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"Können Sie nicht zuhören?! Können schon, aber bei Ihnen versuche ich das immer zu vermeiden, damit ich nicht einschlafe.- Klar: Wer so reagiert, ist schlagfertig - aber wohl auch den Gesprächspartner los. Denn Schlagfertigkeit bedeutet mehr, als das Gegenüber mundtot zu machen oder auf die Palme zu bringen: Wer schlagfertig ist, behält die Gesprächsfäden in der Hand, wehrt Angriffe entschieden ab und agiert jederzeit mit Humor und kühlem Kopf. Und das hat nichts mit auswendig gelernten Standardkontern zu tun, aber alles mit Souveränität und Lockerheit. Dass sich beides üben lässt, zeigen die erfahrenen Trainerinnen Christine Öttl und Gitte Härter in diesem Buch - und liefern die Übungen gleich mit. Übersichten am Ende jedes Kapitels laden dazu ein, Schritt für Schritt den individuellen Schlagfertigkeits-Trainingsplan zu entwickeln. Und Tipps gegen Rotwerden und Tränen liefern wertvolle Erste Hilfe bei Gefühlsalarm. Schluss mit der Sprachlosigkeit!
Der Verlag über das Buch
"Können Sie nicht zuhören?! Können schon, aber bei Ihnen versuche ich das immer zu vermeiden, damit ich nicht einschlafe.- Klar: Wer so reagiert, ist schlagfertig - aber wohl auch den Gesprächspartner los. Denn Schlagfertigkeit bedeutet mehr, als das Gegenüber mundtot zu machen oder auf die Palme zu bringen: Wer schlagfertig ist, behält die Gesprächsfäden in der Hand, wehrt Angriffe entschieden ab und agiert jederzeit mit Humor und kühlem Kopf. Und das hat nichts mit auswendig gelernten Standardkontern zu tun, aber alles mit Souveränität und Lockerheit. Dass sich beides üben lässt, zeigen die erfahrenen Trainerinnen Christine Öttl und Gitte Härter in diesem Buch - und liefern die Übungen gleich mit. Übersichten am Ende jedes Kapitels laden dazu ein, Schritt für Schritt den individuellen Schlagfertigkeits-Trainingsplan zu entwickeln. Und Tipps gegen Rotwerden und Tränen liefern wertvolle Erste Hilfe bei Gefühlsalarm. Schluss mit der Sprachlosigkeit! 
Klappentext
Geschickt gekontert ist halb gewonnen 
"... und Stunden später fiel mir dann die passende Antwort ein." Jetzt ist Schluss mit der Sprachlosigkeit! Wie Sie gelassen Angriffe abwehren, sich humorvoll aus der Affäre ziehen oder Ihr Gegenüber durch Sachlichkeit beeindrucken, das zeigt Ihnen dieser Ratgeber: 
- Schritt für Schritt: Mit praktischen Übungen trainieren Sie wichtige Grundlagen wie Souveränität und Lockerheit. 
- Einfach entwaffnend: Lernen Sie, Ihre Gesprächsziele im Auge zu behalten und auf Angriffe ruhig zu reagieren. 
- Erste Hilfe bei Gefühlsalarm: Von Rotwerden bis Tränen - mit unseren Tipps kommen Ihnen die Emotionen nicht mehr in die Quere. 
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	Um wirklich schlagfertig zu werden, brauchen Sie eine gute Portion Souveränität und Gelassenheit, denn es reicht nicht aus, sich einfach ein paar schlaue Antworten für verschiedene Ernstfälle anzutrainieren. Aber mit der richtigen inneren Haltung bewahren Sie einen kühlen Kopf und können bewusst und clever reagieren. Und das lässt sich üben!

      

    

    
    Das erreichen
Sie mit
Schlagfertigkeit


    Es gibt viele Situationen, die einen ganz schön aus der Fassung bringen können: etwa ein dummer Spruch, ein zynischer Kommentar, ein vorwurfsvoller Blick oder eine unfaire Bemerkung. Wenn es Ihnen hier gelingt, schnell, souverän und vor allem clever zu kontern, machen Sie vor anderen und vor sich selbst eine gute Figur.

    Doch die Realität sieht oft ganz anders aus: Im Kopf herrscht Chaos, die Gefühle überschlagen sich, und man reagiert alles andere als schlagfertig und souverän: entweder mit kampfloser Kapitulation (nichts sagen und den Ärger runterschlucken) oder mit ungeschickter Aggression (sich rechtfertigen oder einen Gegenangriff starten). Doch es gibt Wege, um sich von diesen eingeschliffenen Mustern zu befreien und in unangenehmen Situationen handlungsfähiger zu werden.

    Gute und schlechte Schlagfertigkeit


    Der Begriff Schlagfertigkeit ist grundsätzlich positiv besetzt. Im Allgemeinen gilt es als Kompliment, wenn jemand als schlagfertig bezeichnet wird. Menschen, die auf Provokationen gelassen reagieren und verbale Angriffe mit einer knackigen Antwort abschmettern, werden für ihre Überlegenheit oft bewundert. Häufig sind es wortgewandte Prominente aus Politik, Medien und Wirtschaft, die als Paradebeispiele und Vorbilder dienen.

    Natürlich können Sie sich das eine oder andere von einer schlagfertigen Persönlichkeit des öffentlichen Lebens, etwa aus Film und Fernsehen, abgucken. Aber behalten Sie im Hinterkopf: In der Medienwelt geht es um Selbstdarstellung. Ein wortgewandter Schlagabtausch dient dazu, andere zu unterhalten oder sich selbst zu profilieren. Und vor allem: Am Ende wird einfach abgeblendet. Die flotten Sprüche haben keine Folgen in der Realität.

    Doch das richtige Leben ist keine Show. Wenn Sie eine schlagfertige Bemerkung geäußert haben, können Sie nicht einfach abblenden, sondern müssen mit den Auswirkungen leben.

    Natürlich ist es erstrebenswert und sinnvoll, nicht auf den Mund gefallen zu sein und heikle Situationen mit Wortwitz zu meistern. Doch Schlagfertigkeit hat viele Facetten, und nicht jede hilft Ihnen weiter. Lernen Sie daher, zwischen schlechter und guter Schlagfertigkeit zu unterscheiden.


    
      ESKALATIONSGEFAHR!

	
	  Floskeln & Sprüche

	

      
	Um Schlagfertigkeit zu trainieren, wird oft geraten, bestimmte »gute« Antworten auswendig zu lernen und so lange einzuüben, bis man im Ernstfall spontan damit kontern kann. Doch antrainierte Floskeln können nach hinten losgehen. Zum Beispiel dann, wenn die andere Person:

	
	  	selbst schlagfertig ist
Es kann passieren, dass das Gegenüber mit einer Bemerkung reagiert wie:
»Ah, heute sind Sie ja so richtig schlagfertig! Welches Buch haben Sie denn gelesen?«; »Jetzt haben Sie aber allen Mut zusammengenommen, um mir das ins Gesicht zu schleudern!«; »Was ist denn das für ein Spruch? So etwas Dummes habe ich ja noch nie gehört!«

	  	wirklich wütend ist
Eine einstudierte Floskel oder ein unsinniger Spruch gießt unter Umständen noch mehr Öl ins Feuer und bringt den anderen erst so richtig in Rage, weil er sich nicht ernst genommen fühlt.

	  	sich provoziert fühlt
Es ist keineswegs sicher, dass die schlagfertige Pointe das Gegenüber verstummen lässt. Wenn der andere ebenfalls glaubt, nichts auf sich sitzen lassen zu dürfen, wird er seinerseits zurückschlagen.

	  	es gar nicht so gemeint hat
Vielleicht hat Ihr Gegenüber sich nur im Ton vergriffen oder gerade einen schlechten Tag. Dann kann eine schlagfertige Retourkutsche aus einer Mücke den sprichwörtlichen Elefanten machen: einen Streit auslösen oder gar dazu führen, dass man sich künftig aus dem Weg geht.

	

	Wenn Sie sich schlagkräftige Antworten zurechtlegen: Überlegen Sie immer, wie Sie damit bei anderen ankommen und was Sie auslösen könnten!

      

    

    Schlechte Schlagfertigkeit


    Hinter schlechter Schlagfertigkeit steht die Überzeugung, dass jeder Angriff (oder was man dafür hält) böse gemeint ist und dass man ihn unbedingt parieren muss, um nicht als Unterlegener dazustehen. Sie hat sehr viel mit Kampf zu tun, und wer sie einsetzt, unterteilt die Welt automatisch in Gewinner und Verlierer. Folglich geht es bei dieser Art der Schlagfertigkeit darum, sich um jeden Preis zur Wehr zu setzen, dem Gegner den Wind aus den Segeln zu nehmen und ihn zu besiegen.

    Wer schlechte Schlagfertigkeit einsetzt, beabsichtigt

    
      	andere in die Schranken zu weisen oder verbal zu bestrafen,

      	andere zu verletzen und mundtot zu machen,

      	andere unterzubuttern oder bloßzustellen,

      	selbst gelassen zu wirken und andere zu beeindrucken.

    

    Doch wenn Sie diese Art von Schlagfertigkeit verwenden, riskieren Sie sehr viel. Denn sie sorgt meist für ernsthafte Konflikte und bringt Ihnen keineswegs nur Bewunderung und Pluspunkte ein. Sie müssen beispielsweise damit rechnen, dass

    
      	die Situation eskaliert und es zum Streit kommt,

      	andere verletzt sind und sich rächen,

      	Beziehungen Schaden nehmen oder kaputtgehen,

      	Konflikte und Probleme nicht gelöst, sondern verschärft werden.

    


    Gute Schlagfertigkeit


    Keine Frage: Sich in kritischen Situationen nicht unterkriegen zu lassen ist ein sinnvolles Ziel. Aber gute Schlagfertigkeit beschränkt sich nicht darauf, möglichst clever zu kontern und das Gegenüber zu besiegen.

    Wer gute Schlagfertigkeit einsetzt, der möchte

    
      	ruhig und souverän bleiben,

      	klar kommunizieren – aber nicht auf Kosten anderer,

      	Situationen entspannen,

      	Lösungen finden.

    


    Gute Schlagfertigkeit hat viele Facetten. Es gibt eine breite Palette von Möglichkeiten, wie Sie in kritischen Situationen die Fäden in der Hand behalten und Klartext reden können – ohne andere zu verletzen oder unterzubuttern. Genau darum geht es in diesem Buch.


    Um im positiven Sinne schlagfertig zu werden, reicht es nicht, die rhetorischen Fähigkeiten aufzupeppen und schlaue Sprüche oder Strategien von wortgewandten Leuten abzukupfern. Sorgen Sie stattdessen für stabile innere Grundlagen: ein gesundes Selbstbewusstsein, eine gute Portion Geduld und Gelassenheit sowie Interesse an anderen Menschen und ein gewisses Maß an Fingerspitzengefühl.


    
      TIPP

      
	Unabhängigkeit

	
	    	Trainieren Sie gute Schlagfertigkeit, sie macht unabhängiger von anderen. Und zwar deshalb, weil Sie mit Provokationen & Co. bewusst, überlegt und selbstbestimmt umgehen – anstatt automatisch mit Flucht oder Kampf zu reagieren.

	

      

    


    Das eigene Image: Selbstmarketing & Schlagfertigkeit


    Ihre Art der Schlagfertigkeit hat großen Einfluss darauf, wie Sie von anderen wahrgenommen werden und wie andere mit Ihnen umgehen.

    Jemand, der sehr scharfzüngig ist und sich gerne und gekonnt zur Wehr setzt, gilt einerseits als clever, mutig und vielleicht auch witzig. Andererseits kann er dominant, hart oder gar kaltherzig erscheinen. Eine Person dagegen, die in kritischen Momenten nicht gleich auf die Barrikaden geht, sondern erst die Lage prüft, respektvoll mit anderen umgeht und gleichzeitig Klartext redet, schätzen Gesprächspartner als vernünftigen, umgänglichen und zuverlässigen Menschen.

    WER IM NEGATIVEN SINN SCHLAGFERTIG IST, läuft Gefahr, das Image einer Person zu erwerben,

    
      	die andere beherrschen will,

      	mit der nicht zu spaßen ist,

      	der man am besten nicht zu nahe kommt.

    

    Das kann dazu führen, dass

    
      	andere lieber auf Distanz bleiben oder sich ganz zurückziehen,

      	Feedback (positives wie kritisches) unterbleibt,

      	die Atmosphäre unangenehm und verkrampft ist.

    

    WER IM POSITIVEN SINNE SCHLAGFERTIG IST, wird von anderen dagegen als Person wahrgenommen, die

    
      	sich zwar nichts gefallen lässt, aber andere nicht verletzt,

      	lösungsorientiert vorgeht,

      	andere Menschen respektvoll behandelt.

