aus Sicht des Konfliktpartners vermutlich

Sich in die Welt des Konfliktpartners hineinversetzen...

Welche kénnte der Konfliktpartner haben?
Welche sind dabei vermutlich wichtig?
Welche kénnte der Konfliktpartner an mich haben?

@ by Jones Kortz and many more beautiful people ...
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Produktiver Umgang mit Arger / Wut

ARGER / WUT

Gefihle:
erschrocken,
hilflos, traurig,
geschmerzt, ...

0°°

Bediirfnisse / Werte:
Wertschétzung, gesehen
werden, verstanden werden,
Orientierung, Sicherheit,
Gerechtigkeit, ...

0 Wenn wir bemerken, dass Arger oder Wut in uns aufsteigt:

® Halt inne und atme, noch nicht reagieren.
Spiire deinen Kdrper und seine Empfindungen,

STOP ! nichts unterdriicken, aber auch nichts verstiarken.

9 Welche verurteilenden Gedanken nihren meinen Arger? Dafiir Verantwortung

(ibernehmen, also meine Wut vom Ausldser abkoppeln. Eine innere ,Arger-Show"
ablaufen lassen. Ggf. das eigene Ventil regelmaRig 6ffnen, also Uberschiissige Wut-
Kraft in einem kleinen Ritual abbauen (nicht in Anwesenheit des Ausldsers), damit wir
uns nicht mit gestauter Wut ,vergiften®.

9 Unter meinen verurteilenden Gedanken liegen unangenehme Gefiihle und
unerfiillte Bediirfnisse. Welche sind das in diesem konkreten Fall? (Werte/Bediirfnisse
sind in meinen Vorwiirfen versteckt enthalten) Durch Selbst-Empathie Verbindung zu
den Primar-Gefiihlen und zu meinen Bedurfnissen/Werten herstellen.

9 Mich auf meinen Konfliktpartner einstimmen und mich innerlich einfiihlen.
SHat er/sie ..oooovceevevvieeeennn. geflhlt, weil er/sie .......cccccvvevueennnen. brauchte?

9 Klérgesprach fiihren (evtl. mit Unterstiitzung) und Strategien aushandeln.

@ by Jones Kortz and many more beautiful people ...



Klarendes Gesprach

Gedanken/
Urteile

@ by Jones Kortz, Nayoma de Haen and many more beautiful people ...
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Anlass/Situation

JInnerer Richter”

Spontane innere Reaktion

Konstruktive Forschung

Welchen meiner Werte habe ich in Was war der gute Grund fir meine
diesem Moment nicht beachtet? Handlung?

Welche Bedirfnisse soll mir dieser Welche Bedirfnisse habe ich mir
Wert erfullen? damit erfullt?

Bedirfnisse: Bedirfnisse:

Wie fuhle ich mich, wenn ich mich mit
meinen Bedurfnissen verbinde?

Gibt es eine neue
Strategie fur mich, die
beide Bedurfnislagen

bericksichtigt?




