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VDS37 Konfliktanalyse

A  Konfliktarten:

Wenn Sie sich entscheiden miissen und nicht knnen, weil jede der beiden Seiten Ihnen so wichtig ist,
dass Sie zugunsten der anderen nicht darauf verzichten wollen, stehen Sie im Konflikt (wenn Sie z.B.
von einem Menschen nur Geborgenheit bekommen, wenn Sie auf Selbstbestimmung verzichten, Sie
diesen Verzicht aber nicht leisten wollen).

1. Konflikt zwischen was und was? BEDURFNISSE
Umkreisen Sie Thre beiden wichtigsten Zugehorigkeitsbediirfnisse, danach Thre beiden wichtigsten
Autonomie- oder Selbstbediirfnisse und zuletzt Thre beiden wichtigsten Homdostasebediirfnisse:

Zugehorigkeitsbediirfnisse

Autonomie- bzw. Selbst-
bediirfnisse

Homaoostasebediirfnisse

Willkommensein, Selbstandigkeit Eine uningstliche
Dazugehoren Bezugsperson haben
Geborgenheit Selbstbestimmung Eine nicht bedrohliche
Bezugsperson haben
Schutz, Sicherheit, Grenzen gesetzt bekommen Eine nicht bedrohliche
Zuverlassigkeit Aullenwelt haben
Liebe Gefordert & gefordert werden | Eine nicht aggressiv

machende Bezugsperson

Beachtung, Aufmerksamkeit

Ein Vorbild haben

Gleich starke Eltern haben

Verstindnis, Empathie

Intimitét, Erotik, Hingabe

Schuldfreiheit

Wertschitzung, Lob,

Ein Gegeniiber

Missbrauchsfreiheit

Bewunderung
(aus Sulz: Therapiebuch III. Miinchen: CIP-Medien 2011)

Folgendes gilt nur fiir die von Ihnen umkreisten Bediirfnisse:

Ziehen Sie nun eine Linie zwischen dem Bediirfnis der Zugehdrigkeitsspalte und demjenigen der
Autonomiespalte, die am stédrksten in Konflikt miteinander stehen, also z.B. eine Linie von
Geborgenheit nach Selbstbestimmung. Ziehen Sie dann eine Linie von dem Homdostasebediirfnis zu
dem Zugehorigkeits- oder Autonomiebediirfnis, die am stérksten in Konflikt miteinander stehen, also
z.B. von Missbrauchsfreiheit nach Liebe. Insgesamt ziehen Sie also zwei Linien.

Damit haben Sie drei mdgliche Konfliktarten definiert, die vielleicht bei Ihnen vorliegen:

1. Zwischen .......cccccccevvveneenecnncnne. und
(Zugehorigkeitsbediirfnis) (Autonomiebediirfnis)

2. Zwischen .......ccccoeevvvcneenecnnenne. und e
(Zugehorigkeitsbediirfnis) (Homoostasebediirfnis)

oder:

3. ZWisChen .......cccevvvieneeneennnnne. und e

(Autonomiebediirfnis) (Homoostasebediirfnis)

Mit welcher Person verbinden Sie diese KONTHKEE? .....ooeeeeeieeemeee e
Welche Situation ist typiSCh daflir? .........ccoeeiiiiiiiiiiiiii et
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VDS37 Konfliktanalyse 2

2. Konflikt zwischen was und was? ANGSTE
Umkreisen Sie Thre beiden wichtigsten Angste, in jeder Spalte eine:

Zugehorigkeitsingste Autonomie- bzw. Selbst-
angste

Vernichtungsangst Kontrollverlustangst
(Kontrolle iiber den anderen
verlieren)

Trennungsangst Kontrollverlustangst

(Kontrolle iiber sich verlieren)

Liebesverlustangst Angst vor Gegenaggression,
wenn ich angreife

Hingabeangst

(aus Sulz: Als Sisyphus seinen Stein loslieB . Oder: Verlieben ist verriickt. Miinchen: CIP-Medien
1996)

Wenn Sie z.B. einerseits Angst vor Trennung haben, deshalb Néhe zu einem Menschen suchen,
andererseits aber auch Angst vor zu viel Ndhe durch Ihre Hingabe an diesen Menschen haben, stehen
Sie im Konflikt.

