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EinfUhrung

LU einem Konlflikt gehdren immer mindestens Zwei

Voraussetzung fUr eine Losung oder Bewaltigung ist, die eigenen
Anteile zu untersuchen
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1. Konflikte verstehen
Was ist ein Konflikte

Kon.flikt

Substantiv [der]
1. Schwierige Situation (,Zoff* oder ,,dicke Luft") infolge des Aufeinanderprallens

unterschiedlicher Interessen, Forderungen oder Meinungen.
+ES kam zum offenen Konflikt zwischen Trainer und Spielern.*

2. Bewaffnete Auseinandersetzung.
,Man versuchte bis zuletzt, einen militarischen Konflikt zu

verhindern."

Die Spannung zwischen Ist und Soll - faGngt meistens
innen , d. h. auf der Ebene des Erlebens, an:

AuBere Konflikte entstehen meistens aus inneren Aversions-Aversions-

Konflikten
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1. Konflikte verstehen
Welche Formen von Konflikten gibt es?

Appetenz-Appetenz-Konflikt (,Luxuskonflikt“): z. B. ,,esse ich zum
Nachtisch Eis oder Schokolade<¢*

Appetenz-Aversions-Konflikt (,Bewdaltigungs-Vermeidungs-Konflikt*):
z. B. ,erledige ich eine unangenehme Arbeit oder gehe ich
lieber ins Kino¢"

Aversions-Aversions-Konflikt (,Wahl zwischen Pest und Cholera*): Z.
B. ,,bestrafe ich ihn oder gebe klein beig”

> AuBere Konflikte entstehen meistens aus inneren Aversions-Aversions-
Konflikten
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1. Konflikte verstehen

Wichtige psychodynamische Konflikte

= Autonomie-Abhdangigkeits-Konflikt (Konflikt zwischen dem Streben
nach Unabhdngigkeit und dem Wunsch nach Geborgenheit)

= Autarkie-Versorgungs-Konflikt (Konflikt zwischen Streben nach
Selbststandigkeit und dem Wunsch, versorgt zu werden)
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1. Konflikte verstehen
Psychoanalytische Objektbeziehungstheorie

2. Selbstzuschreibung positiver
Eigenschaften idedlisierter Personen
(projektive Introjektion)

Fremdzuschreibung von
abgelehnten Eigenschaften an

abgelehnte Personen (projektive
|dentifikation)
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Konfliktpotential bei gegensatzlichen Bindungsstilen erhoht
(z. B. in Partnerschaften)

Gruppe Bindungsstil Verhalten (Angst)
.. Angstlich-ambivalent Anklammernd
ﬁ (verstrickt/enmeshed) (Angst vor dem Verlassenwerden)
:.—;’
2 Angstlich-selbstunsicher Misstrauisch
<L (furchtsam/fearful) (Angst vor Ablehnung)
= Vermeidend-aggressiv Ablehnend
c (zurGckweisend/dismissive) (Angst vor Nahe)
()
9
g Vermeidend-ausweichend Sich verbergend,
'q') (zurGckgezogen/withdrawn) ausweichend
> (Angst/Vermeidung vor/von Néhe)
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1. Konflikte verstehen
Wie entstehen innere Konfliktee

Das Konflikt-Risiko steigt mit der individuellen Konfliktbereitschaft:

= Wichtige Grundbedurfnisse wurden in den Kindheit oder Jugend nicht
beachtet/erfullt bzw. persdnliche Grenzen Ubertreten

Schutz und Starkung des Selbstwerts
Kontrolle/Orientierung/Handlungsfdhigkeit nach auBBen

Forderliche, unterstUtzende, liebevolle und verldssliche Beziehungen/
Bindungssicherheit

Spal, Lust, Freude, Humor, Ungezwungenheit, Experimentierfreude etc. (,Modus des
Frohlichen Kindes®)

= Wenn sich kein ausreichend stabiles und reifes ,,Erwachsenen-lch'(,,Modus des
Gesunden Erwachsenen”) entwickeln konnte
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Modi-Ubersicht (aus der Schematherapie)

Modus des frohlichen Modus des gesunden Erwachsenen

Kindes Bediirfni
edirfnisse
unterstutzt
. Spag’ Witz’ Humor :> Grenzen } - ‘
Werte Ziele

* Experimentierfreude, Neugier
* Unbeschwertheit, Geldstheit Pflichten

Gesunde

Modi

e Bewusst wahrnehmen und umsetzen

Modus = Funkfionszustand, Ich-Zustand, psychische Verfassung
(in welchem ,,Film* ich gerade bin)

Im Gesunder Erwachsenmodus

= Kann ich Kompromisse zwischen Bedurfnissen, Grenzen, Pflichten,
Werten und Zielen bilden

= Kann ich diese Kompromisse flexibel auf bestimmte Situationen
anwenden

= Kann ich mit problematischen Modi/Funktionszustinden zurecht

kommen (starke Emotionen, selbstabwertende/-Uberfordernde Gedanken

und schadlichen Bewdltigungsstrategien umgehen)




1. Konflikte verstehen
Wann entstehen innere Konflikte?

Bedingungen und Ausloser fUr Konflikte:
= Bedingungen
Leitdruck/Stress, wenig Schlaf, schwere Krankheit, Tod einer nahestehenden Person

Chronische Beziehungsprobleme, mangelnde psychosoziale UnterstUtzung/eigener
RUckzug

Zu wenig SpaB/Lust/Freude (,Modus des frohlichen Kindes*)

= Ausloser (wenn die aktuelle Situation einer kritischen und prégenden Situation in der
Vergangenheit/Kindheit dhnelt)

Selbstwert wird angegriffen (Abwertung, Krénkung, Verletzung)

(Eigene) Grenzen werden Uberschritten, Unrecht geschieht, Situation scheint nicht
kontrollierbar, Probleme nicht I&sbar usw.
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1. Konflikte verstehen
Was passiert bei der Entstehung eines inneren Konfliktes?