    

    Und das trägt dazu bei, dass

    
      	sich die Zusammenarbeit konstruktiv gestaltet,

      	die Kommunikation klappt,

      	Missverständnisse schnell geklärt und Schwierigkeiten gemeinsam angepackt werden.

    


    
      AUF EINEN BLICK

	
	  Gehen mit Ihnen öfter die Pferde durch?

	

      
	Leiden Sie manchmal unter Ihrer Schlagfertigkeit? Lassen Sie sich nichts gefallen und teilen gern mal aus? Dann achten Sie auf diese Punkte:

	
	  	Anstatt sofort loszulegen, fassen Sie die Gesamtsituation ins Auge. Führt die geplante Retourkutsche Sie tatsächlich zum Ziel, oder geht es nur um einen schnellen Sieg? Setzen Sie Ihre Stärken, also Ihre Reaktionsschnelligkeit und Ihr Selbstbewusstsein, lieber ein, um Gelassenheit und Souveränität zu demonstrieren.

	  	Haben Sie jemanden verletzt oder provoziert? Dann lernen Sie, dafür einzustehen und sich zu entschuldigen. Geben Sie es zu, wenn Sie zu Schnellschüssen neigen. Wenn Sie aus Ärger gehandelt haben, dann schildern Sie Ihre Beweggründe, aber ohne Ihr Verhalten damit zu rechtfertigen.

	  	Üben Sie, überlegter und besonnener vorzugehen. Bereiten Sie typische Situationen zu Hause nach und schreiben Sie sich auf: Was genau ist vorgefallen? Wie habe ich reagiert? Mit welchem unmittelbaren Erfolg? Welche möglichen Konsequenzen ergeben sich daraus? Überlegen Sie, wie Sie anders hätten reagieren können.

	  	Eine große Klappe kann auch reiner Selbstschutz sein. Manche Leute halten damit andere von sich fern und zeigen deutlich, dass es gar keinen Sinn macht, sich mit ihnen zu messen oder sie in Frage zu stellen. Seien Sie ehrlich zu sich selbst: Sind Unsicherheit und Selbstschutz mit im Spiel? Warum haben Sie das Gefühl, sich so verhalten zu müssen, anstatt konstruktiv und sachlich auf andere zuzugehen?

	

      

    


    Der Wunsch nach Schlagfertigkeit


      Um Ihr »Projekt Schlagfertigkeit« zielgerichtet angehen zu können, sollten Sie sich über Ihre Motivation klar werden. Denn davon hängt es ab, was genau Sie üben und trainieren.

    Auf die Frage, was sie mit (mehr) Schlagfertigkeit erreichen möchten, geben Leute ganz unterschiedliche Antworten. Grundsätzlich kann man sie in die beiden Kategorien äußere und innere Ziele einteilen.

    ÄUSSERE ZIELE sind beispielsweise:

    
      	Ich möchte andere beeindrucken.

      	Ich möchte anderen klare Grenzen aufzeigen.

      	Ich wünsche mir, in jeder Situation souverän zu wirken.

      	Bei anderen will ich als clever, locker und witzig gelten.

    

    INNERE ZIELE sind beispielsweise:

    
      	Ich möchte mich respektiert fühlen.

      	Ich will mich nicht unterlegen fühlen müssen.

      	Innerlich locker bleiben – das wäre schön.

      	Meine Gefühle sollen mich nicht überwältigen.

    

    Wenn von Schlagfertigkeit die Rede ist, geht es meistens nur um die äußeren Ziele und darum, mit welchen Techniken man sie erreichen kann. Das ist natürlich wichtig und sinnvoll, aber nicht ausreichend. Denn auch wenn Sie es schaffen, Ihre Verletzbarkeit geschickt nach außen zu verbergen, heißt das noch lange nicht, dass Sie nicht innerlich leiden. Eine clevere Retourkutsche, die Ihnen die Bewunderung der anderen einbringt, ändert daran gar nichts.

    Seien Sie sich selbst gegenüber ehrlich: Welche Ziele möchten Sie mit (mehr) Schlagfertigkeit wirklich erreichen? Wollen Sie andere mit scharf geschliffenen sprachlichen Waffen beeindrucken? Oder geht es Ihnen darum, sich persönlich weiterzuentwickeln und kritische Situationen mit echter innerer Gelassenheit und Souveränität zu meistern? In dem Fall hilft Ihnen negative Schlagfertigkeit nicht weiter.


    
      ÜBUNG

      
	Welche Ziele möchten Sie erreichen?

	Notieren Sie sich auf einem Blatt Papier Ihre persönlichen Ziele.

	
	  	Welche äußeren Ziele möchten Sie erreichen?

	  	Welche inneren Ziele möchten Sie erreichen?

	  	Wie möchten Sie in kritischen Situationen nach außen wirken?

	  	Wie möchten Sie sich in kritischen Situationen innerlich fühlen?

	

      

    


    Genau zu wissen, wie Sie sich in prekären Situationen gerne fühlen und verhalten möchten, bringt Sie ein großes Stück weiter. Zum einen deshalb, weil Sie dann einen Trainingsplan erstellen und auf Ihr Ziel hinarbeiten können. Zum anderen helfen Ihnen klare Vorstellungen, im Ernstfall auf Kurs zu bleiben. Wenn Sie beispielsweise daran arbeiten möchten, in kritischen Situationen möglichst ruhig zu bleiben, und dieses Ziel verinnerlichen, wird es mit der Zeit zu einer Art »Hintergrundmusik«. Diese innere Stimme hilft Ihnen, nicht so leicht aus der Balance zu geraten. Allgemeine und schwammige Ziele wie »irgendwie schlagfertiger reagieren« besitzen dieses Potenzial nicht.

    
    Was macht Sie
sprachlos?

    Gehören Sie zu den Menschen, denen es in kritischen Situationen einfach die Sprache verschlägt? Die hinterher darüber grübeln, wie sie am besten reagiert hätten? Und denen später die treffendsten Antworten einfallen? Um die Sprachlosigkeit zu überwinden und handlungsfähig zu bleiben, wird häufig geraten, sich fertige Antworten für verschiedene Gelegenheiten zurechtzulegen und diese so lange zu trainieren, bis sie einem spontan und automatisch über die Lippen kommen – um die inneren Blockaden auszutricksen. Doch es ist viel besser, sich mit dem eigentlichen Problem zu beschäftigen: den Blockaden selbst. Packen Sie das Übel an der Wurzel, statt an Symptomen herumzudoktern.

    Wenn in Ihnen die Gefühle das Zepter übernehmen und das logische Denken lahmlegen, ist eine Reihe von Mechanismen am Werk:

    
      	angeborene Automatismen (Kampf-oder-Flucht-Mechanismus),

      	kulturelle Überzeugungen (zum Beispiel: Man darf sich grundsätzlich nichts gefallen lassen!),

      	die eigene Geschichte und persönliche Erlebnisse,

      	eigene und tief verinnerlichte Überzeugungen.

    

    Sobald Ihr Gehirn eine Situation als unangenehm, ärgerlich oder gar bedrohlich einstuft, wird Alarm ausgelöst und der Körper automatisch auf Kampf oder Flucht vorbereitet. Das bedeutet, dass das logische und vernünftige Denken vorübergehend ausgeschaltet wird und Sie reflexartig reagieren. Wenn es Ihnen die Sprache verschlägt, ist das eine Art Flucht. Aber ob dieser Mechanismus tatsächlich in Kraft tritt und wie intensiv, das hängt sehr stark mit Ihren Gedanken, Erwartungen und Urteilen zusammen – und die lassen sich verändern. Deshalb sollten Sie den eigenen Blockaden auf den Grund gehen.

    Was bringt Sie aus der Fassung?


    Der Stoßseufzer »Wäre ich nur schlagfertiger!« wird durch ganz verschiedene Situationen ausgelöst: durch abwertende oder unfreundliche Blicke oder Kommentare, kritische Bemerkungen, Vorwürfe oder Unterstellungen, unhöfliches Benehmen (etwa wenn sich andere in der Schlange vordrängen, sich nicht bedanken, nicht grüßen usw.), ungebetene gute Ratschläge, Bevormundung oder Besserwisserei oder schließlich ein eigenes Missgeschick.

    Sie möchten Ihr Schlagfertigkeits-Training strukturiert anpacken? Dann erstellen Sie am besten einen Trainingsplan:

    
		Schreiben Sie konkrete Situationen auf, in denen Sie leicht aus der Fassung geraten.

		Bringen Sie sie in eine Rangfolge: die weniger belastenden Situationen stehen vor den großen Herausforderungen.

		Überlegen Sie, welche Ängste oder unangenehmen Erfahrungen eigentlich dahinterstecken.

		Bereiten Sie sich gezielt auf konkrete Situationen vor (mithilfe der Tipps in diesem Buch).

		Beginnen Sie mit den kleineren Herausforderungen und steigern Sie sich allmählich.

    

    Die Frage aller Fragen ist zu diesem Zeitpunkt noch nicht, wie Sie es anstellen, schlagfertig und clever zu reagieren. Sondern: Warum sind diese Erlebnisse so schlimm für Sie, dass Ihr Gehirn Alarm auslöst und Sie verstummen lässt?


    
      ÜBUNG

      
	Wann sind Sie sprachlos?

	Erstellen Sie eine Liste zu folgendem Punkt:

	
	  	In welchen konkreten Situationen verschlägt es Ihnen leicht die Sprache?

	  	Ordnen Sie Ihre Antworten nach Schwierigkeitsgrad (von leicht nach schwer).

	

      

    



    Was steckt hinter Ihren Blockaden?


    Wenn es Ihnen die Sprache verschlägt, hat das damit zu tun, dass Sie eine Situation negativ bewerten. Finden Sie heraus, wie Sie die Sache beurteilen und wie Sie sich deshalb fühlen.

    Empfinden Sie eine Bemerkung als Frechheit und werden deshalb wütend? Fühlen Sie sich als Person abgewertet und reagieren daher mit Angst? Denken Sie dann darüber nach, warum das so ist. Es kann sein, dass Sie diese Denk- und Verhaltensmuster einfach von anderen übernommen oder sich irgendwann angewöhnt haben – und sich gar nicht bewusst sind, welche Auswirkungen sie haben.

    Wenn es sich »nur« um eine Gewohnheit handelt, können Sie sich selbst helfen, indem Sie Ihre hinderlichen Gedanken hinterfragen und Schritt für Schritt durch hilfreichere ersetzen. Steckt mehr dahinter, etwa alte Wunden, die immer wieder aufgerissen werden, dann ist es wahrscheinlich am besten, sich von einem Therapeuten unterstützen zu lassen.

    Blockaden können beispielsweise ausgelöst werden durch

    
      	Angst vor Kritik oder vor Autoritäten,

      	Unsicherheit und Minderwertigkeitsgefühle,

      	die Überzeugung, nicht konfliktfähig zu sein und immer den Kürzeren zu ziehen,

      	die Erwartung, dass andere immer fair und freundlich sein müssen,

      	zu hohe Ansprüche an sich selbst.

    


    
      ÜBUNG

      
	Schwierige Situationen beurteilen

	Nehmen Sie sich Ihre Liste der schwierigen Situationen vor und überlegen Sie bei jeder einzelnen:

	
	  	Wie beurteilen Sie sie?

	  	Welche Gefühle kommen in Ihnen hoch?

	  	Was könnte dahinterstecken?

	

      

    


    Die eigene Einstellung prüfen


    Ihre innere Einstellung spielt bei der erfolgreichen Bewältigung schwieriger Situationen eine Schlüsselrolle. Nur wenn Sie etwas als negativ oder unangenehm einstufen, verlieren Sie die Fassung und können nicht mehr bewusst reagieren. Nur wenn Sie etwas als Angriff interpretieren, geraten Sie unter Druck und deshalb in Panik. Die gute Nachricht lautet: Denkweisen lassen sich verändern. Nehmen Sie Ihre Einstellungen unter die Lupe:


    
      	WAS DENKEN SIE ÜBER LEUTE, DIE SIE ANGREIFEN?
Wenn Sie sie als böse, arrogant, rücksichtslos und so weiter abstempeln oder davon überzeugt sind, dass man Sie provozieren will, wird es Ihnen wahrscheinlich schwer fallen, sich nicht als Opfer zu fühlen und souverän zu bleiben.
Tun Sie sich selbst einen Gefallen und gewöhnen Sie es sich ab, die »Angreifer« in negative Schubladen zu stecken. Gehen Sie lieber davon aus, dass jedes Verhalten seinen Grund hat, und der muss nichts mit Ihnen zu tun haben. Der andere könnte zum Beispiel unter Stress stehen, traurig sein oder Druck abbauen wollen.

      	WELCHE ERWARTUNGEN HABEN SIE AN IHRE MITMENSCHEN?
Unrealistische Erwartungen behindern Sie! Wenn Sie beispielsweise davon überzeugt sind, dass alle immer nett zu Ihnen sein müssen und keiner das Recht hat, Sie in einer für Sie unangenehmen Weise zu behandeln, dann werden Sie früher oder später unsanft aus diesem Traum erwachen.

