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Konflikte als Chance zur Selbstklarung.
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So geht’s richtig

Selbstcoaching im Konflikt — Deine personliche Reflexion

Konflikte, innere Spannungen und Streit sind wertvolle Botschaften. Sie zeigen uns, wo
wir wachsen und reifen dirfen. Im bewussten Umgang damit kdnnen wir nicht nur uns
selbst besser kennenlernen, sondern auch die andere Person klarer wahrnehmen.

Die folgenden Fragen laden dich ein, genauer hinzuschauen und deine personlichen

. Tiefenbohrungen” zu wagen. Sie konnen dir sowohl in einem akuten Konflikt zur
Selbstklarung als auch zur Vorbereitung auf ein klarendes Gesprach dienen. Damit du das
Beste aus dieser Reflexion mitnimmst, kannst du dich an dieser kleinen Anleitung
orientieren:

Lesen
01 Nimm dir Zeit, die Fragen aufmerksam durchzulesen. Spire dabei,
9
welche dich besonders ansprechen oder bewegen.

Reflektieren
02 Halte kurz inne und lass die Fragen in dir wirken. Achte auf Gedanken,
Gefuhle oder Korperempfindungen, die auftauchen.

Notieren

03 Schreibe alles auf, was dir dazu in den Sinn kommt — ungefiltert und
ohne zu bewerten. Oft liegen die wertvollsten Erkenntnisse zwischen
den Zeilen.

Nachreifen lassen

04 Du musst nicht alle Fragen auf einmal beantworten. Lass dir Zeit und
arbeite Uber mehrere Tage hinweg mit dem Fragebogen. So kénnen
deine Einsichten nach und nach in dir wachsen.

Zuriickschauen

05 Lies nach einigen Tagen noch einmal durch, was du notiert hast.
Vielleicht erkennst du neue Zusammenhange oder Muster.
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Selbstcoaching

Reflexionsfragen

01

02

Den anderen besser verstehen

Was hat sie oder er vielleicht Gutes gemeint?

Welche Grinde konnte es fir ihr/sein Verhalten geben?

Worum geht es ihr/ihm im Kern?

Was konnte das wichtigste Anliegen sein?

Welche Wirkung hatte mein Verhalten moglicherweise?

Welche Absichten kann ich hinter ihrem/seinem Verhalten vermuten,
die ich vielleicht nicht sehe?

Den Blick aufs Positive richten

Was schatze ich an der anderen Person — trotz des Konflikts?

Welche guten Erlebnisse hatten wir bisher — friiher oder jetzt?

Was kann ich anbieten, um zu zeigen, dass ich den Konflikt klaren will?
Was wiinsche ich mir vom anderen? Welches Zeichen hilft mir?

Wie kann ich selbst Teil der Losung werden?

Was wirde eine kleine, konkrete Handlung heute verandern?
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03

04

Mich selbst im Konflikt besser verstehen

Wie flhle ich mich in diesen Situationen? Was sagt mein Bauch?
Will ich recht haben — oder die Wahrheit finden?

Was wird in mir aktiviert?

Was fehlt mir? Welches Bedurfnis ist nicht erfullt?

Was sind meine Griinde fir mein Verhalten? Was will ich?

Was gibt mir der Konflikt? Z. B. Aufmerksamkeit oder Selbstmitleid?
Wovor schitzt mich der Konflikt? Wovor habe ich Angst?

Habe ich so etwas schon erlebt? Was hat damals geholfen?

Welche Werte sind mir in dieser Situation wichtig?

Welche Verantwortung trage ich selbst in diesem Konflikt?

Abstand gewinnen

Welchen Namen wiirde ich dem Konflikt geben?

Wenn er ein Wetter, Tier oder Ding ware — welches?

Wie sieht er aus? (du kannst ihn auch malen)

Was starkt ihn? Was schwacht ihn?

Wann ist er besonders prasent?

Wann verliert er an Kraft — und was ist dann in mir aktiv?

Wie kénnte ich den Konflikt aus einer neutraleren Perspektive
betrachten?

Seite 5



05

06

Lésung und nachste Schritte

Welche kleinen Schritte kann ich unternehmen, um die Situation zu
klaren?

Welche Ideen habe ich, um das Gesprach konstruktiv zu gestalten?
Was ware fir mich ein gutes erstes Zeichen der Klarung?

Woran merke ich, dass ich selbst friedlicher und gelassener mit der
Situation umgehen kann?

