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Manchmal sind wir Menschen selbst unser gréfites Hindernis, wenn es darum
geht unsere eigene Wahrheit zu leben. Oder genauer gesagt, es ist der

innere Konflikt, der uns bei so manchem Fortschritt blockiert.

Da wir uns aber mit positiven Aussichten beschaftigen wollen, betrachten wir
diese Art der Konfliktlosung als ein Werkzeug, um voranzukommen und als
Person zu wachsen. Das hat naturlich noch einen zusatzlichen Vorteil: Die fur
die Losung innerer Konflikte notwendigen Werkzeuge lassen sich oftmals

auch fur die Lésung aullerer Konflikte verwenden.

Die Losung von Konflikten erfordert grundsatzlich, dass alle Beteiligten
zuhoren, was die andere Person sagt. Wenn Du versuchst einen inneren
Konflikt zu 16sen, gilt das ebenso. Nur hier kommunizierst Du nicht mit einer
Person, sondern mit Deinem inneren Ich, also mit Dir selbst. Hore also genau

zu und sei bereit fur eine radikale Ehrlichkeit.

WICHTIGE ANMERKUNG:

Die nun folgenden Ubungen sind nur fiir Dich persénlich bestimmt. Somit
wirst auch nur Du die Ergebnisse sehen. Wenn Du nicht willst, musst Du
auch niemanden sonst einweihen. Damit Du also das bestmaogliche Ergebnis
erzielst, sei bei der Durchfihrung dieser Ubungen offen und ehrlich zu Dir

selbst.

Da sich die Erde immer weiter dreht und auch Du Dich weiterentwickeln wirst,

ist es ratsam, diese Ubungen ungeféhr alle neun bis zwdlf Monate zu



wiederholen. Du wirst erstaunt sein, was sich nach einer solchen Zeitspanne

alles in Deinem Leben verandert hat.

Ich winsche Dir deshalb viele neue Erkenntnisse und die besten Ergebnisse

fur Deine Weiterentwicklung.

Diese spezielle Ubung eignet sich hervorragend zur Lésung von Konflikten
mit anderen, ist aber auch eine praktische Ubung fir Dich selbst, um die
eigenen inneren Konflikte zu bearbeiten. Die Ubung ist ein Werkzeug fir
effektive Kommunikation. Jeder, der sich schon einmal mit den Turbulenzen
eines inneren Konflikts beschaftigt hat weill, wie schwierig es sein kann,
ehrlich Uber seinen Sachverhalt zu sprechen. Deshalb modchte ich Dir mit
dieser Ubung helfen Dein Handeln so zu lenken, dass Du eine friedliche

Losung findest.
Dein erster Schritt: Alles anhalten. Zeit nehmen. Durchatmen. Nachdenken.
Jetzt, wo Du Dir einen Moment Zeit genommen und Dich beruhigt hast,

kannst Du Dich auf das grofte Problem konzentrieren, mit dem Du aktuell zu

tun hast.



Was genau ist aktuell Dein groftes Problem? Beschreibe es so ausfuhrlich

wie moglich ...







Ist das wirklich ein Problem? Wenn ja, warum? Schreibe es auf ...




Ist dies allein Dein Problem oder ist noch jemand daran beteiligt? Schreibe es

auf...




Wenn das Problem Deine sofortige Aufmerksamkeit erfordert, was ist Dein

Ziel? Was willst Du? Schreibe es auf...




Stellst Du Vermutungen uber die Situation an? Wenn ja, welche? Schreibe

sie auf ...
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Wenn Du den Sachverhalt einem Freund erklaren wurdest, wurde er den

gleichen Standpunkt vertreten? Schreibe es auf...
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Welche Moglichkeiten hast Du, um auf die Losung des Konflikts

hinzuarbeiten? Schreibe Deine Erkenntnisse auf...
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Welche Konsequenzen konnen sich aus jeder der genannten Moglichkeiten

ergeben? Schreibe Deine Erkenntnisse auf ...
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Was ist der bestmogliche Losungsansatz? Schreibe Deine Erkenntnisse auf...
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Jetzt ist es an der Zeit zu handeln. Wahle Deinen besten Losungsansatz,
definiere passende Aktionen fur dessen Umsetzung und fluhre diese aus.
Sobald Du eine von Dir gewahlte Aktion abgeschlossen hast, kannst Du ihr
Ergebnis bewerten. Was kannst Du aus dieser Situation, Deiner Handlung

und dem Ergebnis lernen? Schreibe Deine Erkenntnisse auf...
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Somit ergibt sich ein Prozess, der auf alle Konflikte anwendbar ist:

Problembeschreibung — Mogliche Losungsansatze — Konsequenzen aus
den Losungsansatzen — Bestmogliche Losung — Resultierende Aktionen —
Aktion 1 ausfuhren —  Ergebnis Aktion 1 — Lernerfolg — logisch
konsequente Aktion 2 — Aktion 2 durchfihren — Ergebnis Aktion 2 —

Lernerfolg — ..... — LOsung
Also immer: Nachdenken. Planen. Aktion. Ergebnis.

