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■ Vielen Menschen sind Konflikte unange-
nehm. Sie meiden Auseinandersetzungen 
und tun alles, damit das Leben harmonisch 
bleibt. Aber Konflikte gehören zum Leben 
dazu. 
Dort, wo Menschen zueinander in Beziehung 
treten, kommen sie sich auch in die Quere. 
Jeder bringt seine eigene Prägung mit, hat 
seine spezielle Meinung und seine genauen 
Vorstellungen. Aber der andere eben auch 
und – ruck, zuck – befindet man sich in ei-
ner heftigen Auseinandersetzung: Wer hat 
recht? Wer kann sich mit seinen Interessen 
durchsetzen? Wer hat die besseren Argu-
mente? Oder auch: Wer ist stärker? 
Menschen sind nun mal aufeinander ange-
wiesen und Beziehungen setzen sich aus Klä-
rungen, Vereinbarungen oder Kompromissen 
zusammen. Deshalb geht es nicht um die Fra-
ge, ob man streitet, sondern vielmehr darum 
wie. Konflikte gehören zu jeder Beziehung, so 
wie das gemeinsame Essen oder eine schöne 
Unternehmung. In Konflikten ringt man um 
Positionen, klärt das Miteinander. 

Man überprüft die eigene Meinung und 
sucht den richtigen Platz für jeden. Vielleicht 
geht es um die Verteilung von begrenzten 
Mitteln. Oder darum, dass nicht immer nur 
einer nachgibt. Die Kontrahenten finden her-
aus, wie man mit Unterschieden leben kann, 
ohne sich verletzen. Sie entdecken vielleicht 
sogar, wie sie einander ergänzen können. So 
werden Gegensätze zum gemeinsamen Ge-
winn. 
Auch wenn man konträre Ansichten hat, hält 
man aneinander fest. Oder man merkt, dass 
es besser ist, in Zukunft getrennte Wege zu 
gehen, und überlegt, wie man sich im Frieden 
loslassen kann. 
Konflikte führen im Idealfall zu guten Lösun-
gen. Nach einem Streit ist die Atmosphäre 
gereinigt. Man hat sich auseinandergesetzt 
und ist zusammengeblieben. Man hat her-
ausgefunden, was man selbst will. Man ver-
steht einander besser, lässt sich stehen und 
weiß nun, wie man gemeinsam weitergehen 
kann. Dazu möchte dieses Quadro Hilfestel-
lung geben.

Echte und tiefe menschliche Bindungen 
führen stets in Konflikte, müssen sich 
gerade in ihnen bewähren.

—Ernst KäsemannIst Streiten sinnvoll?
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Als Konfliktberater habe ich viel mit Aus-
einandersetzungen zu tun. Und trotzdem 
mag ich persönlich Konflikte überhaupt 
nicht. Wenn sie mich selbst betreffen, gehe 
ich ihnen möglichst aus dem Weg. Ich bin 
ein typischer Konfliktvermeider und ein no-
torischer Harmoniemensch. Im beruflichen 
Kontext fällt es mir leichter, da geht es nicht 
um mich. 
Ich habe bei Beratungen viel über Konflikt-
management gelernt und eine Menge Erfah-
rungen gesammelt, die mir auch für meine 
eigenen Auseinandersetzungen helfen. Zum 
Beispiel die Erkenntnis, dass jeder Konflikt 
ein Signal setzt: Neues steht bereit! 
Das motiviert mich, einen Streit zu riskieren. 
Ich weiß, dass Veränderung notwendig ist 
und möglich. Jedes Mal, wenn ich das getan 
habe, stellte ich fest, dass es sich gelohnt hat. 
Für mich und für die anderen. 
Wir haben eine neue Basis gefunden, unse-
re Beziehung wurde tiefer, das Leben hat an 
Wert gewonnen. Störungen verwandelten 
sich in Energie für neue Schritte. 

