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Erste Hilfe in Konflikten

Konflikte gehoren untrennbar zu unserem Leben, wir konnen nicht verhindern,

dass sie immer wieder auftreten.

Manchmal entwickelt sich ein Konflikt langsam und schleichend. Es kann aber
auch vorkommen, dass wir uns ganz unerwartet in einer konflikttrachtigen

Situation wiederfinden.

Wenn das geschieht, haben wir oft wenig Zeit zu Uberlegen. Alles geht sehr

schnell. Wir haben kaum Zeit nachzudenken.

Und wenn wir nicht nachdenken, konnen wir auch nicht planvoll und vernunftig
handeln, sondern wir fallen wir auf unsere Basisprogramme zurick. Diese
Basisprogramme hat uns die Natur mitgeben. Es sind die gleichen Instinkte, mit
denen auchTiere reagieren. Es sind die Optionen Angriff, Flucht oder Tot-

Stellen.
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Das geschieht quasi automatisch. Eigentlich ist das auch gut so. Dennin einer
sehr gefahrlichen Situation ist es sinnvoller, gleich davon zu laufen, als noch
lange dariiber nachzudenken (Flucht). Manchmal kann auch ein laut und
deutliches ,Nein!“, dass unwillkurlich aus uns herausplatzt, eine Situation
schnell klaren (Angriff). Und schliefilich ist es manchmal das Beste, einen
potentiellen Konflikt einfach zu Ubersehen und es auszusitzen, bis sich die

Sache von allein wieder beruhigt hat (Totstellen).

Esistalso gar nicht so schlecht, dass unser Gehirn manchmal spontan und

impulsiv auf Konflikte reagiert. Aber ist das immer so? Sicher nicht.

Denn diese spontanen Reaktionen haben gemeinsam, dass wir nicht mehr die
Kontrolle Uber unser Handeln haben. Wir konnen nicht mehr kontrollieren, was
wir sagen oder tun. Eine Uberlegte und planvolle Konfliktbearbeitung ist so
nicht maglich und nicht selten. bedauern wir im Nachhinein, dass wir uns so

und nicht anders verhalten haben,
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Pause

Unsere erste Reaktion in einem Konflikt kommt in der Regel sehr schnell. Um
zuverhindern, dass wir impulsiv reagieren, mussen wir uns ein Zeitfenster

verschaffen.

Dazuist es hilfreich, dass wir uns
bewusstwerden, dass wir jetztin einem

Konflikt stecken.

Dieses Bewusstmachen schafft schon
eine gewisse Distanz. Eine Llicke.
Diese kleine Lucke konnen wir nutzen,
um Kurz zu screenen: Ist mein Impuls

wirklich angemessen?

Falls ja, dannreicht die Energie im glinstigsten Fall noch aus, um dem Impuls zu

folgen.

Falls nein, mlissen wir uns eine Denkpause verordnen, um uns zu orientieren.
Dasist leichter gesagt als getan. In der konkreten Situation ist es fast
unmoglich fur uns, ruhig zu bleiben und erst einmal gar nichts zu tun. Ein gutes
Mittel, um sich aus dieser Drucksituation zu befreien, ist es sich auf unseren
Korper zu konzentrieren, z.B. auf unseren Atem. Atemen Sie tief ein und aus.
Achten Sie auf lhren Atem, das lenkt sie ab von den drangenden Impulsen und
den Gedankenspiralen, die vielleicht durch Ihren Kopf rasen. Wenn Ihnen das

gelingt, dann haben Sie den Kopf frei fiir weitere Uberlegungen.
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Optionen prufen

Was wollen Sie indieser Situation jetzt konkret erreichen? Gibt es etwas, das
Sie jetzt tun mussen, damit Sie dies erreichen konnen? Oder haben Sie noch
Zeit? Sollten sie die Zeit nutzen, um sich besser vorzubereiten, eine glinstigere

Gelegenheit abzuwarten oder um sich Unterstutzung zu holen? Wenn Sie jetzt

etwas tun sollten: Dann tun Sie es.
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Der Irrtum von Sieg und Niederlage

