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FAMILIEN

Konflikte in Familien verstehen

Konflikte gehoren zum Familienleben

Wo Menschen miteinander leben, entstehen Unterschiede, Missverstéandnisse und Spannungen. Konflikte sind
deshalb kein Zeichen fir eine gescheiterte Familie, sondern ein normaler Teil des Zusammenlebens.

Manche Konflikte lassen sich rasch 16sen. Andere wiederholen sich Gber Wochen, Monate oder sogar Jahre.
Gesprache drehen sich im Kreis, die gleichen Vorwirfe tauchen immer wieder auf und alle Beteiligten erleben
zunehmend Frustration, Enttduschung oder Ohnmacht.

Gerade in solchen Situationen kann es hilfreich sein, Konflikte nicht
nur als einzelne Ereignisse zu betrachten, sondern die
dahinterliegenden Dynamiken zu verstehen.

Wiederkehrende Streit- und Eskalationsmuster

Viele Konflikte verlaufen nach ahnlichen Mustern: Ein Kind verweigert eine Abmachung. Eltern reagieren mit Druck
oder wiederholten Aufforderungen. Das Kind zieht sich zurtck, diskutiert oder provoziert weiter. Die Anspannung
steigt. Irgendwann verlieren einzelne Beteiligte die Geduld, werden laut oder geben entnervt nach.

Solche Abldufe wiederholen sich haufig so oft, dass sie beinahe automatisch ablaufen. Mit der Zeit entsteht der
Eindruck, dass jede Person immer dieselbe Rolle Ubernimmt:

Typische Rollen Weitere Rollen
« die Person, die antreibt oder kontrolliert « die Person, die vermittelt
» die Person, die sich verweigert « die Person, die sich zuriickzieht

Je langer solche Muster bestehen, desto schwieriger wird es, neue
Erfahrungen miteinander zu machen.

Ohnmacht, Wut und Riickzug

Hinter Konflikten stehen haufig Geflhle, die zun&chst nicht sichtbar sind. Eltern erleben Ohnmacht, weil sie das Gefuhl
haben, nicht mehr durchzudringen. Kinder und Jugendliche erleben Scham, Krankung, Unsicherheit oder das Gefuhl,
nicht verstanden zu werden.

Diese Geflhle zeigen sich oft indirekt:

* als Wut

» als Ruckzug

- als Verweigerung

+ als Provokation

+ als Beschimpfung

+ als Resignation
Je stérker die Belastung wird, desto grésser wird die Gefahr, dass sich alle Beteiligten zunehmend auf das Verhalten
konzentrieren und den Kontakt zu den dahinterliegenden Bedlrfnissen verlieren.
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VERANTWORTUNG & VERANDERUNG

Aus festgefahrenen Dynamiken
wieder in Bewegung kommen

Verantwortung im Familiensystem

Familien funktionieren als Beziehungssysteme. Verédnderungen eines Familienmitglieds wirken sich oft auf alle
anderen aus. Deshalb entsteht Verénderung selten dadurch, dass eine einzelne Person «repariert» wird.

Haufig wird sichtbar, wie sich die Reaktionen aller Beteiligten gegenseitig beeinflussen und dadurch bestimmte
Dynamiken aufrechterhalten werden.

Dies bedeutet nicht, dass alle gleich verantwortlich sind.
Erwachsene tragen weiterhin die Verantwortung fiir Fiihrung, Schutz und
Orientierung.

Gleichzeitig kénnen alle Familienmitglieder dazu beitragen, neue Erfahrungen miteinander zu machen.

In belastenden Situationen entsteht schnell die Frage, wer schuld ist oder wer begonnen hat. Fur Verénderungen ist
jedoch haufig hilfreicher zu Uberlegen, wer welchen Beitrag leisten kann, damit sich die Situation verbessert.

Verantwortung bedeutet nicht, Schuld auf sich zu nehmen, sondern die
eigenen Handlungsmoglichkeiten wiederzuentdecken.

Wege aus festgefahrenen Dynamiken
Veranderung beginnt haufig nicht mit grossen Lésungen, sondern mit kleinen Verschiebungen. Hilfreich kann sein:

+ Konflikte bewusst zu verlangsamen
+ Nicht jede Provokation sofort zu beantworten
» Wieder starker auf Beziehung und Kontakt zu achten
« Eigene Gefiihle und Reaktionen besser zu verstehen
» Unterstiitzung von aussen anzunehmen
- Bereits gelingende Momente bewusster wahrzunehmen
Oft entsteht Bewegung genau dort, wo Menschen aufhéren, sich gegenseitig verdndern zu wollen, und beginnen, das

eigene Handeln bewusster zu gestalten.
Erste Schritte zu mehr Klarheit und Sicherheit

Konflikte missen nicht allein bewéltigt werden. Wenn Eskalationen zunehmen oder sich das Zusammenleben
zunehmend belastend anfiihlt, kann es hilfreich sein, gemeinsam einen Schritt zurlickzutreten und die Situation aus
einer neuen Perspektive zu betrachten.

Bereits das Verstehen von Zusammenhéangen eréffnet oft neue Handlungsmdglichkeiten.

Veranderung beginnt nicht immer mit einer LoOsung.
Haufig beginnt sie mit einem besseren Verstdndnis dessen, was
geschieht.
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