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Alle Ratschläge in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags für jegliche Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen.


Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.





Das erwartet Sie in


diesem Buch


Es gibt Menschen, die betrachten Konflikte als das Salz in der Suppe, und es gibt andere Menschen, die würden gern salzfrei leben. Während die einen jeden Konflikt als Herausforderung im positiven Sinne oder als Egobooster betrachten, leiden andere Menschen sehr unter Streitigkeiten oder Missstimmungen.


Tatsache ist aber, dass sich Konflikte im menschlichen Miteinander nicht vermeiden lassen. Wir alle haben unterschiedliche Bedürfnisse, Ziele, Werte, Motivationen, Ängste. Wir haben verschiedene Erwartungen an unsere Kollegen oder Partner. Wir haben verschiedene Vorstellungen, was richtig oder falsch ist, gut oder schlecht. Nicht zuletzt haben wir ganz individuelle Erfahrungen in unserem Leben gemacht. All das wirkt sich auf unser Denken, Fühlen und Verhalten aus. Dementsprechend unterschiedlich gehen wir mit den Situationen um, die uns im Alltag begegnen.


Dieses Buch soll eine Hilfe für Sie sein. Es soll Ihnen Wege aufzeigen, um in Zukunft gelassener mit schwierigen Situationen umgehen zu können. Sie werden erfahren, wie Konflikte entstehen, welchen Anteil jeder selbst daran hat und welche Möglichkeiten es gibt, mit Konflikten besser umgehen zu können oder sie auch zu lösen.


Mit gezielten Fragen zur Selbstreflexion sollen Denkanstöße gegeben werden, die Ihnen helfen können, die Situation besser oder auch neu zu verstehen.


Die vorgeschlagenen Übungen sollen dazu beitragen, das Gelesene zu vertiefen und/oder sich gedanklich besser auf eine Konfliktsituation vorzubereiten.


Fallbeispiele können Ihnen helfen, sich vielleicht wiederzuerkennen und so in Zukunft anders zu agieren.


Ich wünsche Ihnen Spaß beim Lesen und den Mut, das eine oder andere umzusetzen.





Was ist ein Konflikt


und wie entsteht er?



WAHRNEHMUNG UND UMGANG


MIT KONFLIKTEN


Die Fähigkeit, zwischenmenschliche Kontakte souverän zu gestalten, ist eine gute Basis für Erfolg im Beruf und eine gelingende Partnerschaft. Was man aber früher als Talent ansah, wird heute oft geschult und gezielt trainiert. Die erfolgreichen Menschen an der Spitze eines Unternehmens mögen vielleicht ein gutes Selbstbewusstsein von klein auf mitbekommen haben, aber häufig trügt auch der Schein. Im Rahmen meiner beruflichen Beratungstätigkeiten habe ich immer wieder Klienten erlebt, die ein regelrechtes Doppelleben führten. Im Scheinwerferlicht trugen sie Verantwortung für Millionenbeträge oder Hunderte von Mitarbeitern, fädelten raffinierte geschäftliche Deals ein oder setzten sich täglich mit schwierigen Kunden auseinander. Aber sobald der Vorhang fiel, war der Alkohol der einzige Freund, wurden sie von Ängsten und Depressionen gequält oder reagierten den inneren Druck durch aggressives Verhalten ab.


In Beziehungen ist es oft ähnlich. Da wirkt eine Familie intakt und harmonisch. Man sieht sie alle meist gut gelaunt, führt nette Gespräche mit ihnen und wird ganz neidisch, weil man den Eindruck hat, bei denen funktioniert einfach alles. Und dann bekommt man auf einmal mit, dass der Mann wegen Depressionen seit Wochen in der Klinik ist und die Frau schon seit Monaten über eine Scheidung nachdenkt.


Wenn der Beruf oder das Privatleben Situationen mit sich bringt, die als belastend und unlösbar empfunden werden, wird nach außen die funktionierende Fassade aufrechterhalten, aber im Inneren köchelt es. Ein Problem, das jeden Morgen mit mir aufsteht, den Tag mit mir verbringt und abends mit mir schlafen geht, wird nach und nach mein Leben zerstören. Es raubt mir meine Energien, es bindet meine gedanklichen Kapazitäten, es beherrscht meine Gefühle und lässt immer weniger Raum für Lebensfreude, Motivation, Hoffnung und Liebe.


Typische körperliche Symptome sind z. B. ständige Müdigkeit, Kopfschmerzen, Rückenschmerzen, Schlaflosigkeit, sprunghafte Launen, depressive Verstimmungen, Atemnot, Essstörungen. Die Liste ließe sich noch ergänzen.


Aber auch das Verhalten ändert sich, wenn dauerhafte Konflikte den Alltag belasten: Das Selbstwertgefühl wandert langsam, aber sicher in den Keller. Neues wird nicht in Angriff genommen, weil der Zweifel an den eigenen Fähigkeiten größer ist als alles andere. Die sprichwörtliche Fliege an der Wand löst Wutausbrüche aus. Abends noch den Mülleimer zu leeren und die Tüte in die Tonne zu werfen, scheitert an einem Gefühl völliger Überforderung. In Gesprächen mit Freunden liegt der Schwerpunkt auf allem, was nicht funktioniert, schlecht läuft, falsch ist und vermutlich auch nie wieder in Ordnung kommt. Innere Zweifel fressen uns auf, Frust und Unzufriedenheit werden zum dominanten Gefühl.


Übung: Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und schließen Sie die Augen. Erinnern Sie einen Konflikt, den Sie aktuell erleben oder in der Vergangenheit erlebt haben. Beobachten Sie dabei von innen heraus die Reaktion Ihres Körpers. Spüren Sie vielleicht eine Enge in der Brust oder Spannungen im Nacken? Verkrampft sich der Magen oder verändert sich Ihre Atmung? Nicht selten zeigt uns unser Körper, was unsere Seele stresst, und ist damit ein recht gutes Warnsignal, worauf wir achten sollten. Wenn wir wissen, dass uns bestimmte Situationen Magenschmerzen bereiten, Kopfweh auslösen, den Drang nach Nikotin oder anderen Genusssüchten verstärken, dann kann uns das helfen, Konflikte, die uns belasten, schneller wahrzunehmen. Nicht jeder Konflikt ist offen und bewusst.

OEBPS/Images/cover.jpg
FEMHW W]E

WIE SIE MIT OFFENER KOMMUNIKATION UND
EINFACHEM KONFLIKTMANAGEMENT ALLTAGLICHE
KONFLIKTE ERKENNEN, LOSEN ODER VORBEUGEN





