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GEFUHLE ZULASSEN

iir mich sind Emotionen sehr wichtig. Wenn Konflik-
Fte auftreten, dann nicht selten, weil man sich emotio-

nal angefasst fiihlt. Deswegen ist es bei Konflikten fiir
mich hilfreich, dass ich mir Gefiihle nicht verbiete.

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass das Zulassen mei-
ner Gefiihle schon der erste Schritt zur Lésung sein kann.
‘Wenn ich mir meine Gefiihle nicht eingestehen kann, halte
ich mich mit meiner Meinung oder der meines Gegeniibers
auf, anstatt die Ursache des Konflikts zu erkennen. Argern
ist keine Stinde, verirgert bleiben schon.

‘Wenn ich das klar habe, gehe ich konzentrisch an meine
personliche Losungsstrategie heran. Ich habe gelernt, dass
ich sowohl der Verursacher als auch der Loser eines Kon-
fliktes sein kann. Demnach bin ich im Zentrum und begin-
ne bei mir selbst — mit Humor! Ich nehme mich nicht so
ernst, wie ich es beim ersten Impuls fiir nétig erachtet ha-
be. AnschlieBend nehme ich auf dem Stuhl meines Gegen-
ibers Platz. Ich frage mich, wie seine Gefiihle sein kénnten
und wie es mir an seiner Stelle ginge. So bekomme ich ein
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Mit dieser Ausgabe starten wir eine neue

Serie: Drei immer wieder unterschiedliche

Autorinnen und Autoren schreiben
dariber, was ihnen in bestimmten
Situationen hilft. Diesmal geht es um

Konflikte.

Gefiihl fiir den Konflikt und weil, wo ich ansetzen kann.
Ich erkldre mich und nicht den anderen. Ich versuche zu
vermitteln, warum ich verirgert oder enttduscht bin.

SchlieBlich stehe ich zu meinen Fehlern. Hier geht es
mir auch um meine Glaubwiirdigkeit. So weit es an mir
liegt, sorge ich fiir Klarheit und Wiedergutmachung (sie-
he Romerbrief, Kapitel 12, Vers 18). Ich bin nicht Richter
und muss auch nicht das Verhalten eines anderen verant-
worten. So erlebe ich, wie eine konflikttrichtige Situati-
on oder Beziehung wieder konstruktiv werden kann: Ich
fiihle, ich lache, ich verstehe und ich entschuldige. Wenn
ich mal feststecken sollte, suche ich den Impuls von auBen
und scheue auch eine Mediation nicht. So kann ein Kon-
flikt eine Chance werden und mich besser machen.
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