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VORWORT

Konflikte sind allgegenwärtig. Im Sandkasten streiten wir uns um Eimer und Schäufelchen, im Straßenverkehr ärgern wir uns über Autofahrer, die uns die Vorfahrt nehmen, im Büro schmückt sich mein Chef mit fremden Federn, vor dem Scheidungsrichter kämpfen wir um Unterhaltszahlungen und das Sorgerecht, der Nachbar parkt unsere Einfahrt zu und der Kellner hat eine andere Erinnerung an meine Bestellung als ich.

Konflikte gehören zu unserem Alltag. Wir sind soziale Wesen und leben in der Gemeinschaft mit anderen Menschen. Und weil all diese Menschen sehr individuelle Vorstellungen von einem erfüllten Leben haben, setzen sie sich ihre individuellen Ziele und treffen Entscheidungen, unabhängig davon, ob sie uns gefallen oder nicht. Bei Außenstehenden tauchen dann die Fragen auf: »Ja, nimmt der denn gar keine Rücksicht?«, »Für wen hält die sich?«, oder das einfache: »Hast du noch alle Tassen im Schrank?«

Wir können dem Thema Konflikt weitestgehend aus dem Weg gehen, indem wir uns für die Einsiedelei entscheiden. Wenn wir aber unter Menschen leben wollen, sind wir gut beraten, einen gesunden Umgang mit den Entscheidungen der anderen zu finden. Wir wollen also betrachten, welche Gestaltungsmöglichkeiten in unserer Macht stehen, um Konflikte früh zu erkennen und so zu behandeln, dass wir gute Lösungen finden und vereinbaren können.

Konkret geht es in diesem Buch um die Frage: Wie kann ich mich in Gegenwart des Konflikts so verhalten, dass ich mich dabei nach Möglichkeit wohlfühle und die Chancen erkenne, die sich mit dem Konflikt ergeben? Denn sobald Sie die Chancen erkennen, können Sie gestalten. Und zu dieser Gestaltung möchte ich Sie in diesem Buch einladen.

Ich behaupte: Gute Lösungen sind immer möglich! Vergessen Sie nicht, die tragfähigste Lösung zu einem Konflikt und dem damit verbundenen Problem erreichen Sie, wenn alle Beteiligten die Lösung wollen. Also wenn alle Beteiligten zu ihren Anteilen an der Lösung und den damit verbundenen individuellen Verantwortungen mühelos und mit Überzeugung »Ja« sagen können.

Es ist eine Frage der Haltung: Sind Sie bereit, Ihr Gegenüber als gleichberechtigten und in seiner Souveränität unverletzlichen Partner zu sehen?

Wenn der Fisch erst mal auf dem Tisch liegt, ist schon viel geschafft! Wir haben den Konflikt benannt und können damit arbeiten. Wir müssen reden. Nur so kann der Kreis der Konfliktbeteiligten erfahren, was die anderen sehen, denken, wollen und bereit sind zu tun.

Autoren, die mein Denken über Konflikte stark geprägt haben, sind: Chris Avery, Frank Farrelly, Markus Fischer, Friedrich Glasl, E. Noni Höfner, Klaus Karstädt, Fritz Riemann, Marshall B. Rosenberg, Virginia Satir, Friedemann Schulz von Thun, Fritz B. Simon, William Ury und sicher noch viele mehr, deren Namen mir beim Schreiben dieser Zeilen nicht einfallen wollten.




1

WAS GENAU IST EIN KONFLIKT?


Auch wenn viele von uns mit dem Wort »Konflikt« etwas Unangenehmes verbinden: Konflikte sind alltäglich, völlig normal und ein Grundmerkmal unserer Existenz.



