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R u h e  j e t z t ,  
s o n s t  d r e h  i c h 

d u r c h ! ! !
Wenn die Kollegin mit Highheels die Holztreppen  

runterklackert, wenn sie laut telefoniert, wenn auf ihrem Schreibtisch  
das Chaos herrscht, kann uns das den letzten Nerv rauben.  

Warum das so ist und was dann hilft,  
erklärt Psychologin und Coach Regine Heiland  

T E X T  CHRISTINE TSOLODIMOS

BRIGITTE WOMAN: „Wenn  
ich sie nur höre, krieg ich  
zu viel“: Können Sie sich vor-
stellen, dass eine Frau so  
auf ihre Kollegin reagiert?
Regine Heiland: Natürlich. Häu-
fig berichten mir Menschen, wie 
sie unter einer speziellen Person 
an ihrem Arbeitsplatz leiden. Und 
oft werden als Ursache Lappalien 
genannt wie etwa: Sie lacht so 
laut, oder ihre Stöckelschuhe 
 nerven. Dahinter steckt aller-
dings meist etwas ganz anderes.
Nämlich?
Der Konflikt, den die Leidende, 
wie ich sie mal nenne, mit der 
 anderen hat …
… und den sie nicht lösen kann?
Den sie zu lange ignoriert hat. 
Wenn bereits ein eigentlich harm-
loses Verhalten eines Menschen 
Aggressionen auslöst, hat sie of-
fenbar schon lange geschwiegen 
und ihren Ärger für sich behalten.
Wie kann man verhindern,  
dass es so weit kommt?

Wenn Sie in Ihrer Arbeitsumge-
bung, an den Menschen in Ihrer 
Nähe irgendetwas stört, wenn Sie 
das Gefühl haben, dass Sie bei Ver-
änderungen – etwa beim Umzug 
in neue Räume – im Vergleich zu 
anderen schlecht weggekommen 
sind, nehmen Sie das ernst und 
schauen Sie, ob Sie es nicht in 
 einem passenden Augenblick an-
sprechen wollen und können. 
Auch bei Kleinigkeiten?
Auch dann. Die Tür im Rücken 
haben, dauernd von hinten ange-
sprochen werden? Laute Telefo-
nate der Kollegin? Will ich das 
aushalten, oder riskiere ich, es 
anzusprechen – mit der Hoffnung 
auf ein besseres Miteinander? Mir 
geht es darum, dass Sie sich diese 
Frage stellen und dann entschei-
den, wie Sie reagieren.
Das klingt anstrengend.
Wenn Sie sich immer wieder an 
den für Sie nervigen Gewohn-
heiten einer Kollegin abarbeiten 
müssen, weil Sie lange nicht ge-
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sagt haben, was Sie stört, ist das 
unter Umständen auf Dauer noch 
anstrengender. 
Es führt also kein Weg daran vor-
bei, sich Konflikten zu stellen?
Konflikte gehören dazu. Gele-
gentlich gebe ich Seminare für 
neu zusammengesetzte Teams. 
Wenn ich die Teilnehmer nach 
ihren Wünschen frage, sagen vie-
le so etwas wie „ein gutes Klima“ 
oder „harmonische Zusammen-
arbeit“. Dann sage ich: All das ist 
nachvollziehbar, aber Harmonie 
kann man als Ziel nicht direkt 
 ansteuern. Harmonie ist ein Ab-
fallprodukt geklärter Konflikte.
Wird Harmonie überschätzt?
Sie ist als Dauerzustand eine Illu-
sion. Wo Menschen miteinander 
arbeiten, gibt es unterschiedliche 
Interessen, und dadurch entste-
hen Konflikte. Das ist kein Zei-
chen dafür, dass jemand etwas 
„falsch gemacht“ hat. Entschei-
dend ist, wie Sie mit Konflikten 
umgehen. Im Sich-Auseinander-
setzen und Streiten liegt auch die 
Chance, sich anzupassen an im-
mer neue Bedingungen. 
Angenommen, die Dame mit 
den Stöckelschuhen ist  
meine neue Kollegin, und das 
Klackern nervt mich schon  
in der ersten Woche. Was tun?
Es ansprechen, ohne ein Grund-
satzurteil über die optimale, ein-
zig wahre Lautstärke abzugeben. 
Sonst begeben Sie sich in die Rol-
le der Besserwisserin und demü-
tigen die andere unnötig. Meist  
ist es sinnvoll, frühzeitig etwas  
zu sagen. Bloß nicht anfangen, 
den Ärger zu schlucken und Ra-
battmarken zu kleben.
Was meinen Sie denn damit?
Zumutungen lächelnd zu schlu-
cken, im Geiste aber zu notieren: 
Sie donnert ja schon wieder  
mit diesen Schuhen die Treppen 
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R e g i n e  H e i l a n d  
coacht für Unternehmen Beschäf-
tigte aller Hierarchiestufen und 
hilft beim Klären 
von Konflikten. 
Die 50-jährige 
Diplom-Psycho  lo-
gin führt das Be-
ratungsunter   neh-
men Elbdialog  
in Hamburg.