      	WELCHE ERWARTUNGEN HABEN SIE AN SICH SELBST?
Vielleicht setzen Sie sich mit eigenen Erwartungen unter Druck und lähmen sich dadurch. Beispielsweise durch den Anspruch, in kritischen Situationen immer gelassen reagieren zu müssen oder sofort die perfekte Antwort parat zu haben.
Die hilfreichste und realistischste Einstellung ist: Unangenehme und schwierige Situationen gehören einfach zum Leben dazu. Niemand ist perfekt, weder Sie noch andere. Und: Es ist keineswegs alles böse gemeint, was so aussieht!

    

    Innere und äußere Selbstsicherheit


    Innere Stärke und echte Selbstsicherheit schaffen das beste Fundament, um im positiven Sinne schlagfertig zu reagieren. So können Sie an sich arbeiten:

    
      	Konzentrieren Sie sich auf Ihre starken Seiten. So gelingt es Ihnen leichter, Ihren Selbstwert vom Urteil anderer unabhängig zu machen. Lernen Sie, mit Ihren Fehlern konstruktiv umzugehen (›).

      	Gehen Sie offen auf andere Menschen zu und pflegen Sie Ihre Beziehungen. Je interessierter Sie sich anderen zuwenden, desto besser können Sie sich selbst einschätzen und erkennen, wie Sie ankommen. Das gibt Ihnen wiederum genügend Selbstsicherheit, um bei Bedarf Klartext zu reden.

      	Trainieren Sie Ihre Kommunikationsfähigkeiten – und zwar im ganz normalen Alltag und nicht erst in kritischen Situationen! Dafür eignet sich Smalltalk besonders gut (›).

      	Lernen Sie, auf Ihre Gefühle zu achten und sie anzusprechen. In schwierigen Situationen kann es schon helfen, die eigene Gefühlslage zu thematisieren.

      	Wie sieht es mit Äußerlichkeiten aus? Sorgen Sie dafür, dass Sie sich in Ihrer Haut wohl fühlen, sonst tun Sie sich schwer damit, wirklich selbstsicher aufzutreten.

      	Achten Sie darauf, mit wem Sie Umgang pflegen. Mag und unterstützt man Sie, gibt man Ihnen positives Feedback – aber auch konstruktive Kritik? Von Menschen, die Ihnen das Gefühl geben, nicht gut genug zu sein, distanzieren Sie sich lieber.

    


    
      AUF EINEN BLICK

	
	  7 Tipps für mehr Gelassenheit

	

      
	
	  	Pflegen Sie ein realistisches Menschenbild und vermeiden Sie zu hohe Erwartungen. Jeder Mensch macht Fehler und benimmt sich mal daneben. Diese Einstellung hilft dabei, nicht jedes Wort auf die Goldwaage zu legen und locker zu bleiben.

	  	Machen Sie sich klar, dass Sie nicht cool und witzig sein müssen, um sich Gehör und Respekt zu verschaffen. Wählen Sie die Art von Schlagfertigkeit aus, die zu Ihnen passt und Ihre persönlichen Stärken zur Geltung bringt. Sie können einen Angriff auch einmal schweigend an sich abgleiten lassen.

	  	Sobald Sie merken, dass Sie unter Druck geraten und sich verspannen: Konzentrieren Sie sich auf Ihren Körper und atmen Sie bewusst tief und gleichmäßig. So gewinnen Sie Ihre Ruhe zurück.

	  	Erinnern Sie sich immer wieder daran, dass alles, was Sie wahrnehmen, subjektiv ist. Jemand anders erlebt dieselbe Situation möglicherweise ganz unterschiedlich.

	  	Nehmen Sie Ihre Gefühle weniger ernst. Üben Sie sich jedoch darin, sie deutlich wahrzunehmen, und kommentieren Sie sie für sich (»Aha, jetzt verkrampft sich mein Bauch und Ärger steigt in mir auf!«). Bleiben Sie mit der Aufmerksamkeit bei sich und erleben Sie ganz bewusst, dass auch die stärksten Emotionen vorübergehen.

	  	Setzen Sie es sich zum Ziel, sich in kritischen Situationen auf Lösungen zu konzentrieren. Das entspannt Sie selbst und tut den zwischenmenschlichen Beziehungen gut.

	  	Betrachten Sie unangenehme Situationen als Herausforderung und als Gelegenheit, durch Übung in Sachen Schlagfertigkeit immer besser zu werden.

	

      

    

    
    So setzen Sie
Grenzen


    Wenn Menschen sich mehr Schlagfertigkeit wünschen, geht es sehr häufig darum, Grenzverletzungen aufzuzeigen und das Gegenüber in die Schranken zu weisen. Und tatsächlich ist es für Ihr Wohlbefinden und Ihr Selbstbewusstsein sehr wichtig, dass Sie sich schützen und klare Grenzen setzen: am besten immer sofort, unmissverständlich und respektvoll.

    Passiert es Ihnen öfter, dass Sie sich von anderen eingeengt und unter Druck gesetzt fühlen? Beispielsweise durch Kollegen, die häufig und ganz selbstverständlich Ihre Hilfe in Anspruch nehmen, oder durch den Partner, der seinen Frust in der Arbeit regelmäßig an Ihnen auslässt? Dann denken Sie zuerst einmal über sich selbst und Ihr eigenes Verhalten nach: Haben Sie die Betroffenen darauf angesprochen und sie wissen lassen, dass Sie mit ihrem Verhalten ein Problem haben? Oder schieben Sie die nötige Aussprache vor sich her – etwa weil Sie davon ausgehen, dass Reden sowieso keinen Sinn hat, oder befürchten, den anderen zu verärgern?

    Keine Angst vor Konfrontationen


    Natürlich ist niemand begeistert, wenn es zu Konfrontationen und Auseinandersetzungen kommt. Wohl jeder scheut sich davor, kritische Themen auf den Tisch zu bringen: aus Angst, verletzt zu werden oder andere zu verletzen, sich rechtfertigen zu müssen oder nicht mehr gemocht zu werden. Doch nur, wenn Sie die Dinge offen und klar ansprechen, haben Sie die Möglichkeit, sie zu klären (und damit dem eigenen Ziel ein Stück näher zu kommen). Auf lange Sicht vermeiden Sie so Frust und Streit.


    
      TIPP

      
	Ein klarer Standpunkt

	
	    	Machen Sie sich klar, dass Sie Grenzen ziehen und dies auch deutlich formulieren dürfen. Nur wenn Sie selbst davon überzeugt sind, dass Ihre Bedürfnisse und Wünsche legitim sind, können Sie selbstbewusst auftreten und Rückgrat zeigen, falls Sie auf Widerstand treffen. Wenn Sie Ihre Bedürfnisse nicht ernst genug nehmen oder sich gar selbst dafür verurteilen (etwa als kleinlich, spießig oder intolerant), wirken Sie nicht besonders überzeugend – egal wie rhetorisch geschickt Sie vorgehen.

	

      

    

    Genauso wichtig ist, wie Sie über Konfrontationen denken. Achten Sie auf eine konstruktive und faire Einstellung, die so aussehen könnte:

    
      	Konfrontationen sind eine Chance, etwas zu verbessern und gemeinsam Lösungen zu finden.

      	Ich bin nicht wild auf Konfrontationen, aber ich kann im Fall des Falles damit umgehen.

      	Der andere ist auch nur ein Mensch, der die Dinge aus seiner Perspektive sieht, genau wie ich selbst.

    


    Diese Gedanken helfen Ihnen dabei, lockerer und zuversichtlicher auf den Betroffenen zuzugehen. Und auch dann die Nerven zu behalten und auf Kurs zu bleiben, wenn Ihnen ein rauer Wind entgegenweht.

    Das könnte dann so aussehen: Sie machen einige Vorschläge, wie die Zusammenarbeit verbessert werden könnte, und bekommen zu hören: »Das ist doch total unpraktikabel!« Wenn Sie innerlich locker sind, verschlägt es Ihnen jetzt nicht so leicht die Sprache. Auf antrainierte »clevere« Retourkutschen wie »Sie haben wohl geschlafen und das Wesentliche gar nicht mitbekommen!« können Sie verzichten. Stattdessen atmen Sie tief durch und ziehen auf respektvolle Art eine klare Grenze: »Ich kann gut mit Einwänden umgehen, aber Killerphrasen mag ich nicht! Wenn Sie normal mit mir sprechen, rede ich viel lieber mit Ihnen. Also: Was genau meinen Sie?«

    Eine andere Möglichkeit wäre, die Sache humorvoll zu kommentieren (»Hoppla, da habe ich wohl etwas gesagt, das gar nicht in Ihrem Sinne ist.«) und später eine Aussprache unter vier Augen zu suchen.

    Grenzen setzen – freundlich, aber bestimmt


    Es lohnt sich, die eigenen Grenzen und Erwartungen rechtzeitig und klar zu kommunizieren. Denn so beugen Sie Missverständnissen und Konflikten vor, und die anderen wissen, woran sie mit Ihnen sind.

    Darauf kommt es an:

    VERSTÄNDNIS FÜR DEN ANDEREN PLUS KLARTEXT – STATT SCHULDZUWEISUNGEN UND VORWÜRFEN: »Ich weiß, dass wir viel zu tun haben. Trotzdem kann ich heute auf keinen Fall länger bleiben. Wir müssen eine andere Lösung finden.« statt »Ich habe doch gesagt, dass ich heute etwas vorhabe. Das ist echt gemein!«

    DIE EIGENE ENTSCHEIDUNG MITTEILEN UND BEGRÜNDEN – STATT ZU JAMMERN: »Hallo Leute, mir geht es heute nicht so gut, und ich brauche ein bisschen Abstand. Deshalb seile ich mich jetzt ab.« statt »Jetzt muss ich auch noch dahin mitgehen! Dabei geht es mir soooo schlecht.«

    DIE EIGENEN GEFÜHLE UND WÜNSCHE AUSSPRECHEN – STATT ZU SCHIMPFEN: »Ich bin sauer, weil du dir das Buch einfach genommen hast. Natürlich kannst du es dir ausleihen, aber ich will darüber Bescheid wissen. Bitte frag mich nächstes Mal!« statt »Mann, schon wieder hast du dir ein Buch genommen. Das ist ja typisch!«

    UM KOOPERATION BITTEN – STATT ZU FORDERN UND DRUCK AUSZUÜBEN: »Ich möchte gerne, dass… Würdest du mir helfen? Was schlägst du vor?« statt »Wenn du das nicht tust, dann…«

    Übrigens, manchmal ist Beharrlichkeit gefragt. Wenn Sie merken, dass andere Ihre Grenzen weiterhin überschreiten, hilft nur dranbleiben, die Sache wieder und wieder ansprechen, nachfragen, was dahintersteckt, und den eigenen Standpunkt klarmachen. Wenn Sie es ernst meinen, haben Sie die besten Aussichten auf Erfolg.


    
      TIPP

      
	Nicht warten!

	
	    	Wenn Sie merken, dass andere eine Grenze überschreiten: Zögern Sie die Aussprache nicht hinaus (»Mal sehen, vielleicht ändert sich ja was.«). Warten Sie nicht, bis Ihr Stresspegel so hoch wird, dass Sie einfach explodieren!

	

      

    


    Grenzen setzen, wenn nötig


    Um in kritischen Situationen handlungsfähig zu bleiben, hilft es oft schon, die eigenen Grenzen klar aufzuzeigen. Dafür gibt es verschiedene Möglichkeiten:

    DAS GESPRÄCH ABBRECHEN
»Nein, so rede ich nicht mit Ihnen!«; »Tut mir Leid, aber solange du so sauer bist, will ich nicht mit dir diskutieren!«

    DAS GESPRÄCH VERSCHIEBEN
»So kann ich nicht weitermachen. Ich komme später vorbei, dann können wir einen neuen Termin vereinbaren.«; »Ich bin total geladen und möchte nicht, dass mir etwas rausrutscht, was ich später bereue. Deswegen gehe ich jetzt.«; »Die Situation ist verfahren, und wir reden nur aneinander vorbei. Ich schlage vor, dass wir uns später treffen.«

    SICH EINE AUSZEIT NEHMEN
»Das sind heftige Geschütze! Im Moment kann ich nichts dazu sagen, ich muss erst darüber nachdenken.«

    DIE SACHE DIREKT ANSPRECHEN
»Stopp, jetzt reden wir über… Bitte lenken Sie nicht ab!«; »Das finde ich nicht gut. Das will ich so nicht stehen lassen. Das ist nicht OK.«

    
    Situationen
schnell erfassen


    Um in kritischen Situationen angemessen und bewusst reagieren zu können, sollten Sie sich nicht darauf fixieren, möglichst clever zu kontern. Denn damit setzen Sie sich nur noch mehr unter Druck. Es ist viel besser, Ruhe zu bewahren und sich erst mal Durchblick zu verschaffen.
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	  Gegen Stress: der magische Dreischritt

	

      
	Konzentrieren Sie sich auf sich selbst und bauen Sie Anspannung und inneren Druck so gut wie möglich ab. Drei einfache Maßnahmen helfen Ihnen dabei:

	
	  	Sich bewusst machen, dass Sie sich verkrampfen und starke Emotionen ins Spiel kommen. Achten Sie auf sich (»Achtung, jetzt werde ich sauer…«) und halten Sie inne (»Stopp!«). Zählen Sie innerlich ganz langsam bis zehn und handeln Sie erst mal nicht.

