


ZIEL? 

• Einander versuchen zu verstehen, 
• anders denken, 
• Sichtweise reflektieren & kommunizieren 
• die andere Perspektive sehen. 

→ WIN – WIN – Situation =  VERSTEHEN

𝐒𝐨 𝐞𝐢𝐧𝐟𝐚𝐜𝐡 𝐠𝐞𝐬𝐚𝐠𝐭 𝐮𝐧𝐝 𝐬𝐨 𝐬𝐜𝐡𝐰𝐢𝐞𝐫𝐢𝐠 𝐮𝐦𝐳𝐮𝐬𝐞𝐭𝐳𝐞𝐧. 
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→
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Emotionen
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Reiz
Innere 

Reaktion 

Äussere 
Reaktion 

Wahrnehmungs-
filter

(subjektiv)

Fight
Flight
Freeze

Kodieren: 
Nonverbal: 55%
Paraverbal: 38%
Verbal: 7%



„Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum.
In diesem Raum haben wir die Freiheit und die Macht,

unsere Reaktion zu wählen.
In unserer Reaktion liegen

unser Wachstum und unsere Freiheit.“
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Reiz
Innere 

Reaktion 

Äussere 
Reaktion 

Wahrnehmungs-
filter

STOP - Taste

Eigene Gefühle, 
Bedürfnisse 

wahrnehmen

Zeit, tief 
durchatmen, 
Raum nutzen

Bewusste Wahl 
der Reaktion 

Emotionen



• →
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Bühne des Körpers
Wut, Ekel, Freude, 

Verachtung, Trauer, 
Angst, Überraschung

(Basisemotionen nach P. Ekman) 

Bewusstwerden 
einer 
vorangegangenen 
Emotion

Bühne des Geistes
Aufgeregt, 

aufmerksam, 
ausgeglichen, 

begeistert, bewegt, 
dankbar, 

entschlossen, 
entzückt, happy, 

zufrieden

Innere 
Reaktion 

Bedürfnis

Keine 
Kont-
rolle

Ich 
verant
wort-
lich



Ein sozialer Konflikt ist eine Spannungssituation zwischen zwei oder mehr 
Parteien, die ihre Ziele und Handlungsabsichten wechselseitig als unvereinbar 
wahrnehmen.
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•

•
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Ich finde die 
Bedürfnisse hinter 

dem Verhalten heraus
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•

•

•

→

→

→
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Dialog Vs Diskussion

Verstehen und integrieren wollen Überzeugen & gewinnen wollen

Win-Win-Denkweise Win-Loose-Denkweise

Beschäftigung mit Denkweise 
HINTER den Annahmen

Beschäftigen mit Annahmen und 
Meinungen

Miteinander & füreinander 
spielen

Gegeneinander und 
nebeneinander spielen

Momente des Innehaltens Momente des Kampfes

Win-Win-Win – Wirkung Win-Loose-Loose - Wirkung
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→

→

→

06.11.2024 DB Consulting 25



→

→

06.11.2024 DB Consulting 26

Nonverbal: 55%
Paraverbal: 38%
Verbal: 7%
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•

•

• →
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Beziehungskonto 
immer wieder 

auffüllen
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http://www.danielaburger.ch/
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