KOSTENFREIER RATGEBER

Konflikte am
Arbeitsplatz
souveran losen

Konflikte aktiv und souverdn gestalten —
mit konkreten Formulierungen fiir das Gesprdch.

GEORG T. ROESL

LIFE REVOLUTION INSTITUT
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RATGEBER * KONFLIKTE AM ARBEITSPLATZ 01 - EINFUHRUNG N

Einfiihrung.

Konflikte entstehen iiberall dort,
wo Menschen zusammenarbeiten.

Unterschiedliche Erwartungen, Ziele oder Kommunikationsstile fithren
zwangslaufig zu Spannungen — das ist normal und gehort zu jedem Team.

Entscheidend ist nicht, ob Konflikte auftreten, sondern wie Sie damit
umgehen. Wer Konflikte vermeidet oder eskalieren lasst, schafft langfristig
grof3ere Probleme als jemand, der frithzeitig und sachlich klart.

Dieser Ratgeber zeigt [hnen, wie Sie Konflikte nicht nur verstehen, sondern
aktiv und souverin gestalten konnen — mit konkreten Formulierungen fiir
das Gesprach und klaren Strategien fiir den Alltag.

%

— o

Wahrnehmung Erwartung Kommunikation
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RATGEBER ¢ KONFLIKTE AM ARBEITSPLATZ 02 — WER IST GEORG T. ROESL?

Wer 1st
Georg T. Roesl?

Hallo, liebe Leser:innen,

ich bin Forscher und Autor fiir angewandte
Psychologie und verbinde wissenschaftliche

Erkenntnisse mit alltagsnaher Selbstentwicklung.

Mein Schwerpunkt liegt auf
Personlichkeitsstarkung und wirksamen

Strategien zur Forderung mentaler Gesundheit.

Ich verbesserte selbst meinen Umgang mit
te) (o]
bipolarer Storung, PTBS, Suizidgedanken und
O ‘e)

schwerer Depression.

Ich habe mehrere Biicher geschrieben tiber
die Irrungen und Wirrungen der Psychologie

und des Lebens.

Ihr Georg T. Roesl
9 | @ | @
Erfairung Kompetenz Pltz;is
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03 - WIE KONFLIKTE WIRKLICH ENTSTEHEN

Wie Kontlikte
wirklich entstehen

Selten ein einzelnes Ereignis ...

Konflikte entstehen selten durch ein
einzelnes Ereignis. Meist sind es
unterschiedliche Wahrnehmungen,
ungekliarte Erwartungen und fehlende
Kommunikation, die sich tiber Zeit

zu einer Spannung aufbauen.

Typisch ist: Person A interpretiert das
Verhalten von Person B anders als
gemeint — und reagiert entsprechend.

Person B reagiert wiederum auf diese

Reaktion. So verstirken sich Ifr\\'artungc.lll fithren //lﬂ K.(.)lmm'mikz_ltio.n /
Missverstiindnisse Stiick fiir Stiick. Tiar. & e
o | Wichtigist:
(@J Konflikte entstehen durch Interpretation,
=4
nicht nur durch Fakten.
Ol INS « www.georg-roesl.de os/15
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Fehlende, unklare
oder einseitige
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oder unterschiedliche



RATGEBER ¢« KONFLIKTE AM ARBEITSPLATZ 04 - DIE HAUFIGSTEN FEHLER IM KONFLIKT

Die haufigsten
Fehler im Konflikt

Viele Konflikte eskalieren, weil sie falsch angegangen werden:

l D Vorwiirfe statt Beschreibung:
' ,Du bist ...“ statt ,Mir ist aufgefallen ...“

Verallgemeinerungen:
Jmmer*, jnie“, ;stindig“ provozieren Widerspruch

Mo
[Do
Lo

Emotionales Reagieren:
spontan reagieren statt iiberlegt klédren

4 @ Generalisierte Schuldzuweisung:
das Gegeniiber wird zum Problem statt das Verhalten

C\?\) Sachebene mit Beziehungsebene vermischen:

J alles wird personlich
e Vorwurf 0 Sachliche Beschreibung
(eskalierend) (losungsorientiert)
,Du bist immer unzuverlassig.” »Mir ist al.lfgefallen,'dass .die :
A letzten beiden Termine nicht eingehalten
7 wurden.“
,Du hérst nie zu.“ ,Ich habe den Eindruck, dass ich nicht

ausreden kann.“

,Das machst du stindig falsch. ,In den letzten Wochen sind mehrere
Fehler passiert.”

