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Mit Konflikten sorgsam umgehen

Konflikte — Bedrohung fiir die Partnerschaft?
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1. Gute Beziehungen erfordern Klirungen

Konflikte sind in Partnerschaften etwas Normales, Natiirliches, Selbstverstdndliches und
Unvermeidliches. Sie treten auf, wenn Bediirfnisse, Gefiihle, Meinungen, Vorstellungen oder
Bewertungen aufeinandertreffen, die so unterschiedlich sind, dass es schwierig wird, sie
miteinander zu vereinbaren. Dann wird es notwendig, etwas zu tun, was Kldrung bringt.

Jeder Mensch entwickelt sich stindig weiter: Wir werden nicht nur élter. Das Leben stellt uns
immer wieder vor Situationen und Herausforderungen, mit denen wir umzugehen haben und
in denen es etwas zu lernen gibt. In den Auseinandersetzungen verédndern wir uns. Dies gilt
auch fiir die menschlichen Beziehungen, in denen wir uns befinden und in die wir uns
hineinbegeben. Wir haben uns immer wieder zu entscheiden, wie wir mit unseren
Bediirfnissen und Gefiihlen umgehen und wie wir uns verhalten. Dies wirkt sich auch auf
unsere Beziehungen zu anderen Menschen aus. So kommt es auch zu Verdnderungen in
unseren Partnerschaften — zu Konflikten und Krisen. Sie bringen Gefahren und Chancen mit
sich.

2. Wesentlich ist die Einstellung gegeniiber Konflikten

Weit verbreitet ist die Auffassung, dass man in einer bestehenden Partnerschaft Konflikte
moglichst vermeiden sollte: Wenn wir uns harmonisches Miteinander wiinschen, sehen wir in
Konflikten leicht eine Gefahr. Ob hier aber tatsdchlich eine Gefahr besteht, hiangt vor allem
davon ab, wie es uns gelingt, mit Konflikten umzugehen. Wenn wir aufgrund schmerzlicher
Erfahrungen Angst vor Gewitter und Donnerwetter haben, so werden wir es vermeiden
wollen. Eine andere Einstellung dazu — eine optimistischere — haben hingegen diejenigen
Menschen, die 6fters erlebt haben, wie befreiend und begliickend es sein kann, sich
Spannungen gestellt und diese durchgestanden zu haben: Nach einem heftigen Gewitter ist
das Bedriickende aufgelost - die Luft ist klar und rein, man kann wieder frei durchatmen.
Bewiltigte Konflikte und Krisen festigen die Partnerschaft, vertiefen die Liebe zueinander.

Wenn ich eine Unstimmigkeit in meiner Partnerschaft empfinde, so habe ich stets mehrere
Moglichkeiten, damit umzugehen. Wenn mir bewusst ist, dass ich zwischen diesen wahlen
kann, bestehen gilinstige Chancen zu einer guten Losung. Jedenfalls sind die Chancen dann
sehr viel besser, als wenn ich nur eine Mdglichkeit sehe oder gar keine. Wenn mir nur eine
Moglichkeit einfillt oder gar nichts, dann bin ich gerade aus irgendwelchen Griinden
blockiert. Das kann uniiberlegte Kurzschlusshandlungen mit sich bringen. Um aus einer
solchen Blockierung herauszukommen, konnen Gesprache mit anderen Menschen und
eigenes griindliches Nachdenken helfen.



Bei einem aufgetretenen Konflikt ist es besonders naheliegend, den Partner dahingehend
beeinflussen zu wollen, dass er sich meiner Meinung oder Vorstellung anschliefft. Dann
entsteht leicht so etwas wie ein Tauziehen: Ein Kampf, bei dem jeder versucht, den anderen
auf seine Seite zu ziehen - mit Argumenten, Forderungen, Drohungen, Macht oder Gewalt.

Derartiges Tauziehen wirkt sich destruktiv auf die Beziehung aus — wenn sich der eine als
Sieger, der andere sich als Verlierer erlebt. Der Verlierer sieht sich gezwungen, um des lieben
Friedens willen oder dem Erhalt der Beziehung zuliebe etwas Wesentliches zurlickzustellen
oder aufzugeben. Das ist stets problematisch. Wenn es demgegeniiber beiden Partnern um
Fairness und gegenseitige Achtung geht, werden sie sich stattdessen um einen Kompromiss
bemiihen. Auch das kann problematisch sein — wenn dabei beide etwas ihnen Wesentliches
zuriickstellen oder aufgeben, etwa, um sich in der Mitte zwischen beiden Positionen zu
treffen. Dann ergibt sich oft ein fauler Kompromiss — ein Losungsversuch, der niemanden
wirklich befriedigt. Ein guter Kompromiss ist nur einer, der bei keinem ein ungutes Gefiihl
hinterlésst.

Eine gute Problembewiltigung gelingt leichter, wenn die Beteiligten davon ausgehen, dass
nicht die Einigung, die Herbeifiihrung von Ubereinstimmung in der strittigen Sache, dasjenige
ist, worauf es vor allem ankommt. Die Basis guter Problembewaltigung bildet die
Bereitschaft, dem anderen zuzuhdren und das Gehorte ernst zu nehmen.

