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1 Einleitung

Wie kommt der Miiller eigentlich dazu, mir Aufgaben zuzutei-
len, der ist doch nicht mein Chef! Wieso soll ich eigentlich im-
mer die langweiligen Auswertungen machen? Kann das nicht
auch mal meine Kollegin tibernehmen? Wieso muss ich immer
abends bei den Kindern bleiben und mein Mann darf zum
Sport? Immer ldsst der Nachbar seinen Hund an meine Hecke
pinkeln! Ich weif§ genau, dass die Ingrid sich hinter meinem
Riicken tiber mich lustig macht ...

Konflikte zwischen Menschen hat es immer gegeben und wird
es immer geben. Das mogen die einen bedauern und andere
mogen es als gegeben hinnehmen. Manche Konfliktmanage-
mentbiicher wollen uns sogar verkaufen, dass Konflikte etwas
Gutes sind (was sie vielleicht ja sogar wirklich sind). Durch
Konflikte sollen neue Potenziale eréffnet und neue Wege
beschritten werden. Viele Menschen, auf der anderen Seite,
versuchen Konflikte, wo es irgendwie geht, zu vermeiden, da
sie mit Arger, Kummer, Schmerz oder unfruchtbaren Diskus-
sionen verbunden sind. Und so kennt auch die Welt der Sprich-
worter die beiden Seiten des Konfliktes:

»Die Wahrheit wird im Streit geboren.

(GEORGISCHES SPRICHWORT)
oder

»Lieber magere Eintracht als dicker Streit.

(FINNISCHES SPRICHWORT)

Wenn wir unsere eigenen Erfahrungen mit Konflikten be-
trachten und uns durch den Kopf gehen lassen, so werden wir
sicherlich fiir die eine wie auch fiir die andere Position gute
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Auf der
personlichen Ebene

Beispiele und Belege finden. Konflikte haben eben das Poten-
zial fiir beides: Eroffnung neuer Wege und Einsichten sowie
Verletzung der eigenen Empfindungen und der Empfindungen
anderer. Konflikte an sich sind also weder gut noch schlecht —
sie sind erst einfach einmal da. Sie zeichnen sich durch einen
Zustand aus, dem wir nicht ohne Weiteres aus dem Weg gehen
konnen oder wollen und den wir 4ndern mochten. Bei jedem
Konflikt geht es also auch immer um ein Thema oder eine
Sache, die so gedndert werden soll, dass ein gewiinschter
Zustand erreicht wird. Und damit haben wir dann auch schon
den ersten Bestandteil, wenn auch nicht den wichtigsten, fiir die
Losung eines Konfliktes: die sachliche Ebene. Interessanter-
weise kann es durchaus sein, dass die Sache, also der uner-
winschte Zustand, schon linger existiert oder gar nicht
von allen Beteiligten als problematisch wahrgenommen wird.
So sollte es vielleicht einen Konflikt geben, aber es gibt ihn
nicht ... Es gibt ihn deshalb nicht, weil Konflikte nicht durch
die Situation an sich entstehen, sondern immer im Kopf einer
Person beginnen.

»Nicht die Dinge selbst, sondern die Meinungen von den Dingen
beunruhigen den Menschen.

EPIKTET (GRIECHISCHER PHILOSOPH DER ANTIKE)

Erst wenn jemand einen Konflikt, welcher Art auch immer,
wahrnimmt, besteht dieser Konflikt. Dies ist auch der Fall,
wenn eine zweite in die Situation involvierte Person noch
gar nichts von einem Konflikt ahnt. Ein Konflikt beginnt also
immer im Kopf einer Person. Und analog zum Beginn eines
Konfliktes kann man auch sagen: Ein Konflikt endet immer im
Kopf einer Person. Dabei ist das Wort Kopf nicht gleichzuset-
zen mit dem Begriff Verstand. Das Gegenteil, wenn man so
mochte, ist eher der Fall. Eine zentrale Rolle in Konflikten
ist die emotionale Bewertung der Situation. Daher werden wir
uns auch intensiv mit der Rolle und auch mit dem Manage-
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ment unserer Emotionen und dem Einwirken auf die Emotio-
nen unseres Gegeniibers beschiftigen. Damit haben wir nun
auch das zweite Element fiir die erfolgreiche Konfliktlgsung:
die personliche Ebene.

