Konflikt? Kann ich!

Der Ratgeber im Umgang mit Konflikten,
mit 10 einfachen Ubungen zur Konfliktbewdltigung im Alltag,
inklusive Fallbeispielen, Fragebogen und Bonusmaterial
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JAlle Konflikte entspringen einem Mangel an Verstandnis for
das eigene Selbst. Wenn wir nach innen schauen, klart sich der
Weg nach aufBen.”

Ralph Waldo Emerson, amerikanischer Philosoph
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Konflikte sind Teil
des Lebens

Konflikte gehoren zu unserem Alltag — sei es im
Berufsleben, in der Familie oder im Freundeskreis.
Doch unser Umgang damit entscheidet, ob sie
eskalieren oder geldst werden. In diesem Ratgeber
bieten wir Ihnen zehn praktische Tipps, um
tagliche Konflikte konstruktiv und gelassen zu
meistern. Wir ermutigen Sie, Konflikten offen zu
begegnen und sich ihnen aktiv zu stellen.

Konfliktbewaltigung ist keine angeborene
Fahigkeit, sondern eine erlernbare Fertigkeit. Es
geht darum, Missverstandnisse zu erkennen,
Emotionen zu steuern und offene Kommunikation
zu  fordern. Oft liegt der SchllUssel im
Perspektivenwechsel und dem Verstehen der
anderen Seite.

Unsere Tipps helfen Ihnen, alltagliche
Konfliktsituationen entspannter anzugehen,
Streitigkeiten schneller zu entscharfen und eine
respektvolle  Atmosphare zu schaffen. Die
Methoden sind leicht umsetzbar und praktisch
anwendbar.

Das Team von

Wir haben 10 Ubungen entlang des Konfliktverlaufs

PROCONSENS.AT entwickelt. Schatzen Sie zunachst ein, wo sich Ihr

Jirgen Dostal Konflikt gerade befindet. Jede Ubung ist mit

Christiana Scholz Zeitaufwand und Schwierigkeitsgrad versehen,
Annette Behrendt sodass Sie sich besser orientieren kdnnen.
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Wir sind auch nicht
frei von Konflikten

Wir haben diesen Ratgeber verfasst, weil wir Freude im richtigen Umgang mit Konflikten
haben. Wir wissen aus unserer eigenen Lebenserfahrung, wie schnell ein Konflikt entstehen
kann und wie leicht man sich in der Emotionsfalle verfangen kann. Unsere Sammlung an
Ubungen und Methoden ist allen gewidmet, die sich Konflikten bewusst stellen wollen.
Machen Sie den wichtigen Schritt zur Konfliktlésung.

Was wir tun

Unser Ziel

Unser Team
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Bei PROCONSENS.AT setzen wir auf eine nachhaltige
Konfliktkultur, welche die Arbeitszufriedenheit und
Produktivitat in Unternehmen nicht hemmt, sondern steigert.
Wir sind der Uberzeugung, dass der richtige Umgang mit
Konflikten uns voranbringt: Wir werden starker und wachsen
zu Persdnlichkeiten. Wir begleiten Sie auf diesem Weg.

Konflikte gehoren zu unserem Leben. Jeder ist einzigartig, was
unweigerlich zu Meinungsunterschieden fuhrt. Unser Ziel ist
es, eine gesunde und stabile Arbeitsbeziehung zu schaffen.
Dabei legen wir besonderen Wert auf eine Kultur, die den
offenen Dialog und die respektvolle Kommunikation in den
Mittelpunkt stellt. Eine gesunde Konfliktkultur steigert nicht
nur die Zufriedenheit der Mitarbeiter, sondern tragt
entscheidend zum Erfolg des Unternehmens bei.

Wir verflUgen Uber langjahrige und branchenubergreifende
Berufserfahrung und sind Uberzeugt, dass eine offene,
respektvolle Kommunikation DER SchlUssel zur
Konfliktvermeidung und -l6sung ist. Neben Mediation bringen
wir spezifische Fachkenntnisse in den Bereichen HR-
Management, Strategisches Management, Kommunikation
und Coaching in unsere Arbeitsweise ein.

proconsens.at
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Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie kommen gerade aus einem Meeting. Man hat
Ihnen (aus verlasslicher Quelle) zugetragen, dass eine Mitarbeiterin (Sie kennen sie
beilaufig), einen von Ihnen erstellten Bericht im eigenen Namen der Unternehmensleitung
vorgelegt hat. Sie sind auBer sich und schaumen innerlich. Sie haben so viele Stunden
Arbeit in diesen Bericht investiert. Am liebsten wirden Sie alles hinschmeiBen. Voller Wut
knallen Sie Ihren Laptop auf den Tisch.

Das Ziel

Es ist wichtig, dass Sie wieder zu Ruhe kommen. SchlieBlich wollen Sie nicht, dass man Sie
selbst als unUberlegt und unkontrolliert wahrnimmt. Sie selbst mUussen fur den nachsten
Schritt wieder einen kUhlen Kopf bekommen.

Die Ubung

Die Atemubung der Navy Seals, auch ,Box Breathing” oder ,4x4-Atemtechnik genannt,
hilft, Stress zu reduzieren und die Konzentration zu verbessern. Sie besteht aus vier gleich
langen Atemphasen:

1.Einatmen: Langsam vier Sekunden lang tief einatmen.
2.Anhalten: Den Atem fur vier Sekunden anhalten.
3.Ausatmen: Langsam fur vier Sekunden vollstandig ausatmen.

4.Anhalten: Erneut den Atem vier Sekunden lang anhalten.

Suchen Sie sich fur diese Ubung einen ruhigen Ort und nehmen Sie sich ca. 5 Minuten Zeit.
Setzten Sie sich bequem hin. Aktivieren Sie auf Ihrem Handy die Stopp-Uhr-Funktion und
legen Sie es vor sich. Nehmen Sie eine Haltung mit geradem Oberkdrper ein und lassen Sie
die Hande locker auf den Oberschenkeln liegen. Wiederholen Sie nun den Atem-Zyklus
mehrmals. Es ist wichtig, die Atmung ruhig und gleichmaRig zu halten, um die beruhigende
Wirkung zu maximieren. Es wird unter Umstanden 1-2 Minuten dauern, bis Sie gut in den
Atem-Rhythmus gefunden haben.

»Im Stillstand der Gedanken
erwacht die Klarheit des

Seins."
Sadhguru,
indischer Philosoph

proconsens.at Seite 6



Die Wirkung

Die Navy Seals, eine Eliteeinheit der US-
Marine, entwickelten diese Methode aus
purer Notwendigkeit. In lebensbedroh-
lichen Situationen, in denen schnelle
Entscheidungen Uber Erfolg oder Scheitern,
Leben oder Tod entscheiden, gerat der
Korper haufig in den sogenannten "Kampf-
oder-Flucht"-Modus.

Dieser Stressmechanismus ist zwar
biologisch sinnvoll, kann aber in
hochkomplexen Szenarien wie Militar-
operationen die kognitive Leistungs-
fahigkeit massiv beeintrachtigen. Um dem
zu begegnen, begannen die Navy Seals,
Atemtechniken gezielt zu nutzen, um ihren
Korper zu "resetten" und wieder Kontrolle
Uber ihre Gedanken und Handlungen zu
gewinnen. Heute wird die Ubung gerne von
Spezialeinheiten und im Leistungssport
genutzt, um unter Druck fokussiert zu
bleiben.

Die Ubung bewirkt, dass der
Parasympathikus aktiviert wird, was den
Herzschlag verlangsamt, den Blutdruck
senkt und das Nervensystem beruhigt. Dies
fuhrt zu einer besseren Stressbewaltigung
und starkt lhre Fahigkeit, in angespannten
Situationen ruhig zu bleiben oder zu
werden.

