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wenn Konflikte eskalieren, kochen Emotionen tiber —
shnlich einem brodelnden Vulkan, der Funken spriht.
Was man tun kann, damit aus kleinen Flammen kein

Flachenbrand wird ...

Von Mag.? Sylvia Neubauer

anchmal brauchte man ein
richtig dickes Fell. Wobei: Mit-
unter wére es schon gut, iiber-
haupt ein Fell zu haben. Einen
flauschigen Puffer zwischen
sich selbst und der sozialen Umgebung — einen
emotionalen Abstand zu all den Norgler*innen
und Ignorant*innen dieser Erde.
Tatsachlich ist es aber vielfach so, dass Konflik-
te Menschen gewaltig zusetzen. Dabei verfiigt
jede und jeder iiber eine eigene innere ,Spreng-
stoffliste*: ,,Es gibt verschiedenste schmerzliche
oder angstauslésende Situationen, die Men-
schen aggressiv reagieren lassen konnen*, wei3
Evelyn Summhammer, Wirtschaftspsychologin
und Psychotherapeutin in Wien.
Sie nennt Frustration, Blamage, Ausgrenzung
und fehlende Anerkennung als Beispiele: ,,In
solchen Momenten sind wir unserer sachlichen
Vernunft beraubt und wir reagieren derart in-
tensiv, wie wir es unter Umsténden, in denen
Wir gelassen sind, niemals tun wiirden.“ Dann
heites: , Runter von der Palme!*

MEINE WAHRNEHMUNG -
DEINE WAHRNEHMUNG

E}ner, der von einem Berg aus herabblickt,
Sieht die Dinge anders als jemand, der sie vom
Tal aus betrachtet: Die Umgebung ist dabei
‘Mmer dieselbe, die Wahrnehmung ist jedoch
Jeweils eine andere. Vielfaltige Perspektiven
Machen das Leben bunt, sie kénnen aber auch

Spannung erzeugen. Wenn das innere Bild

von uns und der Welt nicht mit der wahrge-
nommenen Welt {ibereinstimmt, besteht ein
Widerspruch. Manchmal reicht schon eine
Nichtigkeit, ein falsches Wort, ein abschatziger
Blick, eine beleidigende Geste des anderen —
und schon werden die Zornesfalten in unserer
Gesichtsmuskulatur aktiviert.

Das passiert immer dann, wenn Konflikte die
Gefiihlsebene beriihren, wenn man sich durch
sie personlich angegriffen fiithlt. Emotionale Ab-
grenzung kann jedoch nur dann gelingen, wenn
wir uns unserer eigenen Anteile am Geschehen
bewusstwerden und von jenen des Gegeniibers
trennen.

WAS KOCHT DA IN UNS HOCH?

,Wir alle werden immer wieder von Personen
oder Situationen emotional getriggert und das
konnen wir nicht vorhersehen®, sagt Summ-
hammer. Genau genommen kommt es namlich
weniger darauf an, was der Kontrahent so von
sich gibt — vielmehr ist entscheidend, was es in
uns auslést. Unser unbewusstes Gehirn nimmt
nonstop Signale aus der Umwelt wahr, welche
an erfreuliche, aber auch an unangenehme
Situationen erinnern.

Bei Bedrohung schrillen die Alarmglocken - wir
gehen in Verteidigungshaltung. Summhammer:
_Wir reagieren in diesen Momenten nicht auf
die Situation, sondern auf vergangene Erlebnis-

se, die in unserem Unbewusstsein abgespeichert »
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Wenn Konflikte die
Gefuhisebene bertihren,
und man sich persénlich
angegriffen fuhlt, gehen
die Wogen hoch.

sind. Diese negativen Ereignisse kdnnen wir
im Streit aber nicht als Erinnerung erkennen
und so kommen sie mit in unsere Bewertung
der aktuellen Situation.“ Manch einer verliert
dann seine Selbstbeherrschung und prescht
nach vorn - laut, wild, ohne Riicksicht auf an-
dere. Aber auch das Gegenteil kann der Fall
sein: Denn nicht alle Menschen geraten in
argerlichen Situationen in Rage und richten
ihre Wut gegen andere. Manche neigen dazu,
den Zorn auf sich selbst zu projizieren. Fiir den
eigenen Seelenfrieden ist nichts von beidem
forderlich.

WOHIN MIT MEINER WUT?

