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Lass die Pfeile stecken!

Wie wir Konflikte durch achtsames Verhalten auflosen konnen

Im Konfliktfall bei sich bleiben, nicht alles gleich personlich nehmen, Meinungsverschieden-
heiten konstruktiv und ohne Verletzungen l6sen, sogar dann, wenn man sich vom Partner
angegriffen fiihlt - wie das geht, beschreibt Beziehungscoach Jochen Meyer anhand seiner
langjahrigen Erfahrungen mit der Achtsamkeitspraxis.

Warum Konflikte schnell eskalieren

Von Buddha ist eine Geschichte tberliefert, wonach
wir im Leben immer wieder mit unvermeidlichem
Schmerz konfrontiert werden, uns aber im Anschluss
daran weiteren, vermeidbaren Schmerz selbst zufiigen.
Buddha verwendet hier die Metapher vom ersten und
zweiten Pfeil: Verbrenne ich mich beispielsweise beim
Kaffeekochen mit heilem Wasser, dann spiire ich einen
unmittelbaren, heftigen Schmerz — das ist der erste Pfeil,
der mich trifft. Dann aber schiefen mir Gedanken durch
den Kopf: ,,Verdammt, tut das weh! Das ist der zweite
Pfeil, auf den weitere folgen: ,,Muss das gerade jetzt
passieren! Wie kann ich nur so unachtsam sein? Ich habe
mir doch neulich schon wehgetan, als ich mich mit dem
Kiichenmesser geschnitten habe!* Gedanke reiht sich an
Gedanke, ein Pfeil folgt dem nédchsten. Worauf Buddha
uns mit seinem Gleichnis hinweist:

Erst durch unsere emotionalen Reaktionen auf
einen unvermeidlichen Schmerz sorgen wir dafiir,
dass der Schmerz so grof3 wird.

Vom ersten Pfeil werden wir getroffen, den zweiten und
alle weiteren schieBBen wir selbst ab.

Gerade liber die, die wir lieben, regen wir uns oft
besonders schnell (und lange) auf. Menschen, die uns
etwas bedeuten, geben wir oft viel zu viel Macht tiber
uns. Vertritt etwa der geliebte Partner eine gegenteilige
Ansicht, kann dies Enttduschung in uns auslosen (1.
Pfeil), sich aber auch wie eine existentielle Bedrohung
anfiihlen, als ob uns unser Partner fiir immer seine Zu-

stimmung entzogen hétte (2. Pfeil). Macht unser Partner
Vorwiirfe, fiihlen wir uns vielleicht emotional betroffen
(1. Pfeil), erleben aber oft auch Schuldgefiihle, wollen
uns rechtfertigen oder es ihm ,,mit gleicher Miinze heim-
zahlen® (2. und 3. Pfeil). Auch hier bleiben wir nicht
bei der unmittelbaren Erfahrung des ersten Schmerzes,
sondern fligen weitere schmerzliche Gedanken und
Reaktionen hinzu.

Noch problematischer wird es, wenn im Konfliktfall
alte Verletzungen aus fritheren Beziehungen ,,getriggert*
werden: Wenn ich mich zum Beispiel friiher von meiner
Partnerin falsch verstanden fiihlte, wurde ein altes Lei-
densthema von mir reaktiviert: Schon von meiner Mutter
fithlte ich mich als Kind haufig falsch verstanden; oft
wurde ich zu unrecht bestraft. In einer vergleichbaren
Situation mit meiner Partnerin wird nun der alte Schmerz
meiner Kindheit unbewusst mit dem aktuellen Erleben
verkniipft. Die Situation wird emotional aufgeladen,
ganze Biindel von Pfeilen werden jetzt in Sekunden-
bruchteilen abgeschossen — das Schmerzgefiihl wird
unertrdglich. Frither blieb mir in solchen Momenten
nur die ,.klassischen Formen der Stressregulierung:
Kampf (verbales Zuriickschlagen), Flucht (feindseliges
Mauern, Kontaktabbruch) oder Erstarrung (emotionales
Erfrieren, Gleichgiiltigkeit).