Diese Muster beschleunigen die Eskalation enorm.
Wie Sie sprechen, entscheidet dariiber, ob ein Konflikt sich verschirft oder geklart werden kann.

06 /15
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RATGEBER « KONFLIKTE AM ARBEITSPLATZ 05 - EIGENE KLARHEIT VOR DEM GESPRACH

Eigene Klarheit

vor dem Gesprach

Drei Fragen vor jedem Konfliktgesprich ...

s Was ist konkret passiert?

|
\1// Beobachtungen statt Bewertungen sammeln,
moglichst konkret und datiert.

/ /2\ Was stort mich daran?
\\\ / eigene Reaktion ehrlich benennen - ohne dem

— anderen Schuld zuzuweisen.

e

ey Was wiinsche ich mir stattdessen?
\\\_ / klares, konkretes Ziel statt diffuser Beschwerde.

Sachlich formulieren — Antworten in einem Satz aufschreiben — das scharft den Fokus.
Mit Klarheit ins Gesprich — wer weif3, was er will, kommuniziert ruhiger und {iberzeugender.

1. Was ist konkret passiert?
2. Was stort mich daran?
3. Was wiinsche ich mir stattdessen?

— Mini-Ubung: Drei-Punkte-Vorbereitung
/ > Schreiben Sie zu [hrem aktuellen Konflikt jeweils einen Satz:

——

Lesen Sie die drei Sétze vor dem Gesprich noch einmal durch - sie sind Thr
Anker, wenn das Gesprich emotional wird oder die Richtung verliert.

07/15
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AL
S e © I
G ich einstei
Der Einstieg entscheidet iiber den Verlauf ...
01 Druck vermeiden —
keine Drohformulierungen wie ,Wir miissen reden” nutzen.
@ 02 Einladend formulieren —
,Ich wiirde gerne ein Thema mit dir kldren, das mir wichtig ist.”
@ 03 Konkret und kurz -
,Mir ist etwas aufgefallen, das ich gern besprechen wiirde.”
h 04 Guten Zeitpunkt wahlen —
—® nicht zwischen Tiir und Angel — bewusst Zeit und Ruhe einplanen.
00 05 Auf Augenhohe bleiben -
o ruhige Stimme, klare Haltung — weder unterwiirfig noch dominant.
»
/ Mini-Ubung: Eigene Einstiegsformulierung
Schreiben Sie zwei Eroffnungssitze fiir [hr aktuelles Gesprich.
Variante 1: ,Ich wiirde gerne ein Thema mit dir kldren, das mir wichtig ist —
passt es jetzt?
Variante 2: ,Mir ist etwas aufgefallen, das ich gern mit dir besprechen wiirde.
Hast du gleich 10 Minuten Zeit?*
NS =
Der Einstieg in ein Konfliktgesprdich bestimmt oft, ob das Gegeniiber
sich dffnet oder sofort innerlich dichtmacht.
08 /15
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RATGEBER « KONFLIKTE AM ARBEITSPLATZ 07 - SACHLICH BLEIBEN STATT ANGREIFEN & s

Sachlich bleiben
statt angreifen

Beobachtungen statt Bewertungen — eine sachliche, wertschitzende
Gespréchsfiithrung hilft, Spannungen zu reduzieren und gemeinsame
Losungen zu ermdglichen. Die folgenden fiinf Schritte unterstiitzen
Sie dabei, Thre Anliegen klar und respektvoll zu formulieren.

Konkrete Situation beschreiben
ein konkretes Ereignis benennen statt allgemein zu pauschalisieren.

Wirkung benennen
sagen, was die Situation bei Thnen ausgelost hat — ohne Vorwurf.

Eigenes Anliegen formulieren
klar machen, was Ihnen wichtig ist und warum.

)
4 | Ich-Botschaften nutzen

..
o
o

Lch® statt ,Du” reduziert die gefiihlte Angriffsflache.

 Verallgemeinerungen vermeiden
keine ,immer*-, ;nie“- oder ,stindig“-Formulierungen.

Bleiben Sie im Konflikt bei Beobachtungen und Wirkungen —
nicht bei Bewertungen oder Diagnosen iiber die andere Person.

Mini-Ubung: Vorwurf umformulieren
Nehmen Sie einen typischen Vorwurf, den Sie machen wiirden:

I. Wie lautet der Vorwurf in seiner urspriinglichen Form?
2. Welche konkrete Beobachtung steckt dahinter (Datum, Situation, Verhalten)?
3. Welche Wirkung hatte das auf Sie — und welcher Wunsch ergibt sich daraus?