Damit eine Beziehung als gut erlebt wird, ist es notig, das Bemiithen um die Achtung der
Gefiihle und Vorstellungen beider, um Verstindigung und Klarheit, in den Vordergrund zu
stellen. Das bedeutet, dass jeder zuerst bestrebt ist, sich der eigenen Gefiihle und
Vorstellungen bewusst zu werden und diese dem Partner gegeniiber so frei und offen wie
moglich zu duBern. Das setzt Selbsterkenntnis, Mut und Vertrauen voraus sowie Geduld und
Toleranz.

Die beste Losung besteht oft darin, die gegebenen Unterschiede anzuerkennen und damit zu
leben — also sie nicht zum Verschwinden zu bringen, aufzuldsen oder einzuebnen. Denn der
Wert und Reiz einer Beziehung beruht nicht nur auf den vorhandenen und erreichbaren
Gemeinsamkeiten, sondern auch — und oft besonders — auf den Unterschieden, die diejenige
gegenseitige Ergdnzung ermoglichen, die die Grundlage der Beziehung bildet. Denn jede
Beziehung wird langweilig und schlieBlich unertrdglich, wenn man sich gegenseitig immer
mehr angleicht und dabei auch einengt, wenn die personlichen Eigenarten und nétigen
Freiheitsrdume der - oft triigerischen - Hoffnung auf den Erhalt der Beziehung geopfert
werden.

Eine gute Beziehung ist auf Dauer nur moglich, wenn jeder den anderen so anerkennt und
annimmt, wie er ist und sich entwickelt. Das setzt voraus, dass man den anderen zum eigenen
Wohl nicht zu sehr braucht und beansprucht, sondern auch gelernt hat, selbstiandig
hinreichend fiir das eigene Wohlergehen zu sorgen — wenn man auch gut ohne den Partner
zurechtkommen kann.

3. Enge Beziehungen sind nicht gut

Dazu folgende Zitate:

,Vereint seid ihr geboren
und vereint sollt ihr bleiben immerdar.
Doch lasset Raum zwischen eurem Beieinandersein,
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Und lasset Wind und Himmel tanzen zwischen euch.

Liebet einander, doch macht die Liebe nicht zur Fessel:

Schaffet eher daraus ein webendes Meer zwischen den Ufern eurer Seelen.
Fiillet einander den Kelch, dich trinket nicht aus einem Kelche.

Gebet einander von eurem Brote, doch esset nicht vom gleichen Laibe.
Singet und tanzet zusammen, und seit fréhlich,

doch lasset jeden von euch allein sein.

Gleich wie die Saiten einer Laute allein sind,

erbeben sie auch von der gleichen Musik.

Gebet einander eure Herzen, doch nicht in des anderen Verwabhr.

Denn nur die Hand des Lebens vermag eure Herzen zu fassen.

Und stehet beieinander, doch nicht zu nahe beieinander:

Denn die Sdulen des Tempels stehen einzeln,

Und Eichbaum und Zypresse wachsen nicht im gegenseit'gen Schatten.*

(Kabhlil Gibran: Der Prophet. S.15f.)

,,von den Kindern

Und eine Frau, die einen Siugling an der Brust hielt, sagte:

Sprich uns von den Kindern.

Und er sagte:

Eure Kinder sind nicht eure Kinder.

Sie sind die S6hne und Tochter der Sehnsucht des Lebens nach sich selber.

Sie kommen durch euch, aber nicht von euch,

Und obwohl sie mit euch sind, gehéren sie euch doch nicht.

Ihr diirft ihnen eure Liebe geben, aber nicht eure Gedanken,

Denn sie haben ihre eigenen Gedanken.

Ihr diirft ihren Korpern ein Haus geben, aber nicht ihren Seelen,

Denn ihre Seelen wohnen im Haus von morgen,

das ihr nicht zu besuchen konnt, nicht einmal in euren Triumen.

Ihr diirft euch bemiihen, wie sie zu sein, aber versucht nicht,

sie euch dhnlich zu machen.

Denn das Leben lauft nicht riickwérts, noch verweilt es im Gestern.

Ihr seid die Bogen, von denen eure Kinder als lebende Pfeile ausgeschickt werden.
Der Schiitze sieht das Ziel auf dem Pfad der Unendlichkeit,

und Er spannt euch mit Seiner Macht, damit seine Pfeile schnell und weit fliegen.
Lasst euren Bogen von der Hand des Schiitzen auf Freude gerichtet sein;

Denn so wie Er den Pfeil liebt, der fliegt, so liebt Er auch den Bogen, der fest ist. '

Der Autor dieser beiden Texte, Khalil Gibran (1883-1931), war ein weiser Vertreter des
Islam, der den verstdndnisvollen Dialog zwischen Moslems und Christen aktiv forderte.

Konkrete praktische Hinweise zur Gestaltung guter Beziehungen und zum konstruktiven
Umgang mit Konflikten finden sie auf http://www.seelische-
staerke.de/paarbeziehungen/index.html

! Khalil Gibran: Der Prophet. Ziirich, Walter 1997 (4. Aufl.)
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