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Es ist nicht genug zu wissen, man muss auch anwenden; 
es ist nicht genug zu wollen, man muss auch tun.

Johann Wolfgang von Goethe
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Geleitwort

Man braucht kein Prophet zu sein, um vorhersagen zu können, dass wir es 
in den kommenden Dezennien vermehrt mit Konflikten zu tun haben wer-
den. Und zwar auf allen Ebenen: In den Individuen, zwischen Menschen, in 
Gruppen, in Organisationen und Interessensverbänden, in Regierungen und 
zwischenstaatlichen Bündnissystemen. Denn wir bekommen jetzt neben 
den Errungenschaften der Natur- und Ingenieurwissenschaften der vergan-
genen zweihundert Jahre immer mehr die Schattenseiten dieses Fortschritts 
zu spüren: Die Auswirkungen auf das Klima, die Erschöpfung natürlicher 
Ressourcen, Eingriffe in komplexe Naturzusammenhänge mit irreparablen 
Schäden, um nur einige wichtige zu nennen. Diese verheerenden Folgen be-
treffen uns alle!

Darum sind wir alle herausgefordert, grundsätzliche und nachhaltige Lösun-
gen der vielfältigen Probleme zu finden. Das kann jedoch nur im  Miteinander, 
nicht im Verfolgen egoistischer oder nationaler Interessen gelingen. Dabei 
werden die unterschiedlichsten Interessen, Erklärungsmodelle und Lösungs-
konzepte aufeinanderprallen. Wir gehen also einer spannungsreichen Zeit 
entgegen. Das heißt im Klartext: Es wird vermehrt Konflikte geben. 

Es ist mir deshalb ein großes persönliches Anliegen, Menschen bei der Lö-
sung ihrer Konflikte zu unterstützen und darüber hinaus Konfliktfähigkeit 
von Menschen zu entwickeln und Konfliktfestigkeit von Organisationen zu 
fördern, wo immer das möglich ist. 

Auch wenn sich dieses Buch bewusst nicht den erwähnten großen Konflik-
ten unserer Zeit widmet, ist es von unschätzbarem Wert. Denn es bietet ein 
Schatzkästchen mit vielen praktischen Methoden, mit deren Hilfe Menschen 
auf erstaunlich leichte Art lernen, in ihrem Alltag mit Konflikten konstruktiv 
umzugehen. Dabei geht es keineswegs bloß um ein paar simple Tricks. Nein, 
beim Ausprobieren der Methoden wird nämlich schnell deutlich, dass eine 
noch so gute Technik nur dann positiv wirkt, wenn sie von Empathie und 
einer Haltung der Achtung der menschlichen Würde der Mitmenschen ge-
tragen wird. Und diese Haltung ist die Frucht wahrhaftiger Selbsterkenntnis 
und konsequenter Arbeit an den erkannten eigenen Stärken und Schwächen.
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 Geleitwort

Wer es auf diese Weise versucht, wird durch das Erleben erster, vielleicht 
zunächst nur kleiner Erfolge ermutigt, sich auch schwierigeren Konflikten 
zu stellen und die in ihnen verborgenen Entwicklungschancen zu nutzen. 
Wenn Menschen nach und nach konfliktfähig werden, können sie aus Über-
zeugung auf Gewaltanwendung verzichten, weil Gewalt die Probleme nicht 
wirklich nachhaltig lösen kann, sondern zusätzlich nur noch neue schafft. 
Ich hoffe, dass diese Erkenntnisse, Haltungen und Fähigkeiten mit der Zeit 
auch auf die einflussreichen Menschen in Wirtschaft und Politik ausstrah-
len, damit diese verantwortungsvoll handeln mögen.

So kann durch kleine Steinchen das Mosaik einer neuen Konfliktkultur ent-
stehen.

Univ. Prof. Dr. Dr. h. c. Friedrich Glasl

Seekirchen bei Salzburg
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Vorwort

»Frau Goj, bekommen unsere Vorgesetzten denn auch noch so ein Konflikt-
management-Seminar bei Ihnen?« Diese Frage bekam ich in den letzten fünf-
zehn Jahren sehr häufig gestellt. Fast genauso häufig musste ich diese Frage 
verneinen, denn meistens bestand in diesen Seminaren mein Auftrag darin, 
die neu eingestellten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in Kommunikation 
und speziell im Umgang mit Konflikten zu schulen, aber nicht deren Chefs.

So entstand die Idee für dieses Buch: Einmal alles zusammenzutragen, was 
auch auf Mitarbeiterebene (!) jeder Einzelne tun oder anregen kann, wenn es 
Spannungen im Büro, mit dem Chef, im Team, mit Kunden oder mit der Kultur 
des Arbeitgebers gibt. Ein Buch also, das die Eigenverantwortung und damit 
auch die Kompetenz im Umgang mit Konflikten im Berufsleben fördern will.

Die Tatsache, dass wir alle in einer Arbeitswelt unterwegs sind, in der ‒ an-
geregt von der IT-Branche ‒ zunehmend Hierarchien flacher werden, soge-
nannte work hacks und agile Methoden Einzug halten, die unsere Zusammen-
arbeit flexibler, moderner und kundenfokussierter gestalten, erlebe ich als 
glücklichen Umstand. Denn diese Entwicklung stärkt die Eigenverantwor-
tung und erweitert so manchen Spielraum auch auf Mitarbeiterebene, un-
terstützt also die Kernaussage dieses  Buchs. Vorbei die Zeiten, in denen es 
ausschließlich darum gehen musste, abzuwarten, bis irgendwann eine »Top-
down«-Entscheidung mit der richtigen »Windrichtung« kam. Bei allen aktu-
ellen Anforderungen, die das berufliche Umfeld stellt, sollte meines Erach-
tens heute jede Anregung willkommen sein, die der Steigerung von Qualität 
und Leistung gilt ‒ mit allen Herausforderungen, die insbesondere flachere 
Hierarchien und das damit verbundene Loslassen auch für Führungskräfte 
mit sich bringen. Da ist vieles im Umbruch und braucht Räume für Reflexion, 
Austausch und Neuorientierung in Bezug auf die Identität und das eigene 
Selbstverständnis.