Sobald die Erregung abgeklungen ist und wir wieder
,beil uns“ sind, ist uns klar, dass diese Bewiltigungs-
strategien in die Sackgasse fiihren und eine Losung
des Konflikts verhindern. Im Gegenteil, wir haben uns
gegenseitig neue Verletzungen zugefiigt und uns unnd-
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tig geschwicht. Hétten wir doch die Pfeile im Kdcher
gelassen! Doch lduft all das so schnell und unbewusst
ab, dass wir, solange wir nicht als Ubende auf dem
spirituellen Pfad unterwegs sind und mit Achtsamkeits-
tibungen unsere Selbstwahrnehmung erweitern, weder
mitbekommen noch verstehen, was in uns und unserem
Gegeniiber abliuft.

Wie der Ausstieg aus der Eskalationsspirale gelingt

Befassen wir uns mit den Grundlagen der Achtsam-
keitspraxis, so wird schnell klar, dass wir aus dem
angelernten Tater-Opfer-Erleben (,,du bist Schuld an
meinem Ungliick!*) aussteigen und Verantwortung fiir
unsere Gefiihle, Gedanken und Reaktionen iibernehmen
miissen.

& Wir selbst sind es, in denen unsere Gefiihle und Gedan-
ken entstehen — unser Partner ist vielleicht AuslGser,
aber niemals Ursache fiir unser Erleben.

+ Wir selbst interpretieren jedes Vorkommnis auf unsere
Weise und entscheiden mehr oder weniger unbewusst,
ob es schmerzhaft ist oder nicht.

+ Wir selbst fligen einer schmerzhaften Situation weitere
Schmerzen hinzu — Buddhas zweite und dritte Pfeile.

& Wir selbst sind zustindig fiir die Art und Weise, wie
wir auf eine schmerzhafte Situation reagieren — eine
Verletzung kann nur da entstehen, wo es jemand gibt,
der sie als solche erlebt.

Das bedeutet: Wenn ich eine Konfliktsituation nicht als
,,Problem‘ erlebe, dann habe ich kein Problem. Wenn
ich eine Meinungsverschiedenheit mit meiner Partnerin
nicht als ,,bosartigen Streit” wahrnehme, sondern als
»spannende Auseinandersetzung*, dann kann sie mich
emotional nicht in die Enge treiben.

Achtsamkeitspraxis

Wir wissen heute, dass eine regelmiBige Achtsamkeits-
praxis nicht nur zu einer besseren Stressbewaltigung
fiihrt, sondern den Umbau ganzer Gehirnareale sowie die
Erweiterung elementarer Beziehungskompetenzen zur
Folge hat. Wer regelméaBig meditiert, erfahrt eine nach-
haltige Starkung seiner gesamten Personlichkeit— er darf
sich auf deutlich bessere Bezichungen freuen!

Dies ermdglicht uns auch, dass wir Konflikteskala-
tionen schneller beenden kdnnen — oder sie gar nicht
erst entstehen lassen. Wenn wir erkennen, was wirk-
lich geschieht, konnen wir eher beim unmittelbaren
Erleben bleiben. Dann erkennen wir auch eher unsere
Neigung, auf das unmittelbare Erleben unsere eigenen,
selbstgemachten Interpretationen und Bedeutungen
draufzupacken —also 2. und 3. Pfeile abzufeuern. Ankla-
gen, dramatisieren, verallgemeinern, leugnen, zynisch
werden — alles ,,beliebte” Beispiele dafiir, wie wir mit
Giftpfeilen auf uns und unsere Partner schieflen.

Wenn wir in einem emotional aufgeladenen Mo-
ment innehalten und es schaffen, die Pfeile stecken zu
lassen, konnen sich die segensreichen Auswirkungen
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Zu jedermn korperlichen Erscheinungsbild gehéren
auch bestimmte Angste, Starken, Vorlieben und
Gewohnheiten. Die fiinf Kdrpertypen - sonst
trockener Stoff im Fachjargon der Bioenergetik -
werden hier mit Witz und Verstand in Szene gesetzt.
Mit diesem Wissen kann man erstaunlich genau
vorhersagen, wie sich andere in bestimmten
Situationen verhalten - vor allem aber die eigenen
Verhaltensmuster durchschauen, verstehen und
dariiber hinauswachsen.

