Konfliktmanagement: Wachsen an den eigenen Emotionen
Von James T. Peter?
1. Konflikt

Der Konflikt enthalt zwingend eine emotionale Komponente. Eine zwischen zwei Personen
kontrovers geflihrte Diskussion, bei der sich niemand personlich angegriffen flhlt, stellt nach
unserem Verstandnis keinen Konflikt dar. Entsprechend liegt ein Konflikt nur dann vor, wenn
mindestens eine Partei (meistens aber alle Beteiligten) Angst und/oder Arger im Rahmen der
Interaktion empfinden.

2. Konfliktdynamik als Folge der Funktionsweise unseres Gehirns

An dieser Stelle sei kurz auf die Funktionsweise unseres menschlichen Gehirns hingewiesen.
Wir kdnnen drei miteinander verbundene Hirnschichten unterscheiden. Das Stammhirn
(oder Reptilienhirn), das limbische System (zu welchem auch die Amygdala gehort) und das
Grosshirn. Das Stammbhirn ist damit beschiftigt, die dem Uberleben dienenden Aktionen
auszuftihren (Kampf oder Flucht), wenn unser Leben in Gefahr ist. Es ist fiir die Ausfiihrung
einprogrammierter Reaktionen verantwortlich. Aus Fehlern kann es nicht lernen. Es handelt
sich quasi um ein Notfallprogramm, welches im Fall unserer Existenzbedrohung die Kontrolle
Ubernimmt. Das limbische System |6st unsere Emotionen aus. Wahrnehmungen werden
nach den Kategorien angenehm oder unangenehm kategorisiert. Das Grosshirn ermaoglicht
uns die Verarbeitung abstrakter Gedanken und Worte, Symbole, Logik und Zeit?.

Bei der Wahrnehmung eines Angriffs wird der von aussen wahrgenommene Reiz (z.B. (iber
die Ohren, Augen etc.) vom Thalamus am Grosshirn vorbei direkt an die Amygdala geleitet,
die ihrerseits sofort durch die Ausschittung von Peptiden und Hormonen unsere Emotionen
auslost3. Gleichzeitig wird unser Stammbhirn aktiviert. Bevor unser Grosshirn eine
Situationsanalyse vornehmen konnte, sind also unsere Emotionen bereits da.

3. Ein Angriff liegt vor, wenn unsere Identitat tangiert wird

Wir Menschen sind (dhnlich wie die Tiere) darauf ,programmiert”, Gefahren fir unsere
Existenz (also einen Angriff) rasch zu erkennen, um sofort (und ohne durch die
Uberlegungsarbeit des Grosshirns auftretende Verzégerungen) darauf reagieren zu kdnnen.
Die Steuerung der reflexartigen Reaktion Gbernimmt unser Stammhirn, wie wir bereits
erklart haben. Nicht nur koérperliche Angriffe auf unser Leben oder Wohlergehen werden als
Angriff wahrgenommen. Auch verbale Ausserungen werden als Angriff interpretiert und
I6sen entsprechend rasche (instinktive) Reaktionen aus. Der Angriff ist eben haufig ,,bloss”
eine psychologische Bedrohung und es hangt vom Empfanger ab, ob er eine Mitteilung oder
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Verhaltensweise als Angriff interpretiert oder nicht. Die ausgeldsten neurologischen Ablaufe
sind jedoch die gleichen, wie bei einem physischen Angriff auf Leib und Leben. Die
Ausserung einer Person kann unmittelbar als Angriff wahrgenommen werden, unser
limbisches System reagiert mit entsprechenden Emotionen. Hier ein paar Beispiele:

e Jemand nennt Balthasar einen Feigling.

e Ein Schiiler wird vom Lehrer ausgelacht, weil er als einziger in der Klasse eine
Aufgabe falsch gel6st hat.

e Konrad’s Ex-Freundin sagt ihm, sie habe ihn nie geliebt.

e Andrea hat ein neues, teures Kleid bei Giorgio Armani erworben. Als sie dieses an
einem Cocktail-Anlass tragt, meint Ursula, sie habe ein beinahe gleiches Kleid bei
H&M im Ausverkauf gesehen.