Unsere Lebenserfahrung bestätigt, was Ökonomen in dem kurzen Satz zusammenfassen: Ressourcen sind begrenzt. Die Schublade mit der Schokolade in unserer Küche enthält immer nur so viele Tafeln, wie wir eingekauft und noch nicht gegessen haben. Die Zahl der gewaschenen sauberen Socken im Schrank ist endlich und solange ich nicht von der Waschmaschine Gebrauch mache, erschöpft sich der Vorrat früher oder später. In unseren Keller passt nur eine begrenzte Zahl ausrangierter Gegenstände und der verfügbare Raum zur Lagerung von Originalverpackungen ist endlich. Der legendäre französische Rotwein Châteauneuf-du-Pape aus dem Jahr 1967 konnte nur limitiert in den Handel gebracht werden und Kohle, Öl und Gas können Menschen auf unserem Planeten nur begrenzt abbauen.

Besonders greifbar wird der Konflikt um die Ressource Zeit, wenn wir den Alltag einer Familie betrachten und versuchen, die Bedarfe und Projekte aller Beteiligten unter einen Hut zu bringen: die Klavierstunde, den Haushalt, die Sportschau, den Wocheneinkauf, gemeinsame Ausflüge, das Fußballtraining, ein Abend bei Skat oder Schafkopf in der Kneipe mit Freunden, Konzerte und Theater, das Fitnessstudio, die Bergtour, Intimitäten und noch vieles mehr! Arbeit und Schule geben ein strenges Korsett vor und die Hausordnung verhindert Wäschewaschen und Löcher in die Wand bohren an Feiertagen, zur Mittagszeit und nach 22:00 Uhr. Der Konflikt sitzt immer mit am Tisch!

Die Ressourcen sind begrenzt. Wir nehmen sie zur Befriedigung unserer Bedürfnisse in Anspruch. Hier geht es um Bedürfnisse im engeren Sinn: Wir haben Bedürfnisse nach Ernährung, Sicherheit, Autonomie, Freiheit, Schlaf, Fairness, Abenteuer, Begegnung, Gerechtigkeit, Einsamkeit, Teilhabe und so weiter. Wenn wir Bedürfnisse auf dieser Ebene begreifen, fällt es uns vergleichsweise leicht, ebendiese Bedürfnisse der anderen anzuerkennen. Wir haben keine Einwände gegen diese individuell unterschiedlich ausgeprägten Bedürfnisse unserer Mitmenschen. Und dennoch kommen wir uns spätestens dann in die Haare, wenn wir zu Wort und Tat schreiten, mit dem Ziel, unsere Bedürfnisse zu befriedigen.

Welches meiner drei Kinder erhält das letzte Stück Schokolade? Welche Socken kann ich zu meinem Vorstellungsgespräch anziehen? Mit welchem Geld tanke ich mein Auto voll, wenn mein Kontostand am Monatsende den Dispokredit ausschöpft? All das sind erstmal Herausforderungen, die Lösungen verlangen. Mit dem zweiten Blick gibt es noch die anderen Menschen, die je nach persönlicher Betroffenheit ihre ganz eigenen Meinungen zu meinem Vorgehen bilden.

Die Psychologie hinter Konflikten

Bedürfnisse als Antrieb unseres Handelns

Was ist ein Konflikt? Um zu verstehen, was uns die vielen Konflikte in unserem Leben beschert, sollten wir uns als Erstes mit der Motivation für unser Handeln und unser Interagieren mit unserer Umwelt beschäftigen. Wie eben festgestellt: Wir handeln, um Bedürfnisse zu befriedigen. Wir haben Hunger, wir suchen einen sicheren Ort auf, um regenerieren zu können, wir werben um Sexualpartner, um für Nachwuchs zu sorgen. Seitdem der Homo erectus über unseren Planeten läuft, können wir all sein Handeln und Verhalten mit der Befriedigung seiner Grundbedürfnisse erklären: Versorgung mit Kohlenhydraten und Proteinen, Verteidigung von Höhle und Revier und natürlich: Sex.

