Emotionen als Schliissel fiir eine hohere Konfliktfahigkeit
MARKUS VANZA

Das Bewusstsein fiir Emotionen erleichtert das Zusammenleben. Unsere Gefiihle steuern den Alltag.
Wir entscheiden, ob wir sie uns bewusst und gestaltbar machen.

Sekunddre Emotionen beruhen auf individuellen Lernprozessen; Basisemotionen sind angeboren.
Das Fiihlen ist Voraussetzung fiir die bewusste Gestaltung von Veranderungen.
Konfliktfahigkeit heiltt, sich einem Konflikt friihzeitig zu stellen. Dabei gilt es eine gute
Balance zwischen Selbstbehauptung und Verstiandigungsbereitschaft zu finden.

Die individuelle Konfliktfahigkeit basiert auf dem Bewusstsein fiir die eigenen Emotionen.
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1 Basiswissen

1.1 Das 1 mal 1 der Emotionen

Emotionen gehoren zum Sport wie Sieg oder Nie-
derlage. Wir wundern uns, wenn erfolgreiche
Athleten nach der Zieldurchfahrt ihre Spitzenzeit
regungslos konstatieren und als Selbstverstandlich-
keit des eigenen Konnens abtun. Solches Verhalten
taxieren wir schnell einmal als arrogant und selbst-
gefdllig. In Konfliktsituationen hingegen wiin-
schen wir uns von den Kontrahenten in erster Linie
Sachlichkeit und Selbstbeherrschung, schlieflich
soll der Konflikt ja baldméglichst vom Tisch.

Sport und Konflikte haben beziiglich Emotiona-
litdit aber mehr Gemeinsamkeiten als gemeinhin
vermutet wird. Emotionen liefern in der Konflikt-
bearbeitung entscheidende Hinweise, ob soziale
und seelische Bediirfnisse und Interessen befriedigt
werden oder nicht. Sie bringen die Gefiihle oder
Gefiihlsregungen der Beteiligten verbal oder non-
verbal zum Ausdruck. Gefiihle sind letztlich Be-
wertungen und Reaktionen auf innere und dufiere
Reize, die sowohl als angenehm oder unangenehm

empfunden werden sowie zu korperlichen Reak-
tionen und Verhaltensweisen fiihren. Die Gefiihle
steuern uns permanent — wir haben aber die Wahl,
sie uns bewusst und dadurch gestaltbar zu machen.

Emotionen sind ein Mix aus Koérper und Geist.
Sie lenken die Aufmerksamkeit und das Verhalten
in eine bestimmte Richtung. Angenehm wahrge-
nommene Emotionen signalisieren, dass sich etwas
fiir das eigene Wohlbefinden Bedeutendes ereignet,
und stimulieren (z. B. Motivation). Unangenehme
Emotionen warnen vor potenziellen Gefahren fiir
das eigene Wohlergehen und steuern dahingehend,
diese zu vermeiden. Ein grofer Teil unseres Verhal-
tens wird also dadurch motiviert, dass bestimmte
Emotionen angestrebt, andere hingegen gemieden
oder unterdriickt werden.

Die sozialen und seelischen Bediirfnisse sowie In-
teressen lassen sich in die Kategorien Bindung/Be-
ziehung, Sicherheit und Entwicklung ordnen. Diese
Bediirfnisse sind universell - sie gelten in allen Kul-
turen gleich, einzig die Bedeutung fiir den Einzel-
nen variiert aufgrund der individuellen gesellschaft-
lichen Integration. Die Strategien zur Befriedigung
dieser Bediirfnisse und Interessen konnen wiederum
héchst unterschiedlich sein und weisen notwendi-

gerweise kulturelle Unterschiede auf.
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Basis- oder primdre Emotionen sind angeboren
und benétigen daher keine Lernprozesse. Sie treten
unmittelbar nach einem Reiz auf, kdnnen spontan
aktiviert werden, sind tendenziell von kurzer Dauer
und wirken sich in besonderer Weise auf den Kor-
per aus. Sie rithren vom Urinstinkt der Uberlebens-
sicherung her. Die primdren oder Basisemotionen
werden kulturiibergreifend mit gleicher Mimik ge-
zeigt und kénnen daher auch iiberall auf der Welt
von Menschen entsprechend erkannt werden.