Starke Emotionen ...
= Traurigkeit, GefUhl von Verlassenheit/Einsamkeit
= Angst/Panik

= Wut, Verachtung, Ekel

... werden von starken negativen Gedanken Uber sich selbst gefolgt oder
ausgelost/verstarkt

= Selbstbestrafung, Selbstabwertung

= SelbstUberforderung (leistungsfordernd, emotional fordernd)
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Modi-Ubersicht (aus der Schematherapie)

Kind-Modi (starke
Emotionen und
Bediirfnisse)

* Verlassenes, einsames,
trauriges, angstliches Kind

* Witendes Kind

* Impulsiv-undiszipliniertes
Kind

Eltern-Modi (starke negative
Gedanken und Uberzeugungen iiber
sich selbst)

* Bestrafend, selbstabwertend (z.B. ,,du bist
wertlos“)

* Leistungsfordernd (z.B. ,,das musst du dir
erst verdienen®)

* Emotional fordernd (z.B. ,, du musst zuerst
darauf achten, wie es dem anderen geht”)

Problematische Modi

(Ebene des Erlebens)

Negative
Gefuhle

Negative
Gedanken N\




1. Konflikte verstehen
Wozu fuhren innere Konfliktee

|, Flucht (Vermeidung, Ablenkung, Bet&ubung/Substanzkonsum, exzessive
Verhaltensweisen usw.)

2. Erduldung (Unterwerfung, In-sich-Reinfressen, Lihmung, Erstarrung)

3. Angriff (aggressives Verhalten, witende AuBerungen, Streit)

AuBerer
Konflikt
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Modi-Ubersicht (aus der Schematherapie)

Modus des frohlichen Modus des gesunden Erwachsenen

I
| [+}]
Kindes Bediirfnisse ! e %5
| c T
» SpaR, Witz, Humor Grenzen } - - : g §
* Experimentierfreude, Neugier Werte Ziele | G)
* Unbeschwertheit, Gelostheit Pflichten |
. setzen :
..................... |
I
I - —
I T »

- . ) | O C
Kind-Modi (starke . : 3 zen liber | -
Emotionen und Diese Verhaltensweisen sind | 2o
Bediirfnisse o . O

; frUh entstanden, auf Dauer — CERTEE NI
* Verlassenes, einsame b . h_l_ d I © %

trauriges, angstliches aoer nic gesun sst du dir | = v
« Wiitendes Kind | = S
* Impulsiv-undisziplinie usst zuerst : e .LB

Kind eren geht”) I B

I
I
I
|
I
I

Bewaltigungs-Modi (Verhaltensweisen zur Verringerung der Konfliktspannung : o = ’é‘

zwischen Kind- und Elternmodi und Vermeidung emotionaler Schmerzen) | g § © [
L X

* Vermeidend (Flucht, Ablenkung, Konsum von Substanzen, Suizidalitat, Dissoziation etc.) : % ) GCJ _‘C"
* Erduldend (Unterwerfung, Erstarrung, Lahmung, Co-Abhangigkeit etc.) I o ﬁ ﬁ o
» Uberkompensierend (destruktive Aggressivitat, Streit, (Selbst-)Schadigung etc.) : a Y —>




2. Konflikte bewaltigen
Was kann ich im Konfliktfall fun@

Leider relativ wenig, wenn ich meine Konflikttahigkeit nicht trainiert
habe:

= Aus der Situation gehen

Bewegung, Sport

Ablenkung

Gesprdch mit einer Vertrauensperson suchen

Evil. Gesprdch mit einem Profi suchen
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2. Konflikte bewaltigen
Was kann ich tun, um meine KonfliktfGhigkeit zu trainierene

/um GlUck sehr viel:
= Achtsamkeit und Akzeptanz Uben
= Gesunden Lebensstil praktizieren (Schlaf, Erndhrung usw.)

= Auf Grundbedurfnisse achten (Selbstwert schUtzen, Handlungsfahigkeit fordern,
Beziehungen pflegen und auf ausreichend angenehme Aktivitdten achten)

= Den Gesunden Erwachsenenmodus trainieren (Bedurfnisse, Grenzen, Pflichten,
Werte und Ziele realisieren und flexibel an bestimmte Situationen anpassen lernen)

= Mich selbst ndher und besser kennenlernen (z. B. durch die Prinzipien der
Schematherapie)
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Modi-Ubersicht (aus der Schematherapie)

Modus des frohlichen

Modus des gesunden Erwachsenen
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2. Konflikte bewaltigen
Buchempfehlungen

HANS JELLOUSCHEK

| Petra Meibers

S
! &

Stress bewaltigen
mit Achtsamkeit

Der We aus dem

{ V! hY
"\ ]‘ 3 w "‘», E,‘- \‘r‘—\ \f )

Acht%amkcu
inder Par ln( rschaft

er Ruhe kommen durch MBSR*

Schematherapie

' ' Passt doch!

A Crbme- Ve aier

Achtsamkeit

Jacob « van Genderen « Seebauer

Andere Wege gehen
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Danke fUr Ihr Inferesse!