Folgendes gilt nur fiir die von Thnen umkreisten Angste:

Ziehen Sie nun eine Linie zwischen der Angst der Zugehdrigkeitsspalte (links) und derjenigen der
Autonomiespalte (rechts), die am stérksten in Konflikt miteinander stehen.

Damit haben Sie eine mogliche Konfliktart definiert, die vielleicht bei Ihnen vorliegt:
4. Zwischen .....c.cccvveevevveivennenne. und
(Zugehorigkeitsangst) (Autonomieangst)

Es kann auch ein Konflikt zwischen Ihrer Angst und einem zentralen Bediirfnis (siche oben) sein:

5. Zwischen .....cccoevveviiiiiiiiiien, Und
(Angst) (Bediirfnis)

Mit welcher Person verbinden Sie diese KONTHKEE? ....cooeveeeieeeneeeee e
Welche Situation ist typiSCh daflir? .........cccoeeoiiiiiiiiiiiiie ettt
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VDS37 Konfliktanalyse 3

3. Konflikt zwischen was und was? WUTTENDENZEN
Umkreisen Sie Thre beiden wichtigsten Wuttendenzen:

Zutreffendes | Aus Wut wiirde ich am
ankreuzen liebsten

1. Vernichten

2. Trennen

3. Unkontrolliert wiiten

4. Den anderen in meine
Gewalt bringen

5. Liebesentzug

6. Mit aller Macht
zuriickschlagen

7. Den anderen willenlos und
horig machen

(aus Sulz: Als Sisyphus seinen Stein loslie3 . Oder: Verlieben ist verriickt. Miinchen: CIP-Medien
1996)

Ich komme mit folgenden Wuttendenzen in deutliche Konflikte:

0. WU, s ettt e e e et e e e e e e eranes
Und zwar zwischen dieser WUt ........coovvveeeeeeeeeeeeeenn.. UNA e

To WUENT. coch ettt st
Und zwar zwischen dieser Wut Und ..........cccooiiiiiiiiiiiiiiieeceeeee e
(meiner zentralen Angst)

Mit welcher Person verbinden Sie diese KONTHKIE? ......vvveeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeveeeees
Welche Situation ist typiSCh daflir? ........c.eoeoiiiiiiiiee e e e e e
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VDS37 Konfliktanalyse 4

4. Konflikt zwischen was und was? WERTE

Mir ist es sehr wichtig, dass ich als Mensch — so gut ich es eben kann — versuche folgende Werte zu
verwirklichen:

Wertebereiche:

( ) WFI1 Geistige und emotionale Unabhéingigkeit und Miindigkeit

( )WF2 Uberlegenheit, Leistung

( )WEF3 Sicherheit, materielle Sicherheit

( )WF4 Glauben, Spiritualitét

( ) WF5 Geborgenheit in Familie und Partnerschaft

( ) WFé6 soziale Akzeptanz und Anerkennung

( ) WF7 etwas erleben und Schones genief3en

allgemeine Werte:

() dass Frieden in der Welt ist (49)

() dass ich gesund bin (50

() dass ich korperlich fit bin (51)

() dass ich mich entsprechend meiner Moglichkeiten und Wiinsche entfalten kann
(Selbstverwirklichung) (52)

() dass ich meinem Leben einen Sinn gebe (53)

() dass ich das Gefiihl habe, gebraucht zu werden (54)

() dass ich tolerant gegeniiber Menschen bin, die anders sind (55)

() dass ich meine Pflichten gewissenhatft erfiille (56)

() dassich Freude an der Arbeit habe (57)

() dass ich Bildung habe (58)

() dassich die Menschen und das Leben verstehe (Weisheit) (59)

(detaillierter siche VDS33 Werteanalyse, der die Numerierungen entnommen sind)

Ich kann zwischen zwei Werten in Konflikt geraten, z.B. zwischen Uberlegenheit und
Hilfsbereitschaft. Ich kann zwischen einem Wert (z.B. Treue) und einem Bediirfnis (z.B. Erotik,
Hingabe) in Konflikt geraten.

