Bedrohungs- vs. Fursorgesystem im Paarkonflikt

Filip Pavlinec Waber, eidg. anerkannter Psychotherapeut www.paarinstitut-praxis.ch

4 N

Bedrohungssystem
Amygdala

Angst bzw. Flucht

Wut bzw. Kampf

\_ /

/ Adrenalin / emotionale \

Erregung

Negatives Urtell
(,,du bist ein Egoist / riicksichtslos /

k am Uberreagieren usw.) /

\

fSchadIiche Reaktion \

Kritik und
Verteidigungshaltung

Eskalation des Konfliktes

. J

Drang sofort zu handeln >

fSerstberuhigung

durch

e Atmung

e Selbstverbalisation
,,Du musst nicht sofort
reagieren...”

K e Selbstmitgefinhl

~

/

Aktivierung des
FUrsorgesystems

ﬁffenheit und

Flexibilitat

Verstandnis fur Partner
suchen und ausdricken.

Unterschiedlichkeit nicht
wertend anerkennen.

, Wir sollen uns beim
Kompromiss beide wohl

\then kdnnen.“

~

/



http://www.paarinstitut.ch/