Bislang wissen nur Psychospezialisten etwas mit den
Korpertypen anzufangen. Roland Baurle hat dieses
kostbare Kleinod humanistischer Psychologie vom
Fachjargon befreit und angereichert mit leiser Ironie
und konkreten Beispielen.

Roland Baurle: Korpertypen, Vom Typentrauma zum Traumtypen,
mit Korpertypen-Test; 240 S., Broschur, illustriert, 17. Aufl., 14,50
ISBN 978-3-922389-31-6,

Edition Herzschlag im Simon+LeutnerVerlag

der Achtsamkeitspraxis entfalten: Wir kdnnen weiter
emotional offen sein und unserem Partner einfithlsam
begegnen. Wir konnen die Folgen unseres Verhaltens
einschitzen und die Gesamtsituation von einer ho-
heren Perspektive aus iiberschauen. Wir sehen dann,
dass wir unsere Beziehung in Gefahr bringen und uns
beide schwichen wiirden, wenn wir weiter eskalieren.
Wenn wir all das {iberblicken, konnen wir auch eher ein
alternatives Verhalten ausprobieren. Zum Beispiel den
Konflikt vertagen:

Lass uns morgen dariiber sprechen,
wenn wir uns wieder beruhigt haben”.

Ja, wir kdnnen sogar den Entschluss fassen, dass wir
fiir destruktive Streitigkeiten ein fiir allemal nicht mehr
zur Verfligung stehen: ,,Ja, ich bin auch angespannt und
wiitend, aber ich werde mich nicht mit dir streiten. Ich
werde unserer Beziehung zuliebe keine Feindseligkeiten
zulassen, die uns beiden nur wehtun.

Auch auf Negativitat positiv reagieren

Seit ich mir diesen Grundsatz zu eigen gemacht habe
und stets versuche, bei negativem Verhalten anderer
einen positiven Gegenimpuls zu setzen (wenn mir
dies nicht moglich ist, ziehe ich mich zuriick), erlebe
ich praktisch keine existentiellen Beziechungskonflikte
mehr. Im Prinzip ist es ganz einfach: Entscheidet sich
einer der Partner, aus der Eskalationsspirale auszu-
steigen und dem anderen keine weiteren Verletzungen
zuzufiigen, nimmt der andere dieses Verhalten frither
oder spiter oft selbst an. Wer in einer emotional an-
gespannten Konfliktsituation ruhig bleibt, ermoglicht
auch anderen, ihre von Stresshormonen tiberfluteten
Gehirne wieder ,,runterzufahren®. Mit Paaren, die zu
mir ins Coaching kommen, erarbeite ich fiir solche
Fille gern ein ,,Friihwarnsystem®, mit dem sie sich per
Zeichensprache rechtzeitig signalisieren konnen, wann
ihre Grenzen erreicht sind. Denn fiir das Gelingen einer
Liebesbeziehung ist es viel wichtiger, einen moglichen
Streit im Vorfeld abzufangen, als die
verheerenden Folgen einer aus dem
Ruder gelaufenen gewordenen Eska-
lation wieder auszugleichen.

Sollten Sie demnéchst wieder
einmal in einer kritischen Situation
sein, lassen Sie die Pfeile einfach
stecken!

Dr. phil. Jochen Meyer ist CoreDynamik-
Trainer und -Therapeut und arbeitet als
Single-Coach und Paarberater in Berlin.

Jochen Meyer, ,Wie Partnersuche gelingt”, kostenloser Work-
shop am 10.9. um 14 h, ,Finde deinen Partner!”, Vortragsreihe
flir Singles im Aquariana am 16. und 30.9. um 18 h; offene
Coaching-Gruppe fiir Singles am 21.9. um 19:30 h. Infos und
Anmeldung unter 030 - 7790 6127, info@jochen-meyer-coa-

ching.de und www.jochen-meyer-coaching.de
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