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Aus der Mitte flie3t die Kraft

Typischer Alltag: Sie streiten sich mit ... (Kollege, Partner, Boss, Kind, Eltern,
Lover, ...), der Streitpartner verliert die Fassung, brullt rum, wird persdnlich

- Sie denken: ,Aha, da probier ich doch gleich mal das 5-Step-Konfliktlésungs-
muster vom letzten Konfliktmanagementseminar aus!™ Was kommt dabei her-
aus?

Nic W viel

Warum? Haufigste Antwort: ,Das sieht zwar im Seminar immer so logisch und
toll aus - aber in der wirklichen Welt funktioniert das halt nicht so toll!™ Warum
nicht? Taugt die Technik nicht? Brauchen Sie eine andere, besser, modernere?
Ein neues Konfliktseminar? Nein, Sie brauchen etwas, das Ihnen Ihr Trainer
verschweigen hat, weil er es moglicherweise selbst noch nicht gefunden hat:
die Mitte.

Q-k\v\m) Al

Stellen’Sie sich denselben Konflikt vor, an den Sie eingangs dachten - und
wechseln Sie Ihre Person darin aus. Ersetzen Sie sich durch den Dalai Lama.
Wie er friedlich lachelt, sich von den Tiraden des Kampfgockels nicht im Min-
desten provozieren lasst, immer freundlich, offen, ausgeglichen und verstand-
nisvoll bleibt. Verfolgt der Dalai Lama dabei etwa eine Konflikt-, Kommunika-
tions-, Moderations-, Mediations- oder Flihrungstechnik? Sicher nicht. Hat er
mit seiner Art der Konfliktbehandlung Erfolg? Ja. Ohne Technik? Ja. Warum?
Sie brauche sich ihn daflir nur vorzustellen: weil er zentriert ist, ganz aus
seiner Mitte heraus fihlt, denkt und handelt. Er ruht in sich. Er braucht keine
Technik. Leuchtet spontan ein? Sicher. Das Dumme ist nur:

Gowaz sc\aoan sclawieriq, i sich selbyk 21 vla v

Denn jeder Konflikt, jede Reklamation, jeder Einwand wird von unserem lim-
bischen System unwillkirlich als Angriff gewertet und l6st hormonelle Prozesse
aus, die ohne unser Zutun ablaufen: AdrenalinausstoB, flache Atmung, das
Blut geht vom Gehirn in die Muskeln, die Faust will unbedingt in das Gesicht
des , Angreifers". Daflir brauchen Sie sich nicht zu schamen: Das ist seit Jahr-
zehntausenden eine véllig normale, menschliche Reaktion, die hardwired ist:
wird mit der menschlichen Hardware mitgeliefert. Wie kommen Sie raus aus
der Schleife?



ceff on the yoad.

Gretting Joect) 2=
WOELKNERCONSULTING m

Cie diqane Mibe LiM(M

Man ka?n nur dann in Konflikten, Stresssituationen, Herausforderungen erfolg-
reich sein, wenn man ,bei sich® bleibt, aus der Mitte heraus agiert, einen festen
Standpunkt hat, sich nicht selbst verliert. Jede(r) hat das schon mal erlebt,
jede(r) weiB, wovon ich spreche. Wenn man ganz bei sich ist, bringt einen
nichts aus der Ruhe, man lasst den anderen ruhig toben, stellt sich auf ihn ein,
weiB intuitiv, was zu tun ist (unsere somatische Intelligenz schaltet sich ein).
Diese Ruhe in sich selbst macht Fihrungs- und Kommunikationstechniken nicht
UberflUssig - es macht sie erst erfolgreich. Die schénste Technik hilft Ihnen
nicht wirklich, wenn Sie innerlich zerstritten sind, Ihre Mitte nicht gefunden
haben. Die Frage ist nur: Wie finden?

ks Aclhowleild Lw Ahaiuns

»,Die Atmung ist der Spiegel der Seele", sagt man in Asien. Wenn wir ganz
entspannt sind, atmen wir tief. Wenn wir flach atmen, ist das ein untrigliches
Zeichen dafur, dass wir uns gerade verlieren. Der Zusammenhang ist umkehr-
bar: Sie kénnen sich Uber die Atmung wieder in Ihr Zentrum zurtckholen. Sie
sollten sich lediglich daran erinnern (kdnnen). Das schaffen Sie am besten, in-
dem Sie von heute an Achtsamkeit fiir Ihre Atmung entwickeln. Ubrigens: Was
macht Ihr Atem jetzt? Geht's ein wenig tiefer?