In all diesen Fallen ist die Wahrscheinlichkeit gross, dass sich die betroffene Person
persoénlich angegriffen fiihlt und emotional reagiert. Der Grund daflir liegt darin, dass der
Empfanger einen Angriff auf seine Identitédt wahrnimmt.

In der geschéaftlichen ebenso wie in der privaten Interaktion manifestiert sich die eigene
Identitat haufig Gber folgende Fragen: Bin ich kompetent? Bin ich eine moralisch gute
Person? Bin ich liebenswert?* Ich erwarte namlich, dass ich mit Respekt behandelt werde,
dass ich Anerkennung flir meinen Einsatz erhalte, dass ich als wertvoller Mensch geschatzt
werde. Musste ich mir eingestehen, dass ich nicht kompetent oder moralisch keine gute
Person bin, dann miisste ich mir selber eingestehen, dass meine Erwartung, von meiner
Umwelt Anerkennung und Respekt zu erhalten, keine ausreichende Berechtigung hat.

Wenn wir unsere Identitat in Frage gestellt sehen, wird (in psychologischer Hinsicht) unsere
Existenz bedroht. Unser Stammbhirn 16st reflexartig Verhaltensweisen aus, um unser
Uberleben, unsere Existenz sichern zu kénnen. Der Ursprung dieses Vorgangs liegt in
unserem tiefliegenden Uberlebenstrieb. Er ist direkt gekoppelt mit einer in jedem Menschen
vorhandenen Urangst, namlich der Todesangst.

Es mag auf den ersten Blick weit hergeholt erscheinen, eine emotionale Auseinandersetzung
(Konflikt) mit Todesangst in Verbindung zu bringen. Angste kénnen in mannigfachen Formen
auftreten, ohne dass jedes Mal Anlass zu Todesangst besteht. Gleichwohl stellt jede Angst in
ihrer tieferen, existenziellen Form eine Todesangst dar. Gerade darin liegt auch die
Schwierigkeit. Die Interpretation eines Verhaltens als Angriff und die dadurch ausgel6ste
Emotion erfolgt nicht durch unser differenziert denkendes Grosshirn. Die ausgelOste
Emotion und die vom Stammbhirn ausgeloste Reaktion entstammen dem Impuls einer
Urangst, unserer Existenzangst.

4. Wege zur Unterbrechung der unerwiinschten Konfliktdynamik
a. ,Go to the Balcony”

Vorab missen wir zur Kenntnis nehmen, dass wir als Konfliktpartei die eskalierende
Konfliktdynamik unmittelbar und einseitig unterbrechen kénnen, indem wir auf einen
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wahrgenommenen Angriff nicht reagieren. Ury® nennt dies ,,Go to the Balcony”. Damit meint
er, dass man sich bewusst von seinen naturlichen Impulsen entkoppelt und sich nicht einer
reflexartigen Reaktion hingibt. Dieser Schritt ist nicht immer einfach, da der Impuls sehr
stark sein kann. In der Vorbereitung auf ein schwieriges Gesprach, missen wir damit
rechnen, dass uns die Gegenseite mit Angriffen Gberrascht. Wenn dies in der Folge
tatsachlich passiert, haben wir uns darauf konditioniert, nicht sofort zu reagieren. In dieser
y,vorprogrammierten” Nicht-Reaktion steckt eine kurze Auszeit, in der wir unseren Fokus neu
ausrichten missen. Die reflexartige Reaktion ist selbstbezogen, d.h. es geht dabei immer um
mich, um meinen Selbstwert, um die Frage ,,Wer bin ich?“. Das von meinem Stammhirn
vorgegebene Verhalten, welches der Selbsterhaltung dient, obwohl bei genauerer
Betrachtung unsere Existenz gar nicht gefahrdet ist, hat mit dem urspriinglichen
Gesprachsinhalt resp. Gesprachsziel nichts zu tun. Was wir in dieser Begegnung mit unserem
Gesprachspartner erreichen mdchten, hat ein anderes Ziel. Wir missen uns also wieder vom
»,Ego“ l6sen und uns dem urspriinglichen Gesprachsziel zuwenden. Mit diesem Vorgang
konditionieren wir uns, den Fokus von unserer persoénlichen Befindlichkeit wegzunehmen.