Die sekunddren - auch komplexen oder reflexiven
bezeichneten - Emotionen regulieren das menschli-
che Miteinander und dienen dem Zusammenleben.
Sie entstehen aus Lernprozessen und sind folglich
im Gegensatz zu den Basis- oder primdren Emotio-
nen nicht angeboren. Sekundire Emotionen be-
ruhen auf einer individuellen Bewertung und sind
gleichzeitig Ausdruck des Selbstkonzepts. In vielen
Fillen wird von Betroffenen nur die sekundére Emo-
tion wahrgenommen, die jedoch nur das Ergebnis
einer von ihnen erlernten Bewiltigungsstrategie ist.

Emotionen beinhalten verschiedene Kompo-
nenten. Zum ejnen spiirbare korperliche Reaktio-
nen, dabei sind die wahrgenommenen Emotionen
(z. B. Schweifausbruch, Magenschmerzen) indivi-
duell verschieden im Korper verortet. Zum ande-
ren fiihrt dies zu einer unmittelbaren Verhaltens-

anderung (z. B. Mimik, Stimme, Gestik, Weglaufen
oder Schreien). Damit einhergehen ein kognitiver
Lernprozess und das individuelle Wahrnehmen
einer Emotion. Erst die subjektive Wahrnehmung
macht den Einzelnen auf die Gesamtdimension der
eigenen Emotion aufmerksam. Dieses Fiihlen, diese
Achtsamkeit ist die Voraussetzung fiir die bewusste
Gestaltung moglicher Verinderungen.

Emotionen erfiillen folgende vier zentrale Funk-
tionen: Uberlebenssicherung, Bediirfnisorientie-
rung, Stirkung der Gemeinschaft sowie Forderung
von Lernen und Entwicklung.

Uberlebenssicherung

Emotionen haben sich im Laufe der Evolution
herausgebildet, um rascher auf entscheidende le-
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benswichtige Ereignisse reagieren zu kénnen. Der
emotionale Verarbeitungsweg fiir Sinneswahrneh-
mungen ist fiinfmal schneller als die kognitiven
Verarbeitungswege und hat deshalb einen iiberra-
genden Einfluss auf die kognitiven Prozesse und
Entscheidungen. Rein rationale Entscheidungen
sind somit ein Mythos. Selbst antizipierte Emo-
tionen haben bereits Einfluss auf Entscheidungen
(,, Wir denken, was wir fithlen, und wir fithlen, was
wir denken.”).

Orientierung auf Bediirfnisse

Emotionen zeigen an, welche Reize fiir die Be-
friedigung der Grundbediirinisse des Menschen re-
levant sind.

Stirkung der Gemeinschaft

Durch den Ausdruck von Emotionen werden
andere Menschen iiber das eigene Befinden, aber
auch tber potenzielle Gefahren aus der Umwelt
informiert und damit in ihrem Verhalten in der
Gemeinschaft beeinflusst. Emotionen werden als
unmittelbar zur jeweiligen Person, die diese aus-
driickt, gehérend wahrgenommen und vermitteln
so den fiir Glaubwiirdigkeit alles entscheidenden
Eindruck von Authentizitit und Identitat.

Forderung von Lernen und Entwicklung

Das Gediachtnis speichert alle wesentlichen Le-
bensereignisse als Emotionen ab und bt iiber
emotionale Schemata Einfluss auf die Bewertung
neuer Situationen aus. Wir erinnern uns eben ge-
rade nicht rein kognitiv an vergangene Ereignisse,
sondern immer auch emotional. Lernprozesse sind
daher sowohl auf kognitiver als auch auf emotio-
naler Ebene verankert. Emotionen sind fiir nach-
haltiges Lernen und fiir die Wirksamkeit neuer Er-
fahrungen von entscheidender Bedeutung.

