Raus aus alten Mustern

MINIKURS

KONFLIKTSTRATEGIEN
VERSTEHEN




Was sind Konflikte und
warum stressen sie uns

S0?

LEKTION 1 -

Im Video hast du erfahren, was in
unserem Korper passiert, wenn wir in
einen Konflikt geraten:

Konflikte aktivieren unser
Nervensystem und l6sen uralte
Uberlebensreflexe wie Kampf, Flucht
oder Erstarrung aus — noch bevor wir

bewusst dariiber nachdenken kdnnen.

Diese automatischen Reaktionen sind
tief in uns verankert und haben uns
evolutionsbiologisch das Uberleben
gesichert. Gleichzeitig empfinden wir
Konflikte oft als sozial bedrohlich, weil
Zugehorigkeit fur unser Wohlbefinden
entscheidend ist. Dieses Wissen ist der
erste Schritt, um dich selbst und andere

besser zu verstehen.



| ektion |

REFLEXION

Nimm dir ein paar Minuten, um innezuhalten und tGber deine bisherigen
Erfahrungen nachzudenken:

In welchen Kommunikationssituationen fuihle ich mich nicht sicher?

Welche Gedanken habe ich dann?

Wie fuhle ich mich?




|_ektion |

UBUNG 1 KORPERSIGNALE

Ziel: Deine individuellen Stresssignale besser erkennen

e Denke an eine konkrete Konfliktsituation.

e SchlieRe die Augen und rufe dir die Szene ins Gedachtnis.

e Spure, was dein Korper damals getan hat: Herzschlag, Atem,
Muskelspannung, Schwachegefthl, Flattern, ...

e Notiere mindestens drei korperliche Signale, die du bei dir
beobachten kannst.

Korpersignal Intensitat (1-5) Notizen

Beispiel: 4 kaum Luft geholt
Flacher Atem




UBUNG E_Se'lélgg% MUSTER

Ziel: Bewusstsein fur deine automatischen Konfliktreaktionen
entwickeln

Beobachte in der kommenden Woche bewusst Situationen, die dich
stressen, anspannen oder unter Druck bringen.

Notiere, welches Muster du bei dir wahrnimmst:
e Kampf Angreifen, Lautwerden, Pushen
e Flucht Rckzug, rausgehen, Thema wechseln
e Erstarrung  Schweigen, ,wie betaubt®, verwirrt
e Unterwerfen nett sein, lacheln, nachgeben, einlenken
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IDEEN & NOTIZEN

¢ Wie verandert das Wissen aus dieser Lektion deinen Blick auf deine
Reaktionen und die der anderen?

e Was mochtest du dir merken?

































https://www.youtube.com/watch?v=f8IZnTgQWu0

















