In den nachfolgenden Ubungen werde ich Dir zeigen, wie Du Deine

Losungsansatze noch besser auf Dein inneres Ich abstimmen kannst.

Nimm Dir einen Moment Zeit, mache Deinen Kopf frei, beruhige Dein Herz
und entspanne Deinen Korper. Dies ist Deine Chance, sich mit Dir selbst zu
verbinden und Dein inneres Selbst anzuzapfen. Es ist wichtig, dass Du Dich
mit Deinen Gedanken, Gefuhlen und Emotionen verbunden fuhlst, bevor Du

diese Ubung durchfiihrst.
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Welche Losungsmadglichkeiten fur Deinen aktuellen Konflikt winschst Du Dir?

Schreibe sie auf...
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Warum sind diese Loésungsmaglichkeiten so wichtig fur Dich?
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Stell Dir vor, dass all das Mitgefuhl und die Liebe der Welt in einen Luftballon
passen. Stell Dir vor, dass dieser Ballon Uber Deinem Kopf mit all der Liebe
und dem Mitgefuhl zerplatzt und auf Dich herabregnet. Du wirst von positiven
Emotionen Uberwaltigt. Denke nun Uber Deine Wunsche, Sehnstchte und

Werte nach. Dies ist eine Gelegenheit Deine spontanen Einfélle zu sammeln

22



(Brainstorming). Dies ist eine Ubung des freien Schreibens, bei der kein Urteil
und keine Kritik erlaubt sind. Was immer Du jetzt denkst oder fuhlst, kann
direkt auf das Blatt geschrieben werden. Die Idee ist, dass Du alles rauslasst,
was Dir durch den Kopf geht. Was ware, wenn Du jedes Problem I6sen
konntest? Was ware, wenn Du Dein Leben so leben konntest, wie Du es
willst, und dabei immer ein mitfuhlender und freundlicher Mensch warst?

Schreibe Deine Gedanken auf...
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Nachdem Du Dir nun die Zeit genommen hast, alle Deine gewunschten
Lésungsmaglichkeiten aufzuschreiben, mochte ich Dich bitten, einen Schritt
zuruckzutreten und zu analysieren, was Du geschrieben hast. Dies ist jedoch

nicht der Ort, um zu urteilen oder zu kritisieren, sondern um zu analysieren.
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Sieh Dir Deine Notizen an und prufe, ob Du die Losungsmoglichkeiten finden
kannst, die das meiste Mitgefuhl (fur Dich selbst und andere) beinhalten.
Zeigen Deine Losungsmoglichkeiten Liebe? Welche Lésungsmoglichkeiten
beinhalten, dass Du Dich wirklich um Dich selbst kimmerst? Schreibe Deine

Erkenntnisse auf...
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Gehe Deine bisherigen Notizen noch einmal durch. Verkorpert eine Deiner
Losungsmoglichkeiten Deine Wunsche, Sehnsuchte oder Werte? Welche
dieser Losungen stimmen mit Deinen Winschen, Sehnsuchten oder Werten
uberein? Stimmen sie mit Deinen Prioritdten Uberein? Schreibe Deine

Erkenntnisse auf...
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Die einzige Moglichkeit, einen inneren Konflikt richtig zu l6sen besteht
darin einen Weg zu finden, der mit Deinen Werten und Uberzeugungen
ubereinstimmt. Wenn Du eine Losung findest, die zwar funktioniert, aber

nicht mit Deinen Winschen, Sehnslichten, Uberzeugungen oder Werten
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ubereinstimmt, wird sie nur voribergehend funktionieren. Dann wirst Du bald
feststellen, dass Du Dich inmitten eines weiteren inneren Konflikts befindest.
Letztlich spurst Du jedes Mal einen kleinen Stich im Inneren, wenn Du
auRerhalb Deiner Winsche, Sehnsiichte, Werte oder Uberzeugungen
handelst. Dein inneres Selbst sagt Dir somit, dass Du auf dem falschen Weg
bist. Aber manchmal ignorieren wir das, bis es zu spat ist und wir tief in einen
erneuten inneren Konflikt verwickelt sind. Deshalb sollte jede Ubung zur
Losung eines inneren Konflikts einen Moment der Besinnung beinhalten, um
genau zu bestimmen, ob und wie sich die Losung mit Deinen Wunschen,

Sehnstichten, Werten und Uberzeugungen deckt.