Manchmal miissen wir kampfen, wir miissen uns gegen Angriffe wehren,
unseren Standpunkt verteidigen und fiir Gerechtigkeit sorgen. Und da geht es
nichtimmer ohne Kampf und Aggression. Allerdings neigen wir dazu, uns viel
ofter als notwendig in Kampfe zu verwickeln. Wir verwechseln Konflikt mit
Kampf. Wir glauben, wir miissen Konflikte gewinnen, um sie zu losen. Aber was
passiert, wenn wir den anderen besiegt haben? Dann ist vielleicht der Konflikt
an der Oberflache gelost. Aber die Beziehung zum anderen ist beschadigt. Es
ist ein Irrtum zu glauben, dass Konflikte gewonnen werden miissen. Sie
miussen gelost werden. Und oft sind unsere Bediirfnisse und Erwartungen und
die der anderen gar nicht so unvereinbar miteinander, wie es uns erscheint.
Und dann brauchen wir den anderen, den Konfliktgegner, besser gesagt -
partner, um eine gute tragfahige Losung zu erarbeiten. Daran sollten wir
immer denken, wenn wir uns in Konflikten befinden. Es gibtin der Regelimmer
(viel) mehr Lésungen fiir Konflikte, als wir sehen konnen. Um sie zu finden,

brauchen wir den anderen.
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Beruhigen

Wir brauchen den anderen fur eine Losung. Wir mussen also irgend wie
zusammenarbeiten. Das gehtin einem heiBen Konflikt nicht. Wir sollten also
moglichst versuchen, beruhigend auf dem Konflikt einzuwirken. Wenn unser
Konfliktpartner erkennt, dass wir nicht siegen wollen, ja dass wir nicht einmal
beabsichtigen zu kampfen, dann kann auch er sich beruhigen Und wenn die
Situation sich beruhigt, dann kann auch der andere mit klarerem Blick auf das

Problem schauen.
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Neugier

Sehr oft horen wir in einem Konflikt der anderen Partei nicht zu. Mal wissen wir
schon vorher genau was sie sagen wird. Mal warten wir nur auf eine Pause in
ihrem Redefluss, um alles endlich zu widerlegen und unseren Standpunkt mit
Macht in den Mittelpunkt zu schieben. Wenn beide Seiten so vorgehen, werden
sie nicht weit kommen. Beide Seiten werden sich am Ende ungehort und
unverstanden fihlen. Und dieses Gefuhl wirkt im Konflikt wie ein

Brandbeschleuniger.

Machen Sie es doch einfach mal anders! Horen Sie der Gegenseite in einem
Konflikt doch erst einmal interessiert zu. Und versuchen Sie erst einmal sehr
genau nachzuvollziehen, um was es ihr geht. Wenn Sie etwas anders sehen,
unterdriicken Sie erst einmal den Impuls, rein zugratschen.. Etwas zu
verstehen, heif}t nicht es auch zu akzeptieren. Und reagieren konnen Sie spater
immer noch. Versuchen Sie es einnmal. Sie werden staunen, wie viel Druck Sie

damit aus der Diskussion nehmen.
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Von sich sprechen

Wir sollten im Konflikt moglichst keine "Du”-Botschaften verwenden.

Du-Botschaften kleben den anderen Etiketten auf, gegen die sie sich dann erst
einmalwehren missen. Dasist besonders dann so, wenn unsere Du-

Botschaften kleine Wortchen wie "immer" oder "nie" enthalten.
Einige Beispiele:

,Immer machst Du das so und so!"
,Dumusst endlich dieses oder jenes machen!”
,Nie verstehst Du mich!"

"Du bist schuld!"

Du-Botschaften sageninihrem Kern: "Du bist so falsch, wie du bist. Also

andere Dich gefalligst!".
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Schon beim Lesen konnen wir flihlen, dass diese Formulierungen
Gegenreaktionen gerade zu provozieren. Und dann kommt zu einem

Gesprachsverlauf, der uns noch aus Kindertagen vertraut ist:

,Du bist schuld!”
,Nein, Du!”

,Nein, Du!”

Besserist es, in Konflikten vor allem Ich-Botschaften zu verwenden.

"Ich fliihle mich ungerecht behandelt!”
,Es verletzt mich /stért mich /drgert mich,... "
.Ilch mochte etwas anderes!”

