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SRERN U e

o. de Roariguez

Konflikte: es geht stets um Bediirfnisse!
Ubung 2:

Selbstfursorge:

Wenn wir am Ende unserer Krafte sind, fallt es uns naturgemal sehr schwer bzw. ist es
kaum mehr moglich auf andere einzugehen. Unser Gehirn funktioniert schlicht nicht mehr
rund, wir reagieren schnell uber, werden laut, Ubergriffig und gemein. Impulskontrolle und
Empathie? Fehlanzeige! Die Spiegelneuronen tun auch noch gerne ihr briges dazu, um
stressvolle Situationen dann erst recht eskalieren zu lassen: kennst du das, wenn du sehr
mude und erschopft bist, scheinen deine Kinder ganz besonders fordernd und bedurftig zu
sein? Bingo!

Die Sache ist, das gilt gleichermalen flr uns Erwachsene, wie fur unsere Kinder. Wenn
unsere Tanks leer sind, braucht es nur den berihmten Tropfen, um das Fass zum Uberlaufen
zu bringen. Im Familienalltag muss bekanntlich darauf nicht lange gewartet werden. Die |dee
also, Kinder bei ,schlechtem Benehmen* zu disziplinieren, ist alleine aus diesem Hintergrund
heraus ziemlich absurd, denn ,schlechtes Benehmen® wirde somit aus Bedurftigkeit
resultieren, welche durch ,Disziplinierung® weiter steigt. Der altbekannte Teufelskreis nimmt
seinen Lauf und Konflikte verfestigen sich immer weiter. Dies erklart auch noch einmal,
warum Kompromisse im familiaren Kontext in den seltensten Fallen zu einer
beziehungsorientierten Losung gezahlt werden konnen: Kompromisse haben BedUrfnisse in
der Regel nicht im Blick.

Wenn wir also innerhalb unserer Familie ein Ambiente des Miteinanders und der
gegenseitigen Kooperation wollen, missen wir daflr sorgen, dass es allen in unserem
Familiensystem gut geht. Insbesondere auch in Konfliktsituationen, die daraus resultieren,
dass wir bedurftig sind. Demnach kann der erste Schritt zur einer beziehungsorientierten
Konfliktlosung nur lauten: Selbstfursorge tben!
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Nimm dir Papier und Stift zur Hand und beantworte die folgenden Fragen dazu:

v
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Wie flihlst du dich?

Wie gut ist dein Bedurfnistank gefuhlt?

Wie sorgst du fur dich?

Hast du den Eindruck, genug auf deine Bedurfnisse zu achten?
Was hindert dich womaglich daran es zu tun?

Was konntest du daftr tun, um besser fur dich zu sorgen?

Was willst du ab sofort taglich fur dich tun, damit dein Bedurfnistank nicht in
bedrohlichen Spharen kommt?

Hierbei kdnnte dir auch die Ubung aus dem ersten Modul eine gute Orientierung geben.
Schau dir dein Kuchendiagramm erneut an:

v
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Wann im Tagesverlauf konntest du dir Auszeiten und Raum fir Regeneration
nehmen?

Was muss gegebenenfalls umpriorisiert werden?

Oft reichen bereits zwei, drei kleine Slots von jeweils 15 — 30 Minuten im Tagesverlauf, um
ein wenig Kraft zu tanken und flr sich selbst zu sorgen: eine Viertelstunde eher aufstehen,
um am Morgen in Ruhe einen Kaffee zu trinken, eine weitere Viertelstunde in der
Mittagspause zur Meditation, Sport oder fur ein Nickerchen nutzen, eine halbe Stunde nach
dem Buro im Auto durchatmen, bevor man die Kinder im Kindergarten abholt, etc... Finde
raus, was dir hilft und kimmere dich um dich!