Du hast in der obigen Ubung viele Gedanken und Lésungsmdglichkeiten
aufgeschrieben. Jetzt ist es an der Zeit, etwas daraus zu machen. Nun musst
Du sie mit dem Teil von Dir selbst akzeptieren, der fur Selbsterhaltung,

Sicherheit und Geborgenheit zustandig ist.

Deshalb mochte ich, dass Du Dich bei jeder Deiner oben genannten
Losungsmaoglichkeiten fragst, ob sie Dir Sicherheit und Geborgenheit gibt.
Nimm Dir einen Moment Zeit und uberlege zusatzlich, wie diese Losungen in

Relation zu Situationen stehen, in denen Du Dich aufregst oder Angst hast.

Diese Ubung kann mehrere Stunden in Anspruch nehmen. Du kannst sie
deshalb auch unterbrechen und weiter machen, wenn es Dir angenehm ist.
|dealerweise nimmst Du Dir sogar ein paar Tage Zeit, um alles zu sortieren

und genugend Freiraum zum Nachdenken zu haben.
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Letztendlich solltest Du Dich jetzt bei jedem der oben genannten
Lésungsmadglichkeiten fragen, wie sie sich in Deinem Herzen anfuhlt und was
Du in Deinem Bauch empfindest. Dann, nachdem Du eine Weile daruber
nachgedacht oder sogar daruber geschlafen hast, solltest Du Dich erneut

fragen, wie sie sich anfuhlt.

Du musst immer Deine Sicherheit, Selbsterhaltung, Geborgenheit und auch
Deine Bedurfnisse berucksichtigen. Deshalb, wenn Du mehr als funf
Losungsmaoglichkeiten hast, solltest Du Dich auf die funf beschranken, die am

ehesten mit Deinen Werten und Uberzeugungen lbereinstimmen.

Schreibe jetzt die 5 passenden Losungsmaoglichkeiten auf ...

a &~ b

Notiere in den funf nachfolgenden Tabellen auch Deine Erkenntnisse, wie
diese Losungsmaoglichkeiten zu Deinen Wulnschen, Sehnsuchten, Werten,
Uberzeugungen und zu Themen wie Deine Sicherheit, Selbsterhaltung,

Geborgenheit und Bedurfnisse passen...
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Losungsmoglichkeit 1

Meine Erkenntnisse
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Losungsmaoglichkeit 2

Meine Erkenntnisse
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Losungsmoglichkeit 3

Meine Erkenntnisse
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Losungsmoglichkeit 4

Meine Erkenntnisse
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Losungsmaoglichkeit 5

Meine Erkenntnisse
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Bist Du das wirklich? Passen diese Losungsansatze wirklich zu Dir? Die
Losung, die Du suchst sollte Dir erlauben, diese Frage mit einem klaren Ja zu
beantworten. Wenn nicht, dann sortiere jeden Losungsansatz aus, bei dem

Du Dir unsicher bist.

Ich hoffe, dass Du zu diesem Zeitpunkt mehr als eine Losungsmoglichkeit
ubrig hast, da wir uns noch intensiver mit ihnen beschaftigen werden. Wenn
Du mehrere Optionen ubrig hast, solltest Du Dich nun auf die drei besten

Losungsansétze beschranken. Schreibe deren jeweilige Uberschrift hier auf...

Lass jede mdgliche Lésung und Entscheidung auf Dich wirken. Welche
Losungsmoglichkeit glaubst Du am meisten schatzen zu konnen? Welche
entspricht Dir und Deinen Werten am ehesten? Welche spricht Dich an?
Behalte diese Fragen im Hinterkopf, wenn Du die einzelnen Mdglichkeiten

betrachtest. Uberlege, wie sie Dir auf Deinem Weg helfen konnen.