Bei der Mediation von Konflikten mit dem Ziel,
dass die Konfliktbeteiligten eigenverantwortlich
ihre schwierigen Situationen kliren, ist es evident,
bei der Prozesssteuerung Emotionen der Beteilig-
ten zuzulassen und diesen den ndétigen Raum zu
geben. Unterdriickte Gefiihle und Empfindungen
sollen differenziert angesprochen, externalisiert
und damit bearbeitbar gemacht werden. In Emotio-
nen liegt oft die Botschaft fiir eine spétere Losung.
Wenn es gelingt, die individuellen Interessen und
Bediirfnisse der Beteiligten zweifelsfrei zu kennen,
ist aus meiner Praxiserfahrung eine nachhaltige
Klirung bestmoglich gewédhrleistet.
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1.2 Selbstbehauptung und Verstandigungs-
bereitschaft = Konfliktfahigkeit

Konfliktfahigkeit bedeutet, einem Konflikt nicht aus-
zuweichen, sondern sich ihm zu stellen. Dazu kommt
die Bereitschaft, unnétige und unverhiltnismaRige
Gewalt zu vermeiden und nach einer fairen Lésung
zu suchen. Konfliktfahigkeit beinhaltet sowohl den
Mut, fiir die eigenen Belange einzustehen, wie auch
die Bereitschaft und die Fahigkeit, auch die Seite des
anderen wahrzunehmen und in einen konstruktiven
Dialog zu ihm/ihr zu treten. Um dieses Ziel zu errei-
chen, ist immer wieder ein angemessenes Verhiltnis
zwischen ,weichen” und ,harten” Kompetenzen,
zwischen Verstindigungsbereitschaft und Selbstbe-
hauptung zu finden. Misslingt die Balance, droht die
Gefahr, dass sich das Ganze in eine destruktive Kraft
verwandelt, die sich entweder gegen sich selbst (Selbst-
verleugnung) oder andere (Feindseligkeit) richtet.

Die individuelle Konfliktfahigkeit basiert auf dem
personlichen Bewusstsein fiir die eigenen Emotio-
nen. Sie ist Voraussetzung, um Emotionen bei an-
deren Menschen wahrzunehmen und in der Kom-
munikation/wechselseitigen Beziehung gestalten
zu kénnen. Soziale Konflikte entstehen nur dann,
wenn Handlungen, Uberzeugungen und Auflerun-
gen anderer illegitim wahrgenommen werden. Em-
porung tiber andere ist der Indikator. Soziale Konflik-
te beeintrdchtigen im Ergebnis unser Wohlbefinden
und unsere Leistungsfahigkeit. Wir fithlen uns in
solchen Momenten emotional verstrickt, unverstan-
den und unsere Werte werden infrage gestellt.

2 Weiterfiihrende Literatur

e Lelord F, André C.: Die Macht der Emotionen
und wie sie unseren Alltag bestimmen, Pieper
Verlag, Miinchen 2005.

Dieses Werk gibt einen umfassenden Einblick
in die Wurzeln unserer Emotionen, untersucht
Konflikte nach Gefiihlen und gibt grundlegende
Ratschlige zum Umgang mit denselben.

# Bauer J.: Warum ich fiihle, was du fiihlst. Intuiti-
ve Kommunikation und das Geheimnis der Spie-
gelneuronen, Heyne Verlag, 9. Auflage 2005.

Dieses Buch beschiftigt sich mit dem Thema
Intuition. Es liefert Erkldrungen zu den Spiegel-
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neuronen, welche der emotionalen Intelligenz
zu Grunde liegen.

e Rosenberg Marshall B.: Gewaltfreie Kommunika-
tion — Neue Wege in der Mediation und im Um-
gang mit Konflikten, Jungfermann Verlag, 2002.