Ich komme mit folgenden Werten in deutliche Konflikte:

8. Wert-NI. ... e und Wert-NT. ... oo
9. Wert-NT. ... e UNA oo
(meinem zentralem Bediirfnis)
10. Wert-NT. ... e UNA oo
(meiner zentralen Angst)
11, Wert-NT. ... e UNA oo

(meiner zentralen Wut)

Mit welcher Person verbinden Sie diese KONTHKEE? .....ooeeeeeieeimeeeee e
Welche Situation ist typiSCh daflir? .........ccooeiiiiiiiiiiiiiiii ettt
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5. Konflikt zwischen was und was? INNERE NORMEN

o
N

Meine personlichen 10 Gebote:
DU SOLISE .t e et e e e e e e e e et e e e e et e e e e e e aae e e e eetaaeeeeeareeeeaaraeeeeennees
DU SOLIST it e e e e et e e e e e e e e et e e e e e e s s e e b b aaaaeeeeeeeee bt aaetaeeeesenaarrarees
DU SOLISE .ottt e et e e e e e e e e eta e e e e e eaaa e e e e eaae e e e eetateeeeeaaeeeeatraeeeeennees
| D1V IYa ) S AR
DU SOLISE . e e et e et e e et e e e e et e e e e eeaae e e e e e tae e e e eetaeaeeenareeeeetaaaeeeeannes
DU SOLIST ettt e e e e e e e e e s e e e et e e e e e e s s e e —taaaaeeeeeeeae bt aartaeeeeeeaearraaees
DU SOLISE .o e et e et e e et e e e e eta e e e e eeaaa e e e e e aae e e e eetaeeeeeeareeeeaaraaeeeennes
| D1V IYe) S AR
DU SOLISE . e et e e e e et e e e e et e e e e e eata e e e e e aaa e e e eetaa e e e eeareeeeaaraaeeeennees
L B 1 T | T PSSR

SPRANNAR LN -

b) Meine personlichen 10 Verbote:

L. DU SOISE NICHT ..o et e et e e e et e e e e eaaa e e e e etaeeeeeetaeeeeenaseeeeeeaneeeean
2. DU SOISEINICHT ..o et e et e e et e e e e etae e e e eeaaeeeeentaeeeeeeareeeeeenneeas
R IO B 1V Yo 1 ES A\ (] S 1 OO RRRRRRRR
A, DU SOLSEINICHT ..o et e e e e et e e e e ettt e e e eeaaeeeeentaeeeeeeaaeeeeeenneeas
ST B 116 § T N0 () 5 1 OO
6. DU SOLISE NICHT ...t et e e e e e et e e e e eaaeeeeeeareeeeeeaaeeeeeeasreeeeeaneeeean
2 D 1 1) § T N0 () 5 RO
8. DU SOLSE NICHT ...t e e et e et e e e et e e e eeaaaeeeeeareeeeeeaaeeeeeaareeeennneeeean
L B 116 § T N0 () < 1 RO
10. DU SOLSE INICHT ...t e e e et e e et e e e eeaae e e e eetaeeeeeenaseeeeeetseseeentreeeeennes

(a) und (b) tiberlappen sich normalerweise nur teilweise

In Konflikt kann ich geraten sowohl zwischen zwei Normen, z.B. nicht liigen und hilfsbereit sein,
wenn eine Liige die einzige Mdoglichkeit ist, hilfsbereit zu sein. Meist stehe ich aber in Konflikt
zwischen einer Norm (z.B. nicht liigen) und einem Bediirfnis (z.B. nach Beachtung) oder zwischen

einer Norm (andere nicht verletzen) und meiner Wut (z.B.angreifen).

