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Zeit

Sexualität

Gegenseitige 

Unterstützung

Liebe/

Zuneigung

Commitment

Kommunikation

Wichtigste Ingredienzien für eine gelingende 

Partnerschaft

Symmetrie 
(beide müssen sich 

engagieren)
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Kommunikation

Alltags-

kommunikation

Konflikt-

Kommunikation

Unterstützungs-

kommunikation

Drei Formen der Kommunikation
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Was ist ein Konflikt?
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Ein Konflikt ist eine Auseinandersetzung 

wegen…

➢ unterschiedlichen Meinungen

➢ unterschiedlichen Einstellungen

➢ unterschiedlichen Bedürfnissen 

➢ unterschiedlichen Interessen 
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➢ dass kein lautes Wort fallen darf

➢ dass ich schwierig bin, wenn ich Störendes 

anspreche

➢ dass unsere Beziehung deswegen in die Brüche  

geht

Ein Konflikt bedeutet nicht… 
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Erforschung von Paarkonflikten



Lehrstuhl für Klinische Psychologie (Kinder/Jugendliche & Paare/Familien)

Prof. Dr. Guy Bodenmann

9

0

20

40

60

80

100

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

%
-b

e
d
in

g
te

 W
a
h
rs

c
h
e
in

lic
h
k
e
it

Sequenz

unzufriedene Paare zufriedene Paare

Verschiedene Konfliktmuster

Hahlweg (1993)



Lehrstuhl für Klinische Psychologie (Kinder/Jugendliche & Paare/Familien)

Prof. Dr. Guy Bodenmann

Konfliktstile
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Destruktive 

Konflikte 

Fehlende

Konfliktaustragung

Schwelende

Konfliktaustragung

Gewaltsame 

Konfliktaustragung

Verbal-aggressive

Konfliktaustragung

Passiv-aggressive

Konfliktaustragung 

Formen destruktiver Konflikte
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Fehlende Konfliktaustragung

(Konfliktvermeidung)
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➢ Nicht wahrhaben wollen, dass es Probleme gibt

➢ Bagatellisierende Leichtfüßigkeit

➢ Rückzug/Vermeidung

➢ Wahrung der Contenance

➢ Runterschlucken von Ärger 

➢ Humor (Verlegenheitslachen, Probleme weglachen)

Fehlende Konfliktaustragung (Vermeidung)
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Schwelende Konfliktaustragung
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➢ Verdeckte Ablehnung

➢ Unzufriedenheit spürbar, 

wird jedoch nicht ausgesprochen

➢ Negative Gestik/Mimik

➢ „Dicke Luft“ im Paar

➢ Aufgesetzte Freundlichkeit/Fassadenhaftigkeit

Schwelende Konfliktaustragung
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Passiv-aggressive 

Konfliktaustragung
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Passiv-aggressive Konfliktaustragung

➢ Sabotagen

➢ Witze über Partner:in machen

➢ Unangenehme Situation erzeugen

➢ Falsche Geschenke 
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➢ Lautes, schnelles Sprechen (Anschreien)

➢ Unterbrechungen, ins Wort fallen, kein Zuhören

➢ Beide beharren auf ihrer Sicht der Dinge

➢ Hohe negative Emotionalität (Wut, Hohn) 

➢ Eskalierender Verlauf 

➢ Keine konstruktive Lösungsfindung

➢ Kein Versöhnen

Verbal-aggressive Konfliktaustragung
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Besonders problematisches 

Kommunikationsverhalten
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Verallgemeinernde Kritik

➢ Du & immer/nie-Aussagen

➢ Rundumschlag (Ausweitung der Kritik auf andere 

Situationen und den Charakter von Partner:in)

➢ Kein Zuhören

➢ Beharren auf eigener Meinung
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Defensivität (sich verteidigen)

➢ Keine Verantwortungsübernahme

➢ Keine Fehler eingestehen 

➢ Gegenvorwürfe («ja aber»)

➢ Unterwürfige Haltung 

➢ Sich als Opfer darstellen

➢ Keine Problemlösung/treten an Ort
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Abwertende Kommunikation

➢ Partner:in bloßstellen

➢ Partner:in lächerlich machen

➢ Partner:in klein machen

➢ Zynischer oder sarkastischer Tonfall

➢ Augen verdrehen

➢ Negative Mimik/Gestik
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➢ Nicht mehr zuhören

➢ Fingernägel betrachten

➢ Im Raum herumblicken

➢ Seufzen, stöhnen

Mauern/Rückzug
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Konstruktive Konflikte
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➢ Ansprechen von Störendem

➢ Zuhören und Verstehen

➢ Finden von Lösungen

➢ Kompromissbereitschaft

➢ Entschuldigen/versöhnen

Merkmale eines konstruktiven Konfliktstils          
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Konstruktives 

Konflikt-

verhalten 

Nicht-Übereinstimmung

Emotionale 

Selbstöffnung

Konkrete Kritik

Formen konstruktiver Konflikte
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Nicht-Übereinstimmung

➢ anderer Meinung sein

➢ andere Einschätzung haben

➢ Nein sagen dürfen
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Konkrete Kritik

➢ Konkrete Situation

➢ Bestimmtes Verhalten

➢ ICH-Botschaft

➢ Konkrete Bitte/Wunsch
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Mitteilen:

➢ Wie man sich fühlt

➢ Was einen stört

➢ Warum es einen stört

➢ Was man sich wünscht

Emotionale Selbstöffnung
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Konfliktkommunikation

➢ Störendes soll angesprochen werden

➢ Je früher man dies tut, desto günstiger
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Konfliktkommunikation

➢ Störendes soll angesprochen werden

➢ Je früher man dies tut, desto günstiger

➢ Je wichtiger das Thema oder der Leidensdruck,

desto vordringlicher

➢ Auf die Art und Weise, wie man es tut kommt es

an (konstruktive Konfliktkommunikation)

➢ Bei Belastendem kann es dabei auch durchaus 

destruktiv zu und her gehen → besser als 

Konfliktvermeidung
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Bei hoher Problemrelevanz lohnt sich 

direktes Ansprechen

McNulty & Russell (2010)(N = 207; 6-8 Monate Längsschnitt) 
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Nachkonflikt-Gespräch

➢ Sich erklären

➢ Sich entschuldigen/versöhnen

➢ Kompromissbereitschaft

➢ Lösungen gemeinsam finden

Nach einem destruktiven Konflikt
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Kompensation von Negativem

Gottman  (1994)
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Vertiefende Lektüre

Danke für Ihr Interesse


