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Fir Mamas, die wieder mehr
Ruhe, Verbindung und Sicherheit

in ihre Familie bringen méchten
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Warum Eskalationen tiberhaupt passieren

Wenn Streit zuhause eskaliert, fiihlt es sich oft an, als wiirde einem der
Boden unter den FuBen weggezogen werden.
Man wird laut, zieht sich zuriick oder reagiert viel heftiger als geplant.

Doch Eskalationen entstehen selten, weil man dem anderen schaden
will.

Unter Streit steckt oft nicht Wut
sondern Uberforderung,
Erschépfung oder der Wunsch,

endlich gesehen zu werden.

In Konflikten schaltet unser Kérper oft automatisch in einen
Stressmodus.

Wir kadmpfen, fliehen oder machen innerlich dicht — selbst dann, wenn
wir eigentlich ruhig bleiben méchten.

Deshalb helfen in eskalierenden Situationen oft keine langen
Diskussionen.

Was wir zuerst brauchen, ist emotionale Sicherheit.

Fir uns selbst. Fir unseren Partner. Und fiur unsere Kinder.

Die gute Nachricht ist:
Du kannst lernen, solche Momente frilher zu erkennen und anders

damit umzugehen.




Woran du erkennst, dass

cine Lskalation beginnt

/’ Dein Kérper wird angespannt.
Du atmest flacher, wirst unruhig

oder merkst Druck in dir.

2 Du willst plétzlich nur noch erklaren,
recht bekommen oder dich

verteidigen.

3 Gesprache werden scharfer,
schneller oder verletzender.
Man zieht sich zuriick, wird laut

oder macht innerlich dicht.

Eskalationen passieren meistens nicht plotzlich.
Unser Nervensystem sendet oft schon vorher kleine
Warnzeichen. Je friher du sie bemerkst, desto leichter
kRannst du gegensteuern mit Rleinen Momenten von

Ruhe, Bewusstsein und Sicherheit.




mn Situationen bringt es oft
nichts, sofort alles klaren zu wollen.
Sobald unser Kérper im Stressmodus ist,
reagieren wir nicht mehr ruhig und klar
sondern aus Uberforderung, Verletzung
oder innerem Druck heraus.

Deshalb ist Beruhigung nicht

»Vermeidung”, sondern der erste Schritt

zuriick zu Verbindung.

Lrst den Korper beruhigen und dann das

Gesprach suchen

Viele Konflikte eskalieren nicht wegen des eigentlichen Problems,

sondern weil zwei Uberlastete Nervensysteme aufeinander reagieren.

Deshalb hilft es, den Kérper zuerst aus dem Alarmmodus herauszuholen.

Eine einfache Maglichkeit dafir ist die 5-5-5-Atemibung:
e 5 Sekunden einatmen
e 5 Sekunden halten
e 5 Sekunden ausatmen
Wiederhole das 5 Mal.
Schon wenige ruhige Atemzige kénnen helfen, wieder klarer und

weicher zu reagieren.




Die Vogelperspektive Rann

Streit entscharfen

Kurz innerlich stoppen

q Nicht sofort reagieren.
Nicht sofort zurtickschieBen.
Schon ein kleiner Moment Abstand

kann viel verandern.

2 Die Situation von oben betrachten
Frag dich:
« Was passiert hier gerade
wirklich?
e Was fihle ich gerade?
e Was braucht mein Gegentber

vielleicht?

3 Nicht gewinnen wollen
In Konflikten geht es selten darum,
wer recht hat.
Sondern darum, ob Verbindung und
Sicherheit wieder méglich werden.
Schon kleine Veranderungen im

Blickwinkel kdnnen helfen,

Eskalationen friher zu stoppen.




Streit bedeutet nicht, dass eure Beziehung
Raputt ist. Ott zeigt er einfach nur, dass zwei
tiiberforderte Menschen sich nach Verbindung,

Verstandnis und Sicherheit sehnen.

Kleine Schritte verandern

die Stimmung zuhause

Du musst nicht perfekt reagieren, damit
sich etwas verandert.
Oft machen schon kleine Momente einen
Unterschied:

e einmal bewusst atmen

 einmal ruhiger sprechen

e einmal kurz Abstand nehmen

e einmal nicht sofort zuriickschieBen
Veranderung passiert selten von heute
auf morgen.
Sondern in kleinen Schritten, die wieder

Verbindung maglich machen.




Du musst das nicht allein schaften

Wenn Konflikte zuhause immer wieder eskalieren, steckt
dahinter oft nicht fehlende Liebe sondern Uberforderung,
Stress und festgefahrene Muster.

Veranderung ist méglich.

Mit mehr Verstandnis.

Mit emotionaler Sicherheit.

Und mit kleinen Schritten im Alltag.

Wenn du dir wieder mehr Ruhe,
Verbindung und L eichtigkeit in
deiner Familie wiinschst, begleite
ich dich gerne weiter.
Vereinbare ein Rostenloses

Gesprach mit mir

/um Gesprach

Dort bekommst du Unterstitzung,

Verstandnis und Ronkrete Hilfe fir

curen Alltag,.

www.gwv-coaching.de



https://calendly.com/raus-aus-dem-streit/30min
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