Schreibe Deine Erkenntnisse in die nachfolgenden Textfelder...
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Losungsmoglichkeit 1
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Losungsmoglichkeit 2
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Losungsmoglichkeit 3
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An diesem Punkt solltest Du nur noch eine Variante haben, namlich Deinen
absoluten Favoriten aus den zuletzt verbliebenen drei Losungsmoglichkeiten.
Dies sollte dann die Losung sein, die es Dir ermoglicht frei von inneren

Konflikten voranzukommen.
Nun kommt die Planungsphase. Stellen wir uns also die hierzu passenden

Fragen: Welche Aktionen mussen zur Umsetzung der ausgewahlten Losung

geplant werden?
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Schreibe nun die notwendigen Aktionen und den Plan fur deren Umsetzung

in den kommenden Tagen, Wochen und eventuell auch Monaten auf....
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Wie viel Zeit wird diese Losung in Anspruch nehmen?
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Welche Gesprache mussen gefuhrt werden, um andere uber Deine Losung
zu informieren? Hast Du einen Partner*in, den Du berlcksichtigen musst?
Gibt es Kinder, die Du mit einbeziechen musst? Was ist mit

Familienmitgliedern oder Arbeitskollegen? Schreibe Deine Erkenntnisse auf...
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Wenn Du Dich fur diese Losung entscheidest, wer wirst Du dann sein?

Schreibe Deine Erkenntnisse auf...
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Kehren wir zu den ersten Fragen zuriick, die Du in Ubung Zwei
beantwortet hast. \Was mochtest Du? Was wuinschst Du Dir? Jetzt, wo Du
Deine Losung und deren Umsetzungsplan vor Augen hast, stelle Dir vor, Du
hattest Deine Losung schon realisiert. Kannst Du vor dem Hintergrund Deiner
realisierten Lésung Dein wahres Selbst sehen, das sich wirklich zufrieden

und gltcklich fuhlt? Schreibe Deine Erkenntnisse auf...
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Als abschlieRende Ubung tue Folgendes. Verwende das unten stehende
Formular, um mit Dir selbst ein Gesprach daruber zu fuhren, womit Du Dich

bei Deinem inneren Problem beschaftigt hast. Fulle die offenen Felder aus...

Beginne Dein Selbstgesprach: “Ilch muss etwas mit Ihnen ((=fiktive Person,
also Du selbst)) besprechen und bitte Sie mich ohne Kommentar ausreden zu

lassen.”

Nenne zuerst Dein Problem.

“Ich habe bemerkt, dass

Oder
“‘Ich habe das Gefuhl, dass

weil

Was ich stattdessen mochte, ist

Gewinne Verstandnis.
“Ich brauche lhre Hilfe, um zu verstehen ((Dein Problem/ Deinen Standpunkt/

was los ist))

Was ist eine Losung, die fur mich funktioniert?”

Notiere Deine Losung...
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Mit diesem Formular kannst Du Deinen inneren Konflikt, Deine Situation und

die entsprechende Ldsung auch in Kurzform dokumentieren.

Zuguterletzt mochte ich Dir einige Regeln mit auf den Weg geben, die Du
sowohl fur Deine inneren Konflikte als auch fur die aulleren Konflikte

anwenden kannst.

Was Du tun kannst:

e Kommuniziere offen und ehrlich.

e Komme mit Deinen Emotionen zurecht.

e \erwende eine mitfUhlende Sprache.

e Akzeptiere Unterschiede.

e \erstehe auch die anderen Perspektiven.

e Sei offen fur Feedback.

e Handle schnellstmoglich.

e Konzentriere Dich auf das aktuelle Problem oder die aktuelle Situation.

e Sei aufrichtig, respektvoll, ehrlich, direkt, klar und prasent.

Was Du nicht tun solltest:

e Weiche dem eigentlichen Problem nicht aus.
e Stelle keine Vermutungen an.

e Werde nicht defensiv.

e Diskutiere nicht Uber Gefuhle

e Urteile nicht.

e Kiritisiere nicht.

e Setze Dich nicht selbst herab.

e \Verwende keinen Sarkasmus.
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Dein innerer Konflikt sollte nicht anders behandelt werden, als jede andere
Art von Konflikt in Deinem Leben. Letztlich ist die beste Losung genau die,
die mit Deinen Werten und Uberzeugungen Ubereinstimmt. Jede andere
Option mag Dir vorubergehend Erleichterung verschaffen, aber der Konflikt
wird damit nicht endgultig geldst, sondern taucht immer wieder auf - meist
grofRer und dunkler. Wenn Du haufig mit inneren Konflikten zu kdmpfen hast,
solltest Du die wirklich zu Dir passenden Grundwerte und Uberzeugungen

finden und Dein Leben an sie anpassen.

Nutze den nun folgenden Platz fur weitere Notizen.
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