Um eines klarzustellen: Grundsätzlich sind alle Ihre Bedürfnisse in Ordnung. Damit dieser Satz stimmt, verwende ich in diesem Buch den Begriff »Bedürfnis« so, wie ihn Marshall B. Rosenberg1, Begründer der Gewaltfreien Kommunikation, verwendet:

Ein Bedürfnis ist erst einmal eine abstrakte Idee, so etwas wie Sicherheit, Ernährung, Selbstbestimmung, Freiheit etc. Wir sagen, Bedürfnisse beschreiben, was uns wichtig ist. Sie sind gekennzeichnet durch allgemeingültige Formulierungen, denen kaum jemand widersprechen möchte. Im Grunde ist ein zentrales Merkmal eines Bedürfnisses, dass die allermeisten Mitmenschen um uns herum diese Bedürfnisse mindestens bestätigen können, wenn nicht gar teilen.

Der Kasten enthält eine Reihe von Beispielen von Begriffen, die Rosenberg als Bedürfnisse begreift. Die zweite Anforderung, die Rosenberg an das Konzept »Bedürfnis« stellt, besagt, dass die Formulierung eines Bedürfnisses frei sein muss von jedwedem Bezug auf Konkretes. Also keine Verknüpfungen oder Bedingungen an Personen, Orte, Ereignisse, Zeiten oder Ähnliches. »Gemeinschaft« gilt Rosenberg als ein Bedürfnis, nicht aber die Äußerung »Ich erwarte, dass wir alle gemeinsam heute Abend ins Kino gehen!«.

Bedürfnisse


	Sie sind allgemein und abstrakt.

	Sie sind positiv formuliert.

	Sie enthalten keinen Bezug zu einer Aktivität einer einzelnen Person, einer spezifischen Zeit oder einem spezifischen Ort.

	Alle Beteiligten haben nur Wertschätzung dafür.
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Beispiele:


	Autonomie

	Respekt

	Wertschätzung

	Gesundheit

	Sicherheit

	Erholung

	Unversehrtheit

	Gesehenwerden

	Rücksichtnahme

	Entfaltung

	Freiheit

	…





Sobald eine Formulierung darüber informiert, wie genau wer, was, wann und wo bewerkstelligen soll, spricht Rosenberg von einer Strategie. Der Kasten enthält eine Reihe von Beispielen für Strategien.
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Strategien


	Ich möchte, dass du mir zuhörst.

	Sie sind konkret.

	Sie können positiv und negativ formuliert sein.

	Sie enthalten Erwartungen in Bezug auf das Verhalten einzelner Personen, Zeiten und Termine sowie konkrete Orte.

	Strategien können Widerstand und Opposition hervorrufen.




Beispiele:


	Ich will am Sonntag mit meinen Freunden baden gehen.

	»Ich möchte nicht, dass du auf der Dienstreise mit deiner Kollegin flirtest!«

	»Ich erwarte, dass morgen alle vollzählig und pünktlich zum Meeting erscheinen!«

	»Mir ist wichtig, dass wir hier alle an einem Strang ziehen!«

	»Ich möchte, dass ihr weniger Süßigkeiten esst!«





Im Sinne Rosenbergs handelt es sich bei diesen Beispielen um Strategien – oder besser um konkrete Handlungsanweisungen. Wir können ergänzen: »Bitte handle so und so, damit mein Bedürfnis nach X befriedigt wird!« Im Sinne Rosenbergs sind Strategien das, was wir konkret in die Tat umsetzen, damit unsere Bedürfnisse befriedigt werden können.

In unserem alltäglichen Sprachgebrauch verwenden wir die Begriffe ein wenig anders und wir sprechen statt von Strategien eher von Erwartungen. In aller Regel erwarten wir ein bestimmtes Verhalten oder Handeln anderer Menschen in unserem Umfeld. Rosenberg begreift diesen Inhalt unserer Erwartungen als Strategien. Somit gilt für Erwartungen dasselbe wie für Strategien: Wir dürfen unsere Erwartungen nicht mit unseren Bedürfnissen verwechseln. Tatsächlich verhält es sich nach Rosenberg so, dass wir hinter Erwartungen Bedürfnisse erkennen können. Indem sich unsere Erwartungen erfüllen, befriedigen sich unsere Bedürfnisse.

