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Konfliktbewaltigung F von \V Frau

Situationsgerechte Kommunikation in der Ehe

1 Wie sehe ich meinen Mann? oder: Welche Brille trage ich heute?

Negatives Paradigma: Positives Paradigma:
e Unrasiert? e Freundlicher Igel?
e Riecht kraftig nach Mann? e Frohlicher Iltis?

e Gute-Laune-Verderber? e Trostbedlrftiger?

e Beziehungskiller?

Wir haben die Wahl!

2 Was ist ein Konflikt?
Ein Konflikt ist ein ZusammenstolRen kontroverser
e Standpunkte,
o Ziele,
e Interessen oder
o \Werte,
der in einem, als inadaquat empfundenen Verhalten seinen Ursprung hat.

3 Natirlicher Konfliktstandpunkt

In der Regel findet jede Konfliktpartei den eigenen Standpunkt nachvollziehbar, logisch und
richtig, den der anderen hingegen irrelevant, unlogisch und falsch.

Ehepaare bilden da keine Ausnahme.

Die Anl&sse sind vollig beliebig!

4 Eisbergmodelll

“ Situation

Kompetenz
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5 Wie erkennt man Motive?

Verhalten “ Motiv/ Wert

Interpretationen kénnen richtig oder falsch sein!

Motive und Werte sind nicht sichtbar!

Regeln des Denkens |
Denken funktioniert in (inneren) Bildern.
Bilder werden mit Geflihlen verknipft.

Denken erfolgt in einem Bild nach dem anderen (ca. 9000 Bilder taglich).
Denken reagiert nicht auf negative Befehle.

CEF SN

Zeit wird wahrgenommen als Aufeinanderfolge von (angenehmen oder unangenehmen) Bildern.

7 Eisbergmodell Il

Unzufrie-
denheit

Falsche

Prioritdten Angste

anderen Do
gefallen Lebens-

. interesse
wollen Iligen

falsche Hoffnungen keine Planung falsche Haltungen

8 Das Wohlfiihlparadigma

Das Hauptbedurfnis des Menschen richtet sich darauf, sich wohlzuftihlen. Entsprechend wer-
den die Bilder als Bilder mit oder Bilder ohne Wohlfuhlfaktor im Gehirn abgespeichert. Etwa
80% der Bilder verschwinden aus Kapazitatsgriinden im Unterbewusstsein.
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9 Regeln des Denkens I

1. Jedes neue Bild verdrangt das vorherige. Je mehr neue Bilder nachfolgen, desto tiefer versinken die
vorigen im Unterbewusstsein und desto schwerer sind sie zu erinnern.

2. Beim Erinnern werden alte Bilder hervorgeholt, neu interpretiert und neu abgespeichert, dadurch
werden Erinnerungen verstarkt oder aber verdandert.

3. Kein Bild geht verloren. Die Summe der gespeicherten Bilder bestimmt unser Unterbewusstsein,
unseren inneren Zustand.

4. Das Unterbewusstsein ist starker als unser Bewusstsein und steuert Psyche und Korper.

5. Wir haben die Moglichkeit, die nachsten Bilder mit Wohlfiihlfaktor abzuspeichern. Wir kénnen er-
innerte Bilder anders interpretieren. Und nur wir sind daflir verantwortlich.

10 Eisbergmodell I

Zufrie-
denheit

AN

Freuden

Angemessene

Prioritdten
an anderen

Gefallen
Interesse
haben

Berechtigte Positive
Planung
Hoffnungen Haltungen

11 Wie wir reagieren

“ Entscheidungsfreiraum bewusst

nutzen!