Auf diese Weise konnen wir die Konfliktdynamik direkt und im Moment unterbrechen. Doch
die Frage stellt sich nun, ob wir die Dynamik nachhaltig bremsen oder unterbrechen kdénnen.
Denn die Frage stellt sich letztlich, fiihle ich mich nach wie vor angegriffen und zur
Verteidigung gezwungen? Eine nachhaltige Starkung meiner psychischen Verletzlichkeit kann
ich erreichen, indem ich meinen Selbstwert stabilisiere und mich verstehe und akzeptiere.

b. Unsere eigenen Gefiihle verstehen und daran wachsen

Der hier vorgestellte Vorgang handelt, im Unterschied zum vorhergehenden Titel (lit. a),
nicht von der unmittelbaren Durchbrechung der Konfliktdynamik. Hier geht es um einen
Prozess, den wir erst im Nachgang zu einer emotionalen Situation anwenden kénnen. D.h.
der Rickblick auf eine emotionale Situation erlaubt uns, daraus Erkenntnisse fiir die Zukunft
zu machen.

Die Wahrnehmung eines Angriffs hangt stark davon ab, wie es um unseren eigenen
Selbstwert steht. Wenn wir also auf Angriffe gelassener reagieren méchten, miissen wir uns
mit uns selber auseinandersetzen. Wir miissen also unseren Selbstwert starken. Die gute
Nachricht ist, dass wir bewusst auf unseren Selbstwert Einfluss nehmen kdnnen. Die
schlechte Nachricht ist, dass sich das nicht mit Lesen von klugen Blichern oder Aufsatzen
bewerkstelligen ldsst. Selbstwert hat nichts mit intellektuellem Wissen zu tun.

Es gibt mehrere Wege, um unser psychisches Gleichgewicht, also unser Verhaltnis mit uns
selber oder eben unseren Selbstwert zu stabilisieren. Solche Mittel kbnnen z.B. Meditation,
Yoga, moglicherweise auch Sport usw. sein. Jedenfalls Tatigkeiten, bei denen man im ,Jetzt”
verweilt und daher einen direkten Bezug zu sich selber findet, der nicht tiber andere
Personen erfolgt.

Ein anderer Weg ist derjenige, den wir hier naher anschauen wollen. Bei diesem anderen
Weg geht es darum, die eigenen Geflihle zu verstehen. Wenn uns unsere Geflihle im Konflikt
,in Geiselhaft” nehmen, verhalten wir uns nach einem Muster, das emotional
nachvollziehbar ist, rational aber ungeklart bleibt. Wenn negative Emotionen in uns wach
werden, Ubernehmen sie meistens die Kontrolle tiber unser Verhalten. Selbst wenn wir uns
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gut kontrollieren kdnnen, treten sie in der einen oder anderen Form doch zu Tage. Die
Emotionen legen sich dann wieder und wir benehmen uns danach wieder véllig ,,normal®.
Wir sind dankbar, dass sich die Emotionen wieder gelegt haben. Wir nehmen uns aber nicht
die Zeit, den Ursprung der Emotion besser zu verstehen. Sie sind einfach da und bestimmen
unser Verhalten wahrend sie da sind. Die eigenen Emotionen verstehen heisst, den Ursprung
fiir unsere (vermeintliche , Existenz-,)Angst bewusst machen. Mit diesem Schritt Gberlasse
ich die ,,Deutungshoheit” des Angriffs nicht mehr dem limbischen System, sondern involviere
nun mein Grosshirn, welches den Inhalt des Angriffs analysiert (rationalisiert) und mir
ermoglicht, den Ursprung und die Berechtigung meines Angstempfindens (welches sich
haufig in Form von Arger offenbart) zu beurteilen.

Zusammen mit der Analyse des Ursprungs der Emotion erfolgt eine Beurteilung, welche
Bedeutung der meine Emotion auslésende Umstand (der Angriff auf meine Identitat) fir
mich denn tatsachlich hat.

Da es hier ausschliesslich um einen Vorgang geht, bei dem wir uns selber besser
kennenlernen und an den eigenen Erlebnissen personlich wachsen sollen, spielt die Absicht
des Konfliktgegners keine Rolle. Es ist also irrelevant, ob die Ausserung des Konfliktgegners
dazu diente, mich zu verletzen oder nicht. Die Tatsache, dass sein Verhalten starke negative
Emotionen in mir hervorgerufen hat, ist der Grund, weshalb ich diesen Vorgang bei mir
ndher anschaue und daran wachsen mdchte. Der hier beschriebene Vorgang fokussiert
daher bewusst nur auf die eigene Wahrnehmung.

e Jemand nennt Balthasar einen Feigling.

