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Kontlikte in

Konflikte sind in
einer Beziehung
normal. Doch man
sollte auch wissen,
wie man sie 16st.

@ VOCKLABRUCK. , Ein Konflikt
in einer Beziehung kann sich
auf drei Ebenen abspielen, der
Sachebene, der Beziehungs-
ebene und der Zerstérungs-
ebene’, sagt der psychologische
Berater und Coach Andreas
Urich. ,Geht es nur darum, in
welches Restaurant man essen
geht, ist das die Sachebene, in
der Beziehungsebene wird es
bereits personlich und in der
- seltenen — Zerstdrungsebene
passieren Gewaltakte bis hin

zum Mord® erklart Urich das
Modell. Das Ziel bei jedem Kon-
flikt sollte sein, auf die Sach-
ebene zuriickzukehren.

 ,Irennung ist eine

Option, wenn man

den Konflikt nicht

auf die Sachebene

zuriickbringt.“
ANDREAS URICH
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»Genau das ist oft schwierig,
weil sich in sehr emotionalen
Situationen das Denkhirn aus-
schaltet und das Reptilienge-
hirn tibernimmt*“ so der Coach.
Diese alteste Hirnregion kenne
nur zwei Reaktionen: Kampf
oder Flucht. Deshalb sollte man

Ruhe losen

Wenn man sich iiber seine Bediirfnise nicht im Klaren ist oder sie

seinem Partner nicht sagt, kommt es oft zum Streit.

Abstand gewinnen, rit Urich:
»-Wenn man spazieren geht und
sich den Streit aus der Vogel-
perspektive oder als Zeitungs-
chlagzeile vorstellt, gewinnt
man raumliche sowie innere
Distanz und kann spater mit
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dem Partner in Ruhe dariber
reden.“ Damit es nicht so weit
kommt, empfiehlt er Ubungen
zur gewaltfreien Kommunika-
tion: ,Das muss man trainie-
ren, damit man es auch im All-
tag anwendet.”
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