Heftige Konflikte
im Familienunternehmen?

So kommen Sie in 2 Schritten ruckzuck wieder runter -
Anleitung inklusive funf SOS-Tipps
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Kein Wunder! Es hangt ja auch jede Menge dran.
Unternehmen, Familie, Zukunft - alles nicht so einfach.

Als mittelsténdischer Familienunternehmer sind Sie es gewohnt, zu funktionieren. Nach
so einem heftigen Streit fallt es Ihnen jedoch schwer, sich schnell zu beruhigen, um lhre
anstehenden To-Do's zu erledigen.

Das kenne ich gut und ist ein haufiges Problem.

Mit dieser Anleitung gehen Sie den ersten Schritt, um aus den Konflikten schneller als
bisher rauszukommen. Dariiber freut sich auch lhre Gesundheit.

Aber nicht nur.

Auch Ihr unbeteiligtes Umfeld - egal ob betrieblich oder privat - wird es Ihnen danken,
wenn der Arger sich nicht versehentlich an falscher Stelle entl&dt.

Und schlussendlich haben Sie Ilhre Energie wieder fix fur die Dinge zur Verfligung, die als
néchstes anstehen.

Ich bin Angela Diez, Ihr Konfliktcoach.

Seit mehr als 15 Jahren |6se ich festgefahrene
Konflikte gesichtswahrend und tiefgrindig.

Wenn Sie Fragen haben oder feststecken,
schreiben Sie mir gerne eine Mail unter:

konfliktcoach@angela-diez.de

Herzlichst,
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Fur einen sofortigen Cool-Down finden Sie hier 5 Tipps. Probieren Sie einfach aus, was
Sie anspricht. Die Tipps kdnnen einzeln angewandt oder beliebig miteinander
kombiniert werden.

Klingt einfach. Ist es im Stress aber nicht. Die meisten Menschen atmen dann viel zu
flach oder auch zu kurz, deshalb hier eine kleine Anleitung, die sofort hilft:

1.Legen Sie den Daumen der linken Hand lose an den linken Nasenfllgel,
Zeigefinger plus Mittelfinger lose an den rechten Nasenfligel.

2.VerschlieBBen Sie durch sanften Druck mit Zeige+Mittelfinger den
rechten Nasenfligel, atmen Sie ein.

3.Halten Sie kurz die Luft an und wechseln die Seite: Zeige+Mittelfinger
I6sen sich und der Daumen verschlieBt die linke Seite, Sie atmen aus.

4.Kurze Pause und auf derselben Seite - rechts - sanft wieder einatmen.

5.Luft anhalten. Dann die zu verschlieBende Seite wieder wechseln und -
links - ausatmen. Und so weiter.

6.Mindestens 5 Wiederholungen oder so lange, bis Sie eine Beruhigung

merken.

Wenn Sie einen heftigen Streit haben, werden jede Menge Stresshormone
ausgeschittet. Und die wollen wieder abgebaut werden.

Deshalb: gehen Sie wenigstens 5-10 Minuten an die frische Luft und laufen ein paar
Meter. Dabei tief atmen und vor allem AUSATMEN (z.B. 4 Sekunden einatmen und 6

Sekunden ausatmen). Dass hilft Ihrem Korper, sich zu regulieren.

Wenn Sie dazu keine Mdéglichkeit haben: ein paar Kniebeugen oder Jumping Jacks
kédnnen auch wahre Wunder wirken.
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Worte zu finden fir die eigenen Emotionen hat einen sehr klarenden Effekt, wie
Untersuchungen gezeigt haben. Am besten ganz altmodisch per Hand.

Schnappen Sie sich ein Blatt Papier und einen Stift und schreiben Sie einfach drauf los,
wie es sich anfuhlt. Ohne Filter im Kopf.

Selbst wenn Sie beim ersten Mal noch mit Worten ringen - mit jedem Mal wird es
besser. Ganz sicher. Und Sie missen damit ja keinen Pulitzer-Preis gewinnen - Sie tun
das nur fur sich.

Humor ist der gréBte Feind von Arger und Angst.

Deshalb: erinnern Sie sich an etwas, das Sie zum Lacheln oder Lachen bringt. Ein Video
Ihrer Kinder. Ein schlechter Witz |hres besten Freundes. Eine Erinnerung mit ganz viel
Situationskomik. Egal was - wechseln Sie bewusst den Fokus. Die Streitsituation
kdnnen Sie auch spater noch mit etwas Abstand analysieren.

Ihr Kbrper spannt sich in Streitsituationen automatisch an. Das belastet viel langer als
die Situation selbst. Die Anspannung stresst nédmlich nicht nur den Kérper und seine
Prozesse, sondern Uber eine Riickkopplung hdngen Sie auch ladnger in den belastenden
Geflhlen fest.

Es gibt jedoch eine ganz einfache Ubung zur Entlastung:
* Ballen Sie die Fauste - so fest Sie kénnen.
® Zahlen Sie bis 5.

®* Und dann lassen Sie schlagartig los.

* Wiederholen Sie einige Male, bis Sie merken, dass Sie ruhiger werden.
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Ich hor Sie schon seufzen: "Wie jetzt? Das ist Schritt Zwei? Ich dachte, da gibt es eine
Zauberformel, die mich schneller runterbringt?”

Die gibt es. Und sie heil3t: Verstehen und Verstandnis.
Das dauert auch nur ein paar Minuten.

Legen wir los. Sie brauchen:

@) 2stihle

@ ein ruhiges Platzchen ohne Stérungen

@ evtl. Ihr Handy

® Suchen Sie sich einen ruhigen Raum, der nicht eingesehen werden kann und in
den Sie sich ohne gestort zu werden, zuriickziehen kénnen.