Wut einfach zu negieren, gleicht einem Schuss
nach hinten. Ein mit Luft gefiillter Ball, der un-
ter Wasser gedriickt wird, schnellt sofort wieder
zuriick an der Oberflache, sobald man ihn los-
lasst. Analog verhalt es sich mit dem Zorn:
Angestauter Arger lasst den Frust immer weiter
anwachsen — solange, bis er sich schlieflich
explosionsartig entladt. ,Es ist niemals glinstig,
die Wut zu schlucken®, betont die Psychothera-
peutin. Vielmehr ginge es darum, diese ziel-
orientiert zu verarbeiten und auszudriicken.
Bei Wortgefechten schaltet unser Gehirn auf
Notstrombetrieb um, Informationen werden
dann in einfache Raster unterteilt: Tater -
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Anstatt gleich in die Luft zu gehen, kann es hilf-
reich sein, zunéchst einmal einen Schritt zu-
riickzutreten: ,Wir miissen in Konfliktsituatio-
nen nicht immer gleich reagieren, es ist sinnvoll
zuerst einmal nachzudenken, sich Zeit zu geben
und erst dann zu handeln®, rit die Expertin da-
zu, moglichst ruhig zu bleiben und auf Brandbe-
schleuniger in Form von unbedachter Sprache
zu verzichten. ,Wenn wir unser Gegeniiber aus
der Wut heraus angreifen, kénnen wir die Bezie-
hung in eine groRe Schieflage bringen.“

Tiefes Atmen kann dabei helfen, unmittelbaren
Stress zu reduzieren: Dazu vier Sekunden lang
tief einatmen und sieben Sekunden lang ausat-
men. Atem und Gehirn sind iiber das Zwerchfell
miteinander verbunden — dem einzigen Organ
im Kérper, das willkiirlich gesteuert werden
kann. Die Atmung bildet so die Briicke zwischen

der bewussten und der unbewussten Korper-
kontrolle.

Es gilt also, einen kiihlen Kopf zu bewahren
und sich neu zu sortieren:

* Worum geht es eigentlich konkret?
* Was interpretiere ich?

* Was genau sind die Fakten?

“eyneaber, Wlusiration: © Swock/da-vooda
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Konflikte
entscharfen
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Auseinandersetzungen, Un-
einigkeiten und Streit gehéren
ebenso zum Leben wie die ge-
samte Palette an menschlichen
Emotionen: Wut ist ein nattirli-
ches Gefiihl - genauso wie Freu-
de, Angst und Traurigkeit auch.
Toxisch wird es erst dann, wenn
man in der Negativitat hangen-
bleibt. Was bedarf es dazu,

um dem entgegenzuwirken?

Friihsystem aktivieren

Konflikte fallen nicht vom Himmel,
§0ndem sie bahnen sich allméh-
lich an. Idealerweise kénnen sie
schon im Vorfeld aus dem Weg
9erdumt werden - noch bevor es
Zflm Schlagabtausch kommt und
®ine Eskalationsspirale in Gang ge-
S.»etzt wird. Jeder Mensch verfiigt
Uber eine Art korpereigenes Frih-
Yamsystem, das uns signalisiert:
Es liegt etwas in der Luft, Man ist
;"ﬁ?n%panpter, der Unterton in der
; me wird gereizter oder es
ommt zu somatischen Symp-

tomen wie Magengrummeln und
Kopfweh. Anzeichen wie diese
sollten zum Anlass genommen
werden, um Missstande als solche
zu benennen. Durch eine offene
Kommunikation lassen sich viele
Konflikte schon im Keim ersticken.

Abstand gewinnen

Wenn in der Hitze des Gefechts
der Kragen zu platzen droht, ist es
sinnvoll, den ,Streit-Schauplatz*
zu verlassen. Ganz im wértlichen
Sinne, indem man beispielsweise
die Toilette aufsucht oder kurz an
die frische Luft geht. Ist das nicht
maglich, so tragt auch Kopfkino
dazu bei, mental Abstand zu ge-
winnen. Man kann sich die Situa-
tion als Szene auf einer Theater-
biihne vorstellen. Von der aus sieht
man den , Streithanseln” dann aus
sicherer Entfernung vom Publikum

aus zu.

Lesen Sie weiter auf Seite 71»
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Konflikte beeintrachtigen nicht nur das psychische
Wohlbefinden, sie kénnen sich auch auf die korperliche Gesundhe
auswirken. Warum das so ist, erklért OA Dr. Walter Neubaue

Leiter des Departments flr Psychosomatif%\}_/;’ 7 B
am Klinikum Wels-Grieskirchen.

onflikte konnen negative
K Gefiihle auslosen. Inwiefern
tragen diese das Potenzial in

sich, korperlich krank zu machen?
Gefiihle sind Nachrichten, welche die Seele
an unser Bewusstsein schickt, um uns ihre
Bediirfnislage mitzuteilen. Werden innere
Bediirfnisse nicht erfiillt, wird das unserem
Bewusstsein durch eine entsprechend ne-
gative Emotionalitat riickgemeldet.
Konflikte l6sen deswegen negative Gefiihle
aus, weil wesentliche menschliche Grund-
bediirfnisse wie z.B. Beziehung, Wertschat-
zung, durch konflikthafte Atmosphéren
verletzt werden.
Negative Gefiihle werden dem Korper tiber
das vegetative Nervensystem bzw. tiber
Botenstoffe (Hormone) mitgeteilt. Daher
kommt es dabei auch zu einer Aktivierung
der korperlichen Stressreaktion.