(Jurgen Dostal)
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Versuchen Sie moglichst alle Sinne auf
die Ubung zu konzentrieren. Die Augen,
die Ohren, die Lunge, die Korperhaltung
sollten ganz in der Ubung aufgehen. Das
Gehirn wird entlastet und der Korper
geht langsam in einen ruhigen
Rhythmus Uber.

E Musik hilft

Wahlen Sie einen Ort, an dem Sie

ungestort sind, und moglichst

beruhigende Hintergrundmusik fur die

Ubung. Besonders geeignet sind

¢ Yoga-Instrumentalmusik

e Lounge-Musik oder

e Naturlich klingende Gerausche (Wind,
Meeresrauschen)

Tipp: Halten Sie
die Ubung bereit

Meist geraten wir unverhofft in eine
Situation, die uns psychischen Stress
bereitet. Da ist es schwieriger, erst die
passenden Hilfsmittel fur die Ubungen zu
suchen. Legen Sie dafur eine Liste in dem
von lhnen praferierten Musik-Dienst an
und setzen Sie ein Lesezeichen im
Browser zur visuellen Hilfe (siehe QR-
Code).

proconsens.at



Erkennen und
Differenzieren

Das Emotionsrad hilft Ihnen, Emotionen
klar zu benennen und zu unterscheiden.
Es zeigt, wie komplexe Gefuhle durch die
Mischung von Basisemotionen entstehen
— nicht immer negativ. Vielleicht freuen
Sie sich z. B. dass der Konflikt endlich
angesprochen wurde.

Das Emotionsrad erleichtert
Verstehen und Kommunizieren von
Gefuhlen, da es klare Begriffe und
Struktur bietet. Diese koénnen helfen,
Emotionen konstruktiv auszudrlcken,

Emotionen
regulieren

das

ganz besonders in Konflikten. Versuchen

Sie, die Bestimmung so genau wie
maoglich vorzunehmen. Gestehen Sie sich
verborgene Emotionen zu bzw. ein.

proconsens.at
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Zusammenhange
verstehen

Verstehen von Emotionen und ihren
Zusammenhangen: Das Rad zeigt auf,
wie Emotionen miteinander verbunden
sind und wie sie sich zu intensiveren
Gefuhlen weiterentwickeln kédnnen. Zum
Beispiel kann Angst in Panik Ubergehen,
wenn sie intensiviert wird.

Nutzen Sie das Emotionsrad regelmafig,
um sich Ihrer Gefuhle bewusst zu
werden. Nehmen Sie sich im Konfliktfall
kurz Zeit, Ihre Gefuhle zu identifizieren,
benennen Sie diese und Uberlegen Sie,
was die zugrunde liegenden Emotionen
sind. Formulieren Sie Ich-Botschaften:
z.B. “Warum hat mich diese Aussage
genervt? Eigentlich bin ich verargert!”

Seite 8



Das Emotionsrad (auch als "GefUhlsrad" bekannt) wurde vom Psychologen Robert Plutchik
entwickelt, um Emotionen besser verstehen zu kdénnen. Es hilft dabei, GeflUhle zu
identifizieren und zu differenzieren, indem es primare Emotionen in spezifischere unterteilt.

Das Rad zeigt, dass grundlegende Emotionen wie Freude, Wut, Angst, Traurigkeit,
Vertrauen, Uberraschung, Ekel und Erwartung miteinander verbunden sind. Diese priméaren
Emotionen werden in intensivere oder schwachere GeflUhlsauspragungen unterteilt. So
kann z.B. ,Wut" zu ,Frustration” oder ,Raserei” fuhren, je nach Intensitat.

Das Ziel

Das Erkennen von Emotionen bewirkt, GefUhle differenzierter auszudrlcken, anstatt sie
pauschal als "Wut" oder "Trauer" zu benennen. Wenn Sie Uber lhre Gefuhle Klarheit
erlangen, dann sind sie auch nicht mehr so groB. Sie bekommen wieder
Handlungsspielraum. Dies starkt Sie wiederum fur ein Konfliktgesprach mit Ihrem
GegenuUber. Sie sind in der Lage, mit Ich-Aussagen Ihren Standpunkt zu verdeutlichen.

Die Ubung

So verwenden Sie das Emotionsrad:

¢ Gefluhl benennen: Schauen Sie das Rad an, um Ihr aktuelles Grundgefuhl (z.B. Freude,
Trauer, Wut) zu identifizieren. Werden Sie sich lhrer Emotion bewusst, versuchen Sie,
diese so genau wie moglich zu bestimmen: Teilen Sie sich Ihrem Gegenuber mit.

o Geflhlsintensitat bestimmen: Das Rad zeigt Ihnen, wie stark Ihr Gefuhl ist. Leichte
Aggression kann zum Beispiel zu intensivem Hass werden.

o Geflhle reflektieren: Nutzen Sie das Rad, um den Ursprung und die Entwicklung lhrer
aktuellen Emotion zu verstehen.

o Kommunizieren: Nutzen Sie das Rad als Hilfestellung, um Ihre Emotionen klar
mitzuteilen und damit Missverstandnisse zu vermeiden.

Die Wirkung

Das Emotionsrad hilft Ihnen, Ihre GeflUhle klar zu verstehen und konstruktiv mit ihnen
umzugehen:

o Selbstbewusstsein stiarken: Durch prazise Benennung lhrer Emotionen erkennen Sie
feine Unterschiede und Sie werden weniger von diffusen Gefuhlen Uberwaltigt.

« Emotionale Kontrolle: Durch eine klare Identifikation Ihrer persdénlichen Emotionen
kénnen Sie Uberlegter reagieren und impulsives Handeln vermeiden.

e Bessere Kommunikation: |hre Selbsterkenntnis hilft Ihnen, Ihre GefUhle klarer
auszudrlcken und Missverstandnisse zu minimieren.

(Jurgen Dostal)

66
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Der Konfliktstandort

Wer den eigenen Standpunkt und das Ziel kennt, kann erfolgreich navigieren. Gerade bei
Konflikten ist es eine Herausforderung, den aktuellen Standpunkt umfassend zu erkennen.
Nicht selten kommt es vor, dass Person A einen sehr starken Konflikt hat, wahrend es
Person B gar nicht bewusst ist, dass eine Unstimmigkeit vorliegt. Wenn wir einen Konflikt
richtig einschatzen kénnen, dann hilft das, die passenden Aktionen zu setzen. Der Erste
Schritt dazu ist, Klarheit und Abstand zu bekommen.

Das Ziel

Das Ziel ist den Konflikt mit Abstand zu betrachten wund Klarheit Uber die
Herausforderungen zu bekommen. Wichtig ist dabei, zuerst rein den Konflikt zu betrachten,
ohne direkt Losungen finden zu wollen. Dabei helfen die folgenden drei Schritte.

Die Ubung

Die Methode besteht aus 3 essenziellen Fragen. Gehen Sie mental ein paar Schritte zuruck
und Uberlegen Sie, wo jede einzelne Person in dem vorherrschenden Konflikt steht, bzw. wie
es generell um den Konflikt bestellt ist.

n Wer weif3 von dem Konflikt?

Sehr oft ist ein Teil eines Konflikts gar nicht offensichtlich fur alle Parteien oder einzelne
Parteien sind so sehr mit ihren eigenen Dingen beschaftigt, dass sie den Konflikt gar nicht
als solchen wahrnehmen. Haben Sie (oder die andere Partei) den Konflikt bereits direkt
angesprochen?

Blinder Fleck Offener Konflikt

Ich erfahre erst im Nachhinein, dass Alle Beteiligten wissen, dass sie sich

ein Konflikt besteht. in einer Konfliktsituation befinden.
Dadurch kann direkt in die
Konfliktbehandlung eingestiegen
werden.