	  	Tief und ruhig atmen. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit entschlossen auf Ihre Atmung und beruhigen Sie Ihren Körper durch bewusstes und tiefes Luftholen. Konzentrieren Sie sich vor allem auf das Ausatmen. Lassen Sie die Luft langsam und kontrolliert ausströmen.

	  	Sich selbst an die Hand nehmen. Lassen Sie Ihren Gedanken nicht einfach freien Lauf, sondern rufen Sie sich zur Räson (»Krieg dich wieder ein!«). Bauen Sie sich selbst auf (»Ich bin schon viel ruhiger. Das schaffe ich!«).

	

      

    


    Sobald Sie wieder etwas klarer denken können, machen Sie sich daran, die Situation zu erfassen: Worum geht es eigentlich? Wenn Sie die folgenden Fragen in Alltagssituationen einüben, fällt es Ihnen im Ernstfall viel leichter, daran zu denken und sie einzusetzen.


    
      	WAS IST DIE SITUATION? Beispiel: Im Kaufhaus bitte ich die Verkäuferin, mir den Rock eine Nummer größer zu bringen. Es ist keiner mehr da, und sie sagt lakonisch zu mir: »Abnehmen!«

      	WER IST BETEILIGT/ANWESEND? Eine Freundin, die mich bei der Auswahl beraten soll.

      	WIE STEHE ICH ZU DER »ANGREIFENDEN« PERSON? Keine Beziehung. Allerdings werde ich ihr wieder begegnen, wenn ich weiter dort einkaufen möchte.

      	WAS DENKE ICH (WELCHE HINTERGRÜNDE VERMUTE ICH)? Die Verkäuferin ist unverschämt und hält mich für zu dick.

      	WAS MÖCHTE ICH ERREICHEN? Ich will mir das nicht gefallen lassen. Andererseits möchte ich weiterhin dort einkaufen, allerdings nur, wenn sie ihren Fauxpas einsieht und sich entschuldigt.

      	WELCHE HANDLUNGSMÖGLICHKEITEN HABE ICH?
	
	  	Ich kann einfach gehen. Dann macht sie keinen Umsatz.

	  	Ich kann verkünden, dass ich hier nie mehr einkaufe und anderen davon erzähle.

	  	Ich kann die Verkäuferin zur Rede stellen.

	  	Ich kann mich bei meiner Freundin lautstark beschweren – mit dem Ziel, andere Kunden darauf aufmerksam zu machen.

	  	Ich kann den Chef holen lassen.

	  	Ich kann einen Beschwerdebrief schreiben.

	

     

      	WAS IST DIE FÜR MICH STRATEGISCH BESTE VORGEHENSWEISE? Wenn ich weiter dort einkaufen will, fallen einige Möglichkeiten sofort weg. Wenn ich die Verkäuferin anschnauze, wird sie sich kaum dafür interessieren, was ich zu sagen habe, sondern nur beleidigt sein. Also muss ich sie ruhig zur Rede stellen.

    



    
      ÜBUNG

      
	Souveränität Schritt für Schritt

	

	Nehmen Sie sich einen Stift und Papier zur Hand und notieren Sie sich Ihre Gedanken.
    
	Wann möchten Sie gerne schlagfertiger sein?

	
	  	In welchen Situationen?

	  	Gegenüber welchen Personen?

	  	Was möchten Sie durch mehr Schlagfertigkeit erreichen?

	

	Sehen Sie sich noch einmal die Merkmale für gute und schlechte Schlagfertigkeit an (›) und legen Sie fest, welche Strategien für Sie sinnvoll sind.

	
	Wie beurteilen Sie sich in puncto Grenzen setzen?

	
	  	Wie reagieren Sie bisher, wenn jemand Ihre Grenzen überschreitet?

	  	Begründen Sie Ihre Antworten: Warum ist das so?

	  	Wie möchten Sie in Zukunft reagieren, wenn jemand Ihre Grenzen überschreitet?

	


	Ihre Blockaden

	In der Übung (Übung ›) haben Sie sich klar gemacht, welche Situationen Sie blockieren. Die Übung (Übung ›) half Ihnen dabei, herauszufinden, womit diese Blockaden zu tun haben und was sie in Ihnen auslösen.

	Bitte nehmen Sie sich Ihre Antworten aus diesen Übungen jetzt noch einmal vor:

	
	  	Was blockiert Sie, und wie möchten Sie daran arbeiten?

	

	Achtung: Häufig zieht sich ein bestimmtes Grundthema durch alle Blockaden (zum Beispiel die Angst, anderen unterlegen zu sein). Wenn Sie einen solchen gemeinsamen Nenner finden, können Sie an der richtigen Schraube drehen und arbeiten sich nicht an oberflächlichen Symptomen ab.

	
	Was möchten Sie tun?

	Sie haben eine Reihe von Möglichkeiten kennengelernt, um in kritischen Momenten schnell wieder in Balance zu kommen und die Lage mit kühlem Kopf zu überblicken (›).

	
	  	Welche Techniken möchten Sie einüben, um ruhiger zu bleiben oder es schnell wieder zu werden?

	

      

    

    
    
      

      
	[image: 2. Trainieren Sie die Schlagfertigkeitsmuskeln]
      

      
	Wenn Sie schlagfertiger werden möchten, ist es wichtig, dass Sie Ihre Präsenz, Flexibilität und Zungenfertigkeit in allen Gesprächssituationen verbessern. Dazu sollten Sie nicht nur die »Schlagfertigkeitsmuskeln« trainieren, sondern auch die allgemeine »Gesprächs-Fitness« stärken. Das können Sie ganz einfach im Alltag tun – ein prima Übungsplatz!

      

    

    
    Neugier und
Offenheit einüben


    Die besten Mittel, um gelassener mit anderen umzugehen, sich nicht so leicht aus der Ruhe bringen zu lassen und Gespräche aktiv mitzugestalten, sind Neugier und Offenheit. Gerade in schwierigen Situationen neigen jedoch die meisten Menschen automatisch zum genauen Gegenteil: Sie machen innerlich dicht und gehen auf Abstand. Dieser Schutzmechanismus ist zwar vermutlich angeboren, wird aber stark von den eigenen Urteilen und Gefühlen geprägt. Wenn Sie über eine erboste Kollegin lediglich denken: »Was bläst sich die dumme Kuh wieder auf!«, dann tun Sie sich vermutlich schwer, ruhig zu bleiben und auf positive Art schlagfertig zu reagieren.

    Es lohnt sich, Interesse für andere aufzubringen und sich neugierig und offen zu zeigen. Das bedeutet, dass Sie

    
      	den eigenen festgefahrenen Urteilen auf die Schliche kommen und erkennen, wie diese Sie blockieren;

      	sie Schritt für Schritt abbauen und durch hilfreichere Gedanken ersetzen (»Ich kann nicht wissen, was wirklich dahintersteckt. Aber ich möchte es herausfinden!«);

      	sich immer wieder klarmachen, dass Sie jede Situation nur aus Ihrer eigenen Perspektive betrachten, alles aber ganz anders sein könnte. Die hilfreichste Grundhaltung anderen Menschen gegenüber sieht so aus: »Aha, interessant. Ich verstehe es nicht/es gefällt mir jetzt nicht/ich ärgere mich darüber…: Und genau deswegen möchte ich mehr erfahren.« Wenn Sie in jeder Situation etwas Interessantes und Neues erwarten oder zumindest für möglich halten, bleiben Sie offen.

    



    Interesse an fremden Standpunkten


    Wenn Sie sich für die Meinungen und Standpunkte anderer Leute interessieren und sich aktiv damit beschäftigen, profitieren Sie selbst am meisten, denn:

    
      	Sie lernen andere besser kennen und vertiefen Ihre Beziehungen.

      	Sie führen intensivere und befriedigendere Gespräche.

      	Sie lernen ganz andere Sichtweisen und deren Hintergründe kennen und erweitern so Ihren Horizont.

      	Sie erkennen, wie Ihre Gesprächspartner denken, und finden so möglicherweise Ansatzpunkte, um sie auf Ihre Seite zu ziehen.

    


    Das heißt nicht, dass Sie Ihre Meinung aufgeben oder unbesehen mit allem einverstanden sein sollen! Es geht lediglich darum, offen für andere Ansichten zu werden und ihnen auf den Grund zu gehen – statt einfach abzublocken oder aus der Fassung zu geraten.


    
      ÜBUNG

      
	Stellen Sie sich aktiv anderen Meinungen

	Stellen Sie die eigenen Überzeugungen doch einmal absichtlich auf den Prüfstand, um so Flexibilität und Offenheit zu trainieren! Schreiben Sie sich einige Themen auf, zu denen Sie eine feste und gut begründete Ansicht haben, und

	
	  	suchen Sie ganz bewusst den Austausch mit jemandem, der eine andere Meinung vertritt (zum Beispiel Ihrem Partner oder einem Kollegen),

	  	lesen Sie Artikel oder Bücher, in denen eine andere oder sogar gegenteilige Meinung vertreten wird.

	

      

    


    Und: Gehen Sie nicht einfach weg, wenn andere über Themen sprechen, zu denen Sie ganz klar eine andere Meinung haben. Hören Sie zu und lernen Sie die Gedanken und Schlussfolgerungen Ihrer Gesprächspartner kennen. Das kann nicht nur inhaltlich interessant sein, sondern hilft Ihnen auch dabei, sich in Ruhe und Gelassenheit zu üben – selbst wenn Sie keineswegs einverstanden sind.

    Ja, natürlich fällt es schwer, neugierig und offen zu bleiben, wenn man Dinge hört, die man einfach unmöglich findet. Trotzdem: Nehmen Sie sich selbst an die Hand, atmen Sie bewusst ruhig und tief durch und vermeiden Sie abwertende Kommentare wie: »Das ist ja ungeheuerlich/falsch/unfair/total daneben. So etwas kannst du doch nicht ernsthaft sagen!« Statt sich einfach abzuwenden, können Sie interessiert nachfragen: »Warum sagst du das?«, »Wie kommen Sie zu dieser Meinung?« oder »Was genau meinst du damit?« So münzen Sie die unangenehme Situation in ein effektives Training für positives Gesprächsverhalten um.

    Aktiv zuhören – und es zeigen


    Beim Stichwort Schlagfertigkeit denken die meisten Menschen an jemanden, der sich in schwierigen Situationen nicht ins Bockshorn jagen lässt und sich verbal behaupten kann. Doch das ist nur die eine Seite. Genauso wichtig ist es, dass Sie bereit und in der Lage sind, anderen wirklich zuzuhören und einen Draht zu ihnen aufzubauen. Denn so schaffen Sie die besten Voraussetzungen, um Missverständnisse zu vermeiden und heikle Situationen zu entspannen.

    Nutzen Sie alle Gelegenheiten, die Ihnen der Alltag bietet, um anderen aufmerksam zuzuhören – Ihrem Partner, der Kollegin oder dem Kunden. Sie werden staunen, wie viel interessanter und lebendiger diese Gespräche werden! Und je mehr Übung Sie haben, umso leichter wird es Ihnen fallen, nicht gleich die Nerven zu verlieren.


    Aufmerksam und aktiv zuhören bedeutet, dass Sie

    
      	den Gesprächspartner anschauen und Augenkontakt aufnehmen.

      	durch Ihre Körpersprache signalisieren, dass Sie bei der Sache sind (zum Beispiel zustimmend nicken, fragend gucken oder lächeln).

      	Fragen stellen. Wenn Ihnen etwas unklar ist, Sie gerne mehr wissen möchten oder sich nicht mit allgemeinen Aussagen zufrieden geben wollen, dann haken Sie nach.

      	zusammenfassen, was bei Ihnen angekommen ist. Wenn es um für Sie schwierige Themen geht oder Ihr Gesprächspartner viel und schnell spricht, können Sie durch eine kurze Zusammenfassung (»Wenn ich Sie richtig verstanden habe, meinen Sie, dass… Ist das so?«) wertvolle Zeit gewinnen, um sich innerlich zu beruhigen.

      	auch mal sagen, dass Sie über etwas nachdenken möchten. Wenn Sie merken, dass die Aussagen Ihres Gesprächspartners Sie auf die Palme bringen, können Sie sich trotzdem als guter Zuhörer beweisen. Sagen Sie, dass Sie sich das gerne durch den Kopf gehen lassen und ein anderes Mal ausführlicher darüber sprechen möchten.