Beim Zusammenstellen der »Tools« habe ich von meinen zwölf Berufsjahren 
als Therapeutin genauso profitiert wie von den fünfzehn Jahren als selbst-
ständiger Coach im nationalen wie auch im internationalen Unternehmens-
kontext. Daher haben in diesem Buch sowohl meditative Ansätze als auch 
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 Vorwort

Werkzeuge für Reflexion, Prävention und das schlichte Tun ihren Platz ‒ 
 allein wie auch gemeinsam.

Blättern im Buch, anstatt es in einem Zug zu lesen, ist ausdrücklich  erwünscht, 
genauso wie das kreative Verwenden, Austauschen und Kombinieren der 
Tools aus den einzelnen Kapiteln. Hier sind der Fantasie selbstverständlich 
keine Grenzen gesetzt!

Hauptsache ist: Ihr als Leserinnen und Leser habt einen Nutzen und fühlt 
euch dazu ermutigt, das eine oder andere Werkzeug tatsächlich auszupro-
bieren. Dadurch entwickelt ihr euch persönlich und beruflich weiter, verlasst 
in Konfliktsituationen die Opferrolle und werdet immer mehr zum Gestalter 
‒ ein bedeutsamer Unterschied. 

Cordula Goj

Bonn, im Juni 2018



Ich und Kollege(n): WG Büro ‒ zwischen 
Flitterwochen und Rosenkrieg
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 1. Teil: Ich und Kollege(n)

Es kann traumhaft sein, wenn du dich jeden Morgen darauf freust, ins Büro 
zu kommen. Dann, wenn das Miteinander zwischen dir und dem oder den 
Menschen, mit denen du das Büro teilst, einfach harmonisch ist. Wenn ihr 
euch, egal, wie viele ihr seid, »riechen« könnt und daher auch solche The-
men wie die Frischluftzufuhr zu jeder Jahreszeit spielend leicht regeln könnt.

In vielen Fällen sieht es anders aus in den Büros hierzulande: Da wusstet ihr 
gleich bei der ersten Begegnung, dass es mit diesem Kollegen nicht einfach 
wird, dass zwischen euch »die Chemie nicht stimmt« und ihr es schwer ha-
ben würdet, euch jemals sympathisch zu finden und »auf eine Wellenlänge« 
zu kommen. Infolgedessen sprecht ihr vielleicht nach einigen mehr oder we-
niger halbherzigen Versuchen nur noch das Nötigste miteinander, für die 
Regelung zum Lüften muss der Chef hinzugezogen werden und so richtig 
durchatmen könnt ihr eigentlich nur am Feierabend. 

Dabei weiß manchmal keiner mehr genau, wie es überhaupt zu euren ers-
ten Eindrücken gekommen ist! Aber ihr als betroffene Parteien belasst die 
Situation, wie sie ist, weil ihr unsicher oder hilflos seid bei der Frage, wie 
man sie denn verbessern könnte. So wiederholen sich immer wieder die glei-
chen Kommunikations- und Verhaltensmuster. Die Bilder und Eindrücke, die 
jeder vom anderen gewinnt, verfestigen sich so lange, bis keiner mehr die 
»Schublade« aufräumt oder hinterfragt, in der der Kollege inzwischen bei 
dir gelandet ist ‒ und du auch bei ihm.

Ein Reflexionsthema, das in solchen Konstellationen sehr häufig zu ersten 
Aha-Effekten führen kann und das schon einige Jahre »auf dem Buckel hat«, 
soll hier vorab erklärt werden: Die Projektion1 oder auch Übertragung2 ‒ bei-
des Begrifflichkeiten aus der Psychologie bzw. Psychoanalyse und damit 
vom guten alten Sigmund Freud. 

Die Projektion beschreibt den allzu menschlichen Vorgang, dass wir unange-
nehme Eigenschaften, die wir bei uns selbst unbewusst (!) nicht wahrhaben 
wollen, anderen Personen zuschreiben. 

Wenn dich z. B. an deinem Kollegen nervt, dass er nie auf den Punkt kommt: 
Schau doch mal, ob das zufällig auch eine deiner menschlichen Schwächen 
sein kann.
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 1. Teil: Ich und Kollege(n)

Bei der Übertragung ist noch mehr Dynamik im Spiel: Hier kann es z. B. sein, 
dass der »schwierige Kollege« dich unbewusst an deinen schwierigen älte-
ren Bruder erinnert, der dich immer »gepiesackt« hat. Und »schwups« hat 
der Kollege erst mal »schlechte Karten« bei dir.

Da kann es helfen, dass du dir immer wieder sehr klarmachst: Dein Kollege ist 
nicht dein Bruder. Also verdient er die Chance, dass du bei ihm im Laufe der 
Zeit (noch) ganz andere, komplett neue Charakterzüge und Verhaltenswei-
sen entdeckst, die nicht mal ansatzweise mit deinem Bruder zu tun haben. 
Vielleicht werdet ihr, dein Kollege und du, sogar mal richtig gute Freunde?! 
Die Chance ist da! 

Und jetzt: Viel Freude beim Ausprobieren der »Kollegen-Tools« in diesem 
Abschnitt!
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 1. Teil: Ich und Kollege(n)