Kein Problem Latenter Konflikt

Kein Handlungsbedarf Vermutlich wei3 die andere Person
gar nichts von einem Konflikt.
Folgefrage: Kann die Person wissen,
dass es eine Unstimmigkeit gibt?
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Die Wirkung

Das Ergebnis ist eine strukturierte Einschatzung des Konflikts: Sie wissen, wer informiert ist
und welche Phase (Wahrnehmung, Eskalation, Krise) der Konflikt erreicht hat. Sie konnen
beurteilen, welche nachsten Schritte Sie nun setzen kénnen oder sollten. Sie werden
Uberdies feststellen, dass Ihnen eine strukturierte Auseinandersetzung hilft, Klarheit in Ihre
Emotionen und Gedanken zu bekommen. Zudem wird deutlich, welcher Handlungsbedarf
besteht. Es lasst sich auch feststellen, ob Sie den Konflikt selbst 16sen kénnen (Grun), interne
UnterstlUtzung benodtigen (Gelb) oder professionelle externe Hilfe erforderlich ist (Rot).

(Annette Behrendt)

E Wie weit ist der Konflikt fortgeschritten?

Konflikte durchleben normalerweise
verschiedene Phasen, und kdénnen auch
zwischen diesen zirkulieren. Diese
unterschiedlichen Phasen erfordern
jeweils gezielte Interventionen.

Entscheidend far eine erfolgreiche
Konfliktbearbeitung ist es vorweg, die
aktuelle Konfliktphase zu identifizieren.
Wenn sich eine Partei bereits in der
Eskalationsphase befindet, wahrend die
andere den Konflikt noch gar nicht
wahrnimmt, kann keine Losung gefunden
werden.

Wahrnehmung: Erste Spannungen,
Unwohlsein, Verhaltensanderungen bei
den beteiligten Personen werden bemerkt,
oft unklar und unausgesprochen. Dadurch

spuren die Betroffenen eine Veranderung,
kénnen sie aber nicht benennen. Offen-
baren Sie sich und sprechen Sie das Thema
an.

Eskalation: Meinungsverschiedenheiten
verscharfen sich, unangenehme
Emotionen kommen hoch und die
Kommunikation wird schwieriger. Bei zu
starken Emotionen hilft es einen Schritt
zuruckzugehen. Hinterfragen Sie: Was ist
das echte Problem?

Krise: Der Konflikt  erreicht einen
kritischen Punkt, an dem die
Zusammenarbeit ernsthaft leidet. Ohne
Losung droht langfristige Belastung oder
sogar das Ende der Zusammenarbeit. Die
Konfliktlosung ist schmerzhaft, aber sie
lohnt sich! Bleiben Sie dran.

B Wie groB ist die Herausforderung?

Diese letzte Unterscheidung zeigt, wie die
Konfliktldsung angegangen werden kann.
Ob externe UnterstUtzung geholt werden
sollte, oder ob die Konfliktdeeskalation
noch im persénlichen Rahmen umsetzbar
ist.

GRUN @

,Grune" Konflikte sind solche, die leicht
zwischen den Konfliktparteien I&sbar sind.
Achtung: Wenn diese Konflikte lange
hinausgezogert und nicht beachtet
werden, koénnen sie schnell in die
Kategorie ,Gelb" oder ,Rot" abrutschen.

Seite 11

GELB @

Bei manchen Konflikten braucht es die
Hilfe eines unabhangigen Dritten. Wenden
Sie sich dafur an Ihre FUhrungskraft oder
an eine komplett unbeteiligte Person
innerhalb oder auBerhalb lhres
Unternehmens. Fragen Sie evtl. in lhrer
HR-Abteilung nach.

ROT O

,Rote" Konflikte sind so extrem eskaliert,
dass sie ohne externe professionelle Hilfe
nicht mehr I6sbar sind. Sie benodtigen eine
Mediation.

proconsens.at




Reframing: Anders
bewerten oder neu sehen

Es gibt immer wieder Situationen im Leben, die man nicht oder nur schlecht akzeptieren
kann oder will. Gerade wenn es dabei um die Meinung, Einstellungen oder Taten anderer
Menschen geht, ist es manchmal besonders schwer und im Arbeitsleben sowieso. Sobald
sich die Fronten verharten, beginnt die Stimmung zu schwanken und einem
Konfliktgewitter steht kaum mehr etwas im Wege.

Vielleicht kennen Sie derartige Situationen und fragen sich, wie Sie in derartigen
Situationen weniger kostbare Zeit mit kreisenden Gedanken oder Jammern verschwenden?

Keine Sorge! Die Losung heif3t nicht: ,Klein beigeben*, sondern den Dingen einfach einen
neuen Rahmen zu geben oder sie neu zu bewerten. Diese bewahrte Methode stammt aus
der Disziplin des neurolinguistischen Programmierens und nennt sich ,Reframing*.

Das Ziel

Mit dieser Ubung trainieren Sie lhre Fahigkeit, ein flUr Sie unpassendes Verhalten lhrer
Mitmenschen neu und anders zu sehen und zu bewerten.

Die Ubung

1. Nehmen Sie Schreibzeug zur Hand und denken Sie an eine Situation, in der Sie sich
Uber das Verhalten oder eine Aussage einer anderen Person sehr geargert haben.
Uberlegen Sie, welche Aussagen, Bemerkungen, Verhaltensweisen, Blicke etc. dazu
gefuhrt haben, dass Sie sich so richtig geargert haben. Machen Sie sich Notizen. Stellen
Sie sich dabei folgende Fragen:

o Ab wann im Gesprach / in der Situation haben Sie begonnen, sich zu drgern?

o Gab es weitere Vorkommnisse, die Sie geargert haben oder hat Sie lediglich eine
Sache dazu gebracht, sich dauerhaft und sogar noch Uber das Gesprach / die
Situation hinaus zu argern?

o Woméglich stellen Sie nun fest, dass der Arger
in lhnen viel langer wirkt, als es notwendig \\
gewesen ware...? :

2. Nun Uberlegen und notieren Sie, ob ...
o die Aktion Ihres Gegenubers tatsachlich
vollumfanglich gegen Sie gerichtet war.
o Sie zu 100 % der Grund fur das Verhalten, den
gewahlten  Tonfall oder den kritischen
Gesichtsausdruck waren.

3.Die wahre Konigsdisziplin: eine wohlwollende
Haltung einnehmen. Damit entsteht automatisch

eine positive Neugier und es ergeben sich weitere, X

sehr interessante Fragen: —

o Welche Bedurfnisse kénnen hinter dem -
Verhalten meines GegenUbers stehen?

o Welche auBBeren Umstande kdnnten belastend
auf mein GegenUber wirken?

X
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4. Jederzeit und bewusst eine wohlwollende Haltung einsetzen kénnen, geht das? Ja, das
geht! Installieren Sie sich gedanklich einen unsichtbaren Knopf mit der Aufschrift ,Ich
befinde mich in einer wohlwollenden Haltung.”, zum Beispiel am linken Handrucken
oder am rechten Ellenbogen. Diesen Schalter haben Sie immer dabei und kénnen ihn
jederzeit betatigen. Naturlich braucht es Ubung. Uben Sie!

w1

.Die intrapersonelle Kommunikation - also Gedanken und Selbstgesprache sorgsam

fUhren. Weil Sprache Gedanken formt und Gedanken Emotionen beeinflussen, kdnnen
wir mit Sprache auch bewusst unsere Emotionen steuern. Wenn Sie innerlich fluchen
und unaussprechliche Schimpfwérter kreieren, wird der Arger vielleicht noch weiter
entzUndet. Greifen Sie lieber zu harmlosen oder gar witzigen Formulierungen, wie zum

Beispiel: ,So ein Kasperl.”

o

-Selbstreflexion: Zu guter Letzt kénnten

Sie sich noch etwas in Selbstreflexion
Uben. Was lernen Sie Uber sich selbst,
weil Sie sich Uber das Verhalten oder
eine Bemerkung einer Person geargert
haben? Welche Madéglichkeiten bietet
Ihnen diese Einsicht?