 runter. Irgend-
wann ist das Heft 
voll, und, zack, wird 
es präsentiert: „Siehst du, 
was du mir antust?“
Vielleicht finde ich meine 
Stöckelschuh-Kollegin sonst ja 
durchaus sympathisch.
Wunderbar. Das ist eine gute 
 Basis für ein konstruktives Ge-
spräch, in dem auch die kriti-
schen Punkte benannt werden 
können. Schön ist, wenn es Ihnen 
gelingt, deutlich zu machen: Es 
geht nicht um gewinnen oder 
 verlieren, um richtig oder falsch, 
sondern um unterschiedliche In-
teressen. Die eine will ihre gelieb-
ten hohen Schuhe auch im Büro 
tragen. Die andere will nicht 
mehr erschrecken, wenn ihre 
Kollegin die Treppe runtergeht. 
Beides ist verständlich und be-
rechtigt. Ein guter Einstieg ins 
Gespräch könnte sein: „Vielleicht 
bin ich, was Lautstärke angeht, 
ein bisschen empfindlich, aber ich 
habe damit ein Problem – lass uns 
überlegen, was wir tun können.“ 
Das mag funktionieren, wenn 
es nur um ein Thema geht. 
Manche geraten allerdings aus 
immer neuen Anlässen 
aneinander. Woran liegt das? 
Häufig daran, dass Menschen un-
terschiedliche Grundbedürfnisse 
haben. Eine braucht zum Beispiel 
Nähe zu ihren Kollegen, die ande-
re Distanz, um sich wohl zu füh-
len. Was für die eine interessiertes 
Nachfragen ist, empfindet die 
andere vielleicht schon als Grenz-
überschreitung. 
Wie äußert sich das?
Die eine kommt am Montag rein 
und fragt: „Jetzt erzähl doch mal: 
Wie war dein Wochenende? War 
dein Freund wieder da? Ich hatte 
ihn ja neulich am Telefon, scheint 
ein netter Typ zu sein.“ Der an-

deren ist das 
viel zu persön-

lich, und sie re-
agiert kurz angebun-

den. Schon kann es eine erste 
kleine Störung geben. Grenzen 
sind ein wichtiges Thema.
Was sind häufige Konflikt-
felder zwischen Kollegen?
Viele Konflikte entstehen, weil 
einer den anderen als dominant 
empfindet. „Er schreibt in meine 
Flipcharts, wenn wir zusammen 
Seminare geben“, hat sich eine 
Dozentin einmal bei mir über ih-
ren Kollegen beklagt. Als sie ihn 
später darauf ansprach, zeigte 
sich: Es war ihm nicht bewusst, 
dass sie sein Verhalten übergriffig 
finden könnte. Und weil sie nie 
protestiert hatte, glaubte er sogar, 
ihr einen Gefallen zu tun … 
… während seine Kollegin  
stillschweigend ihre Rabatt-
marken geklebt hat, um  
ihm dann seine Verfehlungen  
gesammelt vorzuhalten. Ist  
das „typisch Frau“, verhalten  
Männer sich anders?
Viele Frauen haben in ihrer Her-
kunftsfamilie eher gelernt, sich 
für ein harmonisches Miteinan-
der zu engagieren, sich an zu -
passen und eigene Wünsche zu-
rückzustellen. Das kann schon 
bewirken, dass es ihnen etwas 
schwerer fällt als vielen Männern, 
die schwierigen Punkte in einer 
Beziehung anzusprechen. Zu lan-
ge warten, zu heftig reagieren – 
beides kann dazu führen, dass gar 
kein Gespräch mehr möglich ist. 
Und was dann?
Dann wird der Konflikt zur Chef-
sache. Wenn Mitarbeiter einen 
Konflikt nicht allein lösen kön-
nen, ist die Führungskraft ge-
fragt. Konflikte, die unbehandelt 
weiterschwelen, breiten sich aus: 
Die Beteiligten reden nicht mehr 

miteinander, aber übereinander. 
Jede zieht womöglich weitere Per-
sonen ins Vertrauen, auch aus 
anderen Abteilungen …
… und der an sich läppische 
Konflikt breitet sich  
wie ein Grippevirus aus?
Konflikte, um die sich niemand 
kümmert, können tatsächlich die 
Arbeitseffektivität einer Abtei-
lung deutlich schmälern. Deshalb 
dürfen Führungskräfte Konflik- 
te nicht ignorieren. Und es müss-
te selbstverständlich sein, dass 
Teammitglieder, die mit einem 
Konflikt nicht weiterkommen, 
sich an den Chef, an die Chefin 
wenden können. Die Führungs-
kraft muss nicht selbst schlichten, 
aber sie muss sich für eine Klä-
rung verantwortlich zeigen. Sie 
kann auch dafür sorgen, dass je-
mand eingeschaltet wird, etwa 
eine speziell geschulte Mitarbei-
terin oder Beraterin. 
Was brauchen Menschen,  
damit alltägliche Konflikte im 
Beruf nicht zur Ursache 
 ständigen Leidens werden? 
Ein Grundgefühl gegenseitiger 
Wertschätzung hilft, Konflikte 
mit Feingefühl und konstruktiv 
auszutragen, so dass sie nicht es-
kalieren. Und es ist günstig, Stö-
rungen des Miteinanders anzu-
sprechen, solange sie noch klein 
sind. Das erhöht die Wahrschein-
lichkeit für ein gutes Gespräch 
über schwierige Dinge. 

„ S e t z e n  S i e  s i c h  e i n  
f ü r  I h r e  B e d ü r f n i s s e , 

h a b e n  S i e  a u c h  m a l  
d e n  M u t ,  u n b e q u e m  

z u  s e i n “
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