Ich komme mit folgenden Normen in deutliche Konflikte:

12, NOrmM-NI. coco i UNA NOTM-NT. Lot

13, NOMM-NT. e e 11137 B RRTR
(zentrales Bediirfnis)

14, NOIM-NT. oo e UNA 1
(zentrale Angst)

15 NOIM-NT. oot e 11137 RO PR
(zentrale Wut)

16 NOIM-NT. oot e 11137 RO PR
(zentraler Wert)

Mit welcher Person verbinden Sie diese Konflikte? ...........cccoeviiieiiiniiiinieniieieeieee

Welche Situation ist typiSCh daflir? ........c.ooeiiiiiiiieie e e e e e s
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VDS37 Konfliktanalyse 6

6. Konflikt zwischen was und was? SOZIALE UMWELT

Meine wichtigen Bezugspersonen erwarten von mir folgendes Verhalten, zu dem ich von mir aus nicht
oder nicht in dem Ausmal neigen wiirde, und das ich ihnen zuliebe oder aus Angst vor ihren
Reaktionen oder um keine Schuldgefiihle ihnen gegeniiber haben zu miissen, zeige:

Bezugsperson erwartet von mir folgendes Unangenehme Folge, falls ich es
Verhalten nicht tue

Ich kann in Konflikt sein zwischen meinem Bediirfnis und den Erwartungen meiner wichtigen
Bezugspersonen geraten. Wenn z.B. meine Eltern erwarten, dass ich mich um sie kiimmere, wihrend
ich meine wenige Freizeit meiner Erholung und Abwechslung widmen mochte.

Ein solcher ,,auflerer*“ Konflikt (zwischen mir und der AuBlenwelt) besteht nur dann, wenn ich ohne
schlechtes Gewissen meinen Hobbys nachgehen wiirde, sobald meine Eltern die Pflichtbesuche nicht
mehr ausgesprochen oder unausgesprochen verlangen wiirden.
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VDS37 Konfliktanalyse 7

Es handelt sich aber stattdessen um einen der obigen ,,inneren“ Konflikte (zwischen zwei Seiten in
mir), wenn - ohne dass meine Eltern dies von mir verlangen - mein schlechtes Gewissen gegeniiber
meinen Eltern oder meine innere Uberzeugung mich davon abhalten wiirde, meinen geliebten Hobbys
nachzugehen.

Ich komme also mit folgenden Erwartungen meiner sozialen Umwelt in deutliche Konflikte:

17. Erwartung anderer ..........ccceeeveeevieeecneeeniiieeeiee e 10016 ISR
(meinem Bediirfnis)

18. Erwartung anderer ..........ccceeeveeevveeeciieeeiieeeiee e UNA o
(meiner Angst)

19. Erwartung anderer ..........cccoeeveeevieeecnieesiieeeiee e UNA e
(meiner Wut)

20. Erwartung anderer ...........cceevevveencieeeeciie e 10016 SRS
(meinem Wert)

21. Erwartung anderer ...........cceeveveeerieeeeiie e 100316 USSR
(meiner Norm)

22. Erwartung anderer .........cccveevevveercieeenciie e 10016 ISP

(Erwartung weiterer Personen)
Zusammenfassung Teil A:

Ubersicht iiber die vorliegenden Konflikte

Zwischen

1. Zugehorigkeitsbedirfnis (.......ccceeeeveeecveenneenns ) und Autonomiebedlirfnis (......ccceeeveerereeercreeenneenne. )
2. Zugehorigkeitsbediirfnis (.......cooceeeveeerieiniiennne ) und Homoostasebediirfnis (.......c.ceevveeeevereeiveeeeneenns