Die Wirkung

Die Methode des Reframings ermdglicht
es, die persdnliche Perspektive auf eine
konfliktbeladene Situation zu verandern,

indem negative Gedanken oder
Emotionen in einen anderen Kontext
gesetzt  werden. Indem Sie lhre

Wahrnehmung anpassen, schaffen Sie
eine konstruktive Grundlage fur ein
offenes Miteinander in Konflikt-
situationen und neue Ldsungsansatze.
AuBerdem kdénnen Sie durch Reframing
jede herausfordernde Situation in ein
Lernfeld zur individuellen Entwicklung
umfunktionieren.

(Christiana Scholz)
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n Beispiel

Sie besuchen mit lhrer Partnerin oder
Ihrem Partner eine Vorstellung im
Theater. In der Pause sehen Sie lhren
Chef mit einer hlbschen, attraktiven
Frau. Sie sind sich sicher, dass er Sie
gesehen hat, weil er in Ihre Richtung
geschaut hat und trotzdem gruf3t er Sie
nicht.

Jetzt koénnten Sie sich Folgendes
denken: ,Jetzt schaut er absichtlich
weg, weil wir im letzten Meeting in
einer Sache ein wenig aneinander
geraten sind. Er ist sicher nicht gut auf
mich zu sprechen.”

Oder das: ,Er hat zwar heruUber
geschaut, mich aber nicht gesehen.
Kein Wunder bei dieser charmanten
Begleiterin.”

Mit welchem Gedanken geht es lhnen
personlich besser?

E Praxistipp

Wann immer Sie eine Situation durch
aktives Handeln verbessern konnen, tun
Sie es! Wenn nicht, dann nehmen Sie
das Unvermeidliche an und betrachten
Sie die dahinterliegenden oder dadurch
moglich werdenden Alternativen und
bewerten Sie erst dann. Bedenken Sie
dabei, dass sich nicht immer alles auf
Sie bezieht.

proconsens.at
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Oft glauben wir, die Gedanken und Situationen anderer genau zu verstehen. Doch die
Realitat ist, dass wir nie wirklich fur andere denken kénnen. Dieses ,Denken fur andere"
fuhrt im Konflikt haufig zu Missverstandnissen und unproduktiven Reaktionen, da wir uns
auf Annahmen und nicht auf Fakten stutzen. Die Beispiele im grunen Kasten verdeutlichen

dies.

In Konfliktsituationen handeln wir oft
aus verschiedenen Motiven heraus und
greifen dabei unbewusst auf Ausreden
oder Manipulationstechniken zurlck, die
das Problem haufig verschlimmern.
Diese Techniken basieren oft auf
Annahmen, die wir nicht Uberpruft
haben. Wenn wir jedoch lernen, unsere
Argumente ausschlieBlich auf
abgesicherte Fakten zu stutzen und
zusatzlich aus der Ich-Perspektive zu
sprechen, schaffen wir eine offene und
konstruktive Grundlage fur jede Art von
Gesprach.

Das Ziel

Werden Sie sich Ihrer eigenen Position
bewusst, unabhangig von allen anderen
Personen. Mit dieser Ubung kénnen Sie
hinterfragen, welche Ldsungswege und
Optionen Sie schon im Vorhinein
ausschlieBen. Allerdings nicht, weil es
um lhre eigene Meinung geht, sondern
weil Sie der Ansicht sind, dass
bestimmte Ideen nicht zur Sprache
gebracht werden durfen.

Die Ubung

Beantworten Sie die folgende Frage:

Wie kann ich meine Position klar und
prazise formulieren, und zwar
ausschlieBlich aus meiner eigenen
Perspektive?

Dabei geht es darum, wirklich nur lhre
Perspektive zu denken und zu sprechen,
und diese nicht von Vermutungen Uber
andere Personen beeinflussen zu lassen.

proconsens.at

n Entscheidungsfind-
ung in der Gruppe

Ein Teammitglied schlagt eine innovative
Losung vor, doch die Teamleitung geht
nicht darauf ein. Sie nimmt an, dass der
Vorschlag von den anderen
Teammitgliedern ohnehin nicht
akzeptiert wird und lasst die Idee fallen,
ohne sie Uberhaupt zu diskutieren. In der
Nachbesprechung auBern mehrere
Teammitglieder ihre Enttauschung
daruber, dass sie nicht in die
Entscheidung eingebunden wurden,

E Teammeeting

Ein Teamleiter plant eine neue
Projektstruktur. Er entscheidet, dass eine
Kollegin  nicht die Leitung eines
Teilprojekts Ubernehmen soll, weil er
glaubt, diese sei mit aktuellen Aufgaben
ausreichend eingedeckt. Statt das
Gesprach zu suchen, vergibt der
Teamleiter die Aufgabe an eine andere
Person. Spater stellt sich heraus, dass die
Kollegin nicht nur Ressourcen zur
Verflgung hatte, sondern auch motiviert
und bestens qualifiziert gewesen ware.
Der Teamleiter hat durch seine Annahme
eine Moglichkeit vergeben, das Projekt
effizienter zu gestalten und die Kollegin
zu foérdern. Diese fuhlt sich nun
Ubergangen und ist demotiviert.
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Kunden-
Kommunikation

Ein Kundenbetreuer glaubt zu wissen,
warum ein Kunde unzufrieden ist und
antwortet auf eine Beschwerde mit einer
Standardlésung, ohne den Kunden nach
den genauen Hintergrunden zu fragen.
Der Kunde fuhlt sich nicht verstanden, da
sein Problem in Wirklichkeit ganz anders
gelagert ist. Die Situation eskaliert, weil
der Kundenbetreuer auf Basis falscher
Annahmen, statt auf Basis von Fakten
gehandelt hat.

Fazit

Diese Beispiele zeigen, wie Annahmen
Uber die Gedanken oder Wdunsche
anderer zu Missverstandnissen und
ineffizienten Entscheidungen  fuhren
kénnen. Offene Kommunikation,
basierend auf Fakten und der eigenen
Perspektive, hilft, solche Konflikte zu
vermeiden und produktiver zusammen-
zuarbeiten.

Seite 15

Die Wirkung

Erhéhung der Selbstreflexion:

Die Ubung hilft dabei, die eigenen
Gedanken und Gefuhle klar zu sortieren
und sich darUber bewusst zu werden,
was wirklich wichtig ist — unabhangig
von auBeren Einflussen oder Annahmen
Uber andere.

Forderung von Klarheit und Prazision:
Die Ubung scharft die Fahigkeit, die
eigene Position klar und prazise zu
formulieren, was die Kommunikation
effektiver und zielgerichteter macht.

Reduktion von
Verhaltensweisen:
Durch Fakten und Formulierungen in
der Ich-Perspektive wird viel klarer aus
der eigenen Sichtweise gesprochen. So
werden Ausreden oder unbewusste
Manipulationen verringert, die Konflikte
oft verscharfen.

manipulativen

Schaffen einer konstruktiven
Gesprachsgrundlage:

Sprechen aus der Ich-Perspektive mit
Bezug auf Uberprufbare Fakten lasst ein
offeneres und l6sungsorientiertes

Kommunikationsklima entstehen.

(Annette Behrendt)
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Bei Konflikten fuhlen wir uns oft Uberfordert und wissen nicht, wo wir anfangen sollen.
Fronten sind verhartet, und das Ziel einer Lésung scheint unerreichbar. In solchen
Situationen kann es hilfreich sein, die Gesamtsituation fur einen Moment loszulassen und
stattdessen den Fokus auf die beteiligten Menschen zu richten.

Fragen Sie sich: Was ware ein erster, kleiner Schritt, der mir zeigt, dass ich als Mensch
wertgeschatzt werde?