* Nicht-Stéren-Modus fur Telefon, Laptop, etc..

®* Wenn Sie wollen: nutzen Sie die Sprachmemo-App lhres Handys: sprechen Sie
nachher alles aus, um zurickgreifen zu kénnen - ohne zu filtern und ohne es zu
zerreden

* Platzieren Sie die Stuhle so gegenlber, dass sie sich gegenseitig ansehen.

* Nehmen Sie auf einem der beiden Platz und schnaufen Sie tief durch.

* Stellen Sie sich vor, auf dem anderen Stuhl "sitzt" Ihr Konfliktpartner. Gedanklich

gehen Sie miteinander in Kontakt.

Das mag sich zunéchst etwas seltsam anfihlen.

Keine Sorge, das ist normal und gibt sich.
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Konzentrieren Sie sich auf Ihren Kérper. Was nehmen Sie wahr?
7 . Das kann z.B. ein Druck sein, Hitze oder Kéalte, Unruhe, etc. Sie kdnnten

sich groBer oder kleiner als erwartet flihlen. Oder etwas ganz anderes.

Gehen Sie in die Details: z.B. wo genau im Bauch ist das Gefuhl? Ist es

eher von innen nach aufBen oder von auf3en nach innen? Usw.

Dann geht es weiter: Wie geht es lhnen emotional?
2 . Flhlen Sie z.B. Wut, Trauer, Hilflosigkeit, Aggression oder etwas
anderes? Fragen Sie auch hier nochmal lhren Kérper: wo im Kérper

fUuhlen Sie die Emotion am starksten?

Nehmen Sie auch das in allen Facetten wahr. Nutzen Sie weiter die

Sprachmemo-App.

Wechseln Sie dann auf den Stuhl Ihres Konfliktpartners.

5 . Nehmen Sie sich Zeit, anzukommen. Atmen Sie tief durch.

Fangen Sie nun wieder mit dem Koérper an. Wie fuhlt sich |hr Kérper hier
an? Was ist anders als erwartet? Lassen Sie sich Zeit, alles genau zu

erforschen. Seien Sie méglichst offen und neugierig.

Dann erinnern Sie sich an den Konflikt.
(4. Was passiert jetzt? Wie geht es Ihnen damit? Welche Gedanken ploppen

auf? Was ist vielleicht auch jetzt wieder anders als erwartet?

Nehmen Sie sich Zeit, alles wahrzunehmen. Nutzen Sie weiter die

Sprachmemo-App, wenn Sie wollen.

Wechseln Sie zum Abschluss wieder auf |hren Stuhl zurlck.

5 . Was hat sich verandert? Wie hat es sich veréandert? Wie fuhlen Sie sich
jetzt?
Atmen Sie nochmal tief durch und beenden Sie die Ubung.
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Es gibt ein indianisches Sprichwort:

Gerade in Konflikten neigen wir Menschen dazu, uns sehr auf unsere Sicht der Dinge
zu versteifen. Das kann aus den unterschiedlichsten Grinden passieren und dient in
erster Linie vermeintlich der Durchsetzung eigener Interessen, Bedirfnisse und
Sichtweisen.

Warum nur vermeintlich?

Weil man mit diesem Tunnelblick sich sowohl gerne in Fehlinterpretationen versteigt,
wie auch das Gegeniber leichter abwertet und damit eine Krankungs-Rache-Spirale in
Gang setzt. Man kann damit alles erreichen - nur nicht die BESTE L&sung, die
gleichzeitig fur alle passt.

Wenn Sie nun - wie in der Ubung oben - einerseits sehr in lhren eigenen Kérper hinein
splren und andererseits "in den Schuhen des Anderen gehen”, passieren zwei Dinge:

* Im Konflikt selbst nehmen Sie hauptsachlich Ihre Emotionen wahr. Im schlimmsten
Fall sind Sie "auBer sich". Es gibt nur noch Fight, Flight oder Freeze. Durch das
Spuren des Kérpers kommen Sie wieder mehr zu sich selbst zurtick. Dadurch
kommen Sie - rein kdrperlich gesehen - aus der Stressreaktion und dem Tunnelblick
heraus und erfassen sich selbst in allen beteiligten Facetten.

¢ Durch den Wechsel auf den anderen Stuhl versetzen Sie sich in die Sichtweise des
Konfliktpartners. Dieser leidet in der Situation genauso wie Sie - eventuell haben
Sie jedoch unterschiedliche Bewaltigungsmechanismen, die gegenseitig wieder
Stress verursachen. Wenn Sie sich einfihlen, entlastet es, denn Sie fangen intuitiv

an, zu verstehen.

Beides zusammen fihrt dazu, dass sich |hr autonomes Nervensystem beruhigen kann.

Sie kénnen wieder entspannen, der Kopf wird klar.
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Jetzt wissen Sie zwar, wie Sie schnell wieder bei sich ankommen, wenn es einen
heftigen Streit gab. Ihr Konflikt ist damit aber noch nicht geldst.

So kdénnen Sie den nachsten Schritt gehen:

Konfliktldsungsanleitung fur alle, die sich lieber zurickziehen und sich
selbst intensiv mit dem Thema beschéaftigen:

& & Sie finden, so kann es nicht weitergehen? Und hatten gern 1:1
jemanden an lhrer Seite, der Sie begleitet?

Dann kontaktieren Sie mich unter

Lassen Sie mich auch gerne wissen, was lhnen am besten geholfen hat. Ich
freue mich, von lhnen zu héren.

0z

Herzlichst,
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