Was geschieht eigentlich in Men-
schen, wenn sie sich in sozialen
Situationen verletzt fiihlen, wenn
sie aggressiv werden oder sich be-
leidigt zuriickziehen? Wie kommt
es, dass sie manchmal im Streit die
Herrschaft iiber sich verlieren und
Dinge tun, die sie eigentlich nicht
wollen? Die nachfolgende Darstel-
lung zeigt, dass Menschen in sozia-
len Konflikten an innere Abgriinde
und Grenzen gefiihrt werden und
dass die Auseinandersetzung mit
tieferliegenden Schichten der eige-
nen Seele notwendig ist, um mit
Konflikten konstruktiv umgehen zu
konnen.

Die Stressreaktion

Jede neue Situation, der wir begeg-
nen, wird von uns blitzschnell ge-
fiihlsméBig erfasst. Dabei beurtei-
len wir, ob sie fiir uns geféhrlich
oder ungefahrlich ist. Bei dieser
Sicherheitspriifung spielen verstan-
desmdfBige Einschdtzungen noch
keine Rolle (Goleman 1995). Wenn
die Situation als ungefdhrlich ein-
geschitzt wird, entsteht das Gefiihl
der Beruhigung und wir befinden
uns in einer Zone der Sicherheit.
Wird die Situation als gefahrliche
aber bewiltigbare Herausforderung
eingeschitzt, dann bewirkt dieser
Druck eine starke Energiemobili-
sierung, die Hochstleistungen er-
moglicht. In dieser Herausforde-
rungszone konnen Menschen regel-
rechte Gliicksempfindungen haben,
sogenannte ,,Flow-Erlebnisse®.

In dem Moment, in dem die
»Sicherheitspriifung® signalisiert,
dass die Situation bedrohlich ist,
entsteht im Innern ein groBer Auf-
ruhr; die inneren Alarmglocken
schrillen und Angst- und Panikge-
fiihle erfiillen die Seele. Manchmal
wird das als ,,Schreck, der in die
Glieder fahrt™ erlebt. Wir befinden
uns in der Uberforderungs- oder
Stresszone, erleben uns ohnméch-
tig an einem Abgrund stehend und
von der physischen oder psychi-
schen Vernichtung bedroht. Das
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bewusste Ich, das sonst die Le-
bensgeschicke steuert, ist diesem
Erleben gegeniiber vollig hilflos,
weshalb es auch entmachtet zur
Seite gedriangt wird. Als Retter in
dieser Not stellen sich blitzschnell
Reaktionen ein, die vom biologisch
bedingten Uberlebenstrieb ge-
steuert werden.

In sozialen Situationen werden
diese untergriindigen Prozesse
sichtbar, wenn wir nicht mehr sach-
lich bleiben kdnnen sondern statt-
dessen emotional reagieren. Die so-
genannte Stress- oder Notfallreak-
tion Uberwiéltigt uns. Sie verlduft
nach dem Muster Reiz = Reaktion
ohne durch ein besinnendes oder
abwigendes Denken unterbrochen,
gepriift oder gelenkt zu werden. Ab
diesem Moment wird die Situation
als ,,Kampf* definiert und der
Uberlebenstrieb bestimmt das
Gesetz des Handelns. Der Mensch
wird dadurch ein getriebener
Kéampfer, der nur ein Ziel hat: Ich
will in dieser Situation iiberleben!

Auf die Bewusstseinsfunktio-
nen des Menschen wirkt dieser in-
stinktive Antrieb wie ein ,,psychi-

Uber-
forderungszone

Heraus-
forderungszone

Sicherheits-
zone

Abb. 1: Sicherheits-,
rungs- und Uberforderungszone

Herausforde-
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scher Nebel“, der die Erkenntnis-
fahigkeiten einschriankt und starke
Deformationen bewirkt: Das Wahr-
nehmen wird selektiv (Rohren-
blick), das Denken wird von Fixie-
rungen beherrscht, das Fiihlen ver-
liert die Empathieféhigkeit und der
Wille wird stur (Glasl 2002).

Die Geflhlsiiberpriiffung der
Situation ist verbunden mit einer
Einschdtzung unserer Kréfte und
Chancen. Dadurch werden die Re-
aktionen gesteuert. Wenn wir uns
stark genug zur Gegenwehr erle-
ben, gewinnen Kampf und Aggres-
sion die Oberhand, um die Bedro-
hung abzuwenden oder die Angrei-
fenden zu vernichten. Wut und das
Gefiihl der Kraft sind dabei trei-
bende Energien. Im sozialen Ver-
halten zeigt sich das als Arger,
Wutausbriiche, verbale Attacken,
Aburteilungen, Beschuldigungen
und andere Uberlegenheitshaltungen.