Warum ist das wichtig? Wenn wir uns tatsächlich nur und ausschließlich über Bedürfnisse unterhalten, ist Streit kaum vorstellbar. Solange ich nur sage, mir ist Sicherheit wichtig, gesunde Ernährung, Erholung, Selbstentfaltung, Autonomie und so weiter, werden die allermeisten Menschen um mich herum bestätigend mit dem Kopf nicken und formulieren: Ja, klar! Mir ist das auch wichtig, oder Ähnliches mehr!

Der Konflikt entsteht in dem Moment, in dem ich konkret ausspreche, wie ich mir vorstelle, dass mein Bedürfnis befriedigt wird und welche Rolle mein Gegenüber dabei spielen soll, zum Beispiel: »Ich stelle mir vor, dass du heute Nachmittag den Abwasch übernimmst, damit ich früher das Haus verlassen und meinen freien Abend genießen kann.«

Wir merken, solange wir nur über Bedürfnisse sprechen, ist alles fein. Sobald wir uns über die Strategien unterhalten, entsteht der Stress. Die Bedürfnisse selbst sind in Ordnung: Sie haben ihre Existenzberechtigung und müssen nicht verleugnet werden. Die konkrete Umsetzung, also die Strategie, führt zum Konflikt. Oder anders: Nicht das Bedürfnis ist das Problem, sondern die Wahl der Strategie.

Wie identifizieren wir also die wahren Bedürfnisse?

Das Bedürfnis erfahren wir, wenn wir die Strategie beziehungsweise die Erwartung hinterfragen: »Was hast du davon, wenn wir morgen vollzählig und pünktlich zum Meeting erscheinen? Warum ist dir das so wichtig?« Möglicherweise folgen zunächst weitere Ausführungen und Begründungen. Hinterfragen Sie diese so lange, bis das Bedürfnis benannt wird: Es ist abstrakt, allgemeingültig und alle anderen haben Verständnis und Wertschätzung dafür.

Warum entstehen Konflikte und was passiert in unserem Kopf?

Ein altes Bonmot lautet: »Viele Wege führen nach Rom.« Gleiches gilt für die Wege, die wir wählen können, um unsere Bedürfnisse zu befriedigen. Diese Aussage wird Sie vielleicht überraschen. Ich nenne Ihnen ein Beispiel:

Fritz und Friederike sind ein Paar. Beide sind berufstätig. Er hat einen anspruchsvollen Job als leitender Angestellter in einer Firma im heimatlichen Wohnort, während sie überregional wichtige Kunden ihres Arbeitgebers betreut. Fritz arbeitet zwar viele Stunden, hat allerdings einen kurzen Weg zur Arbeit. Friederike dagegen verbringt viele Stunden pro Woche auf Autobahnen, Flughäfen und Bahnhöfen, lebt souverän aus dem Koffer und nennt das stereotype Businesshotel ihr zweites Zuhause.

Gemeinsame Zeit für die Partnerschaft ist ein knappes Gut. Jetzt äußert Fritz, an einem Samstag mit Freunden ins Stadion gehen zu wollen. Sie dagegen stellt sich einen Nachmittag mit ihrem Partner in der Innenstadt vor, mit Flanieren, Café und vielleicht der einen oder anderen Neuerwerbung. Das Beispiel mag ein wenig stereotyp wirken, es ist allerdings anschaulich.

Welche Bedürfnisse spielen hier eine Rolle? Für Fritz gilt frei nach Rosenberg: ins Stadion gehen ist kein Bedürfnis, sondern Strategie! Warum? Die Ortsangabe »im Stadion« macht das Konkrete deutlich, ebenso das »mit Freunden«. Beides sehr konkrete Bedingungen, die Fritz für sein Ideal eines Samstagnachmittags geltend macht. Welches Bedürfnis könnte hinter der Strategie stehen? Spannung? Unterhaltung? Erholung? Geselligkeit? Sich-treiben-Lassen? Vertraut sein? Wir sehen, die Frage lässt sich nicht so ohne Weiteres beantworten. Nehmen wir an, Fritz würde für sich feststellen, dass ihm die Geselligkeit und die Unterhaltung am Herzen liegen. Ist das Stadion mit den Freunden die einzige Lösung für diese beiden Bedürfnisse?

