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Man konnte die Konfliktangst auch als Konflikt mit dem Konflikt bezeichnen oder ist es ein Konflikt mit sich selbst? In
jedem Fall verhindert die Angst, dass sich die Partei dem Konflikt stellt. Wenn damit ein Versagensgefiihl verbunden
ist, kann dieses Verhalten sogar dazu fithren, dass sich die Angt vor Konflikten verfestigt. Es kann zu Fehlreaktionen
kommen, die es zu vermeiden gilt.

Wie entsteht die Angst?

Zunachst wird eine Wahrnehmung an das gehirn gesendet. Dort wird das Wahrgenommene mit Erfahrungen in der
Vergangenheit verglichen. Wenn die Wahrnehmung mit Angstmerkmalen verkniipft ist (also als gefahrlich eingestuft
wird), werden iiber das limbische System im Gehirn entsprechende Signale an den Korper gesendet, die die
korperlichen Angstsymptome auslosen.

Symptome der Angst

Korperliche Anzeichen und Reaktionen auf Angst sind die Ausschiittung der Hormone Adrenalin, Noradrenalin, Kortisol
und Korison. Der Herzschlag erhoht sich, der Blutdruck steigt, die BlutgefafSe verengen sich, die Muskeln werden
starker durchblutet, das Blut wird verdickt, die Atmung wird beschleunigt, der Appetit wird eingestellt, der
Stoffwechsel wird beschelunigt, Blutzucker- und Blutfettwerte steigen, der Speichelfluss wird reduziert, die Genitalien
werden schwacher durchblutet, die Pupillen erweitern sich, Harn- und Stuhldrang werden eingeschrankt,
Energiereserven werden aufgebraucht, die Korpertemperatur steigt, es kommt zu kaltem Angstschweils, die
Aufmerksdamkeit wird fokussiert, es kommt zur Nervositat und Unruhe' . Ublicherweise wird der Korper nach einer
Zeit wieder auf den Normalzustand eingestellt. Der Korper quittiert die Herausforderung mit Erschopfung.

Die biologischen Reaktionen wirken sich auf das Konfliktverhalten aus. Wolf unterscheidet Schreck-, Kampf und
Fluchttypen. Beim einen wird das parasympathische Nervensystem aktiviert, beim anderen das sympathische. Der eine

reagiert mit Schockstarre, der andere mit Nervositat” .

Ahnlich der biologischen Zusammenhénge lassen sich die Konflikttypen unterscheiden, sodass es zwar typische, aber
keine eindeutigen Angstreaktionen im Konflikt gibt.

Konfliktverhalten

Das Konfliktverhalten wird sich in einer Vermeidungsstrategie ausdriicken. Moglicherweise auch, dass man andere den
Konflikt als Stellvertreter ausfithren lasst. Da bieten sich Anwalte an. Wenn man dem Konflikt nicht ausweichen kann,
sind Uberreaktionen denkbar.

Angst kann sich in korperlichen Symptome auflern wie z.B. durch Herzrasen, Herzklopfen oder schneller
unregelmafiger Herzschlag, SchweilSausbriiche, Zittern, Mundtrockenheit, Atemnot, Kurzatmigkeit, Erstickungsgefiihl,
Beklemmungsgefiihl, Schmerzen in der Brust.

Bedeutung der Angst

Grundsatzlich ist die Angst ein sinnvolles Gefiihl. Sie soll uns vor Gefahren schiitzen. Sie bewirkt, dass der Korper in
kiirzester Zeit zu Hochstleistungen befahigt wird. In der modernen Gesellschaft ist dieser Schutz nicht immer
erforderlich. Die Situation in der man sich befindet erfordert keine korperlichen Hochstleistungen. Weglaufen und
fliichten mag sogar die vollig falsche Reaktion sein. In dem Fall ist die Angst ein Gefiihl, das in die Irre leitet. Trotzdem
mag sie als ein Hinweis verstanden werden, dass es hier etwas gibt, wovor man sich schiitzen muss. Die Frage ist nur,
wovor?
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Ursachen der Angst

Um der Angst zu begegnen, sollte man sich ihr stellen. Um die Anghst abzustellen, sollte man wissen, wovor genau die
Angst besteht und was genau zu befiirchten ist.