    


    »Stammtischgespräche«


    Werden Sie auch gelegentlich in »Stammtischgespräche« verwickelt oder mit pauschalen Aussagen konfrontiert? Dann kennen Sie sicher die Situation, dass Sie sich so vor den Kopf gestoßen oder verärgert fühlen, dass Sie keinen klaren Gedanken mehr fassen können – und deshalb aggressiv reagieren oder sich aus der Affäre ziehen. Das ist schade. Nutzen Sie diese Gelegenheiten stattdessen ganz bewusst als Übung: um mit Ihrem inneren Aufruhr besser klarzukommen und trotzdem aktiv und souverän zu kommunizieren.

    Je heftiger Sie Pauschalaussagen und Parolen verurteilen, umso schwerer wird es Ihnen fallen, in solchen Momenten Ruhe zu bewahren und sich gelassen mit dem Gesagten zu beschäftigen. Sie tun sich selbst einen Gefallen, wenn Sie davon ausgehen, dass die meisten »Stammtischparolen« nicht in böser Absicht geäußert werden. Oft gehen die Beteiligten einfach zu wenig reflektiert an Dinge heran. Diese wohlwollendere Einstellung hilft Ihnen, ruhig zu bleiben. Und nur dann können Sie die Chance ergreifen, Ihre Gesprächspartner von anderen Sichtweisen zu überzeugen.

    Um die anderen zum Nachdenken anzuregen, können Sie:

    
      	MEHR INFORMATION ERFRAGEN »Was genau ist für Sie so furchtbar daran?«; »Woran liegt das deiner Meinung nach?«

      	DIE AUSSAGE AUF IHRE GÜLTIGKEIT ABKLOPFEN »Welche Erfahrung haben Sie selbst in dieser Sache gemacht?«; »Wie oft ist dir das schon passiert?«; »Wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit, dass es dazu kommen wird?«

    


    
      TIPP

      
	Gefühle und Eindrücke ansprechen

	
	  	Eine gute Möglichkeit, ins Gespräch zu kommen – ganz besonders, wenn Ihr Gegenüber sehr aufgebracht ist –, ist eine Bemerkung wie »Das klingt nach viel Frust. Sie müssen ja ganz schön schlechte Erfahrungen gemacht haben.« Menschliches Interesse zu zeigen kann für beide Seiten etwas ins Rollen bringen. Wenn Sie jemanden gut kennen und die Beziehung stabil ist, können Sie auch persönlicher werden, etwa mit »Das hätte ich nicht erwartet, dass Sie ein solches Urteil abgeben. Sonst gehen Sie doch immer so differenziert an die Dinge heran. Wie kommt das?«

	

      

    


    
      	AUF LOGIK PRÜFEN UND WIDERSPRÜCHE AUFDECKEN »Sie sagten vorher, dass… Und jetzt sagen Sie… Das verstehe ich nicht, weil sich das widerspricht. Oder nicht?«

      	EINEN ANDEREN BLICKWINKEL ANREGEN »Ich verstehe, was Sie meinen. Aber was würde Ihr Kollege dazu sagen? Was meinen Sie, wie beurteilt er die Sache?«

      	EIGENE ERFAHRUNGEN EINBRINGEN UND HELFEN, DINGE DIFFERENZIERTER ZU SEHEN »Da ich schon ein paar Mal an ähnlichen Projekten mitgearbeitet habe, weiß ich, dass alles viel komplexer ist, als man als Außenstehender vermutet. Zum Beispiel… »

      	BEI DER SACHE BLEIBEN Lassen Sie sich nicht ablenken und auf Nebengleise führen, sondern kommen Sie zum eigentlichen Thema zurück: »Nein, nein, jetzt schweifen wir ab. Lass uns weiter darüber reden, warum…«

      	ES GANZ OFFEN SAGEN, WENN SIE SICH NICHT ÄUSSERN WOLLEN Wenn Sie nichts sagen möchten oder können, weil Sie sich nicht kompetent fühlen, dann teilen Sie das mit. So setzen Sie klare Grenzen und lassen sich nicht zu einer Aussage hinreißen, die Sie vielleicht später bereuen. Und wer weiß – vielleicht regt Ihr Schweigen den Gesprächspartner ja sogar zum Nachdenken an!

    


    Etwas bewusst überhören

    Lassen Sie sich nicht durch Überzeugungen wie »Man darf sich nichts gefallen lassen!« unter Druck setzen. Es kann durchaus geraten sein, etwas ganz bewusst zu überhören oder zu übersehen – und so einen Konflikt im Keim zu ersticken. Egal ob es sich um eine fiese Bemerkung, eine unhöfliche Unterbrechung oder einen abfälligen Blick handelt: Großzügig darüber hinwegzugehen hilft Ihnen dabei, ruhiger und gelassener zu bleiben. Dann fällt es Ihnen zudem leichter, dem eigentlichen Problem auf den Grund zu gehen.


    
      ÜBUNG

      
	Bemerkungen bewusst überhören

	
	  	Wählen Sie eine bestimmte Person aus, zum Beispiel Ihre beste Freundin, und nehmen Sie sich vor, ihre provokanten Bemerkungen zu ignorieren. Bringt sie Sie zum Beispiel auf die Palme, indem sie Dinge oft im Nachhinein mit einem »Siehste, ich hab’s doch gleich gesagt!« quittiert? Dann atmen Sie beim nächsten Mal tief durch und sagen Sie sich im Geiste: »Ah, sie hat es schon wieder gesagt! Aber ich spiele dieses Spiel nicht mehr mit. Ich springe einfach nicht darauf an!« Natürlich klappt das nicht auf Anhieb, aber wenn Sie wirklich bei jeder Gelegenheit üben, werden Sie schnell Fortschritte machen.

	

      

    


    Mit dieser Strategie stärken Sie sich selbst, weil Sie sich nicht mehr aus der Ruhe bringen oder zu Gegenangriffen verleiten lassen. Mit der Zeit werden Sie immer weniger verletzbar. Und wenn der andere es nicht so gemeint hat, sondern einfach einen schlechten Tag hatte, wird er Ihnen dankbar sein und Sie für Ihre Fairness schätzen. Wollte er Sie jedoch tatsächlich ärgern, behalten Sie die Oberhand, denn seine Attacke läuft ins Leere.

    Wenn Ihr Gegenüber allerdings beharrlich auf seinem Kommentar herumreitet, können Sie den anderen ernst anschauen und etwas sagen wie: »Das habe ich nicht gehört!« Zur Not suchen Sie das Gespräch unter vier Augen, um klarzumachen, dass Sie sich einen anderen Umgangston wünschen. Für Schläge unter der Gürtellinie (›).

    
    Aktiv im
Gespräch


    Sich möglichst aktiv an Gesprächen und Diskussionen zu beteiligen und eigene Meinungen, Ideen und Vorschläge einzubringen ist ein wichtiger Baustein in Ihrem »Projekt Schlagfertigkeit«. Zum einen deshalb, weil Sie durch häufiges Üben sowohl Ihr Selbstbewusstsein als auch Ihre rhetorischen Fähigkeiten stärken und es Ihnen immer leichter fällt, sich auf echte Dialoge und Auseinandersetzungen einzulassen. Zum anderen, weil Sie sich so bei anderen den Ruf erwerben, eine eigene Ansicht zu haben und sie auch einzubringen.

    Die eigene Meinung sagen


    Es ist sehr wichtig, die eigene Meinung als das zu sehen, was sie ist: eine Meinung unter vielen. Um mit den eigenen Gedanken, Ideen und Vorschlägen gut bei anderen anzukommen, müssen Sie sie offen und klar aussprechen – aber niemals überheblich oder stur.

    Wenn Sie für andere als Person mit eigener Meinung greifbarer werden möchten, können Sie so vorgehen:

    MACHEN SIE SICH IHRE ANSICHTEN BEWUSST Überlegen Sie zu Hause, welche Themen im Beruf immer wieder aufkommen und was gerade durch die Medien geht: Was wissen Sie darüber? Wie stehen Sie zu den Dingen? Warum sind Sie dieser Meinung? So schaffen Sie Klarheit im eigenen Kopf. Denn wenn Sie wissen, wie Sie zu Ihren Ansichten kommen, dann können Sie sie auch begründen, wenn es darauf ankommt.

    DIE EIGENE MEINUNG IM NETTEN GESPRÄCH SAGEN Fangen Sie klein an: Wenn Sie sich bisher schwer damit tun, Ihre Ansicht zu äußern, dann üben Sie erst mal im Freundeskreis oder mit Kollegen, bei denen Sie sich wohl und sicher fühlen. Oder Sie beginnen mit Themen, zu denen Sie sehr viel wissen.

    RUHE BEWAHREN Wenn Sie gut gemeinte Ratschläge bekommen oder Ihnen jemand etwas einreden will: Lassen Sie sich nicht überrumpeln, aber schalten Sie auch nicht einfach auf Durchzug. Hören Sie genau zu, denken Sie nach, bilden Sie sich Ihre eigene Meinung und teilen Sie diese auch mit. Machen Sie deutlich, dass Sie die Gedanken Ihres Gesprächspartners respektieren, aber setzen Sie Ihren Standpunkt freundlich und klar dagegen: »Ich verstehe, was Sie meinen. Trotzdem mache ich es lieber so, weil…«; »Danke für Ihren Rat. Aber ich…« So verläuft das Gespräch trotzdem offen und respektvoll.

    Respektieren Sie die Meinung anderer, auch wenn Sie überhaupt nicht damit einverstanden sind. Anderenfalls stoßen Sie vermutlich ebenfalls auf taube Ohren, wenn Sie selbst Gedanken, Ideen und Vorschläge einbringen.

    Achten Sie sowohl auf Ihre Worte als auch auf Ihre Körpersprache (›) und vermeiden Sie:

    
      	verurteilende und herabsetzende Worte (zum Beispiel total daneben, unsinnig, idiotisch),

      	pauschale Etiketten und zynische Äußerungen (etwa spießig, frauenfeindlich, von gestern),

      	Augenrollen, gelangweiltes Gähnen, demonstratives Weggucken, mit Gegenständen spielen und Ähnliches.

    


    Klartext reden


    Achten Sie darauf, dass Sie offen, klar und deutlich kommunizieren, damit Ihre Ansichten, Erwartungen und Wünsche unmissverständlich beim Gegenüber ankommen. Wer um den heißen Brei herumredet, nicht auf den Punkt kommt oder sich nicht festlegt, öffnet Missverständnissen Tür und Tor und erschwert so die Kommunikation.

    Zudem besteht die Gefahr, dass ein solcher Gesprächspartner unsicher, verwirrt oder schwach wirkt, so dass andere nicht wissen, woran sie bei ihm sind. Das kann nerven und und schafft im schlimmsten Fall eine gereizte Gesprächsatmosphäre.

    Klar und deutlich zu kommunizieren bedeutet, dass Sie:

    
      	OFFEN UND DIREKT SAGEN, WAS SIE ZU SAGEN HABEN
»Meine Meinung zu dem Thema ist…«; »Bitte machen Sie das Licht in der Toilette immer aus.«; »Du hast vergessen, mir zu sagen, dass…«

      	PERSÖNLICH FORMULIEREN
»Ich denke, dass…«; »Aus meiner Erfahrung kann ich sagen, dass…«; »Es ist für mich wichtig, dass wir in Zukunft…«; »Ich möchte sehr gerne mit dir über unsere Zusammenarbeit sprechen.«

      	EIGENE ERWARTUNGEN UND WÜNSCHE MITTEILEN
»Bis nächste Woche muss ich dieses Projekt abgeschlossen haben, und ich brauche unbedingt Unterstützung.«; »Natürlich kannst du jederzeit meinen PC benutzen, wenn es nötig ist. Aber es ist mir sehr wichtig, vorher gefragt zu werden.«

    


    Was auch immer Sie mitteilen möchten: Am erfolgreichsten tun Sie das, wenn Sie nicht nur Ihre Botschaft loswerden, sondern sich auch für die Anliegen und Sichtweisen des anderen interessieren und zum Austausch einladen.

    Wenn Sie Ihr Anliegen klar formuliert haben, fragen Sie nach, wie es bei Ihrem Gesprächspartner angekommen ist. Zum Beispiel: »Was denkst du darüber?«, »Können Sie mich verstehen oder sehen Sie das ganz anders?«; »Was hältst du von meinen Vorschlägen? Bist du damit einverstanden?«


    
      TIPP

      
	Offenheit

	
	    	Sie werden sehen, dass die allermeisten Menschen positiv reagieren und den gleichen Ton anschlagen, wenn sie offen, direkt und freundlich angesprochen werden. Viele unangenehme Situationen lassen sich so verhindern. Also keine Bange, wenn Sie das nächste Mal etwas zu sagen haben!

