Urmgang mit Sctecatcome

Situation in der ich mich nicht gut fuhlte (z. B. ein Streit):

So habe ich mich in dieser Situation und danach gefuhlt:

So habe ich in dieser Situation und danach reagiert:

So reagierten die anderen Beteiligten:

Wenn ich wieder vor einer Konfrontation stehe, werde ich mein Bestes tun, um mich zuerst zu
beruhigen und daran zu denken, dass nur mein EGO streiten mdéchte. Mein EGO hasst es zu
verlieren. Auch das EGO meines Gegenulbers hasst es zu verlieren.

Aber ich bin NICHT mein Ego. Ich bin viel mehr als das.

Ich lasse mein GegenUber sprechen. Dann bitte ich gehért zu werden, ohne Unterbrechung.
Ich erklare, wie ich die Situation sehe. Wie ich mich dabei fUhle. Wie ich mir winsche wir
kéonnten es l6sen. Wenn das EGO meines Gegenlbers um jeden Preis gewinnen will, bitte ich
um Zeit zum Nachdenken und ziehe mich zurlck.

Ich entscheide mich selbstbewusst zu sein.

Wenn ich jetzt darUber nachdenke, kdnnte es so geldst werden:

Ich kbnnte sagen:
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