Das Neue, das bereitsteht, hat aber auch eine 
Kehrseite: Es wird nur durch Widerstände, 
Schwierigkeiten und Auseinandersetzun-
gen gewonnen. Bis die neue Grundlage trägt, 
liegt noch Arbeit vor einem. Die besteht aus 
Klärungen, Gesprächen und vielleicht auch 
aus Wut, Enttäuschungen und Tränen. 
Aber ich habe immer wieder erfahren, dass 
das Neue stärker ist und sich durchsetzt – 
wenn man dranbleibt. 
Und zuletzt haben sich alle Anstrengungen 
gelohnt. Man atmet auf, fühlt sich befreit 
und wie neugeboren. Wer das erfahren hat, 
wird selbst zum Friedensstifter für andere, 
denn er hat mehr gewonnen als verloren: ei-
nen tiefen Frieden. 
Ich wünsche dir spannende Entdeckungen 
auf dem Weg durch das Chaos des Konfliktes 
und dass Neues entsteht.

—Johannes Stockmayer

Neues steht bereit
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■ Dieses Quadro ist in 28 Kapitel aufgeteilt. 
Du kannst vier Wochen lang täglich einen 
Abschnitt lesen und umsetzen. Wenn dich 
ein Kapitel besonders anspricht, dann lies es 
ruhig mehrfach.
■ Die Kapitel können fortlaufend oder ein-
zeln gelesen werden. Fang mit dem Thema 
an, das dich am meisten interessiert. 
■ Am Ende jedes Abschnittes findest du Fra-
gen. Nimm dir Zeit, darüber nachzudenken 
und sie zu beantworten. 
■ Was schriftlich ist, wird konkret. Deshalb 
empfehle ich dir, die Antworten aufzuschrei-
ben und dir auch Notizen zu machen, wie du 
die Handlungsimpulse umsetzen möchtest. 
Du kannst für deine Notizen ein einfaches 
Notizbuch verwenden oder Mein Quadro, das 
wir speziell für die Quadro-Serie entwickelt 
haben. 
■ Wer passiv konsumiert, bleibt passiv. Fra-
ge dich nach jedem Lesen: Wenn ich jeman-
dem erzählen würde, was der wichtigste Im-
puls für mich war – was würde ich ihm oder 
ihr sagen? 

■ Lies das Quadro gemeinsam mit deinem 
Partner, mit Freunden oder Kollegen und 
sprecht darüber. 
Ihr werdet feststellen, dass Punkte, über die 
man miteinander redet, klarer werden und 
nachhaltiger wirken. 
■ Setze die Handlungsimpulse möglichst 
zeitnah um. Was du selbst einmal auspro-
biert hast, prägt sich tiefer ein als die Dinge, 
die du nur liest. 
■ Mach dir eine Liste der Haltungen und 
Tools, die du besonders gerne lernen möch-
test (nicht mehr als zwei bis fünf). Konzen-
triere dich darauf. Nimm diese Liste mehr-
mals im Jahr zur Hand, um zu beobachten, 
was du dazugelernt und wie du dich weiter-
entwickelt hast.
■ Das Ziel ist: konfliktstärker zu werden, 
mutiger Auseinandersetzungen zu riskie-
ren, um in Beziehungen besser leben zu kön-
nen.
■ Bleibe gelassen. Änderungen geschehen 
nicht von heute auf morgen. Erlaube dir, in 
deinem eigenen Tempo zu lernen. 

Tipps zur Anwendung
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Woche 1
Konflikte verstehen
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■ Wer die Bedeutung eines Konfliktes ver-
steht, kann besser mit ihm umgehen. Umge-
kehrt heißt das: Wo ein Konflikt lediglich als 
Störung des normalen Ablaufs verstanden 
wird, wird er abgewehrt. 
Ich habe immer wieder erfahren: Wenn ein 
Streit für mich sinnvoll schien, riskierte ich 
eine Auseinandersetzung. Sie war wichtig. 
Allgemein gilt: Wenn es im Beruf ständig Be-
schwerden gibt, ist es gut, sich darum zu küm-
mern. Dadurch verbessert sich die Qualität 
der Arbeit und der Ertrag wird gesteigert. 
Wenn der Partner sich darüber beschwert, 
dass es an gemeinsamer Zeit fehlt, hilft es 
wenig, gereizt zu reagieren. Besser ist, sich 
eine neue Zeitstruktur zu überlegen, um die 
Partnerschaft zu stärken. Wenn die Unzu-
friedenheit zunimmt, wäre es fatal, das zu 
übersehen. 
Jede Störung der normalen Abläufe birgt die 
Möglichkeit zur Vertiefung von Beziehun-
gen. Wer sich der Störung stellt, versteht 
mehr von sich selbst, dem anderen und den 
Umständen. 