Wenn beide Seiten diese Frage fur sich beantworten,.kann dadurch eine personliche Ebene
gefunden werden, die das Fundament fur eine einvernehmliche Loésung legt.

Das Ziel

Das Ziel dieser Ubung ist es, die Herausforderung in kleine, bewaltigbare Schritte zu
zerlegen. Im Zentrum steht dabei die zwischenmenschliche Beziehung: Wenn wir die
Verbindung zueinander starken, ebnet das den Weg fur eine nachhaltige Konfliktlésung.

Die Ubung

Beantworten Sie die folgenden Fragen fur
sich und reflektieren Sie unterschiedliche
Perspektiven: Welches Signal brauche ich,
um zu spuUren, dass der anderen Person
die Losung des Konflikts am Herzen liegt?
Was ware ein Zeichen dafur, dass ich als
Person geschatzt werde?

Uberlegen Sie auch gleichzeitig die
andere Perspektive: Wie zeigen Sie der
anderen Partei, dass Sie an einer Losung
interessiert sind und diese auch wirklich
vorantreiben méchten?

Nehmen Sie sich die Zeit, diese
Uberlegungen offen mit der anderen
Konfliktpartei zu teilen und zu reflektieren.
Was verandert dieses Teilen bei Ihnen?

Wenn diese personliche Basis geklart ist,
fragen Sie sich: Was ist der erste Schritt,
damit ich merke, dass Bewegung in die
Sache kommt? Damit brechen Sie die
grof3e Herausforderung auf einen kleinen,
ersten gehbaren nachsten Schritt
herunter.

proconsens.at Seite 16



Die Wirkung

Insbesondere wenn der Konflikt verhartet,
sprechen wir der anderen Partei oftmals
den Willen zur Konfliktlésung ab. Das
Signal, dass beiden Parteien eine
gemeinsame Ldésung wichtig ist, ist ein
erster Schritt hin zur konstruktiven
Konfliktlésung.

Auch wenn das offene An- und
Aussprechen des gemeinsamen
Lésungswillen im ersten Moment
Widerstande hervorruft, bringt diese
Aussprache oft eine erste Drehung im
Konfliktverlauf.

Nehmen Sie sich Zeit, eine gemeinsame
Basis zu finden. Mithilfe dieser Basis lassen
sich dann auch die nachsten Schritte
angehen.

Planen und fokussieren Sie auf die kleinen
Schritte, die einen ersten gefuhlten
Unterschied machen. Wenn diese Basis
geklart ist und wieder Vertrauen in eine
Lésung gefasst wurde, ist es Zeit, die
gréBeren und schwierigeren Probleme
anzugehen. BerUcksichtigen Sie auch dort
die kleinen Schritte: Jedes grofBBe Ziel ist
eine Summe der kleinen Schritte.

(Annette Behrendt)

»GroBe Schritte
bringen uns schnell
voran, aber kleine
Schritte bringen uns

oft weiter.”
Anke Maggauer-
Kirsche, *1948
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Jede Reise beginnt
mit dem 1. Schritt

Je komplexer eine Konfliktsituation ist,
desto langer dauert es, um sie zu losen.
Konflikte kénnen verworren und
emotional aufgeladen sein, und der
Wunsch nach einer schnellen Losung ist
verstandlich. Doch genau hier liegt oft
die Problematik: Schnellschlsse bringen
selten nachhaltige Ergebnisse.

Uberfordern Sie sich daher nicht mit
dem Anspruch, dass es ab morgen leicht
gehen muss. Gehen Sie einfach den
ersten Schritt.

Vertrauen
benétigt Zeit

Vertrauen ist eine sensible Sache: 5.000
Dinge kdénnen Vertrauen aufbauen, und
mit nur einer unbedachten AuBerung
kann Vertrauen verloren gehen.

Daher ist es wichtig, diesem Prozess Zeit
zu geben. Fragen Sie sich: Warum
schenken Sie Vertrauen? Und warum
nicht?

B Kommunikation
ist das Zentrum.

Da wir nicht in die Ko&pfe anderer
Menschen sehen koénnen, bleibt uns
verborgen, was sie zu ihrem Handeln
bewegt.

RegelmaBiger Austausch Uber
Absichten, Erklarungen Uber das eigene
Tun oder Nachfragen (siehe auch Ubung
5: Nicht fur andere denken) erleichtern
das personliche Miteinander. Sprechen
Sie in Krisensituationen lieber zu oft
miteinander, als zu selten. Dabei gilt: je
heikler die Phase und die Situation,
umso wichtiger [eEH personliche
Gesprach. Ein kurzes Telefonat kann
wesentlich klarender wirken als ein paar
Text-Nachrichten.
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Haben Sie in Konfliktsituationen manchmal das Gefuhl, in Ihren eigenen Denkschleifen und
Bewertungen festzustecken? Derartig festgefahrene Denkweisen kdnnen es erschweren, die
Situation klar zu erkennen und angemessen zu reagieren.

Um aus diesem, vielleicht sogar schon zwanghaft gewordenem Verhaltensmuster
auszubrechen, kann ein externer Blickwinkel auBerst wertvolle Einsichten liefern.

Indem Sie frei gewahlten oder sogar erfundenen, imaginaren Beobachtern ihre Perspektiven
mitteilen lassen, eréffnet sich Ihnen die Méglichkeit, selbst neue Perspektiven zu gewinnen
und die Situation in einem anderen Licht zu betrachten.

Das Ziel

Diese Ubung zielt darauf ab, die eigene Wahrnehmung zu erweitern und festgefahrene
Gedankenmuster zu durchbrechen, was zu einer effektiveren Konfliktvermeidung oder
Konfliktlésung fuhrt.

Indem Sie diese Technik in Ihrem Berufsalltag einsetzen, kdnnen Sie nicht nur Konflikte
effektiver bearbeiten, sondern in Folge auch aktiv zu einer positiven Konfliktkultur beitragen.
Nutzen Sie die Kraft der neutralen Perspektiven, um lhre Konfliktmanagementfahigkeiten zu
verbessern und ein harmonisches Arbeitsumfeld zu etablieren.

Die Ubung

1. Wahlen Sie eine personliche, aktuelle
oder bereits zurlckliegende Konflikt-
situation aus.

2. Uberlegen Sie, von wem Sie zu dem
zugrundeliegenden Thema einen guten
Rat oder eine neue Sichtweise erwarten
konnten. Das kdnnen Arbeitskollegen,
Familienmitglieder oder Freunde, aber
auch Lieblingssportler, ehemalige Lehrer
oder BerUhmtheiten, Romanfiguren,
Superhelden oder |hr eigenes Ich aus der
Zukunft sein, zu einem Zeitpunkt, zu dem
der Konflikt langst geldst oder vergessen
ist. Stellen Sie Ihr personliches
Beratungsteam mit drei bis funf
imaginaren Personen zusammen und
notieren Sie deren Namen auf je einem
Blatt Papier. Auf ein weiteres Blatt Papier
schreiben Sie Ihren eigenen Namen.
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3. Legen Sie die Blatter halbkreisformig um das Blatt mit Ihrem eigenen Namen auf den

Boden.

4. Stellen Sie sich zuerst auf das Blatt mit Ihrem Namen und fuhlen Sie sich nochmal gutin

die Konfliktsituation ein.

5. AnschlieBend stellen Sie sich auf jedes Blatt Papier mit den Namen der ausgewahlten
Berater. FUhlen Sie sich gut ein und erkunden Sie, welche Sichtweisen, Tipps, Hinweise,
Empfehlungen oder vielleicht auch Fragestellungen er oder sie fur Sie hat?