Sehen wir uns die Bedürfnislage von Friederike an: Das Café, die Innenstadt, die dortigen Geschäfte sind alles sehr konkrete Aspekte, die hier eine Rolle zu spielen scheinen. Also können wir auch hier formulieren: Friederikes Wunsch für das Samstagsprogramm fällt in den Bereich der Strategie. Welche Bedürfnisse können wir annehmen? Vielleicht Entspannung, Sich-treiben-Lassen, Autonomie, Wirksamkeit, Gesehenwerden, Partnerschaft, Nähe, Intimität. Genau wissen wir es nicht, nur Friederike könnte uns Auskunft geben. Nehmen wir an, sie würde uns Partnerschaft, Nähe und Vertrautheit nennen. Wie viele mögliche Alternativen zu dem Ausflug in die Innenstadt können wir uns vorstellen?

Fritz und Friederike haben vermutlich beide ein ziemlich konkretes Bild vor Augen, wie sie sich den Nachmittag vorstellen. Und hier entsteht der Konflikt. Hier liegt das Potenzial für Streit, Eskalation und negative Gefühle wie Enttäuschung, Trauer, Verletzung.

Je mehr die beiden an ihren Vorstellungen und Bildern des idealen Nachmittags festhalten, desto schlimmer wird der Konflikt. Der Blick reduziert sich zunehmend auf wenige mögliche Lösungsszenarien: Entweder gibt Fritz seinen Traum vom Stadion auf oder Friederike ihren von den Cafés in der Innenstadt. Oder noch schlimmer: Jeder geht allein für sich seiner Wege und der gemeinsame Nachmittag fällt aus. Die Diskussion dreht sich zunehmend um die Frage, welche Opfer erbracht werden müssen, um den Frieden zu wahren.

Würden die beiden sich aber über ihre tatsächlichen Bedürfnisse austauschen und den Gedanken loslassen, dass der Nachmittag genau nach den unterschiedlichen Vorstellungen gestaltet werden muss, könnten sie entdecken, welche Bedürfnisse sie teilen. Sie könnten sich darüber austauschen, welche Ideen ihnen durch den Kopf gehen, während sie ihrem Partner zuhören, wie er über seine Bedürfnisse spricht. War da nicht dieses Volksfest im Nachbarort? Wollten die Freunde nicht an diesem Wochenende …? Wollen wir uns da anschließen?

Ich bleibe bei Rosenbergs Begriff und sage: Für jedes Bedürfnis, das wir befriedigen wollen, gibt es viele Strategien. Tatsächlich sind wir uns selten darüber im Klaren, welches Bedürfnis wir uns gerade befriedigen! Welches Bedürfnis verlangte bei Ihnen nach Befriedigung, als Sie zu diesem Buch griffen? Klarheit? Wissen? Sicherheit? Entwicklung?

Vielleicht gehören Sie zu den Menschen, die eine gewisse Routine entwickelt haben, eigene Erwartungen zu hinterfragen. Oder Sie sind es bereits gewohnt, Ihre Bedürfnisse getrennt von möglichen Wegen, diese zu befriedigen, zu unterscheiden. Dann wird Sie das Folgende nicht überraschen.

Ohne das Unterscheiden zwischen Strategie und Bedürfnis laufen wir Gefahr, unser gewähltes Vorgehen für den tatsächlich einzigen Weg zu unserem Glück und zur Erfüllung unserer Wünsche zu halten. Bei Kindern können wir das sehr gut beobachten: Lautstark und eindeutig bringen sie ihr Missfallen darüber zum Ausdruck, wenn Mama es ablehnt, die Schokolade zu kaufen, das Spielzeugwarengeschäft zu betreten oder Julia zum Spielen einzuladen. Kleinkindern fällt es extrem schwer, sich Alternativen zu dem vorzustellen, was sie sich eben in den Kopf gesetzt haben.

