I Wie konnen wir Konflikte losen?

Reflexion Naikan

Wobei unterstiitzt Euch das Tool?

Die Naikan Methode Iadt Dich zu einer selbstkritischen Auseinandersetzung mit Deinem eigenen Handeln im Rahmen eines
Konflikts ein. Sie er6ffnet Dir neue Perspektiven und damit Ansatzpunkte flir eine Losung des Konflikts.

Wann konnt lhr das Tool anwenden?

Optimaler Zeitpunkt: Wenn sich erste Irritationen in einer Arbeitsbeziehung bemerkbar machen

Was bendatigt lhr fiir die Durchfiihrung?
Optimale Anzahl von Teilnehmenden: 1
Dauer Durchflihrung: 30min
Anforderungen an den Ort: Ruhig

Bendtigtes Material in Prasenz: Papier und Stift

Durch welches Verhalten tragst Du zum Erfolg des Tools bei?
Sei ehrlich zu Dir selbst.

Bleib offen fiir neue Erkenntnisse.

Woher kommen die Inspirationen fiir das Tool?

Die Naikan Methode wurde von dem japanischen Ménch und Geschéaftsmann Yoshimoto Ishin (1916—1988) entwickelt.
Naikan bedeutet auf Japanisch ,Innenschau” Nai= Innen kan=Schau.
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I Wie konnen wir Konflikte losen?

Reflexion Naikan

Wie gehst Du vor?

min | Ergebnis Ablauf / Moderationshinweise

Sinn und Zweck der der | Warum ist es hilfreich, einem Konflikt mit einer Selbstreflexion zu begegnen?

Reflexion mit Hilfe von Die Fragen der Naikan Methode ermdglichen eine selbstkritische Auseinandersetzung mit dem
Naikan sind bekannt. eigenen Handeln und erdffnet Dir neue Perspektiven und damit Ansatzpunkte fiir Ldsungen.
Wobei kann Dich Naikan unterstiitzen?

In Konfliktsituationen ruckt das (in der Regel von uns negativ bewertete) Verhalten der Person, mit
der wir uns nicht verstehen, in den Vordergrund. Naikan hilft Dir, Dich auch auf die positiven
Aspekte dieser Beziehung zu fokussieren und gleichzeitig Dein Bewusstsein fir die Auswirkungen
Deines eigenen Verhaltens zu scharfen.

30 | Die Selbstreflexion ist Wie lauft die Selbstreflexion mit Naikan ab?
durchgefiihrt. Such Dir einen Ort, an dem Du ungestort (iber die folgenden Leitfragen nachdenken und Deine
Antworten schriftlich festhalten kannst:

Was hat dieser Mensch fiir mich getan? Denk dabei zum Beispiel an materielle Dinge,
emotionale Unterstitzung, Hilfe oder andere Formen der Unterstiitzung.

Was habe ich fiir diesen Menschen getan? Dabei kann es sich um konkrete Handlungen,
emotionale Reaktionen oder Beitrdge zu Eurer Beziehung handeln.

Welche Schwierigkeiten habe ich diesem Menschen bereitet? Das konnen Deine eigenen
Handlungen oder Versdumnisse sein.

Schlaf dann eine Nacht tber Deine Antworten und Gberlege Dir, wie Du weiter vorgehen mdchtest.
Lass Dich dabei von den folgenden Fragen leiten:

- Mochtest Du ein Gesprach suchen?

- Wie méchtest Du eine Einladung aussprechen?

- Was mochtest Du im Gespréach erreichen?

- Welche Botschaften / Inhalte mdchtest Du gern platzieren?
- Was mochtest Du alternativ zu einem Gesprach tun?

HINWEIS:

Es kann sein, dass Du nach der Reflexion erkennst, welchen Anteil Du an Eurem Konflikt tragst.
Nutz diese Erkenntnis, um fiir Dich nichste Schritte abzuleiten. Wie kannst Du positiv Einfluss auf
den Konflikt nehmen?

Vielleicht gibt es auch Dinge, die Du bei der Selbstreflexion entdeckt hast, fir die Du dankbar bist
und Uber die Du Dich freuen kannst.

In beiden Fallen kannst Du Deine Erkenntnis fiir einen Gesprachsanlass mit der anderen Person
nutzen und ihr davon berichten.
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