Neben der Sache und unserer Person mit all den Emotionen
und Losungsstrategien gibt es natiirlich noch jemand anderen.
Unser Gegentiber! Jeder Konflikt findet in einem sozialen Kon-
text statt. Selbst der innere Konflikt hat eine soziale Kom-
ponente, da unsere Entscheidungen iiber unser Handeln in der
Regel auch Auswirkungen auf unsere Umgebung haben. Doch
wir gehen in diesem Buch nicht vom inneren Konflikt aus oder
(was das andere Ende der sozialen Dimension wire) von einem
Konflikt zwischen Staaten oder Kulturen, sondern wir beziehen
uns in diesem Buch auf einen Konflikt mit einer anderen
Person oder einer kleinen Gruppe. Und dies ist dann auch
schon der dritte Bestandteil unserer Konfliktlosung: die so-
ziale Ebene. Zu allen drei Ebenen werden Sie Wege kennenler-
nen, die es Thnen erlauben, den vorliegenden Konflikt zu losen
und ein angestrebtes Ziel zu erreichen.

Und das ist auch das Ziel des Buches: Es soll Sie durch die Mog-
lichkeiten des Selbstcoachings darin unterstiitzen, einen beste-
henden Konflikt zu 1osen. Als gelost kann man einen Konflikt
dann ansehen, wenn die Situation, die von Thnen als Konflikt
definiert wurde, so verindert werden konnte, dass Sie mit der
Situation zufrieden sind. Dazu gilt es in der Regel, eine Losung
in der Sache, im sozialen Kontext und vor allem auch auf Threr
personlichen, emotionalen Ebene zu erreichen.

Ist denn jeder Konflikt so losbar? Nein, nicht jeder Konflikt
ist so losbar. In Konfliktmanagementseminaren werden wir
immer wieder nach dem ultimativen Weg zur Konfliktlosung
oder dem entscheidenden Trick zur Konfliktlosung oder -ver-
meidung gefragt. Doch muss man feststellen, dass es die hun-
dertprozentige Erfolgsquote in der Konfliktlosung nicht gibt.
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Der latente
Konflikt

Der sichtbare
Konflikt

Der verfestigte
Konflikt

Der entgleiste
Konflikt

Konflikte auf der ganzen Welt (auch zwischen Staaten) belegen
dies tdglich und eindriicklich. Auch in Konflikten zwischen
zwei Personen gibt es durchaus nahezu ausweglose Situationen.
Dies sind dann allerdings in der Regel bereits hoch eskalierte
Konflikte, die wahrscheinlich zu einem fritheren Zeitpunkt hit-
ten gelost werden konnen. Leider standen den Konfliktparteien
zu diesem Zeitpunkt aber nicht die passenden Mittel zur
Verfiigung, den Konflikt zu 16sen, sodass die Eskalation weiter
voranschritt. Wir konnen fiir unsere Zwecke vier Stadien des
Konfliktes unterscheiden:

Der latente Konflikt: Ein Konflikt in der Sache ist vorhanden
und mindestens einer der Konfliktparteien schon bewusst.
Allerdings ist der Konflikt selbst noch nicht fiir alle Parteien
sichtbar.

Der sichtbare Konflikt: Der Konflikt wird von den beteiligten
Personen wahrgenommen und Positionen werden ausge-
tauscht. Die Atmosphire ist in der Regel belastet.

Der verfestigte Konflikt: Die Positionen sind jeder Seite deutlich,
rationale Argumente wurden ausgetauscht, aber nicht in letz-
ter Konsequenz akzeptiert. Der Umgang wird zunehmend
emotionaler und auch taktischer. Es bilden sich eventuell
Unterstiitzungsgruppen.