Ein guter Vorsatz könnte sein: Wenn du ei-
nen Konflikt wahrnimmst, schiebe ihn nicht 
unwillig beiseite. Gib ihm Raum, nimm dir 
Zeit für ihn. Ergreife die Initiative und lade 
zu einem Gespräch ein. Indem man auf den 
anderen zugeht, zeigt man ihm, dass man 
ihn ernst nimmt. 
Die zentrale Frage ist: Warum haben wir ein 
Problem? Was soll sich ändern? Was ist der 
Sinn dieser Auseinandersetzung? An diesem 
Punkt lohnt sich die Mühe, denn eine Klä-
rung bringt alle Beteiligten voran.

Der Sinn von 
Konflikten

Der Mensch kennt die Lösung seines 
Problems, er weiß nur nicht, dass er sie 
kennt.

—Milton H. Erickson

■ Denk mal
 Wenn du nichts tust: Wie sieht dein Kon-

flikt in drei Jahren aus?

■ Mach mal
 Erinnere dich an Konflikte, die du bereits 

durchgestanden hast: Was haben sie ge-
bracht? Notiere dir positive Konflikterfah-
rungen.

1.1
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Niederlagen 
verkraften

Rache ist die Machtausübung der 
Unterlegenen.

—Horst-Eberhard Richter

■ Jeder Konflikt birgt das Risiko, zu ver-
lieren. Ein verlorener Streit ist oft der Nähr-
boden für den nächsten Kampf – das hat 
die Weltgeschichte vielfach bewiesen. Wie 
könnte es anders laufen? Indem der Gewin-
ner nicht über den, der verloren hat, trium-
phiert und ihn beschämt. Sondern ihm im 
Gegenteil hilft und die Niederlage mildert, 
ihm Vorteile verschafft und sich bei ihm für 
seine Einsicht bedankt. 
Entscheidend ist, dass beide Kontrahenten 
das Gefühl haben, Gewinner zu sein. Dazu 
kann der Stärkere in erheblichem Maß bei-
tragen. 
Sonst zieht sich der »Verlierer« in seinen 
Schmollwinkel zurück und schmiedet Ra-
chepläne. Überlegungen, wie man dem ande-
ren die Schmach der Niederlage heimzahlen 
kann, beeinträchtigen die Stimmungslage 
für lange Zeit. Man ist nachtragend, fühlt 
sich als ohnmächtiges Opfer und bedauert 
sich selbst. 
Der Verzicht auf Vergeltungsmaßnahmen 
dagegen schont die eigenen Nerven. 

Die Voraussetzung dafür ist, dass man sich 
– und vielleicht auch anderen – die erlittene 
Niederlage eingesteht. Wer innerlich stark 
ist, kann auch verlieren, ohne an sich selbst 
zu zweifeln und sich minderwertig vorzu-
kommen. Mit einer Niederlage ist noch lange 
nicht alles verloren! 
Vielleicht hat sich dadurch nur gezeigt, wo 
man in Zukunft keine Energie mehr zu inves-
tieren braucht. So hatte auch die Niederlage 
etwas Gutes: Die zukünftige Richtung ist kla-
rer und man hat sich besser kennengelernt.

■ Denk mal
 Was hilft dir, mit Niederlagen konstruktiv 

und gewinnbringend umzugehen?

■ Mach mal
 Notiere: Wo hast du Niederlagen erlebt? 

Was haben sie dir gebracht? Schreibe zu 
jeder Niederlage positive Auswirkungen.

2.6
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Verständnis zeigen
Hinter einem Vorwurf steckt ein 
Wunsch, der verunglückt ist.

