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(10Min)

Kurs KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMA

Überlege

Was ist dein persönliches Konzept von Frieden?

Was denkst du über die im Video geäußerten Gedanken?

Was spricht dich an? Was weniger?

Notiere deine Gedanken.

Friedensfähigkeit

Notiere dir deine Erkenntnisse.

VIDEO 3 KONFLIKTFÄHIGKEIT IST



Notiere dir deine Erkenntnisse.

(10Min)

Kurs KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMA

1 Halte aus, dass der andere anders ist.

Wie schwer ist das für dich auf einer Skala von 1 (schwer) bis 10 (leicht

und selbstverständlich)?

KonfliktlösungVIDEO 3 FÜNF ESSENTIALS

Inwieweit möchtest du gern eine Stufe mehr in Richtung 10?

Was wäre deine Wunschzahl?

was brauchst du, um dahin zu gelangen?

1 meist schwer leicht und selbstverständlich 10 



(10Min)

Kurs KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMA

2 Beschäftige dich mit der Gegenposition – ohne sie teilen zu

müssen

Notiere dir deine Erkenntnisse.

VIDEO 3 FÜNF ESSENTIALSKonfliktlösung

Mit wem oder zu welchem Thema könntest du dich einmal mit einer

Gegenposition beschäftigen?

Tue das und nimm die dir CORE – Methode zu Hilfe.

Welche offenen Fragen könntest du jemandem  stellen, um die

Position besser zu verstehen?

Zum Beispiel:

Was überzeugt dich daran?

Wie siehst du den Aspekt [...] ?

Was wäre, wenn ...?



(10Min)

Kurs KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMA

3 Anerkenne konstruktive Aggression – Unterdrücken macht sie zu

Säure.

Notiere dir deine Erkenntnisse.

VIDEO 3 FÜNF ESSENTIALSKonfliktlösung

Ab wann ist für dich Aggression positiv? Ab wann ist sie negativ?

Wie gehst du persönlich mit Ärger und Wut um?

Wie kannst du dafür sorgen, dass du selbst alles ausdrückst, was

ist wichtig ist, und dass der andere es auch kann?



(10Min)

Kurs KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMA

4 Streite und fetze dich – es ist Beziehung.

Notiere dir deine Formulierungen.

VIDEO 3 FÜNF ESSENTIALSKonfliktlösung

Wie denkst du über das „Streiten“

Überlege dir ein paar Sätze, mit dem du dafür sorgen kannst, dass

ein Streit wirklich eine Auseinander – Setzung ist. 

Zum Beispiel: „Ich sehe das anders“; „Da bin ich genau anderer

Meinung“; „Und was machen wir jetzt damit?“ Finde deine passenden

Formulierungen.



(10Min)

Kurs KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMA

5 Die CORE-Methode hilft dir, dass der Streit nicht ins Destruktive

kippt.

VIDEO 3 FÜNF ESSENTIALSKonfliktlösung

Schau noch einmal auf deine Konfliktstrategie.

Wo kann es dir noch passieren, Spannungen und Differenzen zu

schnell „wegzumachen“, zu harmonisieren, (empathisch), zu

unterdrücken (kompetitiv) oder auszublenden (protektiv)?

Wie kannst du dir das immer wieder bewusst machen?

Notiere dir deine Erkenntnisse.



DIE CORE-METHODE

onnect - Verbindung zu dir selbst 

pen - Verbindung zum anderen

merge - Lösungen entstehen lassen

esonate - auf den anderen reagieren, ohne
sich zu verstricken

Körper - Emotionen - Bedürfnisse
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KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMAKurs

Als ich mich selbst zu lieben begann
Als ich mich selbst zu lieben begann,

habe ich verstanden, dass ich immer und bei jeder Gelegenheit,
zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin

und dass alles, was geschieht, richtig ist –
von da an konnte ich ruhig sein.

Heute weiß ich: Das nennt man VERTRAUEN.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
konnte ich erkennen, dass emotionaler Schmerz und Leid

nur Warnungen für mich sind, gegen meine eigene Wahrheit zu leben.
Heute weiß ich: Das nennt man AUTHENTISCH SEIN

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich aufgehört, mich nach einem anderen Leben zu sehnen

und konnte sehen, dass alles um mich herum eine Aufforderung zum
Wachsen war.

Heute weiß ich, das nennt man „REIFE“.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich aufgehört, mich meiner freien Zeit zu berauben,

und ich habe aufgehört, weiter grandiose Projekte für die Zukunft zu
entwerfen.

Heute mache ich nur das, was mir Spaß und Freude macht,
was ich liebe und was mein Herz zum Lachen bringt,

auf meine eigene Art und Weise und in meinem Tempo.
Heute weiß ich, das nennt man EHRLICHKEIT.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich mich von allem befreit, was nicht gesund für mich war,

von Speisen, Menschen, Dingen, Situationen
und von Allem, das mich immer wieder hinunterzog, weg von mir

selbst.
Anfangs nannte ich das „Gesunden Egoismus“,
aber heute weiß ich, das ist „SELBSTLIEBE“.



KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMAKurs

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich aufgehört, immer recht haben zu wollen,

so habe ich mich weniger geirrt.
Heute habe ich erkannt: das nennt man DEMUT.

Als ich mich selbst zu lieben begann,
habe ich mich geweigert, weiter in der Vergangenheit zu leben

und mich um meine Zukunft zu sorgen.
Jetzt lebe ich nur noch in diesem Augenblick, wo ALLES stattfindet,

so lebe ich heute jeden Tag und nenne es „BEWUSSTHEIT“.

Als ich mich zu lieben begann,
da erkannte ich, dass mich mein Denken

armselig und krank machen kann.
Als ich jedoch meine Herzenskräfte anforderte,
bekam der Verstand einen wichtigen Partner.

Diese Verbindung nenne ich heute „HERZENSWEISHEIT“.

Wir brauchen uns nicht weiter vor Auseinandersetzungen,
Konflikten und Problemen mit uns selbst und anderen fürchten,

denn sogar Sterne knallen manchmal aufeinander
und es entstehen neue Welten.

Heute weiß ich: DAS IST DAS LEBEN !

 - Charlie Chaplin



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 4

Kurs KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMA
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