JIch fiilhle mich missverstanden!”

Ich-Botschaften enthalten keine direkten Vorwiirfe. Sie bieten zwar keine
Garantie fur gelungene Kommunikation, aber sie helfen die Unterhaltungin

einem Konflikt zu entscharfen.
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Person und Problem

unterscheiden

Die Person und das Problem sind
nicht dasselbe. Wenn wir beide
gleichsetzen, entwickeln wir
deutlich starkere negative Gefiihle.
Das Problem st aber nicht die
Person an sich, sondernihr
Verhalten. Wenn wir uns das vor
Augen fuhren konnen, dann losen
wir damit das Problem zwar noch
nicht. Aber wir lehnen die andere
Person weniger ab und es fallt uns

viel leichterim Gesprach bleiben.

Seite 7



Photo by Dolo Iglesias on Unsplash

Eigene Anteile wahrnehmen

"It takes two to tango”, lautet ein amerikanisches Sprichwort. Bei uns sagt man:

"Es gehorenimmer zwei dazu."

Und das stimmt naturlich. An den wenigsten Konflikten ist nur eine Seite
"schuld". Inder Regel haben beide Seitenihren Anteil an der Entstehung eines

Konflikts und vor allem an seinem Verlauf.

Leider sind wir oft blind, was diese eigenen Anteile angeht. Und selbst wenn wir
sie erkennen, fallt uns oft sehr schnell eine gute Rechtfertigung fir unser

Verhalten ein.

Besser ware es, die Verantwortung fur den Konflikt und das eigene Handeln zu
ubernehmen. Dannist es nicht mehr notig, die ganze "Schuld” beim anderen
abladen zu mussen. Und es ist auch nicht mehr notig, in dem Konflikt zu siegen.
Denn ein realistischer Blick auf den Konflikt macht uns bereit fur eine
angemessene Losung - und die berucksichtigt immer die Interessen beider

Seiten.
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Positionen und Interessen

Positionen sind in der Regel sehr simple Losungsvorstellungen nach dem

Motto ,lch will, dass Du das so machst, und damit basta!"

Uber Positionen sind Strategien und Argumente, die wir uns iiberlegen, damit
unsere Interessen verwirklicht werden. Uber Positionen ldsst sich nicht
streiten. Denn um sie geht es eigentlich gar nicht. Sie schiitzen eher das, was
uns wirklich wichtig ist. Um Konflikte wirklich nachhaltig ldsen zu konnen,
mussen wir die Positionen hinter uns lassen und unsere dahinterliegenden

Interessen formulieren.

Interessen beschreiben, warum uns etwas besonders wichtig ist. Was wir
eigentlich erreichen wollen. Wenn es uns gelingt, diese Interessen den anderen
mitzuteilen, dannist eine konstruktive und nachhaltige Konfliktlosung maglich.
Zu wichtigen Interessen gehoren z. B. Respekt, Zugehaorigkeit, Freundschaft
und Wertschatzung. Eine gute Losung bertcksichtigt moglichst viele

Interessen von allen Beteiligten.
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Hilfe

Oft konnen wir die Konflikte, in die wir geraten selbst losen. Manchmal aber
auch nicht. Und das ist vollig normal. Konflikte sind nicht selten mit Emotionen,
Verletzungen, Enttauschungen und anderen negativen Phanomenen
verbunden. Es uns daher oft schwer ,sachlich”zu bleiben und konstruktiv auf

eine Konfliktlosung hin zu arbeiten.

Es kann helfen daruber zu reden, mit einem guten Freund oder Kollegen. Oder
auch mit einem Konflikt-Coach, der Ihnen hilft, hre Situation und Ihre Optionen
zu analysieren und dabei auch die Sichtweise der anderen Seite mit in den Blick

zunehmen. Begleitet erarbeiteten Sie die nachsten Schritte.

Moglicherweise zeigt sich, dass fir die Losung lhres Konfliktes eine Mediaton

sinnvoll sein konnte.

In beiden Fallen wiirde ich Sie gern unterstitzen und freue mich auf lhre
Nachricht. Schauen Sie doch einmal auf meiner Webseite vorbei und schicken

Sie mir gern lhre Nachricht.
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