Der entgleiste Konflikt: Die sachliche Ebene spielt keine we-
sentliche Rolle mehr. Die Konfliktparteien und deren Unter-
stiitzer greifen sich gegenseitig personlich an. Das Ziel hat
neben der konstruktiven Seite (Erreichen eines gewtinschten
Zustandes) nun auch eine deutlich destruktive Seite (Schidigen
der Gegenseite) hinzugewonnen.

Zwischen diesen Stadien gibt es flieBende Uberginge. So kann

jede Aktion und jede Neubewertung der Situation innerhalb
eines Konfliktes zu einer Bewegung in Richtung Eskalation
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oder auch Deeskalation fithren. Losungen, die Sie mithilfe
dieses Buches erreichen kénnen, beziehen sich auf Konflikte
der Stadien eins bis drei. Ziel jeder Ubung ist es, ein wenig in
die Waagschale der Deeskalation zu legen. Das bedeutet jedoch
nicht, dass man sein Ziel aus dem Auge verlieren sollte — diese
Deeskalation wire dann zu teuer erkauft. Ziel des gesamten
Buches ist es, Sie durch Methoden des Selbstcoachings zu
unterstiitzen, den Konflikt auf der personlichen, der sachlichen
und der sozialen Ebene zufriedenstellend zu lsen.

Bei dieser Gelegenheit sei auch gleich gesagt, was dieses Buch
nicht mochte: Wir werden uns nicht lange mit der akademi-
schen Seite des Konfliktmanagements befassen. Wir verzichten
daher auf eine Definition von Konflikt, verschiedenen Kon-
fliktarten, moglichen gesellschaftlichen oder biologischen Ur-
sachen usw. Wer sich fir diese Art Analyse eines Konfliktes
interessiert, wird bei Wikipedia unter dem Suchbegriff Konflikt
alles Wesentliche finden — das muss hier nicht noch einmal
wiederholt werden. In diesem Buch finden Sie dagegen kon-
kretes Werkzeug fiir eine umfassende Konfliktlosung durch
Selbstcoaching. Daher ist es auch ein Arbeitsbuch, welches am
besten zusammen mit einem Stift und einem Notizbuch durch-
gearbeitet wird. Dieses Notizbuch istim Moment noch leer und
sollte sich wihrend der Bearbeitung des Buches langsam, aber
sicher mit vielen hilfreichen Ideen, Gedanken und Strategien
zur Losung des Konfliktes fiillen. Das Aufschreiben Threr
Gedanken, Erkenntnisse und nichsten Schritte ist dabei von
grofler Wichtigkeit. Durch das Schreiben setzen sich die Ideen
in Threm Kopf in ganz anderer Qualitit fest, als das durch reines
Lesen oder Uberlegen moglich wire. Der US-amerikanische
Sozialpsychologe Robert Cialdini nennt das schriftliche Fest-
halten von Erkenntnissen und Ansichten nicht umsonst eine
»magische Handlung®, da dies nachhaltig die Uberzeugungen
von Menschen beeinflussen kann (was tibrigens gerne bei
Preisausschreiben fiir Werbezwecke genutzt wird). Und darum
geht es ja auch beim Selbstcoaching: Sie sollen sich nachhaltig
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selbst so beeinflussen, dass Ihr Verhaltensrepertoire grofier
und in Bezug auf eine bestimmte Fragestellung erfolgreicher
wird.

Das bedeutet, dass das Ziel des Buches am besten dann erreicht
wird, wenn man aktiv mit dem Buch arbeitet, die Ubungen
durchfiihrt, seine Erkenntnisse schriftlich festhilt und die

gewonnenen Einsichten in der Praxis ausprobiert.

In diesem Sinne freue ich mich auf eine anregende und erfolg-
reiche Zusammenarbeit!

Jorg Middendorf Januar 2012
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2 Das Rustzeug -
Was ist
Selbstcoaching?

Ziel

Dieses Kapitel soll Sie mit den inhaltlichen und methodischen
Grundlagen fur das Selbstcoaching in Konflikten vertraut
machen.

