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Diese vier Schritte nehmen wir häufig nur als einen Schritt wahr. In 
Konfliktsituationen ist es hilfreich, zu unterscheiden zwischen WIBR.
Die Wahrnehmung ist individuell und erfolgt selektiv. Was wir 
wahrnehmen, ist nicht nur abhängig von der soziokulturellen Prägung, 
sondern auch von den unterschiedlichen Tonarten, Interessen, 
Beziehungen, Bedürfnissen.
Wie wir eine Beobachtung interpretieren, ist stark abhängig von unseren  
eigenen Glaubenssätze, Wertevorstellungen und Erfahrungen. Der 
Kategorisierungsprozess setzt ein. Wir haben innere Schubladen, die wir 
öffnen, um eine Situation für uns zu ordnen bzw. einzuordnen. Das gibt 
uns zum einen Sicherheit, bedeutet aber auch eine Gefahr. 
Damit haben wir die Bewertung abgeschlossen und es folgt unsere 
Reaktion , die verbal oder auch nonverbal erfolgen kann.
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In Konfliktsituationen ist es wichtig, zunächst die reine Beobachtung zu In Konfliktsituationen ist es wichtig, zunächst die reine Beobachtung zu 
schildern ohne dabei in die Interpretation bzw. Bewertung zu gehen. 
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Wir wissen: Jede Aussage beinhaltet einen Sachaspekt und einen Wir wissen: Jede Aussage beinhaltet einen Sachaspekt und einen 
Beziehungsaspekt
Folglich:
Jeder Konflikt basiert auf der Sachebene und auf der Gefühlsebene. 
Sie spielen eine gleichbedeutende Rolle in Konfliktsituationen.
Fixiertes, starres Denken kommt in Bewegung, wenn in eigenen 
Worten wiederholt wird und dann nachgefragt wird, ob alles richtig 
verstanden wurde.
Darüber hinaus  signalisiere ich durch das Paraphrasieren mein 
Interesse am Thema, nehme meinem Gesprächspartner gegenüber 
eine zugewandte Haltung ein und reduziere damit weitere 
Missverständnisse. 

5



6



Den Beziehungsaspekt haben wir schon durch die zugewandte Haltung Den Beziehungsaspekt haben wir schon durch die zugewandte Haltung 
berücksichtigt, aber noch nicht voll ausgeschöpft.
Dem anderen aus dem Herzen sprechen kann ich eher, wenn ich das 
Motiv des Konflikts einordnen kann, also… worum geht es meinem 
Gegenüber eigentlich?
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Wenn wir mit Konfliktsituationen anders umgehen lernen wollen, Wenn wir mit Konfliktsituationen anders umgehen lernen wollen, 
müssen wir verstehen, wie oder wodurch diese entstanden sind. Ich 
muss mir also die Frage stellen, welche Motive, Interessen oder 
Wünsche hinter der Position stehen, die ein Mensch einnimmt? 
Durch diese Form der Analyse habe ich dann die Möglichkeit, das 
Bedürfnis des anderen zu erkennen. 
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Wenn ich anders streiten lernen möchte, dann begebe ich mich also Wenn ich anders streiten lernen möchte, dann begebe ich mich also 
auf die Suche nach den Bedürfnissen meines Gegenübers. 
Bedürfnisse stehen nicht im Konflikt miteinander, sondern die 
Handlungsstrategien durch die wir versuchen, unsere Bedürfnisse zu 
erfüllen.
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Äußerungen, die mit:“ Ich habe das Gefühl…“   beginnen, enden in der Äußerungen, die mit:“ Ich habe das Gefühl…“   beginnen, enden in der 
Regel nicht mit einem echten Gefühl!
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ROT sind meine Gedanken, Fragen die ich mir selbst im Stillen stelle. ROT sind meine Gedanken, Fragen die ich mir selbst im Stillen stelle. 
BLAU ist das, was ich sage.
Eine Übung für das alltägliche Leben. Ich wünsche Ihnen viel Spaß 
dabei!
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