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bewusst

enn wir uns

machen, welche unaus-
gesprochenen oder unerfiillten
Bediirfnisse in uns schlummern,
konnen Auseinandersetzungen
konstruktiver gelost werden, die
Beziehung kann sogar gestirkt
werden. Nachfolgend einige Bei-
spiele, wo unerfiillte Bediirfnisse
hinter einem Konflikt stehen.

Zu hohe Anspriiche

Es kann sein, dass die Bediirf-
nisse zwar geduflert werden, es
aber zu viele und zu hohe Erwar-
tungen sind. Der Anspruch an

den/die Partner/in wird auf die
Dauer belastend. Fragen Sie sich
daher: Ist das, was ich erwarte,
realistisch? Handelt es sich um
ein echtes Bediirfnis? Und: Wie
konnte ich mir dieses Bediirfnis
erfiillen?

Angriff statt Wunsch

Manchmal wird das Gegeniiber
angegriffen, anstatt die eigenen
Bediirfnisse wahrzunehmen
und mitzuteilen. Zum Beispiel:
y2Jmmer kommst du zu spét nach
Hause!“ - Vielleicht aber lautet
die eigentliche Botschaft hinter

en sich oft unerfiillte Bediirfnisse.

dieser Aussage: ,Ich wiinsche
mir mehr Unterstiitzung am
Abend mit den Kindern und im
Haushalt.

Verschiedene Ansichten

Er sagt: ,Ich wiirde gerne mehr
unternehmen.” Sie meint: ,Wir
unternehmen doch genug! Fiir
den einen bedeutet ,oft“ z.B. je-
den Tag, fiir den anderen einmal
die Woche. Es gibt hierbei kein
Richtig und kein Falsch. Jede/r
darf die ganz eigenen Ansichten
haben und darf (bzw. soll) diese
auch dufiern.

u Die Bediirfnisliste

Abwechslung / Aktivitat / An-
erkennung / Aufrichtigkeit /
Begeisterungsfahigkeit / be-
rufliche Position / Bestandig-
keit / Beteiligung / Beweglich-
keit / Bildung / Charisma /
Ehrlichkeit / Einfachheit / Ein-
fluss haben / Einfihlsamkeit

/ Engagement / Entschlossen-
heit / Erfolg / Erfillung / Ernst-
haftigkeit / Familienleben /
Fantasie / Flexibilitat / Freiheit
/ Freizeit / Freude / Freund-
lichkeit / Freundschaft / Ge-

borgenheit / Gelassenheit /
Gemeinschaft / Gerechtigkeit
/ Geselligkeit / Gesundheit /
GroBherzigkeit / Harmonie /
Herausforderung / Hilfsbereit-
schaft / Humor / innere Aus-
geglichenheit / Individualitat

/ Klarheit / kérperliche Her-
ausforderungen / Kreativitat

/ Kunst / Lebensfreude / Leich-
tigkeit / Leidenschaft / Leistung
/ Liebe / Loyalitat / Mitgefiihl
/ Mut / Nahe / Natur / Neugier
/ Offenheit / Ordnung / per-

sonliches Wachstum / Pflicht-
bewusstsein / Pinktlichkeit

/ Ruhe / Selbstverwirklichung
/ Sicherheit / Sexualitat / si-
cherer Arbeitsplatz / Sympa-
thie / soziales Engagement /
Sparsamkeit / Spontaneitat

/ Starke / Tiefe / Toleranz /
Unabhangigkeit / Verdnderung
/ Verlasslichkeit / Vergniigen
/ Vertrauen / Vernunft / Wachs-
tum / Warme / Zielstrebigkeit
/ Zuversicht / Zartlichkeit /
Zuneigung / Zugeharigkeit.

S -

Konflikte 2ehiiren wohl zu jéder Bez-iehung‘, und meist gelten sie als etwas Negatives und Destruktives.
s T e AR N T T

Aber: Konflikte bieten auch die Chance fiir personliches und gemeinsames Wachstum. In Konflikten
entstehen Gefiihle - und dahinter verber
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Schauen Sie gemeinsam, welcher
Wert hinter dem Bediirfnis steht
und wie der Alltag gestaltet wer-
den kann, damit beide Partner
sich gesehen und gehort fiithlen.
Wenn Bediirfnisse in einer Be-
ziehung nicht erfiillt werden,
kann dies zu Frustration, Enttdu-
schung und Missverstdndnissen
fithren. Oft bemerken Partner
erst spdt, dass etwas fehlt oder
unausgesprochen bleibt. Emo-
tionale Distanz, Streit oder Riick-
zug kénnen die Folge sein.
Deshalb ist wichtig, friihzeitig tiber
unerfiillte Bediirfnisse zu sprechen
und gemeinsame Losungen zu
finden, um eine gesunde und er-
fiillte Beziehung zu leben. Seien
Sie mutig und beschéftigen Sie
sich mit Ihren Gefiihlen: Welches
unerfiillte Bediirfnis mochte er-
kannt und erfiillt werden?
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