09/ 15
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Emotionen
kontrollieren
und nutzen

Emotionen sind normal -
entscheidend ist der Umganyg ...

Emotionen gehoren zu jedem Konflikt dazu. Sie sind
ein natiirlicher Teil unserer Reaktion und oft ein
wichtiger Hinweis darauf, was uns wirklich bewegt.
Statt Emotionen zu verdringen, geht es darum,

sie frith zu erkennen, zu regulieren und konstruktiv
zu nutzen. So bleiben Sie handlungsfihig, treffen
bessere Entscheidungen und gestalten Gespriche
souveraner.

() ] Eigene Reaktion bemerken

Anzeichen wahrnehmen: schneller Puls, Anspannung, lautere Stimme.

() ‘) Bewusst pausieren
stz

Kurze Pause oder Atemziige schaffen den nitigen Abstand.

( ) ‘3 Emotion benennen
e

»Ich merke, dass ich gerade emotional werde® ist eine starke Aussage.

() 4 Gesprich unterbrechen

Einen spiteren Termin vorschlagen, statt eskalieren zu lassen.

( ) = Emotion als Information nutzen
e ) Starke Reaktion zeigt: hier liegt etwas Wichtiges — was genau?
Mini-Ubung: Notfall-Formulierung
Lernen Sie zwei Formulierungen auswendig, die Sie im Ernstfall einsetzen konnen: |
I. ,lch merke, dass ich gerade emotional werde. Lass uns kurz pausieren.”
2. ,Das beriihrt mich gerade stark — ich méchte in Ruhe dariiber nachdenken und morgen
darauf zuriickkommen.*
Emotionen sind keine Schwiche.
Entscheidend ist, sie [riih zu erkennen und konstruktiv zu regulieren. ke
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RATGEBER ¢ KONFLIKTE AM ARBEITSPLATZ 09 - PERSPEKTIVE DES GEGENUBERS VERSTEHEN

Perspektive des
Gegentubers verstehen

Verstehen heifst nicht zustimmen ...

3S) 01 Aktiv nachfragen

,»Wie hast du die Situation wahrgenommen ?*

02 Sicht des anderen erkunden
- ,,Was war deine Sicht in dem Moment?“

) 03 Wirklich zuhoren

ausreden lassen, ohne innerlich Gegenargumente vorzubereiten.

~) 04 Verstindnis signalisieren
b4 ,»Verstehe ich richtig, dass ...7“ reduziert Missverstiandnisse.

A 05 Differenz aushalten
' ' unterschiedliche Sichten zulassen, ohne sofort widersprechen zu miissen.

Verstindnis bedeutet nicht Zustimmung, sondern Einordnung. Wenn Sie aktiv die Perspektive des
Gegeniibers erfragen, signalisieren Sie: ,,Ich nehme dich ernst.“ Das reduziert Widerstand sofort — auch
wenn Sie inhaltlich anderer Meinung sind.

Was das fiir Sie bedeutet: Konkrete Fragen wie ,,Wie hast du die Situation wahrgenommen?* oder ,,Was
war deine Sicht in dem Moment?*“ 6ffnen den Dialog. Sie zeigen, dass es Ihnen nicht ums Rechtbehalten
geht, sondern ums Verstehen — und genau das ermdoglicht eine gemeinsame Losung.

Verstehen ist der Schliissel zur 1.osung.

Mini-Ubung: Drei offene Fragen

‘ ‘ Formulieren Sie fiir Thr ndchstes Konfliktgesprich drei offene Fragen. Beispiele: ,,Wie hast
/ du das erlebt?*, ,,Was war dir besonders wichtig?“, ,,Was wiirdest du dir von mir wiinschen?*

Stellen Sie diese Fragen im Gesprich wirklich — und horen Sie aktiv zu, ohne innerlich schon
die Antwort zu formulieren. Sie werden iiberrascht sein, wie viel Bewegung dadurch entsteht.
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Gemeinsam Losungen
entwickeln

Losungen entstehen gemeinsam ...

4 N\ [
~—._ (1 Forderungen vermeiden <1~ (2 Losungsorientierte Fragen
\ statt ,Du musst ...“ lieber ,,Wie konnen \ V /,Was wire fiir dich eine gute Losung?
wir ...7“ nutzen. offnet das Denken.
A /.
4 N\ [
()3 Mehrere Optionen sammeln . (4 Gemeinsame Verantwortung
],5 erst Ideen sammeln, dann gemeinsam beide Seiten bringen Punkte ein, an
bewerten und auswihlen. denen sie selbst arbeiten wollen.
A /.
. 05 Konkrete Vereinbarung

aus Gesprich wird Verbindlichkeit: wer
macht was bis wann?