; i
| kagc/w W
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Praxisbeispiel

In einem Teammeeting kommt es zu
Spannungen zwischen Anna, der
Teamleiterin, und Tom, einem neuen
Mitarbeiter. Durch das Einnehmen der
dritten  Perspektive kann Anna die
Situation objektiv betrachten und
bemerkt, dass sie Toms Beitrage nicht
genugend wurdigt. Dieses Feedback hilft
ihr, die Kommunikation zu verbessern und
diesbezugliche Missverstandnisse
auszuraumen.

Die Wirkung

Das EinUuben dieser Methode férdert nicht
nur die Selbstreflexion, sondern auch die
Empathie gegenuber anderen Beteiligten.
Sie lernen damit, Situationen aus
verschiedenen Blickwinkeln zu betrachten
und dadurch konstruktive Losungsansatze
in Konfliktsituationen zu entwickeln.

(Christiana Scholz)

»Wer die
Perspektive dndert,
sieht die Dinge in
einem ganz
anderen Licht.“

Engelbert
Schinkel,
*1959

Seite 19

Ruhiger Raum: Suchen Sie sich einen
stillen Ort, an dem Sie ungestort sind, um
den Beratungsprozess zu Uben. Dies
kénnte ein Besprechungsraum oder ein
ruhiger Arbeitsplatz sein.

E Tipp 2

Rollenspiele: FuUhren Sie Rollenspiele
durch, um verschiedene Perspektiven
einnehmen zu kénnen. Dies kann helfen,
die Emotionen und Motivationen der
Beteiligten besser zu verstehen.

B Tipp 3

Feedback einholen: Nutzen Sie die
Méglichkeit, Feedback von Kollegen oder
externen Mediatoren zu erhalten. Dies
kann lhnen helfen, blinde Flecken zu
erkennen.

proconsens.at
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Reif fUr den Konflikt?

Oft fragen wir uns: Wird sich die Situation verbessern, wenn ich den Konflikt offen
anspreche? Doch wir zégern, aus Angst vor mdéglichen negativen Konsequenzen.

Diese Sorge ist verstandlich - schlieBlich sollten wir uns nicht unvorbereitet in eine
Situation begeben, die wir nur bedingt kontrollieren kédnnen. Gleichzeitig ist es wichtig,
Konflikte aktiv anzugehen. Ungeldst schwelen sie unter der Oberflache und kénnen
Beziehungen massiv belasten.

Das Ziel

Ziel ist es, sich Uber die Chancen der Konfliktbeilegung, aber auch Uber etwaige Risken
einen guten Uberblick zu verschaffen. Damit gelingt es leichter, die Entscheidung zu
treffen, sich dem Konflikt aktiv zu stellen.

Die Ubung

Der Fragebogen auf der nachsten Seite soll lhnen helfen, abzuwagen, ob ein
Konfliktgesprach sinnvoll und erfolgversprechend ist.

Beachten Sie bei der Beantwortung folgende Punkte:

e Ja-Antworten als Orientierung: Wenn die Mehrheit der Fragen mit JA beantwortet wird,
spricht das dafur, ein Gesprach anzustreben.

e Unterschiedliche Gewichtung: Nicht alle Fragen haben dieselbe Relevanz - diese kann je
nach Person, Situation und Kontext variieren. Bewerten Sie selbst, welche Punkte flr
lhre Situation entscheidend sind.

e Harte Ausschlusskriterien: Es gibt Situationen, in denen ein Gesprach nicht zielfUhrend
ist, selbst wenn viele Fragen positiv beantwortet werden. Dazu gehoren beispielsweise:
o Das Gegenuber hat bereits explizit ein Gesprach verweigert.
o Die Situation ist hochemotional oder eskaliert und erfordert zunachst eine
AbkUhlung.
o Sie selbst sind noch nicht in der Lage, sachlich und Iésungsorientiert zu agieren.

Nutzen Sie den Fragebogen als Denkhilfe, aber achten Sie darauf, auch lhre persdnliche
Einschatzung wund die aktuellen Rahmenbedingungen einzubeziehen. Eine gute
Vorbereitung bleibt der Schlissel zu einem erfolgreichen Konfliktgesprach.

Die Wirkung

Das Ausfullen des Fragebogens hilft Ihnen, die Konfliktsituation bewusst und strukturiert zu
reflektieren. Es ermoglicht, die emotionale Dynamik zu durchbrechen und eine rationalere
Perspektive einzunehmen.

Die gezielten Fragen fordern Klarheit Uber die eigenen Ziele, die Gesprachsbereitschaft des
GegenUbers und liefern damit eine notwendige Voraussetzung fur ein sinnvolles Gesprach.
Gleichzeitig hilft Innen der Fragebogen, den fur Sie richtigen Zeitpunkt zu finden und sich
auf das Gesprach vorzubereiten.

(Jurgen Dostal)
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frege

Hat der Konflikt bereits negative Auswirkungen auf
die Zusammenarbeit, das Teamklima oder die
Ergebnisse? Oder auf private Beziehungen?

Ist es notwendig, den Konflikt jetzt zu klaren, um
ein wichtiges Ziel zu erreichen? Ist Dringlichkeit
gegeben?

Ist der richtige Zeitpunkt fur ein Gesprach
gekommen (z.B. genug Abstand, emotionale
Beruhigung)?

Bin ich bereit, die Perspektive der anderen Person
anzuhoren, auch wenn sie meiner eigenen
widerspricht?

Kann ich im Gesprach ruhig und sachlich bleiben,
ohne meine Emotionen unkontrolliert zum
Ausdruck zu bringen?

Gibt es eine realistische Chance, dass ein
gemeinsames Gesprach die Situation verbessern
kénnte?

Ist der Konflikt fir mich so wichtig, dass es sich
lohnt, Energie und Zeit in die Klarung zu
investieren?

Bin ich offen dafur, eigene Fehler oder
Missverstandnisse einzuraumen, falls sie
angesprochen werden?

Habe ich das Gefuhl, dass ein Gesprach ohne eine
neutrale dritte Person erfolgreich sein wird und
eine Loésung gefunden werden kann?

Gibt es Anzeichen oder Hinweise, dass die andere
Person ebenfalls an einer Losung interessiert sein
kénnte?

Sind die méglichen Vorteile eines
Konfliktgesprachs groéBer als die Risiken oder
Beflrchtungen, die ich habe?

Habe ich konkrete Vorschlage oder Ansatze im
Kopf, die eine Lésung des Konflikts férdern
kénnten?

Zahlen Sie die
Anzahl der
“JA"-Anworten.
Uberwiegen
diese?

JA NEIN
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Im Rahmen von Konflikten ist es von entscheidender Bedeutung, ,Nein“ sagen zu kdnnen.
Diese Fahigkeit schutzt nicht nur unsere eigenen Grenzen, sondern fordert auch ein
respektvolles Miteinander. Ein klares ,Nein“ signalisiert, dass wir unsere Bedurfnisse und
WuUnsche ernst nehmen und nicht bereit sind, unsere eigenen Grenzen zu Ubertreten.

Oft erscheint es uns schwierig, ,Nein“ zu
sagen, weil wir Angst vor Ablehnung,
Konflikten oder den negativen
Reaktionen anderer haben. Wir
mochten gemocht werden und
vermeiden es daher, anderen
Unannehmlichkeiten zu bereiten. Die
Furcht vor SchuldgefUhlen oder das
Gefuhl, nicht genug zu sein, kénnen
ebenfalls Barrieren darstellen. Diese
Emotionen kénnen zZu inneren
Konflikten fUhren, die uns daran
hindern, fUr uns selbst einzustehen.

Das Ziel

Diese Ubung soll Ihnen helfen, sich mit dem Wort ,Nein" vertraut zu machen und die damit
verbundenen negativen Gefuhle zu erkennen und zu transformieren.

Die Ubung

=

.Vorbereitung: Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestért sind. Nehmen Sie
sich 10-15 Minuten Zeit.