—Anita von Hertel

■ Nicht immer muss ein Konflikt sein. Man 
kann zu einer Beziehungsklärung auch an-
dere Wege einschlagen. Dazu gehören aller-
dings eine große Portion Aufmerksamkeit 
und Einfühlungsvermögen. 
Wer rechtzeitig spürt, was dem anderen fehlt, 
kann agieren, bevor ein Streit ausbricht. Er 
kann auf den anderen eingehen, mit ihm ins 
Gespräch kommen und seine Erwartungen 
und Bedürfnisse herausfinden. 
Dann kann er überlegen, was zu tun ist, um 
den anderen auf friedlichem Wege zu gewin-
nen. Soziale Kompetenz ist die Kunst, eigene 
Bedürfnisse und die der anderen in einem 
guten Gleichgewicht zu halten. 
Das bedeutet Austausch auf Augenhöhe: 
Geht es dir gut in unserer Beziehung? Hast du 
das Gefühl, dass du zu kurz kommst? Fehlt 
dir etwas? 
Wenn nun ehrlich geantwortet wird und die 
Erwartungen nicht als Forderungen, sondern 
als Wünsche geäußert werden, kann man in 
sachlicher und ruhiger Weise überlegen, was 
sich verbessern könnte. 

Wünsche dürfen formuliert werden und je-
dem steht frei, ob er sie erfüllen möchte oder 
nicht. Erst wenn die Beziehung aus der Balan-
ce geraten ist, werden aus offenen Wünschen 
ultimative Forderungen. Sie werden dann 
meist als unangemessen zurückgewiesen. 
Den anderen gewinnt man vielmehr, indem 
man ihm Verständnis signalisiert und auf 
ihn eingeht. Eine Bitte zu erfüllen zeugt von 
Größe. Und selbst um etwas zu bitten macht 
nicht klein, sondern gibt dem anderen die 
Chance, Großes zu tun. 

■ Denk mal
 Was wünschst du dir von anderen in Be-

ziehungen?

■ Mach mal
 Frage die Menschen in deiner Umgebung, 

ob sie mit der Beziehung zu dir zufrieden 
sind. Mache dir eine Liste mit den Ant-
worten.

2.7
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Versöhnungs-
bereitschaft

Wer seinen Nächsten verurteilt, 
kann irren; wer ihm verzeiht, irrt nie.

—Karl Heinrich Waggerl

■ Der einfache Satz »Es tut mir leid!« ver-
ändert eine Konfliktsituation grundsätzlich. 
Diese Worte auszusprechen kann unend-
lich schwer sein und die Überwindung aller 
Vorbehalte erfordern. Manchmal fühlt sich 
das an wie Sterben. Die heilsamste Form der 
Kommunikation – vor allem in Konfliktsitua-
tionen – ist die Bitte: »Vergib mir!« 
Damit wird alles anders, Herzen finden wie-
der zueinander und etwas Neues beginnt. 
Das geschieht vor allem dann, wenn der an-
dere tatsächlich vergibt und verzeiht. Damit 
ist das, was zugegeben wurde, ein für alle 
Mal beseitigt. Vergebung ist die Auslöschung 
der Schuld, sie ist nun nicht mehr existent. 
Auch später kann man sie nicht mehr vorhal-
ten. Was vergeben ist, ist vorbei. 
Vor allem, wenn alle Parteien im Konflikt um 
Vergebung bitten. Jeder bekennt vor dem an-
deren die eigene Schuld. Das sind nicht nur 
Worte – das ist das Ende eines Konfliktes. 
Damit ist alles ausgeräumt, was zwischen 
den Kontrahenten stand. Nun wird Entschul-
digung gewährt. 

Sie ist ein freiwilliges Geschenk an den ande-
ren, der an einem schuldig wurde. Im christ-
lichen Glauben ist es Gott, der jeden Men-
schen von seiner Schuld befreit, wenn er ihn 
darum bittet.
Ist die Bitte um Vergebung glaubwürdig aus-
gesprochen und wurde vergeben, ist Versöh-
nung möglich: Zwei Menschen gehen wieder 
aufeinander zu und geben sich die Hand. Sie 
verzichten auf alte Ansprüche und sind be-
reit zu einem grundsätzlichen Neuanfang.