IIIHHHHIHHHHH'II

Willen nutzen,
Selbstbewusstsein // um zu handeln

TN

Gewissen den
Gefiihlen

voranstellen

Bilder im Unterbewusstsein
erganzen
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Skala Stressoren

Tod des Ehegatten 100

Scheidung 73

Trennung von Ehegatten 65
Gefangnisstrafe 63

Tod eines engen Familienmitglieds 63
Unfall oder Krankheit 53

Heirat 50

Fristlose Entlassung — Arbeitslosigkeit 47
Verséhnung mit Ehegatten 45

. Pensionierung 45

. Erkrankung eines Familienmitglieds 44

. Schwangerschaft 40

. Sexuelle Schwierigkeiten 39

. Familienzuwachs 39

. Geschaftliche Verdanderung 39

. Veranderung der finanziellen Situation 38

. Tod eines engen Freundes 37

. Umschulung 36

. Anderung der Streitfrequenz mit Ehegatten 35

. Hypothek oder Kredit tiber 70.000€ 31

. Zwangsvollstreckung oder Lohnpfandung 30

. Anderung des beruflichen Verantwortungsbereichs 29
. Sohn oder Tochter verlassen das elterliche Heim 29
. Problem mit angeheirateten Verwandten 29

. Hervorragende personliche Leistung 28

. Ehegatte beginnt oder beendet Arbeit 26

. Anfang oder Beendigung einer Schule 26

. Anderung der Lebensbedingungen 25

. Korrektur von Gewohnheiten 24

. Probleme mit Vorgesetzen 23

. Anderung der Arbeitszeit oder Arbeitsbedingungen 20
. Wohnungswechsel 20

. Schulwechsel 20

. Anderung der Freizeitgewohnheiten 19

. Anderung der religiésen Aktivititen 19

. Anderung der sozialen Aktivitiaten 18

. Hypothek oder Kredit unter 70.000€ 17

. Anderung der Schlafgewohnheiten 16

. Anderung der Anzahl der Familienzusammenkiinfte 15
. Anderung der Essgewohnheiten 15

. Urlaub 13

. Weihnachten 12

. Geringfiigige Gesetzeslberschreitungen 11
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Wenn du jetzt die Punkte zusammenzéhlst, dann sind folgende Richtwerte zu beachten:

Bis 199 Punkte — nicht oder kaum gefahrdet
Von 200 bis 299 Punkte — gefahrdet
Uber 300 Punkte — extrem gefahrdet

13 Das Beziehungskonto
Einzahlungen Abhebungen

Freundlich guten Morgen gesagt

Mit dem linken Bein
zuerst aufgestanden
und gemuffelt

14 Kommunikativer Kontext in der Ehe
Im Konflikt mit dem Ehemann ist es ganz wichtig zu beachten:

Das Beziehungskonto auf der Plus-Seite muss gut geflllt sein.

Es handelt sich um eine hierarchische Gesprachssituation.

Unser Ehemann ist nicht irgendwer, sondern das Haupt unserer Familie.

Unser Tonfall und unsere Wortwahl sollten von Respekt und Wertschatzung gepragt sein.
Gegenstand von Kritik am Ehepartner ist immer Verhalten, nicht Einstellungen oder Motive.

15 Grundsatze erfolgreicher Konfliktlosungen
Erst verstehen:

verstehen zu wollen bendtigt Ricksicht und Horen
das Gehorte mit eigenen Worten wiedergeben
nachfragen, ob die Wiedergabe korrekt war

dann erst ,,Diagnose” stellen und Losung anbieten
akzeptieren, wenn der Partner die Losung nicht will

Dann verstanden werden:

verstanden werden zu wollen erfordert Mut

Paradigmen menschlicher Interaktion — Gewinn/ Gewinn-Denken:

Ich gewinne, du verlierst: Der autoritdre Ansatz

Ich verliere, du gewinnst: Der defensive Ansatz

Ich verliere, du verlierst: Der feindzentrierte Ansatz

Ich gewinnt, du bist mir egal: Der egoistische Ansatz

Ich gewinnt, du gewinnst: Der verborgene Kompromiss

Ich gewinne, du gewinnst oder kein Geschaft: Der integere Ansatz



