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1.1 [bookmark: _TOC000257]Konkrete Merkpunkte zur souveränen Konfliktbeherrschung
1.1.1 [bookmark: _TOC000258]Konfliktverstärker erkennen und vermeiden
Um einen Konflikt zu lösen hilft es zunächst, sogenannte Konfliktverstärker zu vermeiden oder mit ihnen konstruktiv umzugehen.
	Konfliktverstärker
	Beschreibung

	Zirkularität
	Den eigenen Anteil erkennen. Feedback vom Gegenüber einholen. Bereitschaft, sich in den anderen hineinzuversetzen. Die Wahrnehmung des anderen neben der eigenen akzeptieren. Den ersten Schritt tun. Gemeinsam Auswege suchen. Eigene Änderungsmöglichkeiten suchen und auch umsetzen.

	Irritation, Frustration und Ärger
	Formulieren der eigenen negativen Gefühle, ohne den anderen zu verletzen (Ich-Botschaften).

	Verzerrte Wahrnehmung
	Bewusstsein, dass die eigene Wahrnehmung nicht „wahr“, sondern getrübt und gefärbt ist. Andere Wahrnehmungen entstehen durch unbewusste Wahrnehmungsunterschiede, nicht durch bewusstes Lügen und Verdrehen.

	Soziale Ansteckung
	Miteinander, statt übereinander reden. Konflikte austragen, anstatt sie zu vertuschen oder gar hinten rum zu thematisieren. Kurzfristig Dampf abzulassen löst den Konflikt nicht. Notwendigkeit erkennen, sich aus der eigenen Gefangenschaft zu befreien und einen Perspektivenwechsel vornehmen.


1.1.2 [bookmark: _TOC000259]Konstruktive Kommunikation zeigen
Ein weiterer Punkt ist, Interesse am anderen zu zeigen und die eigene verbale und nonverbale Kommunikation auf Gewaltfreiheit und Konstruktivität zu überprüfen.
	Element des 
Kommunikationssystems
	Positive Ausprägung
	Negative Ausprägung

	Interesse haben
	Die Beteiligten haben Interesse aneinander oder an den Informationen der anderen Beteiligten.
	Der Zustand der Interesselosigkeit.

	Interesse zeigen
	Die Beteiligten zeigen das Interesse aneinander (etwa durch Fragen).
	Der Zustand der Informationsverweigerung.

	Beitrag leisten
	Die Beteiligten dienen mit Informationen oder leisten durch Sprechhandlungen einen Beitrag.
	Der Zustand der verbalen Handlungsverweigerung.
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