Nutzen

Sie gewinnen ein besseres Verstandnis fiir Moglichkeiten und
Grenzen des Selbstcoachings und lernen, einen Konflikt friih-
zeitig zu erkennen und anzusprechen. Aufierdem lernen Sie die
methodischen Grundlagen fiir die Praxisitbungen im Buch
kennen, sodass Sie diese so erfolgreich wie moglich umsetzen
konnen.

Kernpunkte
Selbstcoaching ist eine besondere Form der Reflexion, die
fiinf zentrale Aspekte umfasst: Annehmen, Verstehen, Pla-
nen, Handeln und Abschlieflen.

Neurolinguistisches Programmieren ist ein Kommunika-
tionsansatz, der dazu geeignet ist, andere Menschen besser
zu verstehen und Veranderungen bei sich selbst anzustof3en.
Die Grundlagen dieses Ansatzes bilden den Rahmen fiir die
meisten Ubungen in diesem Buch.

Je frithzeitiger ein moglicher Konflikt angesprochen wird,

desto einfacher ist er in der Regel zu lgsen. Dazu ist es wich-
tig, auf Konfliktsignale angemessen reagieren zu konnen.
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Handeln Sie!

2.1 Was ist Selbstcoaching
und was kann es leisten?

Sie haben sich also entschlossen, Thre Konfliktkompetenz durch
Selbstcoaching zu steigern. Damit haben Sie dann schon den
ersten entscheidenden Schritt getan: Sie sind aktiv geworden!
Die eigene, selbstgesteuerte Aktivitit ist der Kern eines jeden
Selbstcoachings, welches folgende Aktivititen umfasst:

die zielgerichtete und zeitlich begrenzte Reflexion und
Aktion mit Blick auf einen angestrebten Zustand,

die Betrachtung der eigenen Person, mit allen Fihigkeiten
und Moglichkeiten sowie den eigenen Emotionen,

die Einbeziehung des relevanten sozialen Kontexts in das
eigene Denken und Handeln,

die Erweiterung der eigenen Verhaltens- und Erlebensviel-
falt mit Blick auf das zu erreichende Ziel.

Dabei zeichnet sich Selbstcoaching durch eine Vielzahl an
Methoden aus, die es uns erméglichen, eine zusitzliche Per-
spektive einzunehmen und zu neuen Erlebnissen zu kommen
— denn Reflexion ist zwar gut und schon, doch verdndert sich
nur etwas durch Handeln. Wenn jemand also ein Buch zum
Thema Konfliktmanagement kauft, mit dem Ziel, dass sich
durch geschickte Tricks sein Konfliktpartner dndern soll, dann
hitte dieser jemand sich das Geld sparen konnen. Konfliktma-
nagement startet und endet immer bei uns selbst! Natirlich ist
man auch auf den Wunsch seiner Konfliktpartner angewiesen,
den Konflikt konstruktiv zu l6sen, doch muss dieser Wunsch
nicht unbedingt am Anfang der Konfliktlosung vorhanden
sein; er kann sich auch entwickeln. Wie auch immer der
Wunsch bei Threm Gegeniiber ausgeprigt ist, an dieser Stelle
mochte ich Sie noch einmal an den wichtigsten Ansatzpunkt
zur Verdnderung und Verbesserung der Situation erinnern: Sie
selbst!
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Dabei sind fiinf Aspekte von zentraler Bedeutung: Annehmen,
Verstehen, Planen, Handeln und Abschlief3en.

Zuerst haben wir oft ein eher unbestimmtes Gefiihl, dass sich
etwas dndern muss. Vielleicht wollen wir es noch nicht ganz
wahrhaben, doch letztlich konnen wir es nicht mehr leugnen:
Die Situation ist fiir uns nicht in Ordnung und muss gedndert
werden. Wir wissen zwar noch nicht, wie wir die Situation
positiv verdndern konnen; vielleicht ist der eine oder andere
Versuch, mit der Situation umzugehen, sogar schon fehlge-
schlagen. Auf jeden Fall ist der Druck nun so grof3, dass wir die
Situation annehmen miissen — ein Wegschauen, Weghoren
oder sonstiges Ignorieren ist nun nicht mehr moglich. Erst
wenn wir die Situation als solche angenommen haben, konnen
wir erfolgversprechende Losungswege einschlagen. Sie haben
den Weg des Selbstcoachings gewihlt. Gut!