Eine allgemeine Angst vor Konflikten kann auf die Erziehung zurtickzufithren sein, wenn man als Kind stets
zurliickgewiesen wurde bei Auseinandersetzungen, wenn man es nicht gelernt hat seine Wiinsche und Bediirfnisse zu
auern und wenn man die Erfahrung gespeichart hat, dass es immer dann unangenehme Folgen ausgelost hat. Die
Angst kann aus dem Erleben entstehen, dass Konflikte wie etwas ganz damonisches behandelt wurden, sodass der
Konflikt als etwas gefahrliches gespeichert wurde, mit dem man nicht weill wie damit umzugehen ist. Auch ist es
moglich, dass die Austragung von Konflikten stets mit Gewalt verbunden war, der sich das Kind nicht enziehen konnte.

All das sind mogliche Ursachen einer Erfahrung des personlichen Versagens, des dem Konflikt nicht gewachsen seins,
der selbst empfundenen Ohnmacht oder einem mangelnden Selbstwert. Die Angst kann aber auch auf den Einzelfall
bezogen sein, weil die Drohung des Gegners, wiirde sie wahr werden, zu erheblichen Verlusten fithren wiirde.

Wie lasst sich die Angst iiberwinden?

Tipps wie "Es wird nicht so heifs gegegssen wie gekocht wird" oder Appelle wie "Du schaffst das!" und Ankiindigungen
wie "Ein Konflikt hat auch positibve Seiten, da sind Chancen moglich!" iiberzeugen so wenig wie der Hinweis an einen
Deprimierten, dass die Welt doch schon sei. Gefiihle lassen sich nicht wegargumentieren, so wenig wie sich ein Konflikt
schon reden lasst.

Besser ist das hier verwendete Bild, wo die Spannung als Chance gesehen wird, der Konflikt als Kurzschluss. Der
Konflikt ist dann eine Moglichkeit, die Spannung (den Widerspruch) zu erkennen. Aus diesem Bild ergibt sich auch eine
Handlungsstrategie. Insbesondere wird die Chance vom Verhalten abstrahiert.

Konflikteigenschaften

Den Konflikt als ein personliches Wachstumspotenzial zu beschreiben, mag eine Motivation darstellen. Zumindest dann,
wenn sie mit der Chance verbunden ist, dass die Partei Moglichkeiten entdeckt, wie es ihr gelingen kann, das Desatser
abzuwenden. Es lohnt sich, statt auf den Anderen, auf sich selbst zu achten. Konfliktabgst ist fehl am Platz, wie Dr.
Michaela Krohn im folgenden Video darlegt.

Bitte beachten Sie, dass es sich bei dem Video um ein bei Youtube (Google) hinterlegtes Video handelt. Was das
bedeutet, erfahren Sie in der Datenschutzerkldrung. Eintrag im Videoverzeichnis erfasst unter Angst vor Konflikten

Moglichkeiten der Mediation

Die Mediation ist ein Verfahren, das flir sich gesehen keinen Anlass zum Streit gibt. Wenn die Angbst also vor dem
Strteiten besteht, ergibt die Mediation eine Moglichkeit zur Auseinandersetzung ohne Streit. Auch die Angst vor der
Macht des Gegners relativiert sich in der Mediation, weil es dort kein Machtgefalle geben darf. Die Verhandlung erfolgt
auf gleicher Augenhodhe. Jede Partei kommt zu Wort und kann sagen, was ihr auf dem Herrzen liegt. Wenn der
Mediator bemerkt, dass eine Partei Schwierigkeiten hat, sich in der Mediation zu erklaren, wird er Wege finden, wie
das Gesprach unter Umstanden in einem anderen Setting moglich ist.

Die Mediation ist ein Verfahren, das auf die aktive Mitwirkung der Parteien angewiesen ist. Schon aus dem Grund muss
der Mediator alles tun, um eine Verhandlungsfahigkeit auf gleicher Augenhohe herzustellen.

Empowerment

Was tun wenn ...

e Die Partei hat Angst

e Die Parteien sind nicht motiviert an der Mediation teilzunehmen
e Die Partei hat einen inneren Konflikt

e Weitere Empfehlungen im Fehlerverzeichnis oder im Ratgeber

xxx @ Emotionen
Hinweise und Fullnoten
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Alias: Angst

Siehe auch: Konflikthindernis

Hinweis: Diese Seite wird im Verfahrenshindernis erfasst
Prufvermerk: |&

Weitere Beitrage zu dem Thema mit gleichen Schlagworten

1 Symptome entnommen aus https://www.angst-panik-hilfe.de/angst-koerper.html dort finden Sie auch tiefergehende, detailliertere
Informationen
2 Dr. Doris Wolf (Dipl. Psych.) was bei Angst im Kdrper passiert https://www.angst-panik-hilfe.de/angst-koerper.html
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