Wenn wir uns zu schwach zur
Gegenwehr erleben, ergreifen wir
die Flucht, um der Gefahr zu ent-
kommen. Angst und das Gefiihl der
Unterlegenheit sind dabei treiben-
de Energien. Im duBleren Verhalten
zeigt sich das als ,,beleidigt sein®,
»klein beigeben®, den Mund halten
und andere Unterlegenheitshaltun-
gen. Oft findet auch ein inneres
Hin und Her zwischen Aggression
und Riickzug statt; z.B. wenn Ar-
ger und Wut zwar gefiihlt, aber
dann ,,runtergeschluckt™ werden.

Die extremste Form der Flucht
ist der Totstellreflex, der dann auf-
tritt, wenn gar nichts mehr hilft. Es
ist eine Flucht in das ,Nicht-
Fiihlen-Miissen, was geschieht®.
Wenn das Kaninchen beim Anblick
der Schlange durch diesen Reflex
erstarrt, scheint es zu signalisieren:
,Wenn ich mich selbst nicht mehr
fithle, bin ich nicht da. Also kann
mir auch nichts geschehen!* Im
menschlichen Verhalten zeigt sich
diese Reaktion z.B. als Schock-
starre, Blackout, Gefiihllosigkeit,
monotones Reden ohne Gefiihls-
beteiligung.



Ereignis
Emotionale Sicherheitspriifung

Uberforderungssituation:
Angst als Alarmreaktion

Uberlebenstrieb:
Angriff oder Flucht oder Totstellen

Deformationen des Wahrnehmens,
Denkens, Fiihlens und Wollens

Konfliktverhalten

Abb. 2: Wie stressbedingtes Konflikt-
verhalten entsteht

Die Stressforschung der letzten
Jahrzehnte hat differenziert heraus-
gearbeitet, wie die ,,Alarm-Angst*
hormonelle Verdnderungen im
Korper ausldst, die wiederum den
Organismus auf optimale physische
Kampf- oder Fluchtbereitschaft
einstellen: Der Blutzucker wird er-
hoéht und die Atmung verdndert
sich, um die Muskulatur mit mehr
Sauerstoff zu versorgen; fiir Kampf
oder Flucht unwichtige Funktionen
werden verringert, wie Verdauung,
Sexualfunktionen oder das Immun-
system. Diese Umstellung wird als
korperliche Energiezufuhr erlebt.
In diesem ganzen Prozess werden
aber die Gefithle der Bedrohung,
der Ohnmacht und der Angst mei-
stens nicht bewusst erlebt. Nur die
aufschieBenden Angriffs- oder
Fluchtimpulse, die direkt zum Han-
deln drédngen, werden wahrge-
nommen.

Seelische Bedrohungen

Uber Jahrhunderttausende waren
im Verlauf der Evolution die Be-
drohungen fiir die Menschen vor-
wiegend physischer Natur, wie Un-
wetter, wilde Tiere oder kriegeri-
sche Auseinandersetzungen. In der
heutigen zivilisierten Welt iiber-
wiegen dagegen die Angriffe auf
unsere seelische Sicherheit. Der
Selbsterhaltungstrieb kann Angriffe

_auf die seelische Sicherheit aller-
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dings nicht von physischen Gefah-
ren unterscheiden, denn er hat sich
in der Evolution in einer Zeit ent-
wickelt, in der es bei Bedrohungen
vorwiegend um das nackte Uberle-
ben ging. Deshalb werden in uns
,archaische®, d.h. grobe und ge-
walttidtige emotionale Reaktionen
aktiviert, wenn wir uns seelisch be-
droht fiihlen. Einige seelische Be-
reiche, die mit wichtigen Grundbe-
diirfnissen des Menschen zusam-
menhdngen, sind dabei die neural-
gischen Punkte fiir das Ausldsen
der Alarmreaktion ,,Angst™ und der
nachfolgenden  Angriffs- oder
Fluchtimpulse:

- In vielen Situationen ist es uns
wichtig, ,,das Gesicht zu wahren*
oder die eigene Ehre zu verteidi-
gen. Wir wehren dann ,,Angriffe
auf unser Selbstbild und unser
Selbstwertgefiihl ab. Das ist auch
so, wenn wir Gruppen verteidigen,
mit denen wir uns identifizieren:
Familie, Glaubens- oder Weltan-
schauungsgemeinschaft, politische
Partei, Fullballclub, Firma, Nation.
- Wenn wir uns vernachléssigt,
missachtet oder im Stich gelassen
fiihlen, wenn jemand unser Ver-
trauen missbraucht hat, fithlen wir
uns verletzt und herabgesetzt, denn
unsere seelische Stabilitdt ist da-
durch bedroht.