■ Denk mal
 Was tut dir leid?

■ Mach mal
 Habe heute den Mut, um Vergebung zu 

bitten, wo du eigene Schuld erkennst – 
auch wenn der andere deine Bitte nicht 
verstehen oder annehmen wird.

4.6
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Neuanfang
Das Kriegsbeil ist erst begraben, 
wenn man nicht mehr weiß, wo es liegt.

—Indianische Weisheit

■ Jeder Konflikt bedarf eines klaren Endes, 
sonst wird er zu einem kräftezehrenden Dau-
erstreit. Irgendwann ist der Punkt erreicht, 
an dem es einen klaren Schnitt braucht: Man 
wendet sich vom Bisherigen ab und Neuem 
zu. Man lässt zurück, was war, um frei zu 
sein für die Zukunft. 
Altlasten dürfen kein bedrückender Ballast 
mehr sein. Man hat getan, was möglich war. 
Mehr geht nicht. Auch das, was noch offen 
ist, bleibt zurück. 
Gläubige Menschen können es ganz bewusst 
in die Hand Gottes legen. Der Neuanfang ist 
wichtiger. Gemeinsam mit dem Kontrahen-
ten beschließt man das Ende des Konflikts. 
Man trägt noch einmal zusammen, was 
war – ohne dass der Streit wieder aufflammt. 
Dann legt man fest, welche Ergebnisse be-
schlossen wurden. 
Jeder bestätigt, dass er bereit ist, die nötigen 
Konsequenzen zu tragen. Und seinen Teil 
beizutragen, damit der normale Alltag wie-
der einkehren kann. Jeder trifft für sich die 
Entscheidung zum Weitergehen. 

Nach harten Auseinandersetzungen ist es 
immer wieder ein bewegender Moment, 
wenn Menschen bewusst die Linie vom 
Alten zum Neuen überschreiten. Wenn sie 
bereit sind für einen grundsätzlichen Neu-
anfang. 
Die folgende Zeit ist oft geprägt von Vorsicht 
und Behutsamkeit. Man befindet sich noch 
in der Phase der Heilung. Das Neue ist noch 
empfindlich und Beziehungen gefährdet. 
Aber man hat den Konflikt hinter sich gelas-
sen – das macht leicht und frei. 

■ Denk mal
 Was sind deine Bedingungen für einen 

nachhaltigen und sinnvollen Neuan-
fang?

■ Mach mal
 Überlege: Wenn jetzt der Konflikt been-

det würde – was wäre morgen anders? 
Wer würde zuerst spüren, dass eine neue 
Zeit begonnen hat?

4.7
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Durch Konflikte zum Ziel

■ Ich kann sagen, dass ich persönlich durch 
Konflikte gereift bin. Manchmal haben sie 
mich gezwungen, mich mit mir neu oder tie-
fer auseinanderzusetzen. 
Ich habe mich selbst mehr kennengelernt, 
bin stärker und belastbarer geworden. Ich 
habe gelernt, zu streiten und auch für mich 
einzustehen. 
Aber ich lerne auch immer mehr, dass es 
Bereiche gibt, bei denen sich ein Streit nicht 
lohnt. Und es besser ist nachzugeben. Ich 
muss nicht immer streiten und schon gar 
nicht immer gewinnen!
Manche Konflikte habe ich gewonnen, an-
dere nicht. Es gibt auch Konfliktbereiche, die 
ein Dauerthema sind. Sie melden sich immer 
wieder und ich habe noch kein abschließen-
des Ergebnis. Sie halten mich wach und auf-
merksam. Ich weiß, dass ich noch nicht am 
Ende bin. Es gibt beständig etwas zu klären, 
mein Leben ist noch nicht perfekt. Wird es 
das jemals sein? Ich glaube nicht. Obwohl ich 
so viel über Konflikte gelernt habe, fordern 
sie mich jedes Mal neu heraus. 