Nun geht es darum, unsere Situation, die Situation unseres
Gegentibers und auch den sozialen Kontext zu verstehen. Da-
bei geht es zum Beispiel um das Entknoten unserer Emotionen,
Interessen und der Sache an sich. Kein allzu leichtes Unterfan-
gen. Aber genau dabei hilft Thnen dieses Buch. Zusitzlich wire
es nattirlich hilfreich, wenn Sie sich, so gut dies tiberhaupt geht,
auch in die (Gefiihls-)Welt Thres Gegentibers hineinversetzen
und die soziale Dimension des Konfliktes vor Augen haben.
Dadurch erhoht sich die Wahrscheinlichkeit, den Konflikt
nachhaltig zu l6sen, enorm. Auch dabei werde ich Sie mit die-
sem Buch unterstiitzen.

Verstehen alleine reicht natiirlich nicht. Verstehen kann ich
vieles, das heif3t aber noch lange nicht, dass es mein Handeln
unmittelbar veridndert. Es geht also darum, fiir Thre Situation
passende und effektive Handlungsplidne zu entwerfen, die
die Situation in Ihrem Sinne beeinflussen. Es geht darum, be-
wusste Handlungen vorzubereiten und auf ihre moglichen
Konsequenzen hin zu iiberpriifen.
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Handeln

AbschlieBen

Was niitzt der schonste Plan, wenn er nicht funktioniert. Und
ob er funktioniert, werden wir erst mit Gewissheit erfahren,
wenn wir es probiert haben. Es gilt also zu handeln, allerdings
ohne gleich mit der Ttir ins Haus zu fallen. Auch hier gilt, dass
es oft hilfreicher ist, Schritt fir Schritt vorzugehen. Erkennt-
nisse, die durch erste Aktionen gewonnen werden, wirken
natiirlich auch wieder zuriick auf die anderen Aspekte des
Selbstcoachings. Es geht hier daher nicht um einfach vonein-
ander abgegrenzte und linear aufeinander aufbauende Stufen,
sondern eher um innere und duflere Prozesse, die sich gegen-
seitig bedingen und immer wieder Bezug aufeinander nehmen.
So ist in der Verhaltenspsychologie schon lange folgendes
Modell fiir Verdnderungen bekannt: Test — Operate — Test — Exit
(auch unschon TOTE abgekiirzt). Dabei steht der erste Test fiir
das negative Ergebnis einer Situationsanalyse. Die Situation
sollte sich daher dndern. Operate ist darauthin der Versuch,
die Situation zu dndern. Der néchste Test tiberpriift, ob der Ver-
such, die Situation zu dndern, befriedigend war oder ob eine
weitere Operate-Phase notwendig ist. Dies geht so lange weiter,
bis wir zu einem positiven Test kommen und die Verdnde-
rungsschleife verlassen konnen: Exit! Und damit sind wir beim
letzten Aspekt des Selbstcoachings angekommen.

Wir haben nun durch unser Handeln die Situation so gedndert,
dass wir personlich gut damit leben und unseren Konfliktpart-
ner guten Gewissens in die Augen schauen konnen. Ich kann
und sollte meine Lernerfahrung bewusst speichern, sodass ich
sie fur spdtere Situationen nutzen kann. Das urspriingliche
Thema, den Konflikt, sollte ich loslassen konnen. Sollte mir das
nicht moglich sein ... nun, dann muss ich wahrscheinlich noch
einmal eine Runde drehen, da etwas bei der Losung des Kon-
fliktes unbeachtet geblieben ist. Damit dies nicht passiert, sei
an dieser Stelle an die Worte des Mitbegriinders der 16sungs-
fokussierten Kurzzeittherapie erinnert: ,Wenn du schnell sein
willst, gehe langsam vor.“ (Steve De Shazer)
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AbschlieBen

Conclusio

Dieser Abschnitt sollte Ihnen eine kleine Einfiihrung in das
Selbstcoaching geben. Sie wissen nun, dass Selbstcoaching
eine besondere Form der Reflexion ist, die sowohl die eigene
Person wie auch den sozialen Kontext betrachtet und auf ein
Ziel hin orientiert ist. Auflerdem haben Sie die fiinf Aspekte
des Selbstcoachings — Annehmen, Verstehen, Planen, Handeln,
Abschliefien — kennengelernt und wissen nun, worauf Sie sich
im Selbstcoaching einlassen.