- Wir haben ein existentielles Be-
diirfnis, in Gruppen dazuzugeho-
ren und es entstehen sehr schnell
Angst- und Panikgefiihle, wenn wir
befiirchten miissen, an den Rand
gedriangt oder aus der Gruppe aus-
geschlossen zu werden.

- Wenn sich andere dominant iiber
uns stellen oder wenn wir uns er-
niedrigt fiihlen und wir dadurch
eine Herabsetzung unseres sozia-
len Status erleben, wird unser so-
zialer Orientierungsrahmen so stark
irritiert, dass sich Angst und Panik
einstellen.

- Die Angst vor dem Zusammen-
brechen unseres mentalen Orien-
tierungsrahmens kann sich einstel-
len, wenn unsere Gedanken Kkriti-
siert oder in Frage gestellt werden,
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denn das Leben in einer ,,geordne-
ten Welt“ ist fir die seelische
Stabilitdt unerldsslich.

- Wenn sich jemand unseren Inter-
essen und Absichten entgegenstellt
oder unsere Ideale angreift, kann
es als extrem bedrohlich erlebt
werden, wenn eine starke Identifi-
kation mit diesen Willens-Intentio-
nen vorhanden ist und diese fiir die
eigene Selbstsicherheit wichtig
sind.

- Menschen, die innerlich labil oder
in Anspannung sind, kdnnen sich
durch eine unbedachte AuBerung
tief verletzt oder provoziert fiihlen,
wenn bei ihnen dadurch verdrangte
traumatische Erlebnisse reaktiviert
werden und durch starke Emotio-
nen das Seelengleichgewicht und
die innere Sicherheit bedrohen.

Kampfhaltungen

Wenn wir uns in der Uberforde-
rungszone befinden und um unser
seelisches Uberleben kimpfen,
dann gelten automatisch die Re-
geln und Gesetze des Krieges.
Menschen, die den Impulsen des
Uberlebenstriebes folgen, nehmen
deshalb in Konflikten bestimmte
Grundhaltungen ein:

Egozentrik

Wer um sein physisches oder psy-
chisches Uberleben kampft, stellt
sich selbst absolut in den Mittel-
punkt des Geschehens. Diese Ego-
zentrik bewirkt, dass man alles vom
eigenen Standpunkt aus sieht und
erlebt. Mitfithlen mit ,,den Fein-
den® oder die Situation von ihrem
Standpunkt aus anzuschauen, wird
dadurch unmaéglich.
Freund-Feind-Denken

In physischen Gefahrensituationen
ist es absolut iiberlebensnotwen-
dig, blitzschnell und ohne zu iiber-
legen unterscheiden zu konnen,
was fiir mich gut oder fiir mich
schlecht ist. Das geschieht durch
die emotionale Sicherheitspriifung,
was in sozialen Situationen zu ei-
ner raschen Aufteilung der Men-
schen in Freunde und Feinde fiihrt.
Je stirker ein Konflikt eskaliert,



desto mehr verstricken sich die
Menschen in dieses schablonenhaf-
te Schwarz-Wei-Denken mit den
dazugehorigen Gefiihlen der Zu-
und Abneigung sowie den entspre-
chenden Verhaltenweisen.
Uberlebensstrategien

Die Verhaltensmuster, die man sich
durch die Bewéltigung von schwie-
rigen Situationen in der Kindheit
angeeignet hat, treten in geféhrli-
chen Situationen unverhiillt in den
Vordergrund. Sie sind so tief in der
Gewohnheit und im Charakter ver-
ankert, dass sie instinktiv und ohne
nachzudenken als Uberlebensstra-
tegien wirksam werden, wenn wir
uns bedroht fithlen. Je nachdem,
ob in der Kindheit Uberlegenheit
und Machtbeanspruchung oder Un-
terordnung und Riickzug das Ver-
halten priagten, reagieren wir auch
als Erwachsene eher aggressiv und
nehmen Uberlegenheitspositionen
ein, oder wir suchen die Rettung in
Unterlegenheitspositionen indem
wir uns z.B. als Opfer fiihlen und
verhalten (Fromm 1974).

Wie konnen wir die Stressreaktion
stoppen?