Manchmal bin ich enttäuscht über mich, 
weil ich merke, dass ich einige Lektionen im-
mer noch nicht beherrsche. 
Aber manchmal freue ich mich auch, weil 
mir die Kritik anderer, Angriffe oder auch 
persönliche Verleumdung nicht mehr so viel 
ausmachen wie früher. Ich bin nicht mehr so 
empfindlich. Ich bin belastbarer geworden 
durch alle Auseinandersetzungen. 
Das vermittelt mir letztendlich auch die 
Ruhe und Sicherheit, dass ich kommenden 
Schwierigkeiten gelassen entgegensehen 
kann. Ich spüre, dass ich durch alle Konflikte 
mir selbst und Gott nähergekommen bin  – 
und ebenso den Menschen, mit denen ich 
gestritten habe. 
Letztlich war jede Auseinandersetzung auch 
dann ein Gewinn, wenn ich sie verloren 
habe. Ich habe Zukunft gewonnen, Selbst-
vertrauen. Und trotz aller Mühen sind meine 
inneren Kräfte gewachsen. Das macht mich 
dankbar und zuversichtlich. 
Ich bin sicher, dass auch du diese Vorteile ge-
winnen wirst, wenn du es wagst.
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Ursula Hauer
Menschen lieben
Nächstenliebe verste-
hen und praktizieren, 
40 Seiten

Menschen lieben heißt: sie 
repektieren, wertschätzen 
und verstehen. Trösten, 
helfen, loben, ermutigen – 
das kann man lernen und 
einüben. Und dazu muss 
man sie noch nicht einmal 
mögen! Für alle, die ihren 
Mitmenschen mit Liebe 
begegnen wollen.

Quadro Nr. 41

Kerstin Hack
Gewaltfreie 
Kommunikation 
Einander von Herzen 
verstehen, 40 Seiten

Die Gewaltfreie Kommu-
nikation nach Rosenberg 
ist ein Weg, der zeigt, wie 
Konflikte gelöst und tiefe 
Verbindung aufgebaut 
werden kann. Hier lernst 
du – Schritt für Schritt – 
die Grundlagen der 
Gewaltfreien Kommuni-
kation.

Quadro Nr. 42

Gratis
Inspirationsmail
Inspiration. 
Neuigkeiten. 
Sonderangebote.

Kurz und kompakt: 
Die besten Tipps für 
Erfolg im Beruf und im 
Leben – bequem in dein 
Mail-Postfach.

Jetzt holen: 

down-to-earth.de/inspiration

Lebenstraining
LEO. 
Löwenstark leben 
Onlinetraining für alle, 
die Stärke im Leben 
entwickeln wollen.

Lebensverändernde 
Inspiration plus einer 
kraftvollen Community, 
die dich stärkt. Mit 
Action Plans, Challenges, 
Checklisten, Tools und 
klaren Schritten. Ohne 
Überforderung, aber mit 
echter Veränderung. 

down-to-earth.de/leo

Viele Titel auch als 
E-Book erhältlich.

Leo



Konflikte bewältigen
Nicht jene, die streiten, sind zu fürchten, sondern jene, die ausweichen. 
—Marie von Ebner-Eschenbach

Die wenigsten Menschen streiten gern. Doch Konflikte sind wichtig und oft unum-
gänglich. Lösungsorientiert und fair ausgetragen, bergen sie viel Neues: vertiefte 
Beziehungen, persönliches Wachstum und stärkende Klärung. Jeder kann lernen, zu 
streiten, Auseinandersetzungen nicht aus dem Weg zu gehen und gemeinsame, pas-
sende Lösungen zu finden. Hier lernst du, wie. 

Fragen und Handlungsimpulse helfen dir, das Gelesene praktisch umzusetzen. Das 
Quadro inspiriert und begleitet dich mit vier Impulsen pro Tag: 
n Ein prägnantes Zitat 
n Ein anregender Denkanstoß 
n Eine provokante Frage 
n Ein praktischer Handlungsimpuls

Ideal für alle, die konstruktiv Konflikte lösen wollen.

Nr. 45

Gut streiten – leicht gemacht


