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Erstellt von ChatGBT

Die CORE-Methode

mehr als eine Technik

“Kompass”

Erkennen, was gerade
wichtig ist 

Prozess statt starres
Schema

hilft dir, dich
vorzubereiten

hilft, deine
Konfliktstrategie
auszubalancieren

Kurs KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMA



(10 Min)

VIDEO 1 PRAKTISCHE TIPPS 

Ein Gespräch vorbereiten mit der CORE- Methode.
Wähle eine Gesprächssituation, auf die du dich gern vorbereiten

würdest oder alternativ eine, die du untersuchen möchtest, auch wenn

du das Gespräch nicht führen willst.

Kläfende Gepräche
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STRESS UND DRAMA

Situation beschreiben 
Worum geht es?

Was ist passiert? Was stört dich oder macht dich unzufrieden?

Was möchtest du in diesem Gespräch klären oder erreichen? 

Notizen



(10 Min)

VIDEO 1 PRAKTISCHE TIPPS 

 Die CORE- Methode zur Vorbereitung nutzen
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 CONNECT – Wo stehst du?  

 Wie fühlst du dich, wenn du an dieses Gespräch denkst?  

 Was ist dir für dieses Gespräch besonders wichtig?  

 Welche Emotionen spürst du dazu – Anspannung, Ärger,

Unsicherheit?  

 Was brauchst du, um dich innerlich stabil zu fühlen?  

Notizen

Kläfende Gepräche



(10 Min)

VIDEO 1 PRAKTISCHE TIPPS 

Die CORE- Methode zur Vorbereitung nutzen
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 OPEN – Wo steht der Andere (vermutlich)?

 Was könnte die andere Person in dieser Situation fühlen?  

 Was könnte ihr wichtig sein? Welche Bedürfnisse oder Ängste

könnten eine Rolle spielen?  

Wie kannst du dich innerlich darauf vorbereiten, dieser Person

wirklich zuzuhören? 

Notizen

Kläfende Gepräche



(10 Min)

VIDEO 1 PRAKTISCHE TIPPS 

Die CORE- Methode zur Vorbereitung nutzen
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 RESONATE – Wie reagierst du, wenn du an den anderen denkst?

 Was empfindest, spürst, denkst du?

 Wie könntest du wertschätzend und klar ausdrücken, was in dir

vorgeht?  

 Welche Reaktionen deines Gegenübers könnten dich “triggern”? 

Wie möchtest du damit umgehen?  

Notizen

Kläfende Gepräche



(5 Min)
Kläfende GeprächeVIDEO 1 PRAKTISCHE TIPPS 

Das Gespräch bewusst gestalten

Kurs KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMA

beginnen

beenden

Problem verstehen -
Aussprache 
(C-O-R)

Klären

BEGINNEN: Überlege dir einen möglichen Eröffnungssatz. 

Wie kannst du dein Anliegen klar und offen formulieren?  

   Beispiel: „Ich möchte mit dir über etwas sprechen, das mir wichtig ist.

Ich hoffe, wir können einen Weg finden, wie wir es gut besprechen.“  

Notizen



(5 Min)

VIDEO 1 PRAKTISCHE TIPPS 

 Das Gespräch bewusst gestalten

Kläfende Gepräche
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  KLÄREN:  Überlege, welche guten Fragen den Dialog fördern könnten

   „Wie hast du das erlebt?“  

   „Was ist dir in dieser Situation wichtig?“  

   „Was brauchst du gerade?“  

Wie kannst du sicherstellen, dass ihr beide wechselseitig zu Wort

kommt?  

Notizen

beginnen

beenden

Problem verstehen -
Aussprache 
(C-O-R)

Klären



(5 Min)

VIDEO 1 PRAKTISCHE TIPPS 

 Das Gespräch bewusst gestalten

Kläfende Gepräche
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BEWUSST BLEIBEN: Wie kannst du dich an C-O-R erinnern?

 Mein Tipp: Nimm etwas mit, das dich daran erinnern kann. Das kann ein

Accessoire sein, ein Tuch, eine Kette, ein Ring, etwas Kleines, das du in

die Tasche stecken kannst, wie eine Münze, ein Fundstück aus der Natur

oder dem Haushalt. Es kann auch reichen, die Buchstaben auf einen

kleinen Notizzettel zu schreiben und einzustecken. Probiere es aus, ob es

für dich funktionieren kann.

Notizen

beginnen

beenden

Problem verstehen -
Aussprache 
(C-O-R)

Klären



(5 Min)

VIDEO 1 PRAKTISCHE TIPPS 

 Das Gespräch bewusst gestalten

Kläfende Gepräche
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BEWUSST BLEIBEN: Wie kannst du dich an C-O-R erinnern?

 Mein Tipp: Nimm etwas mit, das dich daran erinnern kann. Das kann ein

Accessoire sein, ein Tuch, eine Kette, ein Ring, etwas Kleines, das du in

die Tasche stecken kannst, wie eine Münze, ein Fundstück aus der Natur

oder dem Haushalt. Es kann auch reichen, die Buchstaben auf einen

kleinen Notizzettel zu schreiben und einzustecken. Probiere es aus, ob es

für dich funktionieren kann.

Notizen

beginnen

beenden

Problem verstehen -
Aussprache 
(C-O-R)

Klären



5 Min)

VIDEO 1 PRAKTISCHE TIPPS 

 Schritt 4: Das Gespräch bewusst gestalten

Kläfende Gepräche
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beginnen

beenden

Problem verstehen -
Aussprache 
(C-O-R)

Klären

KLÄREN:  Überlege, was du tun kannst, um das Instrument Pause zu

nutzen

Woran wirst du merken, dass du eine Pause brauchst?

Woran wirst du merken, dass ihr euch im Kreis dreht??

Welche Art Pause könnte das sein? Und was tut dir dann gut?

Notizen



5 Min)

VIDEO 1 PRAKTISCHE TIPPS 

 Schritt 4: Das Gespräch bewusst gestalten

Kläfende Gepräche
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beginnen

beenden

Problem verstehen -
Aussprache 
(C-O-R)

Klären

BEENDEN:  Überlege, wie du das Gespräch beenden möchtest,

unabhängig vom Ausgang.

Beispiel: „Danke, dass du dir die Zeit genommen hast. Ich denke, es

war wichtig, dass wir das besprochen haben.“  

Falls keine Lösung gefunden wird: „Ich glaube, es wäre gut, wenn wir

noch weiter darüber nachdenken. Lass uns später noch einmal

darüber sprechen.“  

Notizen



die Qualität

Anfang
UND

Ende
bestimmen,

eines
Gespräches .



IDEEN & NOTIZEN
Schreib hier gerne auf, was du dir aus den Videos für später merken möchtest, und

welche Ideen dir zu dem Thema gekommen sind.

Lektion 2
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