Unser Verhalten und die Konsequenzen

Je nach Typ schreiten wir munter voran und setzen unsere Strategien in die Tat um. Manchmal informieren wir unsere Umgebung über das Bevorstehende, vielleicht fragen wir sogar nach, ob es Einwände gibt. Oder wir legen einfach los. Die anderen werden schon sehen, was ich hier mache.

Zu dumm, wenn sich Widerstand regt. Leon Festinger2 hat mit seiner Theorie zur kognitiven Dissonanz den Grundstein gelegt für eine Beschreibung dessen, was sich in unseren Köpfen abspielt. Wir erleben eine kognitive Dissonanz, wenn wir einerseits in uns Vorstellungen, Werte, Überzeugungen denken und andererseits im Außen Ereignisse zur Kenntnis nehmen, die unseren inneren Ansichten und Überzeugungen widersprechen. Mit anderen Worten: Was wir erleben, verletzt unsere Überzeugungen!

Die am Freitagnachmittag geäußerte Absicht eines Schülers: »Ich will einfach nur Fußball spielen«, entspricht seiner inneren Welt mit den Überzeugungen »Mir sind meine Freunde wichtig«, »Fußball macht Spaß«, »Es ist endlich Freitag, die Schule kann mich mal!«, »Die Sonne scheint«, »Ich muss mich bewegen!« und Ähnlichem mehr. Die Äußerung trifft auf die Reaktion eines Elternteils. In seinem Außen nimmt der Schüler wahr: »Stopp!«, »Hausaufgaben machen!«, »Zimmer aufräumen!«

In der kognitiven Dissonanz entsteht ein Widerspruch, eine Dissonanz, zwischen der Wahrnehmung, hier das Hören der elterlichen Einwände, und dem Innen des Schülers mit seinen Wünschen, Vorstellungen, Überzeugungen und Absichten. Als Resultat entsteht Ärger, Wut, Trauer, Enttäuschung oder Verzweiflung. Egal was, es entsteht ein negatives Gefühl!

Was sind unsere Gefühle? Sie sind die physischen Reaktionen unseres Körpers auf unsere Gedanken. Oder neurophysiologisch: Wenn unser Hirn denkt, schickt es Transmitterstoffe in unseren Körper. Je nach Stoff fühlen wir in unterschiedlichen Regionen unseres Körpers Reaktionen, mal angenehm, mal weniger angenehm.

Unsere Gedanken verursachen unsere Gefühle

Das wirklich Interessante an dieser Stelle: Es sind unsere Gedanken, die unsere Gefühle auslösen – nicht die Taten der anderen. Wie bitte? Der Saustall im Kinderzimmer ist ja wohl verantwortlich für meinen Ärger! Falsch: Wir sehen das Kinderzimmer und denken uns unseren Teil. Wenn wir ein negatives Urteil denken, brauchen wir uns nicht wundern, wenn unser Körper entsprechend reagiert. Das klingt für viele Menschen vielleicht wie ein Affront, aber schauen wir uns die Realität näher an.

Auch wenn das alles blitzschnell abläuft und wir den Ärger spüren, ehe wir auch nur versuchen konnten, einen konstruktiven Gedanken zu formulieren: Am Anfang war die Wahrnehmung, der Blick ins Kinderzimmer. Dann kam die Bewertung – Saustall – und am Ende die physische Reaktion.

Stellen wir uns eine Projektgruppe vor, die unter großem Termindruck steht. Am Anfang der Woche kündigt der Chef an: »Am Freitag um 17:00 Uhr ist große Lagebesprechung, dann entscheiden wir, was wir dem Kunden sagen. Anwesenheitspflicht für alle!« Die Gruppe ist nicht glücklich, fügt sich aber. Wochenendplanungen werden angepasst.