Analyse des Geflihlsursprungs: ,Ich bin keine respektable Person, wenn ich die
Werte, fur die ich einstehe, aus Angst preisgebe.”

Beurteilung: Indem Balthasar die Gefahrdungsproblematik reflektiert und so rational
fassbar macht, kann er die Gefahrdung klarer iberprifen. Zum Beispiel wird sich
Balthasar an Erlebnisse erinnern konnen, bei denen er durchaus fiir seine Werte
eingestanden ist und dabei eine heftige Diskussion mit Dritten in Kauf genommen
hat. Oder, Balthasar erkennt, dass er mit seinem Verhalten bewusst ihm hoher
scheinende Guter durch sein Verhalten schiitzen wollte. Die Behauptung, er sei ein
Feigling, greift zu kurz. Durch die Uberpriifung der Berechtigung des ihn
verunsichernden Angriffs kann Balthasar diesen relativieren oder erkennt, dass der
Ausspruch in dieser Einseitigkeit nicht ernst genommen werden kann. Oder Balthasar
fuhlt sich ertappt und daher peinlich beriihrt. Denn auch nach seiner Auffassung hat
er sich feige verhalten. Er beginnt sich damit auseinanderzusetzen, wie er sich klinftig
in einem dhnlichen Fall anders verhalten moéchte.

e Ein Schiiler wird vom Lehrer ausgelacht, weil er als einziger in der Klasse eine
Rechnung falsch gelost hat.

Analyse des Gefihlsursprungs: ,Wenn ich derart inkompetent bin, dass man bei
meinen Fehlern Gber mich lacht, dann kann mich keiner ernst nehmen und vor mir
Respekt haben.”

Beurteilung: Der Schiiler erhalt die Moglichkeit zu erkennen, dass er in anderen
Fachern keineswegs so inkompetent ist und sogar ausgezeichnete Noten macht.
Ausserdem erinnert er sich daran, dass andere Schiler auch schon dhnliche Fehler
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gemacht haben und da wurde auch nicht gelacht. Die Beurteilung wonach dieser
Fehler eine Inkompetenz offenlegen sollte, kann so gar nicht stimmen.

e Konrad’s letzte Freundin sagt ihm, sie habe ihn gar nie geliebt.

Analyse des Geflihlsurspungs: ,Nicht einmal meine Ex-Freundin hat mich geliebt. Ich
bin nicht liebenswert.”

Beurteilung: Konrad hatte schon manch andere Freundin haben kénnen und weiss
auch, dass er viele Freunde hat, die ihn sehr schatzen. Mit anderen Worten kann es
nicht stimmen, dass er nicht liebenswert ist. Die Geflihlsanalyse kann also in dieser
Absolutheit nicht stimmen. Immerhin fihlt sich Konrad aber erheblich verunsichert,
dass er sich darin tauschen konnte, ob ihn seine letzte Freundin geliebt hatte. Er
nimmt sich vor, seine personlichen Beziehungen bewusster und besser zu verstehen.

e Andrea hat sich ein neues, teures Kleid von Giorgio Armani erworben. Als sie dieses
an einem Cocktail-Anlass tragt, meint Ursula, sie habe ein beinahe gleiches Kleid bei
H&M im Ausverkauf gesehen.

Geflihlsanalyse: , Ich bin eine ehrenwerte Person, die sich beste Qualitatskleider
leisten kann. Indem Andrea mein Kleid mit einem H&M Kleid vergleicht, wird mein
Kleid und damit auch ich, in eine Qualitatskategorie versetzt, in die ich nicht
hineingehore. Ich fiihle meinen personlichen Wert und damit den mir zustehenden
Respekt gemindert.”