	

      

    


    Bedenken und Kritik äußern


    Wünschen Sie sich auch, dass andere offen mit Ihnen reden und sich melden, wenn etwas nicht passt? Und tun Sie sich gleichzeitig schwer damit, andere auf etwas Unangenehmes hinzuweisen oder Kritik an ihnen zu üben?

    Es lohnt sich in solchen Fällen, über den eigenen Schatten zu springen und das Gespräch zu suchen. Wenn Sie mit einer konstruktiven Haltung und mit Fingerspitzengefühl auf andere zugehen, profitieren ganz sicher alle Beteiligten.

    Auch wenn es schwer fällt: Gehen Sie immer davon aus, dass der andere nicht aus Bosheit oder Dummheit etwas sagt oder macht, das Ihnen nicht gefällt, sondern weil es aus seiner Perspektive in Ordnung ist oder er (noch) keine Alternative dazu sieht. Das macht es Ihnen viel leichter, die Angelegenheit in die Hand zu nehmen und zu klären.

    Es kommt einfach vor, dass sich jemand auf eine Art und Weise verhält, die man nicht gut findet und die einen stört. Dann hilft es meist nicht weiter, die Sache stillschweigend zu übergehen und auf Besserung zu hoffen oder den anderen zurechtzuweisen. Was wirklich Aussicht auf Erfolg hat und Sie auch persönlich weiterbringt, ist ein klärendes Gespräch.

    Darauf kommt es an:

    DIE RICHTIGE MOTIVATION
Wenn Sie Streit vermeiden und Ihrem Ziel näher kommen wollen, sollten Sie die andere Person nicht beschuldigen, herabsetzen oder zu etwas zwingen wollen. Das fällt am leichtesten, wenn Sie das Ziel haben, einen echten Dialog zu führen und die Dinge gemeinsam zum Besseren zu wenden.

    NICHT ZU LANGE WARTEN!
Je länger etwas gärt, umso größer wird das Problem und umso schwerer tun Sie sich damit, die Sache anzugehen. Tun Sie sich selbst einen Gefallen und werden Sie aktiv, bevor Ihr Stresspegel steigt.

    GUTE VORBEREITUNG
Überlegen Sie sich vorher ganz genau, worum es Ihnen geht und welche Erwartungen Sie haben. Welches Ziel wollen Sie erreichen?

    DAS GESPRÄCH SUCHEN
Gehen Sie auf den anderen zu und bitten Sie um ein Gespräch unter vier Augen. Sagen Sie, dass Sie etwas für Sie Wichtiges besprechen möchten und Unterstützung brauchen.

    DEN SACHVERHALT AUF DEN TISCH LEGEN
Lassen Sie sich auf keinen Fall dazu verleiten, emotional zu werden. Schildern Sie möglichst sachlich, was das Problem ist: »Seit zwei Tagen hilfst du mir nur, wenn ich dich darum bitte. Obwohl wir ausgemacht haben, dass wir uns automatisch gegenseitig unterstützen.«

    GEFÜHLE AUSDRÜCKEN
Fassen Sie Gefühle in Worte und verwenden Sie »Ich-Botschaften«: »Ich bin echt sauer, weil ich mit meiner Arbeit in Verzug bin, und frustriert, weil die Zusammenarbeit nicht gut läuft.«

    EIGENE ERWARTUNGEN UND WÜNSCHE ÄUSSERN
Machen Sie klar, um was es Ihnen geht: »Ich will einen guten Job machen und mit dir gut auskommen. Dafür muss ich mich auf dich verlassen können.«

    DIE SICHTWEISE DES ANDEREN ERFRAGEN
Finden Sie heraus, wie der andere die Sache sieht und was hinter dem Verhalten steckt: »Was ist los? Wieso hältst du dich nicht mehr an unsere Vereinbarung?«

    ABMACHUNGEN TREFFEN
Nehmen Sie Ihren Gesprächspartner in die Pflicht und fragen Sie ihn, welche Lösungsvorschläge er hat. Treffen Sie klare Vereinbarungen, wie es in Zukunft besser laufen soll.

    DRANBLEIBEN
Nicht immer reicht es, Vereinbarungen zu treffen. Manchmal müssen Sie hartnäckig sein und mehrmals das Gespräch suchen.


    Auf Lob reagieren


    Wenn es um Schlagfertigkeit geht, denken die meisten auf Anhieb nur an unangenehme Erlebnisse. Doch auch Situationen, die eigentlich positiv sind, bringen so manchen in die Bredouille. Denn nicht jeder kann mit Komplimenten und positivem Feedback umgehen. Manche Menschen reagieren sogar mit Misstrauen: Kann das ernst gemeint sein, oder will mich der andere nur manipulieren? Ist die Sache wirklich lobenswert? – Es war doch nur eine Kleinigkeit! Sagt der andere das nur so dahin, um gut Wetter zu machen? Rückt er womöglich gleich mit einer großen Bitte heraus?

    Ob etwas lobenswert ist, entscheidet die lobende Person. Für einen Ingenieur ist ein Dreisatz natürlich banal, aber für jemanden, der in Mathematik nicht durchblickt, kann es eine beeindruckende Leistung sein, die ein Lob verdient. Selbstverständlich werden Sie ein Lob unterschiedlich werten, je nachdem, wie wichtig Ihnen die Person und die Sache sind. Aber grundsätzlich sollten Sie es anderen überlassen, was sie loben wollen und was nicht.

    Menschen, die mit Lob nicht gut umgehen können, fühlen sich oft vor den Kopf gestoßen und reagieren ungeschickt, indem sie zum Beispiel:

    
      	sprachlos sind, rot werden, verschämt gucken und/oder stillschweigend über eine positive Bemerkung hinweggehen;

      	mit einer nichtssagenden Floskel antworten (»Nichts zu danken. Gerne geschehen.«);

      	das positive Feedback und sich selbst entwerten (»Das ist doch nicht der Rede wert!«; »Ist ja selbstverständlich. Das ist mein Job!«);

      	Lob und Komplimente zurückweisen (mit skeptischen Blicken oder wegwerfenden Handbewegungen).

    

    Wie Sie auf positives Feedback reagieren, wirkt sich sowohl auf Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Image als auch auf Ihre Beziehungen aus – und damit auch darauf, wie oft Sie sprachlos oder peinlich berührt dastehen.


    
      AUF EINEN BLICK

	
	  8 Tipps zu Lob und Komplimenten

	

      
	
	  	Gehen Sie prinzipiell davon aus, dass ein Lob ehrlich gemeint ist, auch wenn es für Sie seltsam klingt oder ungewohnt ist!

	  	Nehmen Sie das Kompliment erkennbar an – indem Sie lächeln, nicken oder sagen, dass Sie sich freuen (sofern es stimmt).

	  	Sprechen Sie ruhig offen an, wenn Sie peinlich berührt sind (»Danke!… Ehrlich gesagt, kann ich mit Komplimenten nicht so gut umgehen…«). Die meisten Leute können das nachvollziehen und finden es sympathisch.

	  	Haben Sie das Lob unwillkürlich abgetan oder ignoriert? Dann korrigieren Sie sich: »Ach danke, aber das war doch nicht der Rede wert… Oh, jetzt mach ich es gerade wieder. Mir ist Lob immer ein wenig peinlich. Aber Sie haben vollkommen Recht: Es ist gut gelaufen, und ich freue mich wirklich, dass Sie das genauso sehen!«

	  	Fragen Sie ruhig nach, um Konkretes zu erfahren: »Danke. Das freut mich, dass Sie so zufrieden sind. Was genau hat Ihnen so gut gefallen?«

	  	Ziehen Sie ein Kompliment nie ins Lächerliche – auch nicht im Spaß: »Heute siehst du super aus!« – »Ach, und sonst sehe ich schrecklich aus, oder was willst du damit sagen?« Selbst wenn der andere es mit Humor nimmt, haben Sie das Kompliment abgewertet. Möglicherweise ist der Lobende sogar peinlich berührt und hält sich in Zukunft lieber zurück.

	  	Relativieren Sie Lob nicht und schlagen Sie es nicht durch Geschichten tot. »Das Grün steht dir aber gut.« – »Wirklich? Und ich war noch so unsicher, weil mir Grün normalerweise gar nicht steht. Und dieses Minzgrün, das jetzt lange Zeit so modern war, finde ich richtig furchtbar…«

	  	Loben Sie selbst! Sagen Sie nie nur »toll« oder »danke«, sondern machen Sie klar, was Sie besonders lobenswert finden.

	

      

    

    Natürlich kann es sein, dass jemand Sie mit Lob und Komplimenten dazu bringen will, etwas für ihn zu erledigen: »Du kannst das so viel besser als ich und erledigst es in null Komma nichts!« Wenn Sie sich dessen ganz sicher sind (und es nicht nur unterstellen!), dann können Sie es offen, direkt und mit einem Augenzwinkern ansprechen: »Du machst das sehr geschickt, du Schmeichler! Tut mir Leid, diesmal klappt es nicht, denn ich habe weder Lust noch Zeit.«

    
    Sprachliche Fähigkeiten
trainieren

    Gute Schlagfertigkeit hat nichts mit nach einer bestimmten Technik auswendig gelernten Sprüchen und Retourkutschen zu tun, sondern bedeutet, flexibel, überlegt und zielgerichtet zu reagieren. Deshalb sollten Sie Ihre sprachlichen Fähigkeiten ausbauen und Ihre Wortgewandtheit im Alltag trainieren.

    Wortgewandtheit erhöhen


    Gehören Sie auch zu den Menschen, die von sich behaupten, sich nicht so gut ausdrücken zu können und deswegen in Gesprächen oft den Kürzeren zu ziehen? Daran können Sie arbeiten! Es lohnt sich in jedem Fall, den eigenen Wortschatz bewusst zu erweitern und die sprachlichen Fähigkeiten auszubauen.

    Ihr Vokabular können Sie erweitern, indem Sie beispielsweise sinnverwandte Wörter (Synonyme) und Wörter mit gegenteiliger Bedeutung (Antonyme) sammeln oder die genaue Bedeutung von Fremdwörtern nachschlagen. Gewöhnen Sie es sich an, neue Begriffe bewusst in Ihren aktiven Wortschatz zu übernehmen.

    Legen Sie sich doch eine eigene Zitate-Sammlung an. Bücher, Zeitschriften, Filme, Radiosendungen oder auch Gespräche anderer Leute sind dafür wahre Fundgruben. Am besten haben Sie immer Papier und Stift parat, um sich besondere Wörter oder Sätze zu notieren, auf die Sie stoßen.

    Sie können auch mit anderen zusammen üben und Texte lesen und dann jemandem erzählen oder in einen Debattierclub eintreten.

    Assoziationen und Wortspiele


    Eine weitere gute Möglichkeit, um das Gehirn auf Trab zu halten und der eigenen Kreativität auf die Sprünge zu helfen, sind Assoziationsspiele. Dieses Training macht nicht nur Spaß, sondern hilft Ihnen auch dabei, flexibel zu werden und zu bleiben – auch in kritischen Situationen. Außerdem rufen Sie sich witzige Begebenheiten ins Gedächtnis und können Sie bei nächster Gelegenheit ins Gespräch einfließen lassen:

    Nehmen Sie sich einen Begriff oder eine Begebenheit vor und überlegen Sie, was Ihnen dazu einfällt. Beispiel: Ein Kollege hat in der Kantine zu viel gegessen und jammert »Ich ess nie mehr was!«


    
      
		>> FRAGEN	Einfälle
      

      
	  	Welche Person, die ich kenne, fällt mir dazu ein?	Mein Ex-Freund, der mich nach einem missglückten Essen bat: »Bitte koch nie mehr was!«
      

      
		An welche Erfahrungen denke ich dabei?	An den gruseligen Schnaps aus Ungarn, bei dem mir fast die Luft weggeblieben ist.
      

      
		Welche Redensart oder welcher Witz würde hierzu passen?	Ein Ehepaar sieht sich eine Tiersendung an. Sie: »Schatz, findest du auch, dass Nagetiere dumm und gefräßig sind?«
Er: »Ja, mein Mäuschen.«
      

      
		In welchem Film oder Buch kommt so etwas Ähnliches vor?	»Nur noch ein Minzplätzchen.« Ein Monty-Python-Film, in dem jemand wahnsinnig viel isst und am Ende tatsächlich platzt.
      

    

    Wortspiele sind reines Gedächtnisjogging: Sie bringen Ihre grauen Zellen auf Trab und trainieren die Reaktionsschnelligkeit:

    
      	LESEÜBUNGEN Wörter von hinten nach vorne lesen oder die Silben anders aneinanderreihen.