Am Freitagmittag, 15:45 Uhr, dann die Nachricht: Der Chef sagt die 17-Uhr-Besprechung ab. Wie fallen die Reaktionen aus? Sandra freut sich, sie kann nach Hause gehen. Erich ist erleichtert, er interpretiert die Absage als ein gutes Zeichen für das Projekt. Michaela ist irritiert, weil sie gern Informationen darüber erhalten hätte, was genau zur Absage des Termins geführt hat. Und Manfred? Er kocht vor Wut und Ärger. Hätte er früher erfahren, dass der Termin nicht stattfinden würde, hätte er seineTeilnahme an der Klettertour in den Bergen nicht absagen müssen.

Nun die Frage: Hat der Chef all diese Gefühle »gemacht«? Aus der Vielzahl der Reaktionen können wir gut nachvollziehen, welche Gedanken der Mitarbeiter zu welchen Gefühlen geführt haben. Die Verantwortung für die Gefühle liegt also bei den Mitarbeitern und nicht beim Chef.

Schade, gerade im Fall des Ärgers und der Wut wünschen wir uns oft, ein Schuldiger möge gefunden werden, der uns die Welt wieder in Ordnung bringt. Aber Fehlanzeige!

Die Macht der Erinnerung

Häufig spielen Erinnerungen eine zentrale Rolle in unseren Gedanken. In unserem vorherigen Beispiel dürfen wir davon ausgehen, dass der Schüler die Ermahnung zu Hausaufgaben, Zimmer aufräumen und so weiter nicht zum ersten Mal hört. Sein Gehirn aktiviert die Erinnerungen an vorausgegangene Auseinandersetzungen und versorgt den Schüler mit Gedanken wie »Schon wieder«, »Immer ich«, »Aufräumen ist doof und überflüssig« und so weiter.

Konfliktsituationen bedeuten Unsicherheit. Zu dieser Unsicherheit gesellen sich Erinnerungen aus unserer Vergangenheit. Haben wir etwas Ähnliches nicht schon mal erlebt? Wir beobachten ein Verhalten und unser Gehirn ist in der Lage, ziemlich flott an ähnliche Situationen zu erinnern. Was bedeutet das? Wir sehen etwas (hören, riechen, denken) und stellen in kürzester Zeit Zusammenhänge her: Das habe ich schon mal erlebt. Das Resultat von damals kenne ich. Folgende Aspekte waren damals gegeben und heute erkenne ich sie auch! Mit anderen Worten: Unser Gehirn ist in kürzester Zeit in der Lage, uns mit einer Prognose über den Fortgang der Szene zu versorgen. Das Tückische dabei ist, dass wir nicht besonders gut darin sind, präzise zu unterscheiden. Was ist damals wirklich passiert? Was genau passiert jetzt? Wie ähnlich sind sich die Situationen wirklich? Wie wahrscheinlich ist es tatsächlich, dass die in der Gegenwart erlebte Szene sich genau so entwickelt, wie wir es gerade unter dem Eindruck unserer Erinnerung denken?

Besonders Enttäuschungen haben das Potenzial, uns nachhaltig in Erinnerung zu bleiben. Und jede neue Enttäuschung zahlt auf das Konto negativer Erfahrungen ein. Ob wir uns dessen bewusst werden oder nicht, diese Erfahrungen prägen unser Verhalten. Und wenn wir nicht sehr aufmerksam dagegen steuern, sind unsere Reflexe in der Regel schneller. Mühelos stellt Ihr Gehirn die Prognose: Das geht wieder genauso aus wie damals, als X passiert ist. Sie dürfen bitte X ersetzen durch die erstbeste unangenehme Erinnerung, die Ihnen gerade einfällt.