2weitens: Achowleit f.wx die ciqanan Geo(wf,vdsse-

In Stresssituationen geht uns nur deshalb der Gaul durch, verlieren wir nur
deshalb unsere Mitte, weil wir unsere eigenen Bedurfnisse ignorieren. ,Mein
Bedlirfnis ist: Ich méchte ihm am liebsten den Schadel einschlagen!™, sagen
Coachees an dieser Stelle oft. Klar. Aber das ist ein Wunsch, kein Bedirfnis.
Arger, Zorn und Wut sind sogenannte Sekundérgefiihle. Entscheidend sind aber
die Primargefihle. Sie kommen ihnen auf die Spur, indem Sie fragen: Warum
bin ich gerade witend, zornig, ...? Haufige Antwort: ,,Weil ich mich von ihm/ihr
verletzt fuihle!™ Wer verletzt wird, fihlt ein Bedirfnis nach Wiedergutmachung,
Heilung, Ruhe, Schutz. Sobald Sie dieses Bedurfnis identifizieren und akzeptie-
ren, wird Ihr Blutdruck mit einem Schlag runtergehen. Sie sind wieder bei sich.
Der Konflikt deeskaliert. Sie sind wieder die Ruhe selbst. Sie haben Erfolg. Sie
fihlen sich gut.
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ODribrens: Aclhhowleeit LW LVMC— Geo(\«orf,v\i»e,

Machen Sie dasselbe mit dem Stresspartner: Er ist gerade auf 180 oder stellt
sich superdamlich an - welches Primargeflihl steckt dahinter? Was will er ei-
gentlich? Anerkennung? Respekt? Streicheleinheiten? Aufmerksamkeit? ,Oh",
sagte eine Coachee mal, ,meine Mutter will mich vielleicht gar nicht zur WeiB3-
glut bringen. Sie will bloB ein wenig Aufmerksamkeit." Na bitte.

Sc\hoane \Adomc) LW)@(M o ,\?(u(ef Shaurde

Immer wieder zu sich’selbst zurlickfinden iSt keine angeborene Gabe, son-
dern reine Trainingssache. Trainieren Sie, so oft Sie kdnnen - die Ubung dauert
héchstens 30 Sekunden - machen Sie doch gleich mit: Achten Sie auf Ihren
Atem - atmen Sie jetzt tief durch - wie flihlen Sie sich? - was ist Ihr Begehr?
Welches Bedlrfnis empfinden Sie gerade? - tun Sie es nicht ab (keine Zeit!,
passt jetzt nicht!) - lassen Sie es einfach so stehen - Bedlrfnisse missen nicht
unbedingt erfullt werden - aber sie missen immer wahrgenommen, akzeptiert
und respektiert werden - schauen Sie sich um: wer ist gerade Ihr Nachster?

- was braucht er/sie gerade wohl?

Proavovana L\W) | ebew

Diese Ubung macht so viel Freude und gibt so viel innere Ruhe und Kraft, dass
ich SeminarteilnehmerInnen oft gar nicht daran erinnern brauche: Sie machen
sie selber. Oft minutenlang. Weil es sich so gut anfuhlt. Weil es so viel Energie
gibt, so viel innere Starke, Ruhe und Selbstbewusstsein. Fihlt sich einfach
super an. So oft wie mdglich in sich selbst zu ruhen ist tibrigens ein Programm
flrs Leben. Es wird weit Uber eine bessere Konflikt- und Stressbewaltigung
hinaus Ihr Leben bereichern, erden, zentrieren - und ist damit eine der besten
Investitionen, die Sie flr sich tatigen kdnnen.

Ihr Matthias Wolkner
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