Nachhaltige Losungen entstehen nicht durch Was das fiir Sie bedeutet: Sammeln Sie zuerst
Forderungen, sondern durch gemeinsame mehrere Optionen, ohne sie sofort zu bewerten. Erst
Entwicklung. Wer eine Losung mitgestaltet, tragt sie danach priifen Sie gemeinsam, welche davon fiir
auch mit — wer sie auferlegt bekommt, sucht oft beide Seiten tragfihig ist. Diese Reihenfolge sorgt
Wege, sie zu umgehen. Statt ,,Du musst das dndern* dafiir, dass Losungen wirklich gemeinsam entstehen.

nutzen Sie offene Fragen wie ,,Was wire fiir dich
eine gute Losung?“ oder ,,Wie konnen wir das in
Zukunft besser regeln?* — das verlagert den Fokus
von der Vergangenheit (Schuld) in die Zukunft

Einbindung schafft Verbindlichkeit.

(Losung).
P
Mini-Ubung: Losungsorientierte Frage
I. Notieren Sie zwei Forderungen, die Sie an das Gegeniiber richten wiirden.
/ 2. Formulieren Sie jede Forderung in eine offene Frage um.
| 3. Beispiel: ,,Du musst piinktlicher sein“ — ,,Wie konnen wir Termine kiinftig zuverldssiger
einhalten?
4. Uben Sie, die Frage laut auszusprechen, bevor Sie sie im Gespriich nutzen.
A
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RATGEBER ¢ KONFLIKTE AM ARBEITSPLATZ 11 - VERBINDLICHKEIT UND PRAVENTION

Verbindhichkertund
Praventon

Aus Kldarung wird tragfdahige Praxis ...

@ (/) Klare Vereinbarungen

»,Dann halten wir fest: ...“ sichert das Ergebnis konkret ab.

G) “‘  Probezeit definieren

" ,Wir probieren das so fiir die ndchsten zwei Wochen.*

(D /> Friihzeitig ansprechen
: \=_/ Kkleine Spannungen friih kliren, bevor sie sich aufbauen.

O /= Niedrigschwellig ansprechen

,Mir ist etwas Kleines aufgefallen, das ich gern direkt kldren wiirde.

(13

@ /00y Reflexion etablieren

regelmiBig fragen: Was ldauft gut, was sollten wir verdndern?

Am Ende eines Konfliktgesprichs braucht es klare Vereinbarungen. Ohne Konkretes entstehen schnell
neue Missverstindnisse: ,,Ich dachte, wir hitten besprochen ...“ ist die typische Folge unverbindlicher
Kldrungen.

Was das fiir Sie bedeutet: Hilfreich sind Sitze wie ,,Dann halten wir fest: ...“ oder ,,Wir probieren das so
fiir die nidchsten zwei Wochen.“ Eine Probezeit nimmt Druck heraus — und macht es leichter, gemeinsam
etwas Neues auszuprobieren.

Konkrete Vereinbarungen sichern Lrgebnisse.

Mini-Ubung: Vereinbarung und Friihkkirung

I. Vereinbarung: Halten Sie das Ergebnis Ihres letzten Konfliktgespréichs in einem Satz fest.

. Probezeit: Definieren Sie einen Zeitraum (z. B. zwei Wochen) fiir die Umsetzung.

( \ |

3. Friihklarung: Welches kleine Thema sprechen Sie diese Woche niedrigschwellig an, bevor
es groBer wird?

Friihe Klirung verhindert Eskalation — und macht Konflikte langfristig kleiner.
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IHR NACHSTER SCHRITT

Fiir Fragen kontaktieren
Sie uns doch bitte direkt:

Orientierung finden - erste Schritte sicher gehen

KONTAKT

Georg T. Roesl
LIFE REVOLUTION INSTITUT

+49 (0)911 - 95 03 58 00

hello@georg-roesl.de

@@¢D0|

www.georg-roesl.de

Ein kostenfreier Ratgeber fiir mehr Klarheit,
Einordnung und ndchste Schritte.

(14

Friihe Kldrung verhindert Eskalation —
und macht Konflikte langfristig kleiner.

— Georg T. Roesl
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