Die Stressreaktion erfolgt ohne
Mitwirkung unseres bewussten Ich.
Wir folgen dabei der aufschielen-
den Angst- oder Wutemotion und
sind deshalb unfrei.

Reiz Reiz
Besinnung
Reaktion Reaktion

Abb. 3: Reiz-Reaktions-Mechanismus

Eine grundlegende Fiahigkeit fiir
konstruktives Verhalten in Kon-
fliktsituationen besteht aus diesem
Grund darin, diesen Reiz-Reaktions-
Mechanismus stoppen zu konnen.
In der Praxis heifit das, das Aus-
agieren von Arger, Wut, Beleidigt-
sein und anderen Emotionen zu un-
terbinden, einen kiithlen Kopf zu
bewahren und einen Raum der Be-

sinnung zu schaffen, in dem die
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Wahlfreiheit entsteht, wie ich in
der gegebenen Situation handeln
will. Dafiir ist es notig, dass das
bewusste Ich, das durch die Angst
von der ,,Biihne des Geschehens®
vertrieben wurde, wieder als Ak-
teur mitmischt. Ich muss ,,zu mir
kommen* d.h. zur Ruhe und Besin-
nung kommen. Dafiir kann es hilf-
reich sein, die spezifischen Kor-
persignale kennenzulernen, die sich
einstellen, wenn ich ,unter Stress
bin“, z.B. ein Druck im Kopf,
Spannungen im Bauch, erhéhter
Blutdruck ... Wer gelernt hat, diese
Symptome zu beachten, kann sie
als Signale benutzen, um schneller
zu bemerken, was vorgeht.

Die Angst meistern

Weil wir die Bedrohung und das
Alarmsignal der Angst meistens
nicht bewusst wahrnehmen, son-
dern sofort unter der Herrschaft
der Handlungsimpulse des Uberle-
benstriebes stehen, sind wir im
Konflikt Getriebene. Eine Haupt-
aufgabe im Umgang mit der Stress-
reaktion besteht deshalb darin, als
bewusstes Ich stark genug zu wer-
den, um der Angst und Panik ,,ins
Auge schauen zu konnen®. Dann
wird es moglich, die dringenden
Handlungsimpulse des Uberlebens-
triebes zurlickzuhalten und fiir die
bedrohliche Situation durch bewus-
stes Uberlegen eine Losung zu fin-
den. Wahrnehmen und akzeptieren,
dass ich mich bedroht fiihle und
Angst habe, ist dafiir aber der erste
Schritt.

Hilfreich ist es auch, die wie-
derkehrenden sozialen Uberforde-
rungsbereiche zu erforschen und
erwartete Bedrohungserlebnisse in
Gedanken vorwegzunehmen, d.h.
die Angst bewusst zu erwarten. Da-
durch verliert sie viel von ihrer
Kraft. Hauptsédchlich geht es dar-
um, dass das Ich die Fdden in der
Hand behdlt und nicht von der
Angst vertrieben wird.

Wer ein stabiles Selbstwertge-
fithl besitzt, wird sich nicht so
schnell durch Situationen iiberfor-
dert, d.h. existentiell bedroht fiih-
len, weil eine hohere Frustrations-
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und Widerspruchstoleranz vorhan-
den ist. Deshalb ist das Bemiihen,
die Verletzungen und instabilen
Bereiche unseres Selbstwertgefiihls
zu heilen, die zentrale Prophylaxe
fir Konfliktresistenz. Selbster-
kenntnis in Supervision, Beratung
oder Psychotherapie kann dabei
wichtige Hilfen bieten. Meditative
Ubungen, die dazu anleiten, sich
mit tieferen Schichten des Seins zu
verbinden, ,,ndhren“ ein gesundes
Selbstwertgefiihl.

Zur Besinnung kommen

Das Stoppen der Stressreaktion er-
moglicht innere Ruhe und Beson-
nenheit. Das sind die Vorausetzun-
gen dafiir, um die duBlere Situation
und auch die eigene Innenwelt mit
etwas Abstand anschauen und Ein-
engungen, Fixierungen und Verhér-
tungen in der Seele auflésen zu
konnen. Dadurch kann man auf
Machtausiibung oder Unterordnung
verzichten und so fiir sich einste-
hen, dass sich der andere nicht an-
gegriffen fihlt. Und es wird auch
ein empathisches Eingehen auf die
Gedanken, Gefiihle und Bediirnis-
se der anderen moglich (Rosenberg
2001). Konflikte lassen sich so ver-
meiden oder Schritt fiir Schritt auf-
16sen und gegenseitiges Verstehen
wird moglich.
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