Konflikte sind unangenehm. Gleichzeitig konnen sie sichtbar machen, was uns wichtig ist,
wo etwas nicht mehr passt oder wo Veranderung notwendig geworden ist.

Oft spuren wir zunachst nur die Belastung: Ein Gesprach beschaftigt uns, eine Situation wiederholt
sich, eine Entscheidung wird aufgeschoben oder wir merken, dass es so eigentlich nicht weitergehen
soll.

Was genau dahintersteht und was wir stattdessen brauchen, ist haufig weniger klar.

Dieser Reflexionsbogen ladt dich ein, deinen Konflikt nicht nur als Belastung, sondern auch als
Hinweis zu betrachten. Schritt flir Schritt sortierst du, was konkret passiert ist, was die Situation mit
dir macht, welche Bedurfnisse und Interessen dahinterstehen und was dich bisher davon abhalt,
etwas zu verandern.

Es geht nicht darum, sofort eine Losung zu finden. Am Ende soll klarer werden, was dir wirklich

wichtig ist, was du dir stattdessen wunschst und welcher ndchste Schritt fr dich stimmig sein
konnte.

Nimm dir Zeit. Es gibt hier kein Richtig oder Falsch.

Du moéchtest zuerst wissen, wo du gerade stehst?

Zum Konflikt-Check >
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01 - SITUATION

Wie beschreibe ich meine jetzige Situation?

Eine sachliche Beschreibung hilft, die Situation verstandlich zu machen - fir mich selbst und fir andere.

Was ist konkret geschehen?

Ohne Bewertung — nur was von auBBen sichtbar passiert ist.

Wer war daran beteiligt?

Was ist der aktuelle Stand?

z. B. Entscheidungen, Gespréache, Briiche, offene Fragen

Welche Themen sind aus meiner Sicht ungelést oder unklar?

Was wurde bereits versucht oder besprochen?

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Meine Situation in einem Satz
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02 - WAHRNEHMUNG

Wie ist das fur mich?

Neben den Fakten gibt es das, was ich dabei empfinde. Geflhle sind personlich — und kdnnen Hinweise
darauf geben, was uns wichtig ist.

Wie flihle ich mich, wenn ich an diese Situation denke?

z. B. erschépft, witend, hilflos, traurig, angespannt, erleichtert ...

Wo im Koérper spure ich das?

Was lost diese Geflihle besonders aus?

Welche Situationen, Satze oder Momente wirken besonders stark nach?

Was kostet mich diese Situation im Moment am meisten?

z. B. Energie, Schlaf, Freude, Beziehung

Was wirde ich am liebsten fihlen, wenn ich an diese Situation denke?

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Ich moéchte noch festhalten, dass ...
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03 - BEDURFNISSE

Was ist mir eigentlich wichtig?

Hinter starken Reaktionen, Positionen und Konflikten steht haufig etwas, das uns wichtig ist— etwa
Sicherheit, Anerkennung, Fairness, Zugehorigkeit, Autonomie oder Klarheit. Das zu erkennen bedeutet
nicht, der anderen Seite recht zu geben, sondern die eigene Situation besser zu verstehen.

I Was ist mir in dieser Situation besonders wichtig?

Was wulnsche oder erwarte ich von der anderen Person?

I Was brauche ich, unabhangig davon, was die andere Person tut?

Was mochte ich schitzen oder keinesfalls verlieren?
Welche meiner Bedlrfnisse kommen derzeit zu kurz?

Wenn ich die Situation durch die Augen der anderen Person betrachte: Was kdnnte ihr wichtig sein?

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Was mir wirklich wichtig ist ...
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04 - STATUS QUO

Was passiert, wenn sich nichts verandert?

Wir denken oft Uber die Risiken einer Veranderung nach - selten Gber den Preis des Nicht-Handelns. Diese
Ubung macht ihn sichtbar.

IN 6 WOCHEN Wie sieht meine Situation dann aus, wenn sich nichts andert?
IN 6 MONATEN Wie sieht meine Situation dann aus, wenn sich nichts andert?
IN EINEM JAHR Wie sieht meine Situation dann aus, wenn sich nichts andert?

