nonverbales Verhalten wie anldcheln oder Hundeblick
oder Zunge rausstrecken. Rettungsversuche retten die Ehe, denn sie nehmen die Spannung
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aus der Konfliktsituation. Sie senken auch das Stressniveau und verhindern das Gefuhl der
Uberflutung. Funktioniert der Rettungsversuch nicht, weil ein Partner abblockt, ist das ein
deutlicher Hinweis flr eine ungliickliche Zukuntft.

5. Denke nur noch negativ tUber die Vergangenheit! Es gab nie eine gute Zeit! Wenn eine
Beziehung ins Negative abgleitet steht auch die Vergangenheit auf dem Spiel. Haben Paare
eine negative Auffassung von ihrer Ehe, neigen sie dazu auch ihre Vergangenheit negativ
umzuschreiben. Wenn sie iber ihre Kennenlernphase berichten, erzéhlen sie nur noch nega-
tive Ereignisse. Sie haben also schlechte Erinnerungen.

Diese funf Punkte sind Anzeichen dafir, dass sich Konflikte und als Folge dessen auch die Ehe

negativ entwickelt.

Wenn es in einer Ehe vor Bewunderung, Dankbarkeit, Zuneigung, Zartlichkeit, Nédhe und

Vertrautheit nur so wimmelt, wird ein Konflikt als Eindringling wahrgenommen, den man ge-

meinsam abwehren muss.

3 Zwei Prinzipien zur Konfliktbewaltigung

3.1 Liebe

1. Morgens nicht auf Wiedersehen sagen, ohne nicht wenigstens eine Sache zu wissen, die im
Leben des Partners passiert. Wenn mdoglich tagstiber Kontakt halten.

2. Das Wiedersehen planen. ,,Eintakten: Erst einmal Zeit nehmen, um tber den Tag auszutau-

schen, einander zu trosten und miteinander gegen alle zu sein... Den Partner als den erleben,

bei dem ich zur Ruhe kommen darf.

Mindestens einmal pro Tag ehrlich den Partner loben und bewundern.

RegelméRig Zartlichkeit geben!

Frau sagen, dass sie schon ist.

Jeden Tag fur Momente des Gliicks in ihrer Ehe danken. Nicht alles ist schlecht!

Beschenken sie sich mit Zeit, um Dinge zu tun, die nur einem gefallen. Was wirden sie

schon lange gern mit ihrem Partner getan haben?

8. Bei Entscheidungen bewusst auf den Partner héren und seine Meinung einbeziehen - auch
dann, wenn wir meinen, das Thema besser zu tberblicken.
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3.2 Unterschiede wahrnehmen

Wir sind unterschiedlich! Und zwar mehr als uns lieb ist! Und das heil3t grundsatzlich, dass wir
nicht alle Konfliktthemen I6sen kdénnen! Uns ergéanzen: Andersartigkeit kann ja durchaus eine
Starke sein! Wir sollten daher lernen uns zu unterstitzen (wo wir die Schwéche des Partners
ausgleichen koénnen). Wer einen Partner furs Leben wéhlt, wahlt mit ihm ein paar unldsbare
Probleme, mit denen man die néchsten Jahrzehnte zu tun haben wird. =» Lernen, tber die Unter-
schiedlichkeit und die daraus erwachsenden Probleme zu schmunzeln.

4 Sieben Tipps zur Konfliktbewaltigung

1. Wahle den richtigen Zeitpunkt.

2. Zeige dem Partner, dass du ihn als Personlichkeit akzeptierst!

3. Einsehen, dass es bei ehelichen Konflikten eigentlich nie eine absolute Realitat gibt, son-
dern immer zwei subjektive Realitaten, d.h. es hat nie einer allein Recht.

4. Einen sanften Auftakt wihlen. Beginne mit ,,ich“ und nicht mit ,,du”, verzichte auf Verall-
gemeinerungen wie ,,immer* oder ,,nie*“ und beschreibe Gefiihle. - Statt: ,,Du horst mir nie
zu“ besser: ,,Ich finde es schon, wenn du mir zuhoren wiirdest.

5. Leite einen Rettungsversuch ein.
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6.

7.

Sich abkihlen, zur Ruhe kommen (mindestens 20 Minuten Pause). Erst dann in Ruhe weiter
reden.

Einen Kompromiss finden, indem man einander zuhort, abwechselnd seine Meinung sagt
(ohne anzuklagen), mogliche Losungen identifiziert und sich fiir eine entscheidet. Die L6-
sung muss zu unserer Beziehung passen. Wichtig: Sollte sich die Ldsung als nicht brauchbar
herausstellen, neu diskutieren.

Fragen zur Vertiefung

Welche Konfliktbewéltigung gab es bei meinen Eltern? Wie l6sten sie Konflikte? Wurden
Konflikte vermieden?

Wie reagiere ich auf Konflikte? Rede ich iber Probleme? Wie rede ich? Ziehe ich mich ger-
ne zurtick? Bin ich ein Nashorn oder ein Igel? Was sind die hdufigsten Konflikte, die Perso-
nen mit mir haben?

Wovor habe ich bei einer Ehe Angst? Durch was kdnnte diese Angst entstanden sein?
Wie wirken sich Verletzungen aus der Kindheit auf meine Beziehungen aus?

Welche Charakterschwachen habe ich?
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