Kommunikationstraining: Umgang mit Konflikten

1. Startsequenz: Was fällt Ihnen zum Wort Konflikt ein? 

· Woran denken Sie, wenn Sie das Wort Konflikt hören?

· ( Schreiben Sie die ersten zehn Ausdrücke auf, die Ihnen einfallen!

· Ueberlegen Sie nun, wie Sie die einzelnen Begriffen empfinden:

+ etwas Positives 

-  etwas Negatives

( weder gut noch schlecht klingt

( Partnergespräch: 

· Was überwiegt? 

· Welche Erfahrungen kommen darin zum Ausdruck?

2. Die Einstellung zum Konflikt ist von zentraler Bedeutung

Wahrnehmung
Erkenne ich rechtzeitig, wo sich ein Konflikt abzeichnet? 

Welches sind die Signale?

Verleugne und/oder verdränge ich die Signale?

Gefühlslage
Reagiere ich auf Konflikte ängstlich und hilflos? 

Reagiere ich auf Konflikte überheblich und arrogant?

Stelle ich mich ihnen mutig und entschlossen?

Verhalten
Gehe ich einen Konflikt aktiv, offen kooperativ an?

Weiche ich ihm aus, wehre ihn ab, reagiere aggressiv?

( Partnergespräch: 

· Wo sehen Sie Ihre Einstellung? Wo nicht?

· Was wollen Sie in Zukunft vermehrt beachten oder ändern?

3. Unterscheidung zwischen inneren und äusseren Konflikten

Innere Konflikte

· Gedanken: „Im Kino läuft ein guter Film. Die morgige Lektion steht noch nicht.“

· Wünsche: „Ich brauche eine grössere Wohnung. Ich möchte meine netten Nachbarn nicht verlassen.“

· Handlung: „Ich will 5 Kilogramm abnehmen. Ich gehe zum Kühlschrank und trinke ein Bier.“

( Erzählen Sie sich gegenseitig von solchen inneren Konflikten!

· A erzählt

· B hört aktiv zu und schält heraus, wie A damit umgeht.

Auessere, soziale Konflikte 

Es gibt zwei Ebenen

· Sachebene: Streitpunkte wie Ziele, Bewertungen, Ressourcen (Mittel), Rollen, Meinungen, Normen, Werte, usw.

· Beziehungsebene: Gefühle, Wahrnehmungen, Vorurteile, Animositäten (Anfeindungen), Verletzungen, etc.

( Wo sind Ihre Konflikte angesiedelt? Warum?

4. Kommunikationsregeln im Team

· Wir wollen mit statt über Menschen sprechen!

· Die direkt Betroffenen besprechen die Situation, bzw. das Thema!

· Wir kümmern uns um unsere Belange und streben dort ein hohes Niveau an! (Kerngeschäfte)

· Miteinander Lösungen suchen statt gegeneinander kämpfen (Wer hat recht?)

· Vom „Entweder-oder“ zum „Sowohl-als auch“

· Am gleichen Strick ziehen – in die gleiche Richtung

· Miteinander statt gegeneinander

· Distanzieren: Soviel Kontakt wie nötig – sowenig wie möglich und dies korrekt!

· Ueber Personen, welche uns Mühe bereiten, notieren wir mindestens 10 positive Eigenschaften!

· Mit Personen, welche uns Mühe machen, suchen wir auf vielseitige Art den Kontakt statt ihn zu vermeiden. Wir suchen die andere Seite und finden so Zugang.