      	WAS REIMT SICH DARAUF? Finden Sie so viele Wörter wie möglich, also nicht gleich aufgeben. Auf »Feier« reimt sich beispielsweise Geier, Leier, Schleier, Befreier, Wasserspeier, Eier…

      	ANAGRAMME UND TEIL-ANAGRAMME (aus den Buchstaben eines Ausgangsworts andere Wörter bilden) Aus »schlagfertig« ergibt sich beispielsweise: Freischlag, fragliches, schlagreif, Tiefschlag, Schlaftier, gastlicher, stachliger…

      	PASSENDE VERBEN ZU EINEM SUBSTANTIV AUFLISTEN Zu »Projekt« wären das beispielsweise beteiligen, realisieren, investieren, scheitern, initiieren, starten, anschieben, vorantreiben, betreuen, mitarbeiten, koordinieren, realisieren, durchziehen…

    


    All diese Übungen lassen sich auch mit anderen um die Wette spielen. Alleine und im Kopf eignen sie sich sehr gut, um »Zwangspausen« für das Gehirntraining zu nutzen, etwa wenn Sie im Flugzeug unterwegs sind, im Stau stehen oder auf jemanden warten.

    Smalltalk leicht gemacht


    Smalltalk ist eines der besten und einfachsten Übungsfelder für sprachliche Gewandtheit und gutes Reaktionsvermögen, denn tagtäglich bieten sich dafür unzählige Gelegenheiten – sei es mit dem Nachbarn oder dem Kollegen aus der anderen Abteilung.

    BEMÜHEN SIE SICH UM EINE LOCKERE EINSTELLUNG
Wie Sie über Smalltalk denken, beeinflusst natürlich Ihr Verhalten: Wer die kleine Plauderei als »oberflächliches Geschwätz« abtut, vergibt sich Chancen, neue interessante Leute kennenzulernen und die kommunikativen Fähigkeiten zu trainieren.

    GLAUBEN SIE AN SICH SELBST
Smalltalk ist kein Zauberwerk! Jeder kann mit anderen ein paar Sätze wechseln. Und keine Angst: Die meisten Leute lassen sich gerne auf ein kurzes Gespräch ein.

    SCHAUEN SIE FREUNDLICH UND ZUGÄNGLICH
Die Initiative muss gar nicht immer von Ihnen ausgehen. Wenn Sie freundlich schauen, signalisieren Sie grundsätzliche Offenheit. Das reicht oft schon, um von anderen angesprochen zu werden.

    ERGREIFEN SIE DIE INITIATIVE
Wenn Sie selbst den Smalltalk beginnen möchten, versuchen Sie es am besten mit konkreten und unverfänglichen Themen. Das kann durchaus das Wetter sein, der Aufzug, der lange auf sich warten lässt, oder die endlose Besprechung vom Vorabend.

    WECHSELN SIE DAS EINSTIEGSTHEMA
Beim Smalltalk geht es in erster Linie darum, locker ins Gespräch zu kommen und sich kurz zu unterhalten, nicht aber, ein Thema erschöpfend zu behandeln. Bevor Sie ausschweifend erörtern, wie das Wetter gestern war oder morgen sein wird, wechseln Sie lieber zu einem anderen Gesprächsgegenstand, der für beide interessant ist. Das geht nur, wenn Sie sich für Ihr Gegenüber interessieren!

    ANTWORTEN SIE ETWAS AUSFÜHRLICHER
Wenn jemand Sie anspricht, dann spielen Sie kein Frage-Antwort-Spiel. Einsilbige Antworten sind schwierig und anstrengend. Wenn Sie gefragt werden, ob Sie auf der Veranstaltung jemanden kennen, können Sie sagen »Nein«. Schon ist das Gespräch wieder beendet. Anders ist es, wenn Sie antworten »Leider nicht! Ehrlich gesagt komme ich mir immer etwas verloren vor, wenn ich alleine zu solchen Events gehe. Aber als selbstständige Grafikerin ist es für mich immer eine schöne Gelegenheit, Kontakte zu knüpfen. Und Sie?« Dadurch erfährt Ihr Gesprächspartner etwas von Ihnen und kann bei verschiedenen Themen einhaken.

    HÖREN SIE AKTIV UND AUFMERKSAM ZU
Nutzen Sie Smalltalk auch, um Ihre Zuhörerqualitäten zu trainieren: Bleiben Sie bei der Sache und signalisieren Sie das durch Ihre Körpersprache, indem Sie nicken und Augenkontakt halten.

    HAKEN SIE NACH UND STELLEN SIE FRAGEN
Halten Sie das Gespräch in Gang, indem Sie nachhaken, wenn Sie etwas nicht verstehen, und weiterführende Fragen stellen, wenn Sie mehr erfahren möchten. Fragen Sie jedoch nur nach Dingen, die Sie wirklich interessieren!

    SAGEN SIE, WENN ETWAS SIE BESONDERS INTERESSIERT
Erwähnt Ihr Gesprächspartner etwas, das für Sie wichtig oder interessant ist? Dann gehen Sie darauf ein und haken Sie nach: »Sie haben gesagt, dass Sie viel über XY gelesen haben. Könnten Sie mir ein Buch als Einstieg empfehlen?«

    BRINGEN SIE SICH EIN
Hören Sie nicht nur zu, sondern machen Sie sich auch selbst als Person greifbar, indem Sie Ihre Meinung sagen oder eigene Erlebnisse erzählen, die zum Gesprächsthema passen.

    
    Humor
gekonnt einsetzen


    Die meisten Menschen wünschen sich, in kritischen Situationen locker bleiben zu können. Doch Lockerheit ist eine Frage der gesamten Lebenseinstellung: Wenn Sie mit einem Lächeln durch den Alltag gehen und auch in stressigen Momenten den Witz an der Sache erkennen, sind Sie viel entspannter und geraten seltener in unangenehme Situationen. Und wenn doch, dann ist eine gesunde Portion Humor buchstäblich eine Wunderwaffe, um Sprachlosigkeit zu überwinden. Dabei geht nicht darum, für andere den Pausenclown zu spielen oder gute Miene zum bösen Spiel zu machen. Aber jeder Mensch kann die Art von Humor finden, die zu seiner Persönlichkeit passt.

    Humor hilft Ihnen dabei,

    
      	mit sich und anderen gelassener umzugehen,

      	schneller die Fassung wiederzuerlangen,

      	kritische und stressige Situationen zu entspannen,

      	bei akuter Sprachlosigkeit die Blockaden zu lösen und zu reagieren,

      	jemanden auf klare, aber akzeptable Art in die Schranken zu weisen.

    

    Über sich selbst lachen


    Comedian »Bully« Herbig sagt über sich selbst: »Dass ich ein ganz witziges Kerlchen sein muss, merke ich vor allem daran, dass ich nachts ab und zu von meinem eigenen Lachen aufwache.« Wie ist das bei Ihnen? Gehören Sie zu den Menschen, die sich mit ihrem Lachen selbst aufwecken, die mehrmals am Tag herzlich kichern können – einfach, weil ihnen etwas komisch vorkommt oder sie einen witzigen Einfall haben? Wunderbar!

    Und wenn nicht: Achten Sie einmal bewusst darauf, wie viele lustige Situationen der ganz normale Alltag für Sie bereithält, und nutzen Sie jede Gelegenheit, um sich zu amüsieren:

    
      	Sie stecken plötzlich mit Ihren hochhackigen Absätzen mitten auf dem Gehweg in einem Gitter fest.

      	Sie verwenden ein falsches Wort (»Bei dem muss man dauernd aufpassen, dass man nicht in sein Terrarium eintritt!«).

      	Sie zahlen im Restaurant Ihre 15-Euro-Rechnung versehentlich mit einem 10er und sagen dazu großzügig: »Stimmt so!«

    


    Kosten Sie solche Gelegenheiten voll aus und lachen Sie herzlich darüber! Das klappt auch gut im Nachhinein: Vielleicht ist Ihnen die Situation im ersten Moment peinlich – aber wenn Sie hinterher daran denken, erkennen Sie sicherlich die Komik darin.

    Übrigens: Selbstironie steht auch bei anderen hoch im Kurs. Es wirkt einfach sympathisch und locker, wenn man sich mal selbst auf die Schippe nehmen kann.

    Humor als Stressbuster


    Sie sind angespannt, genervt, hektisch, und Ihr Sinn für Humor ist das Allerletzte, woran Sie jetzt denken. Schade: Denn gerade ein Lachen könnte Ihnen jetzt den besten Dienst erweisen und die Situation sofort entspannen. So geht’s:


    
      
		>> TAKTIK	Anleitung
      

      
		Ziehen Sie sich selbst eine Grimasse	Sie brauchen lediglich einen Spiegel und etwas Privatsphäre. Und jetzt ziehen Sie sich einfach eine fiese Grimasse. Unwillkürlich werden Sie in Gelächter ausbrechen. Das klappt immer! Auch wenn Ihnen eigentlich gar nicht danach ist.
      

      
		Sprechen Sie Ihre Gemütslage an und übertreiben Sie maßlos	Antworten Sie auf die Frage »Wie geht es Ihnen?«: »Mittlerweile lache ich nur noch hysterisch und frage mich, wie ich das hinkriege. Aber sonst ist alles gut!«
      

      
		Engagieren Sie eine Person in Ihrem Umfeld als Spaßminister	Fordern Sie jemanden auf, Sie jetzt BITTE SOFORT AUFZUMUNTERN. Vielleicht wissen Sie von einer Kollegin, dass sie toll Witze erzählen oder jemanden imitieren kann. Oder Sie vereinbaren ein Ritual, das Sie immer durchführen, wenn ein Lacher gebraucht wird.
      

      
		Halten Sie Ihre persönliche Wunderwaffe parat	Bestimmt haben Sie einen Witz oder ein Bild, das Sie immer wieder zum Lachen bringt. Halten Sie etwas in der Hinterhand, das garantiert Ihre Lachmuskeln aktiviert.
      

    

    Selbst Humor lässt sich üben. Überlegen Sie, aus welchen kniffligen Situationen Sie sich gerne mit einer Portion Humor befreien würden, und spielen Sie einmal verschiedene Reaktionen durch.

    Diese Tricks können Sie ausprobieren:

    ÜBERTREIBEN
Greifen Sie die Bemerkung auf, bestätigen Sie sie und übertreiben Sie dabei bewusst: »Ja, genau! Und außerdem habe ich auch noch…!« oder »Pah, du hast ja keine Ahnung. Es war viel schlimmer!«

    MIT SANFTER IRONIE KONTERN

    
      	Bei einer patzigen Bemerkung: »Ja, Diplomatie war schon immer deine Stärke!«

      	Nach unfreundlicher Zurechtweisung: »Sicher. Wenn Sie mich so freundlich darum bitten, mache ich das natürlich!«

      	Auf ein Pauschalurteil: »Danke für diese differenzierte Meinung!«

    


    BLÖDEN KOMMENTAREN EINE NEUE RICHTUNG GEBEN
Kommentar: »Blumen zum Geburtstag, wie spießig!«
Antwort: »Oh, gut dass Sie das sagen, denn ich wollte Ihnen auch welche bringen. Wäre ja total danebengegangen!« oder »Ah, jetzt ist mir klar, warum ich immer mit meinem Sträußchen abblitze. Danke! Was empfehlen Sie als Experte?«

    ÜBERTRIEBEN UND KINDLICH REAGIEREN
Das erfordert etwas Theatralik und Schauspieltalent:

    
      	Wenn Sie merken, dass Ihr Gegenüber grimmig schaut: Verbergen Sie das Gesicht hinter den Händen und sagen Sie »Tu mir nix!«

      	Heben Sie die Hand wie in der Schule oder schnipsen Sie hektisch mit den Fingern: »Darf ich etwas sagen?«

      	Nehmen Sie beschwichtigend die Hände hoch, schauen Sie ängstlich und »ergeben« Sie sich.

    


    EINE FIKTIVE PERSON ANSPRECHEN
Wenden Sie sich einer fiktiven Person zu und sagen Sie etwas wie »Wissen Sie, eigentlich ist er/sie wirklich nett!«

    SPRUCH, WORTSPIEL, ZITAT ODER SCHERZFRAGE ANBRINGEN
Etwa »Daihatsu ja noch mal Glück gehabt!«; »Was uns nicht umbringt, macht uns hart.« oder »Was ist ein kleines schwäbisches Schwein, das um Hilfe ruft? – A Notrufsäule.«

    GESTIK UND MIMIK

    
      	Reißen Sie die Augen weit auf.

      	Schlagen Sie sich theatralisch an die Stirn.

      	Klopfen Sie sich selbst demonstrativ auf die Schulter.

    


    Witze finden Sie blöd? Springen Sie über Ihren Schatten und lernen Sie trotzdem, einen gut zu erzählen. Sie werden sehen: Das eigentlich Lustige ist gar nicht der Witz selbst. Wenn Sie Spaß am Erzählen finden und sich selbst köstlich amüsieren, wirkt selbst eine eigentlich nicht besonders lustige Bemerkung originell und charmant.

    
    Wie machen’s andere?