Im néchsten Schritt lernen Sie die methodischen Grundlagen

kennen, die Sie auf Threm Weg als Selbstcoach unterstiitzen
konnen.
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NLP erleichtert
eine professionelle
Kommunikation

NLP ermdglicht
zusatzliche
Verhaltens-

alternativen

2.2 Welche Methoden sollte ich als
Selbstcoach kennen?

Die Methoden im Coaching sind unendlich vielfiltig. Somit ist
der Pool fur die Methoden des Selbstcoachings dhnlich viel-
faltig. Damit Sie sich einfach in dieser Vielfalt zurechtfinden,
haben wir uns fiir dieses Buch auf einen Ansatz konzentriert,
der sehr pragmatisch die erfolgreichsten Ideen aus anderen
Ansitzen gesammelt und integriert hat: das NLP (Neurolin-
guistisches Programmieren — mehr zum Begriff weiter unten).
Das Verstindnis der Grundlagen des NLP wird Thnen helfen,
die Zielrichtung und das Vorgehen einzelner Ubungsschritte
im Gesamtzusammenhang zu sehen und schnell zu verstehen.

Das NLP ist ein lernpddagogisches Modell, welches in allen Be-
reichen der professionellen Kommunikation angewendet wird.
Dies kann sowohl Psychotherapie, Coaching, Beratung, Ver-
kauf, Schulunterricht, Training, Fithrung oder eben auch
Selbstcoaching sein. NLP befasst sich mit den Strukturen der
menschlichen Kommunikation und versucht, Menschen anzu-
leiten, die eigenen Moglichkeiten in der Wahrnehmung und
der Kommunikation umfassender zu nutzen. Daher kann und
wird NLP auch in allen Bereichen der professionellen Kom-
munikation angewendet.

NLP wurde in den 1970er-Jahren durch Richard Bandler und
John Grinder entwickelt. Thre Ausgangsfrage war: ,,Wie kommt
es, dass verschiedene Therapeuten extrem erfolgreich sind, ob-
wohl sie aus ganz unterschiedlichen Therapieschulen kommen
und vollkommen andere Therapietechniken benutzten? Auf
der anderen Seite waren lingst nicht alle Therapeuten einer
bestimmten Therapierichtung gleich erfolgreich. Was gab es
an Erfolgsmustern, die jenseits der unterschiedlichen Schulen
wirksam waren? Um dies herauszufinden, beobachteten Ri-
chard Bandler und John Grinder besonders erfolgreiche The-
rapeuten, wie zum Beispiel Virgina Satir (Familientherapie),
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Fritz Pearls (Gestalttherapie) und Milton Erickson (Hypno-
therapie). Sie systematisierten ihre Beobachtungen und stellten
iibergreifende Muster fest, die sie weiterentwickelten und zu ei-
nem umfangreichen Set von Kommunikationswerkzeugen
ausbauten. Theoretisch wurden Bandler und Grinder stark
durch die konstruktivistischen und systemischen Ansitze von
Watzlawick, Bateson und Haley beeinflusst. Wichtige Impulse
und Weiterentwicklungen hat es seitdem immer wieder gege-
ben, so zum Beispiel durch Robert Dilts oder Tad James und
Wyatt Woodsmall. NLP ist also keine von vorne bis hinten klar
konzipierte und in sich geschlossene Therapie- oder Kommu-
nikationsschule, sondern eine Sammlung von in der Praxis er-
probten Erfolgsmustern. Ziel dieser Muster ist es immer, die
Verhaltensvielfalt und damit auch die Wahlmaoglichkeiten von
Menschen zu erhéhen. Es geht beim NLP also nie darum, ein
Verhalten vollkommen zu loschen oder zu eliminieren. Es geht
immer darum, die Niitzlichkeit von Verhalten fiir bestimmte
Situationen zu erhéhen, bestimmte Verhaltensweisen vielleicht
verstarkt in andere Situationen zu iibertragen oder neues Ver-
halten zu erlernen. Hinter allen Verinderungen steht der Ge-
danke, dass in jedem Verhalten eine positive Absicht steckt, die
auch gewiirdigt werden sollte. Ziel des NLP ist es, das fiir eine
Person und die entsprechende Situation niitzlichste Verhalten
zu finden, um diese positive Absicht zu erreichen.