3. Autonomiebedlirfnis (.....ccceereeeerveeercreeirieeenen. ) und Homdostasebediirfnis (.......ccoveevveeerveeenneeenee.

4. Zugehorigkeitsangst (......ocoeeveveerieenveenieenneennen. ) und Autonomieangst (........ceeeveerveriueenieerieenreeaeans )
5. zentraler AngSt (iooveeeevveeeeiieeieeeee e ) und zentralem Bediirfnis (.......cccceeveveencieeecieeennn. )
6. zentraler Wut (c....cceeeeveeiviiieeieeeeee e ) und zentralem Bediirfnis (.......ccoceeeevveeviieeeiieenne. )
7. zentraler Wut (c..occveeeevieeeiieeeieeeee e ) und zentraler ANgSt (....cveeevveeecieeeiieeeieeeiee e )
8. WETE (v ) UNA WETT (1t

0. WETT (1eeeiie ettt ) und zentralem Bedlrfnis (.......cccceeevveeecveenciieenienns )
TO. WETE (1t ) und zentraler ANgSt (c...cocveevvierieeiienieeiieeie e, )
L1, WETE (ceveeeiie ettt ) und zentraler Wut (....ccceeeeeeeeeeiieeieeeieeeee e

12, NOTIM (cevveeiieeeieeeeee et ) UNA NOTIM (1o e e e )
I3, INOTIM (cevveeiieeeiee ettt e ) und zentralem Bedirfnis (......ccceeeevveeeciieenciieenieenns )
14, NOTIM (cevveeiieeeiie et ) und zentraler ANGSt (.....eeevveeveeeniieriieeieerie e )

15, NOTIM (cevvreeieeeeiee ettt ) und zentraler Wut (.....cceeeeeeveeeiiieeiieeeieeeee e )
16. NOTIM (vt ) UNA WETT (i )
17. Erwartung anderer (.......ocoveeeeveeenieeerieeeieeeevee e ) und zentralem Bediirfnis ( ........ccceevveeennnnns )
18. Erwartung anderer (.........ccceevveeriienieenieenieeieeeveenes ) und zentraler Angst (....coocveerveerveenieenieeieene )
19. Erwartung anderer (........cccveeeeveeeriieeniieeveeevee e ) und zentraler Wut (.......cccceeeeiveeiiieniieeeiieens )
20. Erwartung anderer (.........cocceevveereieeieenieeieenieeeeeenes YUNA WETE (veeeerieeiiieeiiieeeee e )
21. Erwartung anderer (.....c.oocvvveeviveeeiieeeiieeeiieeeiee e ) UNd NOTM (Leveeevieeiieeeciie e )

22. Erwartung anderer (c........cocceeeeveereeeieeneeeieenieeeeeenees ) und Erwartung weiterer Personen
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VDS37 Konfliktanalyse 8

Die 3 zentralsten Konflikte sind (Auswertung mit Hilfe des Therapeuten):
1. Der Konflikt zwischen ...........coceeiiiiiniinnn. UNA e

in der Beziehung zu welchen Personen? ...........cccoccveeviiiieiiiciiie e
Typische Beispielsituation:

Dieser Konflikt ist
() bewusst () unbewusst

2. Der Konflikt zwiSchen .......ccccoeeeeeeeeeeeeeeeeeenn. UNA oo eeeeeeeeeeee

in der Beziehung zu welchen Personen? ............cccoevieiiieiieniiiiienieceee e
Typische Beispielsituation:

Dieser Konflikt ist
() bewusst () unbewusst

3. Der Konflikt zwischen .......ccceeeeeeeeveeeieeeeeeeeann, UNA oo

in der Beziehung zu welchen Personen? ...........cccoccveeviieeiiiiceiieeiee e
Typische Beispielsituation:

Dieser Konflikt ist
() bewusst () unbewusst

Falls der Konflikt unbewusst ist:
Planung emotionsaktivierender Interventionen, um ein Bewusstsein fiir den Konflikt herzustellen:

U 2 ettt ettt —————te et ettt ————————tet ettt ———————ttttta——————ttttra——————aoreons

U 3 e ——— et . e et ————eee———eet————et————era————ar——————
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VDS37 Konfliktanalyse 9

B  Welche Arten des Umgangs mit Konflikten liegen vor?