2. Spiegeliibung: Stellen Sie sich vor einen Spiegel. Schauen Sie sich in die Augen und sagen
Sie laut: ,Ich sage jetzt Nein zu [einem bestimmten Anliegen oder einer Bitte]." Wahlen Sie
eine Situation, in der Sie haufig Schwierigkeiten haben, ,Nein“ zu sagen.

3. Gefuhle beobachten: Achten Sie darauf, welche Emotionen hochkommen, wahrend Sie
das ,Nein" aussprechen. Nehmen Sie diese Gefuhle wahr, ohne sie zu bewerten. Fragen
Sie sich: ,Was fuhle ich? Warum fuhle ich so?*

4. Positive Affirmation: Wiederholen Sie nach dem ,Nein“ eine positive Affirmation wie: ,lch
habe das Recht, meine Grenzen zu setzen.” oder ,Mein Wohlbefinden ist wichtig.”

5. Reflexion: Schreiben Sie nach der Ubung auf, wie Sie sich gefuhlt haben und welche

Gedanken aufkamen. Versuchen Sie, die positiven Aspekte des ,Nein“-Sagens zu
identifizieren.
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Die Wirkung

Durch das Wiederholen des ,Nein“-Sagens
vor dem  Spiegel starken Sie lhr
Selbstbewusstsein und lhre Fahigkeit, in
realen Situationen klarer zZu
kommunizieren. Indem Sie Ihre Emotionen
anerkennen und gleichzeitig positive
Affirmationen verwenden, lernen Sie,
negative Gefuhle zu relativieren und sich
selbst zu bestarken.

Beispiel aus der Praxis

Stellen Sie sich vor, Evelyn arbeitet in
einem Team, das haufig von ihr verlangt,
Uberstunden zu leisten. Obwohl sie oft
mude und gestresst ist, sagt sie immer
wieder ,Ja“, um den Kollegen zu gefallen.
Danach argert sie sich oft Uber sich selbst.
Sie wollte etwas andern und eine Freundin
empfahl ihr, das ,Nein“-Sagen vor einem
Spiegel zu Uben. Nachdem sie das ,Nein"-
Sagen dann tatsachlich &fters vor dem
Spiegel geubt hatte, fuhlte sie sich
sicherer und begann, in der nachsten
Teambesprechung hoflich, aber bestimmt
zu sagen: ,lch kann an diesem Projekt
nicht teilnehmen, da ich meine Arbeitszeit
respektieren moéchte.* |hre Kollegen
reagierten Uberrascht, aber respektvoll.
Evelyn fUhlte sich erleichtert und gestarkt,
weil sie ihre Grenzen gegenuber den
Kollegen gesetzt hatte.

(Christiana Scholz)

b o4

Seite 23

Sich selbst am
nachsten sein

Praktizieren Sie das ,Nein“-Sagen
regelmanig, auch in kleinen
Situationen. Beginnen Sie mit weniger
emotionalen Anfragen, um lhr
Selbstbewusstsein zu starken. Je mehr
Sie Uben, desto leichter wird es Ihnen
fallen, ,Nein“ zu sagen, wenn es
wirklich darauf ankommt. Erinnern Sie
sich daran, dass es in Ordnung ist,
nicht immer zu gefallen, und dass I|hr
Wohlbefinden an erster Stelle steht.

Deeskalation im
Konfliktfall

Wenn bereits ein Konflikt am Kochen
ist, ist es wichtig, das ,Nein“ so zu
formulieren, dass es nicht als Angriff
wahrgenommen wird. Statt einfach
abzulehnen, drlicken Sie Verstandnis
fUr die Perspektive des anderen aus
und bieten Sie eine Alternative an. Zum
Beispiel kénnen Sie sagen: ,lch
verstehe, dass dieses Projekt fur Sie
wichtig ist, aber ich kann im Moment
nicht helfen. Vielleicht kdnnten wir
gemeinsam einen anderen Weg
finden, um die Aufgaben zu verteilen?*
Diese Formulierung zeigt, dass Sie die
BedUrfnisse des anderen anerkennen,
gleichzeitig jedoch lhre eigenen
Grenzen wahren. Dies kann dazu
beitragen, die Situation zZU
deeskalieren und einen konstruktiven
Dialog zu férdern.

Selbstbewusstsein
durch Selbstreflexion

Uberlegen Sie, warum Sie "Nein" sagen
mochten. Ist es, weil Sie Uberlastet sind
oder |hre eigenen Bedurfnisse nicht
ignorieren mochten? Ein klares
Verstandnis |hrer Beweggrinde hilft
Ilhnen, selbstbewusster aufzutreten.
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1 Die rote Fahne
hissen

Wenn fur einen Konflikt eine Lésung
gefunden wurde, geht es darum, diese fur
die Zukunft abzusichern. Jeder von uns
kennt das: Wir fallen gerne wieder in alte
Verhaltensmuster zuruck.

Im Fall von Konflikten kann es durchaus
sein, dass wir uns der Folgen unseres
eigenen Handelns gegenuber der
AuBenwelt nicht immer bewusst sind.
Deshalb kann es ratsam sein, Zeichen zu
vereinbaren, die den RuUckfall in alte
Muster anzeigen.

Achten Sie darauf, dass dies mit
Augenzwinkern geschieht und nicht mit
erhobenem Zeigefinger.

Das Ziel

Neuerliche Eskalationen zum selben
Thema sollten kunftig vermieden und die
vereinbarten Absichtserklarungen
eingehalten werden.

Aus der Praxis

Hier ein Beispiel: In einem Buro waren
die Aufgaben wungleich verteilt. Das
fuhrte zu einem Konflikt zwischen den
Teammitgliedern.

Im Rahmen der Mediation wurde
vereinbart, dass fur den Fall einer
kunftigen ahnlichen Situation jeder
Betroffene dem Gesamtteam ein Zeichen
setzen kann. In diesem konkreten Fall
kann die betroffene Person ein
bestimmtes verwendetes Schild am
Arbeitsplatz positionieren. Dieses zeigt
ein rotes Smiley mit nach unten
gezogenen Mundwinkeln. Dieses Zeichen
soll die Mitglieder des Teams zu
Hilfeleistungen oder Rucksichtnahme
anregen. Ein ~Kann ich dich
unterstutzen?" I[6st da rasch etwaige
Spannungen auf und stellt die Balance
im Team wieder her.
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Die Wirkung

Diese Mechanismen fordern eine offene
Kommunikation und starken das
gegenseitige Verstandnis. Sie bieten den
Vorteil, dass die betroffenen Parteien auf
eine neutrale, nicht konfrontative Weise
ihre Bedurfnisse und Bedenken
ausdrucken kénnen. Dadurch entsteht
Raum fur konstruktive Losungen, bevor
Spannungen eskalieren.

Der Zweck

Beim Einsatz von Mechanismen wie dem
Hissen von "roten Fahnen" oder anderen
FriGhwarnsystemen sollte man auf
folgende Aspekte achten:

Klare Kommunikation: Es ist wichtig, dass
alle Parteien die Bedeutung der Signale
und Symbole klar verstehen. Eine
gemeinsame Vereinbarung daruber, wie
und wann diese Signale verwendet
werden, stellt sicher, dass
Missverstandnisse vermieden werden.

Neutralitat der Zeichen: Das verwendete
Signal sollte neutral und nicht provokativ
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sein. Symbole wie ein rotes Smiley sind ein
guter Ansatz, da sie keine
Schuldzuweisungen beinhalten und
lediglich auf ein Problem hinweisen.

Vertrauen und Akzeptanz: Alle Beteiligten
sollten das System akzeptieren und
respektieren. Das bedeutet, dem Signal
Raum zu geben, sich zurickzunehmen
und die Situation zu reflektieren, anstatt
direkt zu reagieren.

Schulung und Ubung: Es kann hilfreich
sein, die beteiligten Parteien zu schulen
oder das System zZu Uben, um
sicherzustellen, dass es reibungslos
funktioniert, wenn es gebraucht wird.

