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ELTERN URPHUSE

odriguez

Konflikte: es geht stets um Bediirfnisse!
Ubung 3:
Transfer:
Beantworte folgende Fragen:
v Welche Erkenntnisse konnte ich hinzugewinnen?
v In welchen Situationen kann mir das Erlernte Orientierung geben?

v Wie Iasst sich das Erlernte im Alltag umsetzen?

Eigene Bedurfnisse (statt Strategien) klar erkennen und benennen zu konnen, vereinfacht
das Miteinander innerhalb einer Familie ungemein, starkt daneben die Beziehung aller
Beteiligten zueinander und erhort die Selbstliebe, da der Weg zur Selbstflrsorge nun
verstandlich wird. Wer sich selbst liebt, wird eher in der Lage sein andere zu lieben. Wer sich
um sich selbst kimmert, hat die notigen Reserven, um sich auch um andere zu kimmern.
Versuche also herauszufinden, was dir im Alltag Energie gibt und was dir diese nimmt und
sorge entsprechend fir dich. Setze dir hierbei klare Ziele, die du sofort umsetzen kannst!

Achte in Konfliktsituationen darauf den Elefanten zu teilen: eskaliert beispielsweise eine
Auseinandersetzung Uber den Urlaubsort in eine Grundsatzdiskussion dartber, dass sich
der Partner / die Partnerin nie Zeit nimmt, so ist es wichtig die Themen voneinander zu
trennen und die Prioritaten in Abhangigkeit der Dringlichkeit, aber auch der eigenen
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Reserven zu setzen. Die Themen sind: a) Entscheidung Uber den Urlaubsort, b) Bedurfnisse:
,du nimmst dir nie Zeit fur mich®* = ,du nimmst dir Zeit far mich!* - Wertschatzung,
Unterstitzung, Verbindung, etc.

Wichtig ist es dies klar zu artikulieren und einen Teil des Elefanten gegebenenfalls zu
vertagen: ich sehe, dariber missen wir dringend sprechen, allerdings bin ich gerade sehr
erschopft und das Thema ist mir zu wichtig, um es nebenher auszudiskutieren. Konnten wir
jetzt a) losen und uns dann in Ruhe flr b) verabreden?