Das Risiko besteht klar darin, dass wir die gegenwärtige Situation mit unserer Erinnerung verwechseln. Wir haben Angst vor der Auseinandersetzung. Wir empfinden Unsicherheit. Wir nehmen vor unserem inneren Auge die Reaktionen unserer Gegenüber vorweg und lassen uns von diesen Bildern in unserem Handeln leiten. Wenn wir so handeln, bereiten wir die Basis für Ergebnisse, die wir im Nachgang bedauern. Hätten wir uns nur deutlicher für unser Anliegen eingesetzt. »Hätte ich doch gesagt …«, denken wir. Angst ist ein schlechter Ratgeber, sagt das Sprichwort.

Der Ausgang einer Auseinandersetzung ist zu einem wesentlichen Teil davon geprägt, wie ich mich selbst verhalte. Die erste Erkenntnis sollte sein: Ecce homo! Erkennen Sie sich selbst und Ihre Anteile auf der Suche nach der Konfliktlösung.

Unser Gehirn ist ein erstaunliches Organ und in der Lage, bemerkenswert viele Gedanken zu denken. Zum Teil können wir steuern, womit sich unsere Gedanken beschäftigen. Mit viel Aufmerksamkeit, Konzentration und Übung kann uns die Steuerung unserer Gedanken häufiger und besser gelingen. Ansonsten denkt unser Gehirn alles Mögliche, und wir sind oft außerstande, klar zu benennen, woher eine Idee, ein Verdacht oder eine Überzeugung kommt. Dabei spielt unser Unterbewusstsein eine nicht zu unterschätzende Rolle.

Bedeutet Konflikt, dass etwas falsch läuft?

Erst mal: nein! Nüchtern betrachtet entstehen Konflikte in dem Moment, in dem ich einen Weg suche, um mir ein Bedürfnis zu befriedigen. Der Hunger treibt mich in die Küche, ich öffne den Kühlschrank und greife mir den letzten Joghurt. Wo ist der Konflikt? Meine Partnerin betritt die Szene, sieht den Joghurt in meiner Hand und erinnert mich an das Mittagessen, das sie damit zubereiten wollte. Wer kriegt jetzt also den Joghurt?

Das Beispiel ist vielleicht trivial, aber gut geeignet, um sich auszumalen, welche Geschichten sich aus diesem Grundkonflikt entwickeln lassen:

Ich hätte zum Beispiel darauf achten können, dass meine Partnerin nicht mitbekommt, wie ich still und leise mit dem Joghurt in meinem Arbeitszimmer verschwinde und Tatsachen schaffe. Je nach Gefühlslage meiner Partnerin hätte ich mit ­Vorwürfen in unterschiedlichen emotionalen Intensitäten oder der Aufforderung zu rechnen, ich möge umgehend Ersatz beschaffen.

Oder ich hätte mit meiner Partnerin darüber verhandeln können, ob die Wahl eines anderen Mittagessens den Joghurt zum sofortigen Verzehr freigeben könnte.

Oder ich hätte einfach fragen können: Spricht etwas dagegen, wenn ich jetzt den letzten Joghurt esse?

Das Beispiel soll veranschaulichen: Nicht der Konflikt ist das Problem, sondern die Art und Weise, wie wir damit umgehen. Wir können differenzieren und erst einen Blick auf die beteiligten Bedürfnisse werfen: auf der einen Seite das Bedürfnis nach Ernährung, auf der anderen das Bedürfnis nach Gemeinschaft, Gestaltung, Wirksamkeit, Ästhetik.

Als Nächstes die Frage nach der Strategie: Auf der einen Seite der Griff in den Kühlschrank, um mal eben Kohlenhydrate, Proteine und Ballaststoffe zu tanken. Auf der anderen Seite die Gestaltung eines gemeinsamen Mittagessens mit einem leckeren Menü, einem schön gedeckten Tisch und der Aufmerksamkeit für eine gemeinsame Mahlzeit.

Zuletzt die Gedanken, die in den Köpfen der beiden Beteiligten kreisen, inklusive der Erinnerungen an möglicherweise vergleichbare Situationen in der Vergangenheit, mit Ausdrücken von Ärger, Enttäuschung, Vorwurf, Missverständnis und so weiter.
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