Urner Asichti

Wie konfliktfahig sind Sie?

Wir Urner sind fuir viele gute
Eigenschaften bekannt. Kon-
fliktfahigkeit ist keine davon.
Wir schweigen lieber, um den
Frieden zu wahren. Dabei wird
oft ibersehen, dass dieser
Scheinfrieden seinen Preis hat.
Denn der Konflikt ist nicht
gelost, sondern in uns verstaut,
mit Folgen fur Korper und Psy-
che, die schwer zu erkennen
sind, weil sie langsam, fast
unmerklich, wachsen.

Ein Grossteil der klassischen
Konfliktlosungsliteratur kon-
zentriert sich auf Kommuni-
kationstechniken und darauf,
wie man Konflikte strukturell
angeht. Dabei wird oft verges-
sen, die Gefuihlswelt einzu-
beziehen. Um konfliktfahig
zu sein und sich somit auch
gesund abgrenzen zu konnen,
braucht es die Fahigkeit,
ungeloste Konflikte und die

damit verbundenen unange-
nehmen Gefiihle auszuhalten.
All die bekannten und durch-
aus hilfreichen Konfliktbe-
waltigungsmethoden konnen
das Risiko von Eskalationen
zwar vermindern, aber nicht
voraussagen, wie das Gegen-
uber reagiert. Und hier liegt
das grosste Problem: Wir
haben so grosse Angst vor der
Reaktion des Anderen, dass
wir den Konflikt gar nicht erst
ansprechen. Eine haufige
Begrundung lautet, dass wir
den Anderen nicht verletzen
wollen. Selbstlos? Schauen
wir doch mal genauer hin.

Wie fuhlen Sie sich, wenn
jemand wiitend, traurig oder
enttauscht ist, weil Sie ...?
Schuldig, verantwortlich?

Egal, welches Gefiihl bei Ihnen
hochkommt, wenn es negativ
oder von Angst gepragt ist,

sprechen Sie den Konflikt
nicht an, weil Sie Thre gefuihls-
massige Reaktion auf den
Konflikt nicht aushalten. Es
geht somit nicht darum, wie
der Andere sich fiihlt, sondern
wie Sie sich fiithlen. Das klingt
weniger selbstlos, nicht wahr?

Wer also Konfliktfahigkeit und
gesunde Abgrenzung lernen
mochte, muss nicht nur lernen,
«Nein» zu sagen und Konflikte
anzusprechen, sondern auch,
die negativ gepragten Gefuhle
auszuhalten, die dadurch
hochkommen konnen. Diese
Gefiihle zeigen nicht zwingend
die Wahrheit, sondern oft das
Resultat von emotionaler
Pragung. Diese zu verandern,
braucht Zeit. Zu Beginn
werden Sie sich verantwortlich
oder schuldig fiihlen, auch
wenn Sie wissen, dass Sie

das Richtige getan haben.

In diesen Momenten fiihlt sich
der Weg zu gesunder Konflikt-
bewaltigung falsch an. Des-
wegen kehren viele zurtick in
ihre gewohnte Komfortzone
des Scheinfriedens. Dort
warten Sie auf den richtigen
Moment, der nie kommt, weil
sich Unsicherheit nie richtig
anfuhlt. Also wunschen Sie
sich mehr Selbstvertrauen,
um endlich fir sich einstehen
zu konnen. Doch so funktio-
niert die Psyche nicht. Wir
mussen zuerst einstehen und
die unangenehmen Gefiihle
aushalten, auch wenn alles in
uns nach Harmonie schreit.

Wer Selbstvertrauen aufbauen
will, muss zuerst mutig sein
und handeln. Die Psychologie
nennt das Selbstwirksambkeit.
Es ist die Erfahrung, etwas
bewaltigt zu haben, das zuvor
unmoglich schien. Diese

Erfahrung lasst sich nicht
denken oder herbeiwtinschen,
sie muss erlebt werden. Und
mit ihr entsteht, unabhangig
davon, wie der Konflikt aus-
geht, Stuck fur Stiick mehr
Selbstvertrauen.
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