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Was macht das mit mir, wenn ich diese drei Zeitpunkte nebeneinander betrachte?
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05 - HINDERNISSE

Was halt mich (noch) davon ab, etwas zu verandern?

Veranderung kann anstrengend oder verunsichernd sein — selbst wenn der jetzige Zustand nicht guttut.
Diese Fragen durfen ehrlich beantwortet werden.

Was habe ich davon, dass alles bleibt, wie es ist?

Auch scheinbar kleine Vorteile zéhlen.

Wovor habe ich Angst, wenn sich etwas verandert?

Was konnte ich verlieren?

Sicherheit, Status, Beziehung, Gewohntes ...

Was habe ich schon einmal versucht zu verandern — und warum ist es nicht gelungen?

Was in mir oder meinem Umfeld tragt dazu bei, dass ich im Bestehenden bleibe?

Was brduchte ich, um den ersten Schritt aus dem Bestehenden zu wagen?

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Das halt mich zuriick, weil ...
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06 - ZIELBILD

Wie wurde es sich anfuhlen, wenn ...7?

Stell dir vor, die Belastung ware nicht mehr da. Es geht noch nicht um das Wie — sondern darum, wie sich
ein veranderter Zustand anfihlen konnte.

I Wie wiirde sich mein Alltag anfiihlen, wenn diese Belastung nicht mehr da wére?

Stell dir einen ganz normalen Tag vor.

Was wirde ich wieder mehr tun — oder leichter loslassen konnen?

Wie wirde ich mich selbst erleben?

z. B. ruhiger, freier, klarer, leichter ...

Was wurde sich fur andere um mich herum verandern?

I Woran wiirde ich merken, dass sich wirklich etwas verandert hat?

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

So wiirde es sich anfiihlen ...

Stefanie Miller e Coaching * Mediation * Konfliktpravention ® Nachfolgeprozesse ® www.stefanie-mueller.at



07 - VERANDERUNGSWUNSCH

Mein Veranderungswunsch

Aus allem, was du bisher aufgeschrieben hast: Was wiinschst du dir? Es geht noch nicht um Lésungen—
sondern um Klarheit.

Wenn ich Ist-Zustand, Geflihle und Zukunftsbild nebeneinanderlege — was wird mir klar?

Was winsche ich mir wirklich, wenn ich ehrlich bin?

Was bin ich bereit, dafiir in Kauf zu nehmen?

z. B. ein unangenehmes Gespréch, Unsicherheit, Widerstand

Was wirde sich lohnen, auch wenn der erste Schritt unbequem ist?

Was traue ich mir schon jetzt zu?

AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Mein Verédnderungswunsch in einem Satz

Stefanie Miller e Coaching * Mediation * Konfliktpravention ® Nachfolgeprozesse ® www.stefanie-mueller.at




08 - NACHSTER SCHRITT

Was konnte jetzt hilfreich sein?

Du musst noch nicht wissen, wie die endgultige Losung aussieht. Vielleicht ist aber etwas klarer geworden,
was du als Nachstes brauchst.

Ich habe einen nachsten Schritt erkannt, denich selbst ausprobieren mochte.

Ich mochte meine eigene Position zunachst fur mich sortieren.

Ich moéchte mich auf ein schwieriges Gesprach vorbereiten.

Ich winsche mir ein gemeinsames Gesprach in einem neutralen Rahmen.

Ich brauche zunachst fachliche oder rechtliche Informationen.

Ich weiB noch nicht, welcher nachste Schritt fir mich passt.

MEIN NACHSTER EHRLICHER GEDANKE ...

»Nicht zu entscheiden ist auch eine Entscheidung. “
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ORIENTIERUNG

Wenn du dir Unterstutzung wunschst

Nicht jede Situation braucht dieselbe Form der Begleitung. Entscheidend ist, was du gerade klaren
mdchtest.

Wenn es um ein gemeinsames
Weiterkommen geht.

Unterschiedliche Sichtweisen verstehen
Konflikte klaren
Gemeinsam Losungen entwickeln

Du bist dir nicht sicher, was passt?

Ein unverbindliches Erstgesprach kann helfen, das gemeinsam einzuordnen.

Kontakt & unverbindliches Erstgesprach

stefanie-mueller.at/kontakt
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