Fortschritt wahrnehmen
Werde zum Fortschrittsdetektiv: Beobachte dich selbst und achte auf die
kleinen Veranderungen in deinem Denken, Fihlen, Wahrnehmen, Wollen

und Handeln. Jeder noch so kleine Schritt zeigt, dass du auf dem Weg bist.
Fragen zur Beobachtung:

Was hat sich seit meiner Reflexion bereits veréndert?

Welche kleinen Fortschritte nehme ich bei mir wahr?

In welchen Situationen reagiere ich heute anders als friher?
Wie fihlt es sich an, wenn ich bewusst neue Wege gehe?
Woran merke ich, dass meine Selbstklarung wirkt?

Welche dieser Verdnderungen méchte ich festhalten und weiter
starken?
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Gefuihle unser innerer Kompass

Gefiihle der Stressreaktion

—

Gefiihle, wenn die Bediirfnisse
erfiillt sind

abenteuerlustig

ausgeglichen
aktiv
angeregt
aufgeregt
behaglich
belebt
berlhrt
bewegt
dankbar
energievoll
enthusiastisch
erfallt
erleichtert
erlost

erregt
erstaunt
erwartungsvoll
fasziniert

frei

freudig
friedlich

froh

frohlich
gebannt
geborgen
gelassen
gerUhrt
gltcklich
grossherzig
gutmutig

heiter
hoffnungsvoll
inspiriert
interessiert
involviert
kraftvoll
lebhaft
leichten Herzens
liebevoll
lustig
mitteilsam
motiviert
munter

mutig
neugierig
optimistisch
ruhig

sanft

selig

sicher

sorglos

stolz
Uberglicklich
Uberrascht
Uberschwanglich
unbekimmert
unternehmungslustig
vertrauensvoll
wach

wohl
zufrieden
zuversichtlich

Wut, Arger
Angst, Traurigkeit
Freude

Gefuhle, wenn die Bediirfnisse
nicht erfiillt sind

abscheu
abwesend
angstlich
argerlich
alarmiert
angespannt
angstvoll
apathisch
bekimmert
belastet
besorgt
bestlrzt
betribt
bitter
deprimiert
desinteressiert
durcheinander
feindselig
frustriert
duster
einsam
elend
entsetzt
enttauscht
erschopft
erschreckt
faul
frustriert
furchtsam
gehemmt
gelangweilt
gemein

gereizt
gleichgultig
Hass

hilflos
hoffnungslos
irritiert
melancholisch
mude
miserabel
kalt
kleinmtig
konfus
kribblig
Kummer
lethargisch
matt

mutlos
neidisch
nervos

niedergeschlagen

passiv
pessimistisch
Scham
unbehaglich
ungeduldig
unruhig
unsicher
unstet
schlaff
schlecht
schmerzvoll

schuldig

schwermtig
trage
traurig
Uberlastet
verargert
verdrossen
verlegen
verloren
verwirrt
verzagt
verzweifelt
verletzt
widerwillig
witend
zornig
peinlich
berlhrt
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Atem

Nahrung

Ruhe / Erholung
Bewegung
Sexualitat
Schutz
Gesundheit

Sicherheit

Klarheit
Ordnung
Struktur
Vertrauen
Orientierung
Verbindlichkeit
Verlasslichkeit
Privatsphare
Diskretion
Bestandigkeit
Intimitat

Entwicklung
Lernen / Lehren
Abenteuer
Inspiration
Kreativitat
Kompetenz
Erfolg
Sinnhaftigkeit
Abwechslung
Effizienz

Nahe
Geborgenheit
Verbindung
Zugehorigkeit
Unterstltzung
Ermutigung
Austausch
Kommunikation
Gemeinschaft
Einbezogen sein
Akzeptanz
Aufmerksamkeit
Wertschatzung
Bestatigung
Anerkennung
Bewunderung
Einfihlung
Verstandnis
Gemeinsamkeit
Gesehen werden

Gleichberechtigung

Respekt
Ruckhalt
Flrsorge
Ehrlichkeit

Spiritualitat

Achtsamkeit
Hingabe
Offenheit
Bewusstheit
Gewaltlosigkeit
Liebe

Leichtigkeit

Entspannung
Harmonie
Ruhe

Stille

Balance
Gleichgewicht
Gelassenheit
Frieden
Bequemlichkeit
Riickzug
Gemditlichkeit
Genuss
Geduld
Schénheit
Geselligkeit
Spiel

Spass

Natur
Unterhaltung
Lebendigkeit
Weite

Alleinsein
Selbstbestimmung
Individualitat
Unabhangigkeit
Freiwilligkeit
Eigenstandigkeit
Selbstwirksamkeit
Wahlfreiheit
Gerechtigkeit
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Notizen
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