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YanaNda Konfliktkompass

Weniger Drama - Mehr L6sung

Ein Konflikt ist kein Drama, sondern ein Signal. Der Konfliktkompass gibt dir Orientierung und fuhrt dich in fanf
Schritten sicher durch jede schwierige Situation - vom Wahrnehmen bis zum Gestalten von Lésungswegen.

1-STOPP! %
Atmen & Ruhe bewahren
L g

KEINE REAKTION IN DER EMOTION!

5 - WEGE FINDEN:
Brainstormen
Win-win Losungen finden
Vereinbarung & Follow-up

2-ICH:
Selbstreflexion

Fakten & Reaktion
Wunsche & Bedurfnisse

4-WIR: 3-DU: 9
Briicken bauen Perspektive wechseln
Verstandnis schaffen Zuhoren & Nachfragen
Verbindende Interessen Wunsche & Bedurfnisse

5 Schritte zur Konfliktlosung

1-STOPP!
Atme. Verschaffe dir Zeit. Widerstehe dem Reflex, sofort zu reagieren.
Konflikte brauchen Klarheit und Besonnenheit - nicht Impulsivitat.

2 - ICH: Selbstreflexion

Was ist genau geschehen? Benenne Fakten. Vermeide Interpretation und Bewertungen!
Wie reagiere ich und warum? Was denke ich Uber die Situation, Gber den anderen und Uber mich?
Welche Emotionen und Korperreaktionen 16st die Situation aus? Was vermute ich und was weiss ich sicher?
Meine Wiinsche und Bedlrfnisse: Was ist mir besonders wichtig und warum?

3 - DU: Die Perspektive des Gegenubers
Wie reagiert mein Gegenuiber? Was denkt es Uber die Situation, Uber mich und tGber sich?
(9 Welche Emotionen |6st die Situation bei ihm aus? Wo gibt es mégliche Unklarheiten oder Missverstandnisse?
Seine Wiinsche und Bediirfnisse: Was ist ihm besonders wichtig und warum?
Haltung: Augenhdhe und Respekt wahren. Zuhéren, nachfragen, spiegeln. Verstehen wollen.

4 - WIR: Brucken bauen

Verstandnis schaffen fur die Interessen und Perspektiven beider Seiten.
Gemeinsame Interessen und Ziele finden.
Fokus auf Interessen und Bediirfnisse statt auf Standpunkte und Positionen.

‘ 5 - WEGE finden

Lésungsoptionen brainstormen - Wichtig: Ohne Bewertung!
Gemeinsam mogliche Optionen entwickeln, die die Interessen beider Seiten bertcksichtigen.
Vereinbarung festhalten und Follow-up definieren.
Recht haben oder gewinnen wollen, zerstért die Beziehung und verhindert echte Losungen!




@ DO! 5 Schlissel zur Losung K DON'T! 5 typische Fehler

| ' Zu schnell reagieren:
Ruhe bewahren: — Impulsive Reaktionen und brodelnde Emo-
Atme, beobachte, reagiere nicht sofort! tionen verunméglichen tragféhige Lésungen!
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Annahmen, Bewertungen &
Interpretationen folgen:

Sammle belegbare Fakten und hinterfrage
deine Bewertungen und Interpretationen!

\!7_ Augenhéhe & Respekt:
Der Mensch selbst ist NIE das Problem!

Emotion first:

Suche nie die L6sung, bevor nicht das ——9O Sofort nach der Losung suchen:
Erleben geklart ist! c Nachhaltige Losungen brauchen Klarheit!
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« . Interessen statt Positionen: Druck austiben, gewinnen,
Klare Interessen und Bediirfnisse statt »)f¢ rechthaben wollen:
Standpunkte! =111 Wer einen Konflikt gewinnen méchte, opfert

die Beziehung!

Fokus auf Verbindung:

. _ ~/~ Konflikten aus dem Weg gehen:
yers'{;tltle_be dden 'Fokus vom Gegeneinander %) Verdrangte Konflikte wachsen still, bis sie
ins Miteinander!

irgendwann unkontrolliert ausbrechen!
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Klare Konflikte noch leichter mit Human Design!

Menschen haben unterschiedliche Interessen, Bedurfnisse und “rote Kndpfe” (Trigger). Je besser du diese verstehst,
desto leichter kannst du Konflikte deuten und klaren. Human Design hilft dir dabei.

Generator: Bedurfnis: Aktiv sein in Tatigkeiten, die Erftillung und Freude bringen, eigenen Rhythmus leben.
Trigger: Sein Tun wird nicht anerkannt, ausgenutzt, seine Energie fiir sinnlose Arbeiten eingesetzt. = Frust

Manifestierender Generator: Beduirfnis: Freiheit, Vielfalt, Geschwindigkeit, Ausprobieren
Trigger: Ausgebremst werden oder in festen Strukturen gefangen sein. = Frust & Wut

Projektor: Bedurfnis: Gesehen, anerkannt und eingeladen werden, sich einzubringen.
Trigger: Sich tibergangen, ausgenutzt oder zurtickgewiesen ftihlen, Uberarbeitung. — Bitterkeit

Manifestor: Bedlirfnis: Freiheit und Autonomie, Impulse sofort umsetzen, Akzeptiert werden.
Trigger: Sich kontrolliert, eingeengt, blockiert oder ignoriert ftihlen oder sich anpassen miissen. = Wut

Reflektor: Bediirfnis: Viel Zeit und Raum fiir Klarheit und Reflexion, Harmonie und Respekt.
Trigger: Zu viel Druck, zu schnelle Verdnderung, zu wenig Austausch, negative Umgebung. = Enttauschung

Neugierig geworden? Scanne den QR-Code und erfahre in einem
kurzen Video, welche 5 Human Design Typen es gibt und wie sie ticken.
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