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Beziehungskonflikt Lösungsansatz in der Paarberatung 
  

Kommunikationsprobleme Förderung der offenen und ehrlichen Kommunikation: 
Paare lernen, ihre Gedanken und Gefühle klar und 
respektvoll auszudrücken. Aktives Zuhören: Beide Partner 
üben, dem anderen aufmerksam und ohne 
Unterbrechungen zuzuhören. Verwendung von Ich-
Botschaften: Anstatt den Partner zu beschuldigen, 
sprechen sie über ihre eigenen Gefühle und Bedürfnisse 
(z.B. "Ich fühle mich..."). Regelmäßige Gespräche: Feste 
Zeiten für offene Gespräche einplanen, um 
Missverständnisse zu vermeiden. 
  

Vertrauensbruch Aufbau von Vertrauen durch Ehrlichkeit und Transparenz: 
Beide Partner verpflichten sich zu absoluter Ehrlichkeit und 
Offenheit. Verzeihen: Arbeit an der Bereitschaft, Fehler zu 
vergeben und eine gemeinsame Zukunft zu gestalten. 
Kontinuierliche Vertrauensbildung: Regelmäßige positive 
Interaktionen und Erlebnisse schaffen, die das Vertrauen 
stärken. 
  

Unterschiedliche 
Erwartungen 

Klärung und Abgleich der Erwartungen: Beide Partner 
formulieren klar ihre Erwartungen an die Beziehung. 
Verhandlungen und Kompromissbereitschaft fördern: 
Erlernen von Techniken zur Lösung von Differenzen und 
Finden von für beide Seiten akzeptablen Kompromissen. 
  

Intimitätsprobleme Erkundung und Ausdruck der eigenen Bedürfnisse: Partner 
teilen ihre Wünsche und Bedürfnisse in Bezug auf Intimität 
und Nähe. Gemeinsame Aktivitäten: Teilnahme an 
Aktivitäten, die die emotionale und körperliche Nähe 
fördern, wie z.B. gemeinsame Hobbys, Massagen oder 
Paartherapiesitzungen. 
  

Eifersucht Bearbeitung von Unsicherheiten und Ängsten: 
Identifizierung der Ursachen für Eifersucht und 
Bearbeitung dieser Gefühle. Stärkung des 
Selbstwertgefühls: Individuelle Therapie oder Coaching zur 
Förderung des Selbstbewusstseins. Vertrauensübungen: 
Gemeinsame Übungen zur Stärkung des gegenseitigen 
Vertrauens. 
  

Finanzielle Konflikte Entwicklung eines gemeinsamen Finanzplans: Erstellung 
eines detaillierten Budgets, das die finanziellen Ziele und 
Prioritäten beider Partner berücksichtigt. Offene Diskussion 
über finanzielle Ziele: Regelmäßige Gespräche über 
finanzielle Wünsche, Sorgen und Zukunftspläne. 
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Rollenkonflikte Klärung der jeweiligen Rollen und Verantwortlichkeiten: 
Beide Partner definieren klar ihre Rollen und Aufgaben 
innerhalb der Beziehung. Flexibilität und gegenseitige 
Unterstützung: Bereitschaft, Rollen flexibel anzupassen 
und sich gegenseitig zu unterstützen. 
  

Umgang mit Stress Entwicklung von Stressbewältigungsstrategien: Erlernen 
von Techniken wie Meditation, Yoga oder Atemübungen, 
um Stress abzubauen. Unterstützung und Verständnis für 
den Partner: Partner zeigen sich gegenseitig Mitgefühl und 
Verständnis für die stressigen Situationen des anderen. 
Gemeinsame Stressabbau-Aktivitäten: Teilnahme an 
Aktivitäten, die beiden Partnern helfen, Stress zu 
reduzieren, wie z.B. Spaziergänge, Sport oder 
gemeinsame Hobbys. 
  

Unvereinbare 
Zukunftsziele 

Offene Diskussion über langfristige Ziele und Werte: Beide 
Partner setzen sich zusammen und besprechen ihre 
langfristigen Wünsche und Werte. Kompromissfindung: 
Entwicklung von Lösungen, die für beide Partner 
akzeptabel sind, und Kompromisse eingehen. 
Gemeinsames Erarbeiten einer tragfähigen Lösung: Ein 
Plan erstellen, der die wichtigsten Ziele beider Partner 
integriert und umsetzbar ist. 
  

Konflikte im Umgang mit 
Familien 

Klärung der Grenzen und Erwartungen im Umgang mit 
Familienangehörigen: Partner definieren gemeinsam klare 
Grenzen im Umgang mit den jeweiligen Familien. 
Förderung der Unterstützung durch den Partner: Beide 
Partner zeigen sich gegenseitig Unterstützung und 
Solidarität gegenüber den Erwartungen und Bedürfnissen 
der Familien. 
  

 

Strategie Gespräch Paarberatung - Unger Coaching (unger-coaching.de) 

https://unger-coaching.de/strategie-gespraech-paarberatung/