RegelmaBige Uberpriifung: Wie bei jeder
vereinbarten MaBnahme sollte die
Wirksamkeit des Signals regelmaRig
reflektiert und gegebenenfalls angepasst
werden, um sicherzustellen, dass es
weiterhin den gewunschten Effekt erzielt.

Diese VorsichtsmaBnahmen sorgen dafur,
dass das System tatsachlich zur
Konfliktvermeidung beitragt und eine
positive, konstruktive Konfliktkultur im
Team unterstutzt.

(Jurgen Dostal)

b b
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Kaffee mit
Zimtschnecke

Konflikt: Zielkonflikt zwischen den
Mitgliedern zweier Abteilungen.

Vereinbarung: Im erneuten Konfliktfall
birgt das Vorlegen eines Gutscheins Uber
einen Kaffee mit Zimtschnecke die
Zusage zum personlichen Gesprach in
der Kantine innerhalb von 24 Stunden.

Der
Joker

Konflikt: Mangelnder Wissenstransfer
zwischen angestammten Mitarbeitern
und Neulingen.

Vereinbarung: Die Vorlage einer Joker-
Karte verpflichtet zur umfassenden
Beantwortung einer Frage am selben
Arbeitstag. Jeder Mitarbeiter verfugt
Uber drei Joker pro Jahr. Im Gegenzug
wird die Karte vom Wissenstrager
einbehalten und kann gegen eine andere
Hilfsleistung (z.B. Hilfe bei Posting auf
Social Media) eingetauscht werden.

Sag es durch die
Blume.

Konflikt: Mangelnde Wertschatzung der
Mitarbeiter durch Vorgesetzten.

Vereinbarung: Im konkreten Fall gab die
FUuhrungskraft die Zusage, kunftig
aufmerksamer gegenuber den
Leistungen der Mitarbeiter zu sein. Sie
erbat sich jedoch von diesen eine
Hilfestellung bzw. einen Tipp:

Sollte ein Mitarbeiter die persdnliche
Wahrnehmung haben, zZu wenig
Feedback zu erhalten, kann er/sie am
Schreibtisch eine kleine Vase mit einer
roten Textil-Rose positionieren. Diese
bleibt so lange stehen, bis der konkrete
Fall wahrgenommen wird.
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EXTRA:
Gesichtszige aufgleisen

Der Stress steigt und Sie spuren, wie Sie beginnen, die Zahne zusammenzubeiRen. Egal, ob
Sie demnachst ein schwieriges Gesprach haben oder gerade aus einem solchen
herausgekommen sind. Das Gefuhl, dass sich das ganze Gesicht verspannt und diese
Spannung sich bis Uber die Nacken- und Schultermuskulatur fortsetzt, bewirkt, dass Sie
nicht zur Ruhe kommen.

Das Ziel

Eine verspannte Kiefermuskulatur verandert auch unsere Ausstrahlung und die Art, wie wir
von aufBen wahrgenommen werden. Ein verbissenes Gesicht verhindert, locker auf das
GegenUber zuzugehen und hat generell eine eher abweisende Wirkung auf andere.

Wenn Sie l|dsungsorientiert in ein Konfliktgesprach gehen wollen, spielt die eigene
Ausstrahlung eine nicht zu unterschatzende Rolle.

Die Ubung
Das WOW:
1. Stellen Sie sich am besten vor einen Spiegel. Lassen Sie Schultern und Stirn locker.
2. Nun spitzen Sie die Lippen, als wirden Sie jemanden klssen wollen.

3. Dann 6ffnen Sie den Mund mit einem ,Wuauuuw" langsam ganz weit, als wlrden Sie
gahnen.

4. lm nachsten Schritt ziehen Sie die Mundwinkel stark in die Breite und legen die Zéahne in
einem breiten, fletschenden Grinsen aufeinander.

5. Zuletzt spitzen Sie die Lippen wieder ganz langsam und holen wieder zum ,KUssen" aus.

Wiederholen Sie diesen Ablauf ganz langsam ca. 10 Mal. Am besten machen Sie die Ubung
mit Ton ,Wuauuuw".
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Die Wirkung

Dadurch, dass Sie den Mund so Ubertrieben in alle Richtungen o6ffnen, lockern und
entspannen Sie die gesamte Muskulatur von unterhalb der Augen bis hin zum Hals.

Die Durchblutung wird gesteigert. Sie wirken dadurch auch sofort wieder frischer und

lockerer.

Die Kinnmuskeln werden entlastet, die Kaumuskulatur wird gelost und die Wangenmuskeln

werden aktiviert.

Der Ton dient dazu, dass Sie wahrend der Ubung auch ganz bewusst und langsam atmen

und nicht die Luft anhalten.

Diese einfache Ubung soll Sie vor einem Konfliktgesprach lockern und entspannen. Sie
kénnen die Ubung aber auch fur eine kleine Auszeit nutzen. 30 Sekunden wirken bereits

kleine Wunder.

(Gastautorin: Tamara Golliez)

n Tipp 1

Machen Sie die Ubung wirklich ganz
langsam und achte Sie darauf, die
Schultern entspannt zu lassen. Achten Sie
auch darauf, dass Sie wahrend der Ubung
nicht die Stirn runzeln.

B Tipp 3

Wenn Sie spuren, dass sich auch mit
dieser Ubung die Kiefermuskulatur nicht
genugend |6sen lasst, oder die
Asymmetrie des Kiefers zu stark ist, dann
melden Sie sich gern. Denn ein
asymmetrischer Kiefer kann zu einer
ungleichmaBigen Belastung der Zahne
und des Kiefergelenks fuhren.
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E Tipp 2

Beobachten Sie sich wahrend der
Ubung. SchlieBen Sie Ihren Mund
gleichmafig oder eher einseitig?
Versuchen Sie immer gleichmafig in der
Mitte zu bleiben, das heif3t je langsamer,
desto einfacher.
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Wo geht’s hier raus
aus dem Konflikt?

Unsere 10 Tipps zur Konfliktbewaltigung sind eine
praxisorientierte Unterstutzung, um alltagliche und
zwischenmenschliche Spannungen zu entscharfen und
Missverstandnisse zu klaren. Sie bieten einfache Ansatze, die
man im beruflichen und privaten Alltag leicht anwenden kann.

Doch es gibt Situationen, in denen diese Ansatze nicht
ausreichen. Komplexe oder tiefgreifende Konflikte erfordern
oft eine neutrale und erfahrene Drittpartei, um den Prozess zu
moderieren. In solchen Fallen ist es besonders wichtig, dass
jemand hilft, mittels Kommunikation verhartete Fronten zu
durchbrechen. Man spricht in diesem Fall von einer Mediation.
Wir von PROCONSENS.AT sind ausgebildete Mediatoren und
haben es wuns zur Aufgabe gemacht, Menschen und
Organisationen vom Konflikt zur Losung zu begleiten.

Aber nicht nur bei akuten Konflikten sind wir fur Sie da. Ebenso
wichtig ist es, Konflikten praventiv vorzubeugen. Eine gesunde
und offene Konfliktkultur im Unternehmen oder Team kann
viele Spannungen schon im Keim ersticken. Als Experten
unterstltzen wir Sie dabei, Strukturen und Methoden zu
entwickeln, die eine konstruktive und offene
Auseinandersetzung mit Problemen ermdglichen. Dies starkt
nicht nur die Zusammenarbeit, sondern fdrdert langfristig
auch das Vertrauen und die Zufriedenheit aller Beteiligten.

Ob praventiv oder in der akuten Konfliktldsung - wir stehen
Ihnen als Experten gerne zur Seite, um gemeinsam eine
positive und gesunde Konfliktkultur zu schaffen.

proconsens.at

Komplexe
Konflikte
benotigen
Unterstutzung
durch Experten.
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Raum fur lhre
Gedanken
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