Diesen Gedanken mochte ich Thnen mit einem Beispiel aus
dem Bereich der Psychotherapie verdeutlichen: Einfache Pho-
bien (iibersteigerte, ,irrationale“ Angste) vor bestimmten
Tieren oder Situationen sind sehr verbreitet. So kennt wahr-
scheinlich jeder in seiner weiteren Umgebung einen Menschen,
der eine besonders grofle Angst vor Spinnen (oder Miusen,
Hunden, Ratten usw.) hat oder sich vor groflen Hohen (oder
geschlossenen Rdumen, offenen Plitzen usw.) fiirchtet. Wenn
die Emotionen so stark werden, dass der Betroffene von der
Angst tiberwiltigt wird und eventuell nicht mehr frei hand-
lungsfihig ist, spricht man von einer Phobie. Was soll nun aber
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die oben erwihnte positive Absicht hinter einer Spinnenpho-
bie sein? Nun, an der Phobie vielleicht nicht viel, doch an dem
Verhalten, das mit einer Spinnenphobie gekoppelt ist, kann
sehr viel gut sein. So kann es durchaus Sinn machen, sich vor
Insekten allgemein oder Spinnen im Besonderen in Acht zu
nehmen und den Kontakt mit ihnen zu vermeiden, wenn man
deren Gefihrdungspotenzial nicht kennt. Beim Beispiel einer
Vogelspinne oder Tarantel wird das schnell den meisten von
uns einleuchten. Wir haben sogar einen uralten Wegstreich-
reflex, der beim Laufen einer Spinne oder auch Insekten tiber
unserer Haut ausgeldst wird.

Wir sind also also instinktiv auf die Kontaktvermeidung mit
krabbelnden Tierchen programmiert. In der Wildnis hat wahr-
scheinlich derjenige bessere Uberlebenschancen, der sich vor
unbekannten Spinnen fiirchtet und den Kontakt mit diesen
so gut es geht vermeidet. Das ist also eine mogliche positive
Absicht, die hinter dem Verhalten ,,Spinnen vermeiden stand
und noch immer stehen konnte. Dass diese positive Absicht
sich umkehrt in eine Einschrinkung von Verhaltensvielfalt,
liegt an einer iibertriebenen Verallgemeinerung (zum Beispiel
alle Spinnen vermeiden) und Dramatisierung (zum Beispiel
Spinnenbisse sind todlich) unseres Gehirns. Wie es zu dieser
Verallgemeinerung und Dramatisierung kommt, soll uns hier
nicht weiter beschiftigen. Wichtig fiir den Betroffenen ist nun,
dass er wieder die Wahlfreiheit tiber sein Verhalten zurtick-
erhilt. Wenn er oder sie dann eine Spinne sieht, sollte er seinem
Vermeidungsverhalten nachgeben kénnen, aber er sollte auch
entscheiden konnen, die Spinne zu ignorieren oder sie zu
fangen und auf ein Blatt zu setzen. Hitte man aber das Ver-
meidungsverhalten in Bezug auf Spinnen vollstindig geloscht,
so hitte man die Verhaltensmoglichkeiten wieder beschrinkt.
Stellen Sie sich nur einmal einen Menschen vor, der vor keiner
Spinne mehr Angst hat und alle kleinen Krabbler auf irgend-
welche Blitter setzt oder jeden Hund einfach ohne gesunde
Angst streichelt.
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