Dieses Standardwerk bringt dem Leser/der Lese-
rin das Modell der Gewaltfreien Kommunikation
ndher. Das Buch veranschaulicht beispielhaft
Fallgruben und Losungen zu einer gewaltfreien
und konstruktiven Kommunikation.

s Storch M., Krause E.: Ziircher Ressourcen Modell
(ZRM®), Universitdt Ziirich.

Dieses Buch beschiftigt sich mit neurowissen-
schaftlichen Erkenntnissen zum menschlichen
Lernen und Handeln. Es bezieht systematisch
kognitive, emotive und physiologische Elemen-
te mit ein mit dem Ziel einer Erweiterung der
Selbstmanagementkompetenzen durch eine
Auseinandersetzung mit eigenen Bediirfnissen.

e Storch M., Kuhl J.: Die Kraft aus dem Selbst - Sie-
ben PsychoGyms fiir das Unbewusste (beinhal-
tend diverse Arbeitsblitter), Hans Huber Verlag,
2. tiberarbeitete Auflage 2013.

Dieses Buch behandelt anhand der PSI-Theorie
die Eigenschaften des Selbst. Es vermittelt einen
fundierten Einblick in die Funktionsweise unbe-
wusster psychischer Vorginge.

o Patera M.: Emotionen gestalten. Eine Schlissel-
kompetenz interessenbasierter Mediation — 2. Teil,
In: perspektive mediation 2009/4, S. 200 - 206.

3 Arbeitshilfen

Folgende Arbeitshilfen finden Sie in unserem Online-

Angebot unter www.schulverwaltung.de (in Klam-

mern finden Sie die jeweilige Nummer der Arbeitshilfe):

3.1 Affektbilanz aus Ziircher Ressourcenmodell
(ZRM®) (Nr. 76 22 01)

3.2 Emotionen-Tagebuch (zwecks personlicher
Sensibilisierung) (Nr. 76 22 02) — abgedruckt

3.3. Energielandkarte (Management-Matrix-Modell
mit vier typischen Energiezustdanden) zum Selbst-,
Team- oder Organisations-Check (Nr. 76 22 03)

Markus Vanza

Mediator SDM-FSM, (Mediations-)Supervisor, Kaufmann
KFS mit langjihriger Schulverwaltungserfahrung in der
Schweiz; aktuell Beratungstdtigkeit, vgl. www.vanza.ch.
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Grundverstandnis

Ein physisches oder gedankliches Tagebuch beeinflusst unsere Gefiihle und Emotionen, in dem wir unsere
 Erlebnisse reflektieren. Dies fiihrt zu mehr Achtsamkeit im Leben - scharft den Blick auf das Wesentliche. Er-
innerung ist ein starkes und emotionales Werkzeug. Unsere gegenwartigen Gefiihle lenken unser Handeln
- und sind ein wichtiges Steuerungselement fiir die persénliche Zukunft. Ein Tagebuch hilft, erlebte Situationen
- aus der Erinnerung und Reflexion achtsam zu beleuchten und sich mit der eigenen Gefiihlslage bewusst aus-
- einander zu setzen.

- Zu negativen oder auch euphorisierenden Gefiihlen soll eine méglichst neutrale Haltung eingenommen und |
gedankliche Distanz geschaffen werden. Dadurch gelingt der Umgang mit dem Erlebten besser, wertfreier |
und sorgt fiir mehr Verstandnis und Toleranz. Das Loslassen féllt leichter und erlaubt, mich wieder mit etwas
Positivem, z. B. Dankbarkeit, zu beschaftigen. Ein positiver Tagesabschluss sorgt fiir mehr Zufriedenheit mit
sich selbst oder seiner/ihrer Umwelt.

Hilfreiche Fragestellungen

-~ Welche Emotionen nehme ich in mir heute besonders wahr?

Wie stark sind sie (Intensitat; 1 — 100 Skala)?

Was war der Ausloser fiir solche Emotionen/Gefiihle fir mich — fiir meine Umwelt?
— An wen erinnert mich dies/dieses Verhalten?
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