Beurteilung: Andrea erhalt die Mdglichkeit zu erkennen, dass der gesellschaftlich
anerkannte Status des Kleides zu einem Teil ihres Selbstwertes geworden ist. Indem
sie diese Verknlpfung erkennen kann, erhalt sie die Chance, sich bewusster von
dieser Verknlipfung zu l6sen, zumal Andrea wesentlich mehr ist, als nur der Status,
der mit dem Kleid reprasentiert wird. Oder, Andrea anerkennt, dass es fur sie
wesentlich ist, ihren gesellschaftlichen Status tber Statussymbole zu starken. Wenn
sie diesen Teil an sich selber akzeptiert, wird sie in einer dhnlichen Situation nicht
mehr so emotional reagieren. Jetzt hat sie ihren Charakterzug erkannt und
akzeptiert. Sie wird daher das nachste Mal unaufgeregt darauf hinweisen, dass es
sich eben gerade nicht um ein H&M-Kleid, sondern um ein sehr wertvolles Designer-
Kleid handelt.

Bei den ersten drei Beispielen wird jeder beipflichten, dass die Emotion nachvollziehbar ist
und beinahe zwingend erscheint. Je jinger die betroffene Person ist, umso mehr erscheint
der ausgeldste Arger und die Frustration kaum wegzudenken. Mit zunehmend stabilerem
Selbstwert, was haufig mit zunehmendem Alter stattfindet, nimmt die verursachte
Verunsicherung eher ab. Mit dem hier vorgestellten Vorgehen (Analyse des
Gefiihlsursprungs und ihrer Beurteilung) lasst sich der entstandene Arger nicht einfach
verbannen. Aber, wenn wir uns in diesem Sinne unserer Geflihle bewusst werden, erlauben
wir personliches Wachstum. Wir verstehen die Emotion und kénnen entweder den Grund
der Emotion relativieren, womit diese an Bedeutung verliert (oder sogar vollig verschwindet)
oder wir kénnen erkennen, dass wir uns so besser kennengelernt haben und einen weiteren
Aspekt unserer eigenen Personlichkeit akzeptieren konnen. Akzeptieren schliesst nicht aus,
dass wir auch daran arbeiten kdnnen, um uns zu andern. In allen diesen Varianten werden
wir unseren Selbstwert stabilisieren konnen. Bei einem nachsten, ahnlichen Fall trifft mich

5



ein dhnlicher Angriff nicht mehr mit der gleichen Wucht, weil ich verstanden habe, dass der
vermeintliche Angriff mich gar nicht wirklich bedroht. Ich weiss nun, dass meine Identitat,
meine ,Existenz”, gar nicht in Frage gestellt wird, weshalb die Reaktion auf die vermeintliche
Existenzangst ausbleibt. Ich wachse nicht an meinen Erlebnissen, wenn ich meine Gefiihle
unreflektiert lasse. Ich lasse dann zu, dass mich meine Gefiihle in ,,Geiselhaft“ nehmen’.

Auch beim vierten Beispiel ist das Argernis offensichtlich und kann von jedem nachvollzogen
werden, weil wir uns alle mit Statussymbolen identifizieren. Die Frage ist bloss, wie stark die
Identifikation erfolgt. Wenn jemand seinen Selbstwert zu ausgepragt von Statussymbolen
ableitet, wird dies gesellschaftlich nicht als ehrenwert beurteilt. Gerade darin lauert die
Gefahr, dass Andrea, zwecks Schutzes ihrer eigenen ldentitat, sich den wahren Ursprung
ihrer Emotion selber nicht eingestehen will oder kann.

Zur Analyse des Ursprungs der Gefiihle gehért also auch ihre Uberpriifung (Beurteilung). In
der Regel lasst sich namlich erkennen, dass die beflirchtete Gefahrdung stark zu relativieren
ist, wie in den vorgenannten Beispielen gezeigt werden konnte.

George Herbert Mead meint zur Identitatsbildung folgendes: ,Die Basis des Bewusstseins
liegt nicht allein im Individuum; Bewusstseinsprozesse sind Elemente des komplexen
Verhaltens eines Individuums in seiner Umwelt und gegentiiber seiner Umwelt.“® , Wir
mussen also Bewusstsein als etwas sehen, was im sozialen Prozess, im realen Feld sozialer
Interaktionen entsteht und sich entwickelt. Das heisst, wir miissen von den sozialen
Handlungen her zur inneren individuellen Erfahrung kommen; darin sind die Erfahrungen der
einzelnen Individuen in einem sozialen Kontext eingeschlossen, in dem diese Individuen
miteinander interagieren.”®

So zutreffend die Analyse von George Herbert Mead auch ist, ungesagt bleibt darin, dass wir
darauf Einfluss nehmen kdnnen, wie die sozialen Umwelteinfliisse unser Bewusstsein
(unsere ldentitdt) mitbestimmen. Auch darum geht es hier.