Fremdratingversion - mit Hilfe des Therapeuten einschétzen

1. Sich bewusst auf eine Seite schlagen und die Nachteile in Kauf nehmen, welche?

2. Immer wieder einen Anlauf nehmen, nachdem die Losung beim letzten Mal nicht gelang,
WEICRHEINT ...ttt b e et s bt et et s bt et et ae et e
3. In der Mitte zwischen beiden Losungswegen stecken bleiben und darunter leiden, welchen?

()

()

()

()

()

()

()

()

R et e
()
()
()
()
()
()
()
()

d.h. ZWISChEN oo, UNA e

14. Den Wunsch/Impuls nicht bei sich wahrnehmen, sondern ihn auf die Bezugsperson
PrOJiZieren, WEICHENT ....c..iiiiiiiiiiiieiieet ettt et ettt e et e et e et e st e e seesabeenseesnseenns
15. Das zu der Situation oder dem Wunsch gehorende Gefiihl nicht wahrnehmen, so dass es das
Verhalten nicht beeinflussen kann, WelCheS? ...........ooovmiiiiiiiiiiiiiie e
16. Delegation des Auslebens der einen Seite an eine Bezugsperson, welche Seite an wen?
17. Zu einem Zeitpunkt darf nur eine, z.B. die wiinschenswerte Seite ins Bewusstsein, zu einem
anderen Zeitpunkt nur die andere, z.B. die gehalite oder die gefiirchtete Seite, so dass ein Teil
des Ganzen jeweils abgespalten wird und Ambivalenzfreiheit entsteht, welche?

( ) 18. Die Bezugsperson wird zu einem Verhalten verleitet, das bestitigt, dass der Konflikt nicht
I6sbar ist, welches?

B
B
B
e

Zusammenfassung Teil B: Welche 3 Arten des Umgangs mit Konflikten sind die
bevorzugten/dominierenden?
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VDS37 Konfliktanalyse 10

Heute: Was sind die drei haufigsten Reaktionen Ihrer wichtigen Bezugspersonen?

AUT NI, oo et eeeeeeeaees WEL? oo
AUT N e e WEL? e
AUT NI, L et eeeeeeeaees WEL? oo

In Threr Kindheit: Was waren die beiden hdufigsten Reaktionen Ihrer Mutter?
AUT N, L ettt ettt et ettt ettt et b et st enbeens
AT N, L ettt ettt e b e st e et e st e b e s enee
In Threr Kindheit: Was waren die beiden hiufigsten Reaktionen Ihres Vaters?
AT N, L ettt ettt et ettt e st be e s enee
AUT N, L ettt ettt et b et s he ettt b et st e b ens

Und so reagierte ich wiederum auf deren Reaktion bzw. so ging die betreffende Situation dann aus:

Auswertung Teil A und B:

Wichtigste Konflikte | Mein Umgang damit: | Reaktion anderer So ging die Situation
darauf: aus:

1.

2.

3.
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Problem bzw. konflikthaft ist:

In der Therapiebeziehung / therapeut. Interaktion wird darauf geachtet, dass der Patient oft
korrigierende Erfahrungen im Umgang mit Konflikten macht, indem der Therapeut folgendes
sagt/macht:

Die praktische Therapiearbeit kann z.B. mit dem Praxismanual zur Verédnderung des Erlebens und
Verhaltens (S. Sulz, CIP-Medien 2009) durchgefiihrt werden
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