
KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMAKurs

DIE CORE-METHODE

onnect - Verbindung zu dir selbst 

pen - Verbindung zum anderen

merge - Lösungen entstehen lassen

Körper - Emotionen - Bedürfnisse
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esonate - reagiere, ohne dich zu verstricken



KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMAKurs

Nimm wahr, was vom Anderen kommt. (OPEN)

Spüre, was es auslöst in dir und sage das zurück.
(RESONATE)

Verbinde doch mit dir. Atme. (CONNECT)C
O
R

Bleibe dabei, bis sich die
Emotionen beruhigen!



KONFLIKTE LÖSEN OHNE
STRESS UND DRAMAKurs

Schritt 4  EMERGE

Neue Lösungen sich finden lassen

Bedürfnisse beider Seiten klären

Wenn die Emotionen beruhigt sind:

Trennendes? 

Gemeinsames?

Perspektiven beider Seiten klären