Wenn wir den Ursprung unserer Geflihle verstehen, werden wir mehr tber uns erfahren. In
der Folge werden wir unnotige und haltlose Angriffe ohne Gegenangriff ins Leere laufen
lassen konnen. Wir werden Kritiken, die auch Wahrheitsgehalt haben mit unserem
Selbstwert in Einklang bringen kénnen und uns so die Mdglichkeit geben, von Kritik auch zu
lernen. Das reflektierte Akzeptieren von Schwachen ist Teil der Bildung einer stabilen
Identitat.

5. Weshalb fillt uns die Analyse des Ursprungs unserer Gefiihle so schwer?

Wenn wir uns Uber eine andere Person argern, dann sind wir uns gar nicht bewusst, dass
diese andere Person uns in unserer Identitat getroffen hat und dass es eine Frage unseres
eigenen Selbstwertes ist, ob wir einen solchen Arger erfahren. Wir verkennen, dass der
Arger Uber die andere Person mit unserer eigenen Identitit zu tun hat. Vielfach mdchten wir
diesen Zusammenhang gar nicht sehen, denn dieser erscheint theoretisch, psychologisch
und realitatsfremd. Oder wir fiirchten uns, dass eine Auseinandersetzung mit dem eigenen
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Anteil an unserem Arger unsere Fihigkeit uns gegeniiber dem Angreifer zu verteidigen,
schwachen kénnte.

Wir fragen uns daher, ob das Verhalten der anderen Person anstandig und korrekt war und
ob wir in guten Treuen berechtigt waren, uns Uber dieses Verhalten zu drgern. Wenn wir
diese Frage bejahen kdnnen, was infolge selektiver Wahrnehmung praktisch immer so sein
wird, fallt es uns schwer, uns auch noch Gedanken dariiber zu machen, inwiefern wir uns mit
der Analyse unserer eigenen Gefiihle beschaftigen sollen und damit allenfalls unseren
eigenen Arger vermeiden kénnten. Wir sind primadr damit beschaftigt und ausgelastet, uns
Uber die andere Person und ihr Verhalten zu argern sowie sicherzustellen, dass unser
emotionales Verhalten unser Image, von dem wir wiederum unsere ldentitat schépfen, nicht
Schaden leidet.

Mit dieser zuvor dargestellten Betrachtungsweise (Frage nach Schuld und Unschuld) bleiben
wir bei der Frage nach sozialer (oder rechtlicher) Verantwortung verhaftet. Ihre Bedeutung
ist flr das soziale Zusammenleben zwar von Bedeutung, hat aber mit unserem Selbstwert
und der damit einhergehenden Konfliktfahigkeit nichts zu tun. Sie lenkt uns bloss von einem
persdnlichen Wachstum ab.

Fazit

Wenn wir in einem Konflikt stecken, dann hat das Verhalten der anderen Person unsere
Identitat in Frage gestellt.

Konflikte ermdglichen uns, uns selber besser kennenzulernen. Wenn wir unsere Emotionen
analysieren, sind wir kiinftigen gleichen Angriffen nicht mehr unvorbereitet ausgeliefert.
Sind die identitatsbildenden Werte, die durch den Angriff gefahrdet erscheinen, von mir
erkannt und kann ich meinen Selbstwert ungeachtet des Angriffs mir selber gegeniber
bestadtigen, werden danach dhnliche Angriffe nicht mehr gleich hohe emotionale Wellen
schlagen kénnen.

Mit diesem Vorgehen starke ich meinen persoénlichen Selbstwert und werde gleichzeitig auch
konfliktresistenter. Das ist der Weg, den wir gehen missen, um an Konflikten zu wachsen
und weniger Teil von Konflikten zu werden.

Der Weg, der dabei zu gehen ist, erfordert einen selbstkritischen Blick auf sich selber. Das
Resultat ist im Ergebnis das wirkungsvollste Konfliktmanagement.



