CHRISTIANE UNGER

Beziehungskonflikte im Uberblick

Beziehungskonflikt

Losungsansatz in der Paarberatung

Kommunikationsprobleme

Forderung der offenen und ehrlichen Kommunikation:
Paare lernen, ihre Gedanken und Gefihle klar und
respektvoll auszudriicken. Aktives Zuhoren: Beide Partner
tben, dem anderen aufmerksam und ohne
Unterbrechungen zuzuhéren. Verwendung von Ich-
Botschaften: Anstatt den Partner zu beschuldigen,
sprechen sie Uber ihre eigenen Geflihle und Bediirfnisse
(z.B. "Ich fuhle mich..."). Regelmafige Gesprache: Feste
Zeiten fur offene Gesprache einplanen, um
Missverstandnisse 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: RegelmaRige positive
Interaktionen und Erlebnisse schaffen, die das Vertrauen
starken.

Unterschiedliche
Erwartungen

Klarung und Abgleich der Erwartungen: Beide Partner
formulieren klar ihre Erwartungen an die Beziehung.
Verhandlungen und Kompromissbereitschaft fordern:
Erlernen von Techniken zur Lésung von Differenzen und
Finden von fur beide Seiten akzeptablen Kompromissen.

Intimitatsprobleme

Erkundung und Ausdruck der eigenen Bedurfnisse: Partner
teilen ihre Wiinsche und Bedurfnisse in Bezug auf Intimitét
und Nahe. Gemeinsame Aktivitaten: Teilnahme an
Aktivitaten, die die emotionale und kérperliche Nahe
fordern, wie z.B. gemeinsame Hobbys, Massagen oder
Paartherapiesitzungen.

Eifersucht

Bearbeitung von Unsicherheiten und Angsten:
Identifizierung der Ursachen fur Eifersucht und
Bearbeitung dieser Gefiihle. Starkung des
Selbstwertgefuhls: Individuelle Therapie oder Coaching zur
Forderung des Selbstbewusstseins. Vertrauensiibungen:
Gemeinsame Ubungen zur Starkung des gegenseitigen
Vertrauens.

Finanzielle Konflikte

Entwicklung eines gemeinsamen Finanzplans: Erstellung
eines detaillierten Budgets, das die finanziellen Ziele und
Prioritaten beider Partner berticksichtigt. Offene Diskussion
Uber finanzielle Ziele: Regelmafige Gesprache Uiber
finanzielle Wiinsche, Sorgen und Zukunftsplane.
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Rollenkonflikte

Klarung der jeweiligen Rollen und Verantwortlichkeiten:
Beide Partner definieren klar ihre Rollen und Aufgaben
innerhalb der Beziehung. Flexibilitdét und gegenseitige
Unterstutzung: Bereitschaft, Rollen flexibel anzupassen
und sich gegenseitig zu unterstiitzen.

Umgang mit Stress

Entwicklung von Stressbewaltigungsstrategien: Erlernen
von Techniken wie Meditation, Yoga oder Atemiibungen,
um Stress abzubauen. Unterstiitzung und Verstandnis far
den Partner: Partner zeigen sich gegenseitig Mitgefuihl und
Verstandnis fir die stressigen Situationen des anderen.
Gemeinsame Stressabbau-Aktivitaten: Teilnahme an
Aktivitaten, die beiden Partnern helfen, Stress zu
reduzieren, wie z.B. Spaziergéange, Sport oder
gemeinsame Hobbys.

Unvereinbare
Zukunftsziele

Offene Diskussion uber langfristige Ziele und Werte: Beide
Partner setzen sich zusammen und besprechen ihre
langfristigen Winsche und Werte. Kompromissfindung:
Entwicklung von Ldsungen, die fur beide Partner
akzeptabel sind, und Kompromisse eingehen.
Gemeinsames Erarbeiten einer tragfahigen Losung: Ein
Plan erstellen, der die wichtigsten Ziele beider Partner
integriert und umsetzbar ist.

Konflikte im Umgang mit
Familien

Klarung der Grenzen und Erwartungen im Umgang mit
Familienangehdrigen: Partner definieren gemeinsam klare
Grenzen im Umgang mit den jeweiligen Familien.
Forderung der Unterstiitzung durch den Partner: Beide
Partner zeigen sich gegenseitig Unterstitzung und
Solidaritat gegeniber den Erwartungen und Bedurfnissen
der Familien.
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