Uber welche klassischen korperli-
chen Ventile verfiigt die Psyche, um
Druck abzulassen? Prinzipiell kann der
ganze Organismus in diese Stressreaktion
miteinbezogen werden, bevorzugte Regio-
nen sind aber all jene Systeme, die den
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WAS KRANKT
MACHT KRANK ...

» Konflikte
l6sen negative
Gefiihle aus,
weil
wesentliche
menschliche
Grund-
bediirfnisse
wie z.B. Wert-
schatzung
verletzt
werden. «

OA Dr. Walter
Neubauer

Korper aktivieren, um fliichten oder kamp-
fen zu konne. Dazu gehéren das Herz-
Kreislauf-System, die Riickenmuskulatur
und die Muskulatur um die Wirbelszule,
aber auch der Verdauungstrakt.

Wie gelingt es, eine seelisch-
korperliche Stérung wieder aus-
zubalancieren? Beschwerden geben uns
einen Hinweis darauf, was uns fehlt oder
zu viel ist — man sollte diese in jedem Fall
ernst nehmen. Treten wiederholt korper-
liche Symptome auf, fiir die trotz griind-
licher und mehrfacher Abklirung keine
korperlichen Ursachen gefunden werden
konnen, ist es ratsam, sich zu fragen: Wie
sieht meine psychische Belastung aus, gibt
es eine Uberforderung, nicht bewaltigte
Sorgen oder Konflikte?

Den ersten Schritt in Richtung Entspan-
nung konnen wir iiber den Kérper selbst
gehen, wo durch methodische Muskel- und
Atementspannung eine entsprechend posi-
tive Riickwirkung auf die Psyche bewirkt
werden kann.

Als zweites kann durch die Einnahme ei-
ner inneren Haltung, der Achtsamkeit,

N s WA



Prasenz gefunden werden. Wichtig ist
es, ,ganz-dazusein“ — sprich wahrzu-
nehmen und anzunehmen, was ist,
ohne davon zu laufen. Als Resultat des
gesunden Abstandes bei gleichzeitiger
Prasenz entsteht dann innere Ruhe
(wie ein Fels in der Brandung®).
Unser ,Seelennavi“ — also unsere in-
here Intuition - wiirde uns gerne zwi-
schen den allgemeinen erlernten Er-
ziehungsregeln hindurchlotsen bis zu
unseren eigentlichen Bediirfnissen,
Wenn wir ihm entsprechende Beach-
tung schenken wiirden.
Eine Frage, die man sich bei Entschei-
dungen as jemand stellen konnte, der
gflemt hat, nur auf andere zu schauen,
konnte lauten: , Wenn ich auf nichts
Und niemand Riicksicht nehmen miiss-
', Wie wiirde ich mich in dieser Sache
Entscheiden?«
:isanr;Ses ist es notwendig, die eige-
i mj:tzu?ger-l - gegebenenfa}ls
. vers;)ro essioneller I?Inte.rstutzung
Igen, um dann im vierten

c . .
hritt Wieder auf den anderen zuge-
€ zy kénnen. O

» Fortsetzung von Seite 69

' Bediirfnisse erkennen
Die meisten Menschen haben eine klare
Vorstellung davon, was sie nicht wollen:
»Ich mochte nicht unfair behandelt wer-
den.” Letztendlich spielt das aber nur eine
untergeordnete Rolle. In einem Konflikt
Muss man wissen, was man stattdessen
will, man muss wissen, wo man hinméchte
= nicht nur, um etwas tatsachlich anstre-
ben zu kénnen, sondern auch, um es fiir
den anderen nachvollziehbar zu machen:
»Ich méchte unter den gleichen Vorausset-
zungen arbeiten konnen, wie meine Kolle-
gen auch.”

Chancen wahrnehmen

Trotz aller Widrigkeiten, die Konflikte mit
sich bringen, ist Wut nicht immer negativ.
»Manchmal sind der Schmerz, der Stress,
die Wut so groB, dass wir innerlich explo-
dieren. Aber genau diese Explosionen, ge-
nau dieser Arger, den wir in so einer Situa-
tion sptiren, ist gleichzeitig unsere Kraft,
die uns antreibt, Entscheidungen zu tref-
fen, Verhaltensweisen zu andern, Lebens-
situationen zu bewaltigen, die wir ohne
diesen negativen Groll und Zorn in uns
niemals geschafft hatten“, weist Summ-
hammer darauf hin, wie wertvoll Gefiihle
der Entriistung sein kénnen:

Sie zeigen uns Grenzen auf, befreien

von innerer Spannung und helfen dabei,
Lésungen fur ein Problem zu suchen,

das vorher nicht in Betracht gezogen
wurde. Um es pathetisch abzuschlieBen:
Auf einem Misthaufen gedeihen die
schénsten Blumen — man muss ihnen nur
die Chance geben, zu wachsen. (m]

[lustrationen: © iStock/useng,
iStock/Alina Nikitaeva, iStock/
['am the author of the works
presented by me
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