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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Thnen, innerhalb Thres
personlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minu-
ten) das Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stel-
len, die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn
eines jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orien-
tierung: Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre

Wissensliicke schliefit.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle
wichtigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Ich kenne keinen Menschen, der ernsthaft Freude an
Konflikten hat. Im Gegenteil, fast alle Menschen haben
den Wunsch, harmonisch zu leben. Doch Konflikte ge-
horen zu den unausweichlichen Dingen in unserem
Leben. Sie bringen Stress, verbrauchen Energie, rauben
Zeit, nagen am Selbstbewusstsein. Der Stressproduzent
Konflikt ist auflerdem gesundheitsschadlich und un-
wirtschaftlich.

Leider gelingt es vielen Menschen nicht, ihre Konflik-
te zu losen. Ein moglicher Grund: Thre Konfliktlose-
kompetenz steckt noch in den Kinderschuhen. In den
meisten Fillen setzen Menschen wiederholt Verhal-
tensweisen ein, mit denen sie bereits mehrfach er-
folglos waren. AufSerdem sind sich viele Menschen
nicht im Klaren, welche Verhaltensweisen zu Konflik-
ten filhren und welche sich eignen, um wieder aus
ihnen herauszukommen. Mein Rat: Befassen Sie sich
10 Prozent Ihrer Zeit mit dem Arger bei Konflikten,
verwenden Sie 90 Prozent fiir eine erfolgreiche Lo-
sung!

Investieren Sie in Ihr Kénnen!

Nehmen Sie Abschied von lhren gewohnten Verhal-
tensweisen, die Thnen den Weg zu Konfliktldsungen
versperren. Zugegeben - das fallt schwer. Es spricht fir
eine starke Personlichkeit, wenn Sie sich standig in Ih-
rem Verhalten verbessern.
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Wenn Sie wollen, sind Sie schon auf dem Weg zum Kén-
nen. Viele Menschen spiiren sehr genau: So wie es ist,
kann es nicht weitergehen. Diejenigen, die wissen, was
sie nicht wollen, haben bereits eine vage Vorstellung
von der Konfliktlosung. Allein der Gedanke ,Ich will!
versorgt Ihr Gehirn mit einer gesunden Portion Aktivi-
tatshormonen. Diese l6sen eine positive Kettenreaktion
aus. Ihr Korper entspannt sich. Ihr Gehirn schaltet auf
Konzentration. So sind Sie in der Lage zu lernen.

Sie brauchen das richtige Handwerkszeug
Eignen Sie sich erfolgreiche und erprobte Konfliktlose-
Handwerkszeuge an. Sie brauchen hierfiir Wissen, Zeit,
Energie, Selbstdisziplin, saubere Kommunikation, Eini-
gungswillen und ein gesundes Selbstwertgefiihl.

Gute Konfliktloser

Gute Konfliktloser gewinnen in dreifacher Hinsicht:

1. Sie haben mehr Freude und Erfolg in ihrem Leben.

2. Sie zahlen zu den Gewinnern, haben mehr Freunde
und Ansehen.

3. Sie haben einen gesunden Geist und Korper und da-
durch Chancen, langer zu leben.

Dieses Buch gibt Ihnen Informationen, die [hnen helfen,
Ihre kleineren und grofderen Konflikte erfolgreich zu

losen. Ich wiinsche Thnen dabei viel Erfolg und Freude!

Ihre Dr. Christel Frey

Vorwort
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TEST: Wie reagieren Sie bei
Konflikten?

In diesem Test geht darum, Thre Verhaltensreaktionen,
Ihren Reaktionstyp kennen zu lernen. Aufierdem kon-
nen Sie sich durch die Beschreibung der unterschiedli-
chen Typen einen Uberblick iiber Verhaltensweisen
verschaffen, die leicht zu Konflikten fiithren, und solche,
die sich zum gekonnten Konfliktldsen eignen.

Mein Tipp: Bitten Sie nach Ihrer Selbsteinschdtzung ei-
nen Thnen wohlgesinnten Menschen um eine Fremd-
einschatzung. Durch diesen Spiegel erkennen Sie bes-
ser lhr tatsdchliches Verhalten.

Erster Schritt

Lesen Sie die Aussagen durch und iiberlegen Sie, was
auf Sie zutrifft. Wenn Sie sich nicht eindeutig entschei-
den konnen, wahlen Sie die Antwort, die etwas mehr
Ihrem jetzigen Verhalten entspricht. Die unterschiedli-
chen Symbole sind erst bei der Auswertung wichtig.

Ich habe Angst, andere zu verletzen. O
Meine Konflikte sind nicht einfach zu I6sen. O
Auf einen groben Klotz gehort ein grober Keil. *
Wer mich einmal enttduscht hat, mit dem will ich
nichts mehr zu tun haben. @]
Fir jeden Konflikt gibt es mindestens eine

Losung. W4
Fir mich sind Konflikte entnervend. O

TEST: Wie reagieren Sie bei Konflikten?



Wenn einer nicht will, ist nichts zu machen. O
Fir mich stellt meine Sicht nicht die absolute

Wahrheit dar. \Y%
Wenn einer nicht will, soll er es bleiben lassen. *
Wenn's den Leuten nicht passt, dann sind sie

selbst schuld. *
Ich mochte, dass alle gut Giber mich denken. O
Ich versuche, aus allen meinen Fehlern zu lernen. \Y%
Wenn ich andere kritisiere, sage ich konkret, was

mich geérgert hat. A\
Was man Uber Konfliktlésungen liest, sind doch

nur Psychospriiche. O
Wenn ich etwas nicht verstehe, frage ich gezielt

nach. \Y4
Ich gehe schwierigen Situationen am liebsten aus

dem Weg. O
Bei mir weild jeder, woran er ist. *
Meine Geflihle gehen niemanden etwas an. O
Nachgeben ist flir mich ein Zeichen von

Schwache. *
Wenn ich sage, was ich denke, bin ich angreifbar. O
Wenn ich mich aufgeregt habe, versuche ich mich

erst wieder abzuregen, bevor ich sage, was mich
geargert hat. Y4
Ich halte mich lieber zurlick, bevor ich mich

unbeliebt mache. |
Meine Devise ist: ,,Erst mal abwarten.” @)
Auf dieser Welt darf man nicht zimperlich sein. *

TEST: Wie reagieren Sie bei Konflikten?
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