    Sicherlich kann es hilfreich sein, sich an anderen zu orientieren und sich Tricks und Strategien in Sachen Schlagfertigkeit von ihnen abzuschauen. Allerdings sollten Sie die richtigen Vorbilder auswählen. Wenn Sie dem wortgewandten Politiker oder gewitzten Talkmaster nachzueifern versuchen, ist der Frust vorprogrammiert.

    Besser ist es, im Alltag darauf zu achten, wie sich andere Menschen in kritischen Situationen verhalten:

    
      	Wie reagiert der Betroffene? Was sagt er?

      	Welche Haltung nimmt die Person ein? Wie schaut sie?

      	Wie sicher, souverän und stark wirkt die Person?

      	Was wird dem »Angreifer« vermittelt? Ablehnung, Überlegenheit, Ärger oder Offenheit?

      	Wie kommt die Botschaft an? Was passiert weiter?

    


    Überlegen Sie, was Ihnen an der beobachteten Situation besonders imponiert hat und was Sie gerne lernen möchten. Betrachten Sie das Ganze aber auch kritisch. Auch wenn es Sie zunächst beeindruckt, dass sich jemand nichts gefallen lässt… bei näherer Betrachtung stellen Sie möglicherweise fest, dass dieser »Gewinn« mit viel verbrannter Erde oder verletzten Gefühlen erkauft wurde.

    Übrigens: Auch aus negativen Beispielen können Sie lernen. Wenn Sie eine Situation eskalieren sehen, dann überlegen Sie, wie es dazu kam – und vermeiden Sie denselben Fehler!


    
      TIPP

      
	Authentizität

	
	  	Achten Sie darauf, sich nur Verhaltenweisen und Ideen abzuschauen, die auch bei Ihnen »echt« wirken. Versuchen Sie, ein Gespür für Ihren eigenen »Schlagfertigkeitsstil« zu entwickeln.

	

      

    


    Andere um Rat fragen


    Kennen Sie jemanden, der nicht auf den Mund gefallen ist und sich durchsetzt, der aber gleichzeitig immer sachlich und konstruktiv bleibt? Nehmen Sie Kontakt auf, um über Schlagfertigkeit zu sprechen und sich Tipps zu holen.

    Wenn Sie eine Meinung oder einen Rat zu einem aktuellen Anlass benötigen, dann sehen Sie sich ruhig in der Familie, im Bekannten- oder Kollegenkreis um. Vielleicht können Sie sich sogar an Ihren Chef oder eine andere Führungspersönlichkeit aus Ihrem Unternehmen wenden. Überlegen Sie, wem Sie vertrauen und wer Sie wirklich inspirieren und Ihnen Hilfe zur Selbsthilfe geben kann.

    Richtig intensiv wird Ihr Schlagfertigkeitstraining, wenn Sie professionelle Angebote wie Seminare, Workshops oder individuelles Coaching nutzen. Falls bei Ihnen allerdings tiefe Ängste und große Unsicherheiten im Spiel sind, sollten Sie einmal darüber nachdenken, ihnen im Rahmen einer Therapie nachzugehen.


    Aus den Medien lernen


    Fernsehen, Kino, Presse, Bücher… all das sind gute Quellen für hilfreiche Schlagfertigkeits-Tipps.

    Mehr und mehr TV-Formate arbeiten mit Improvisationstalent (»Schillerstraße«, »Frei Schnauze« und Ähnliche). Hier können Sie sich in Sachen Reaktionsschnelligkeit, Wortwitz und Sich-auf-eine-Situation-Einlassen inspirieren lassen. Noch besser: Besuchen Sie einen Improvisationstheater-Kurs, um selbst gemeinsam mit anderen unerwartete Situationen spielerisch zu meistern. Sie werden eine Menge Spaß haben und in kürzester Zeit viele Peinlichkeitsgefühle und Unsicherheiten loswerden!

    Auch in Filmen und Serien kommen oft Charaktere vor, die man um ihre große und sympathische Klappe beneidet: immer einen flotten Spruch auf den Lippen, immer witzig und souverän… aber lassen Sie sich nicht täuschen! Hinter dem, was so spontan aussieht, steckt harte Arbeit. Meist haben viele Leute an Witz, Timing und dem perfekten Rahmen gestrickt.

    Bleiben Sie realistisch und erwarten Sie nicht, in kürzester Zeit genauso ein Ausbund an Schlagfertigkeit zu werden wie die Film-Vorbilder. Aber natürlich können Sie sich von einzelnen Charakteren und ihrer Art inspirieren lassen – und vielleicht den einen oder anderen guten Spruch für sich übernehmen.

     Kennen Sie noch die alte Serie »Inspektor Columbo« aus den 70ern? Schauen Sie sich mal wieder eine Folge im Fernsehen oder auf DVD an. Dieser Filmkommissar ist ein prima Vorbild in puncto Gelassenheit und respektvollem Umgang mit unangenehmen Zeitgenossen. Auch wenn seine Gegner ihren Unmut oder ihre Verachtung ganz klar zeigen, kommt er nie ins Schleudern. Denn er weiß genau um seine Stärken und Schwächen, macht sich nicht vom Urteil anderer abhängig und wertet seine Gegner nie ab.

    
    Voll
blamiert?!


    Es gibt Menschen, die peinlichst darauf achten, bloß keine Fehler oder Schwächen zu zeigen, und stets in der Angst vor möglichen Fettnäpfchen leben. Treten sie dann doch in eins, geraten sie in die Bredouille. Dabei möchten sie nichts lieber, als locker und witzig zu reagieren. Wenn Sie es lernen, peinliche Situationen gelassen zu meistern, beeindrucken Sie andere viel eher, als wenn Ihnen niemals ein Fehler unterläuft.

    Das Leben wird sehr viel leichter, wenn Sie die Angst vor einer Blamage verlieren. Und das geht ganz einfach, wenn Sie sich peinlichen Situationen aussetzen – und dabei feststellen, dass sie wesentlich harmloser sind als Ihre Befürchtungen.


    
      ÜBUNG

      
	Was ist Ihnen peinlich?

	
	  	Schreiben Sie auf, was Sie persönlich als blamabel empfinden! Was ist Ihnen zutiefst peinlich? Und was zwar unangenehm, aber keine allzu große Sache? Wenn Sie sich Klarheit über Ihre Gefühle verschaffen, verlieren die Dinge ihren Schrecken, und Sie erkennen, woran Sie arbeiten müssen.

	  	Dann beginnen Sie das Projekt »Peinlichkeits-Desensibilisierung«: Setzen Sie sich ganz bewusst den Situationen aus, die Ihnen peinlich erscheinen – angefangen mit den am wenigsten schlimmen.

	

      

    


    Haben Sie Angst, Blicke auf sich zu ziehen? Dann gehen Sie einfach mal mit zwei verschiedenen Schuhen oder einem komischen Hut zum Einkaufen. Suchen Sie sich ruhig Verbündete, die Sie begleiten, etwa eine gute Freundin – gemeinsam fühlt man sich gleich viel sicherer. Oder setzen Sie eine Sonnenbrille dabei auf: Das klingt albern, hilft aber ungemein, weil man sich wunderbar dahinter verstecken kann und sich tatsächlich sicherer fühlt!

    Wenn Sie es hin und wieder peinlich finden, etwas nicht zu wissen, dann spielen Sie mit Freunden ein Wissensspiel. Üben Sie sich darin, offen zu sagen »Äh. Keine Ahnung«, und riskieren Sie auch einmal, eine dämliche Antwort zu geben.

    Sich humorvoll aus der Affäre ziehen


    Versuchen Sie einmal, sich selbst auf die Schippe zu nehmen, um peinliche Situationen zu entschärfen und aufzulockern. Wenn Ihnen eine dumme Bemerkung rausrutscht, Sie etwas verschütten oder während einer Präsentation Ihre Unterlagen fallen lassen, können Sie sich mit einer lockeren und selbstironischen Bemerkung erstens selbst helfen und zweitens bei anderen punkten. Beispielsweise so:

    
      	»Wow, das hat der große Meister wieder mal geschickt gemacht!«

      	»Das passiert mir öfter, aber so gut wie diesmal hat es ja noch überhaupt nie geklappt!«

      	»Ha, das soll mir mal einer nachmachen!«

    


    Auch die »Sprechblasen« der Comicfiguren lassen sich durchaus sinnvoll zur Anwendung bringen. Probieren Sie es mal mit Ausdrücken wie »ächz«, »stöhn«, »jammer« oder einzelnen Lauten wie »Grrrrrr!«, »Aaahhh!« oder »Mmpf!«. Wenn Sie sie auf die Situation zuschneiden und ihnen durch Tonfall, Blick und Körperhaltung eine lustige Note verleihen, ist das für alle Beteiligten eine amüsante Einlage.

    Ihre Körpersprache setzen Sie wirkungsvoll ein, indem Sie beispielsweise

    
      	die Hände theatralisch vor das Gesicht schlagen und verschämt zwischen den Fingern durchgucken,

      	den Kopf senken und wie ein begossener Pudel schauen,

      	betont so tun, als sei gar nichts passiert, und etwas bemerken wie »Was haben Sie denn? Ist irgendwas passiert?«

    


    All das funktioniert am besten, wenn Sie mit sich selbst im Reinen sind, sprich nicht in den Boden versinken möchten oder innerlich vor Wut auf sich selbst kochen. Diese innere Gelassenheit lässt sich üben.

    Fangen Sie gleich beim nächsten kleinen Missgeschick damit an, lockerer und freundlicher mit sich selbst umzugehen. Verkrampfen Sie sich nicht und vermeiden Sie (sowohl ausgesprochene wie auch lediglich gedachte) Kommentare wie »Mein Gott, wie ungeschickt kann man denn noch sein! Ich habe echt zwei linke Hände!« Halten Sie bewusst stattdessen inne, atmen Sie ein paar Mal tief durch, überlegen Sie und sagen sich selbst etwas Aufmunterndes oder Lustiges wie: »Ja, da muss man besonders geschickt sein, um diese Tasse so gekonnt von da oben auf den Boden zu befördern!« Trainieren Sie es, sich selbst und Ihren Missgeschicken mit humorvollen oder verständnisvollen Selbstgesprächen zu begegnen. Schon bald werden Sie wahrnehmen, wie viel Druck Sie dadurch von sich nehmen können.

    Und wenn Ihnen etwas einfach peinlich ist, dann sagen Sie es ruhig: »Wie peinlich!« oder »Mann, ich könnte echt im Boden versinken!« Damit lassen Sie es gut sein. Stoppen Sie die Gedankenmühle.

    Was gibt es da zu lachen?


    Auch wenn die meisten Menschen jemand anders selten absichtlich vorführen, gibt es doch Situationen, in denen man sich nicht sicher ist: Macht sich da jemand lustig? Ein unangenehmes Gefühl, wenn man glaubt, die anderen lachen über einen.

    Hier sind wir wieder beim Thema Selbstsicherheit und Interpretation angelangt: Je unsicherer Sie sind, desto eher beziehen Sie ein Lachen auf sich, auch wenn es gar nichts mit Ihnen zu tun hat.


    
      ÜBUNG

      
	Die eigenen Gefühle kennenlernen

	
	  	Wie fühlen Sie sich, wenn Sie sich ausgelacht vorkommen?
	    
	      	verunsichert

	      	beleidigt

	      	traurig

	      	sprachlos

	      	zornig

	      	besonders selbstbewusst

	      	enttäuscht 

	      	aggressiv

	    

	  

	  	Ihre Reaktion sieht so aus:
	    
	      	Ich gebe mir selbst die Schuld.

	      	Ich werde rot.

	      	Ich lande eine humorvolle Retourkutsche.

	      	Ich gehe weg.

	      	Ich bin nachtragend.

	      	Ich schlage zurück.

	      	Ich lästere hinter dem Rücken der anderen.

	      	Ich sinne auf Rache.

	      	Ich weine.

	      	Ich spreche die Person darauf an.

	    

	  

	  	Sehen Sie sich Ihre Antworten an und überlegen Sie: Wie zufrieden sind Sie mit Ihrer Reaktion? Schreiben Sie auf einen Zettel auf, was Sie gerne ändern möchten.

	

      

    


    Werden Sie auf jeden Fall aktiv, wenn Sie glauben, dass sich jemand auf Ihre Kosten amüsiert. Haben Sie das Gefühl, dass Ihr Gesprächspartner sich über Sie lustig macht – durch spitze Bemerkungen, Ironie oder einen entsprechenden Gesichtsausdruck –, dann gehen Sie trotzdem nicht gleich zum Angriff über. Vielleicht haben Sie die Situation ja falsch interpretiert. Sprechen Sie den Betreffenden lieber direkt darauf an: »Machen Sie sich gerade über mich lustig?« oder »Ich habe das Gefühl, Sie nehmen mich nicht ernst.«

    Wenn Sie sich in diesem Augenblick zu verunsichert fühlen und sich nicht trauen, das direkte Gespräch zu suchen, dann hilft es Ihnen sicher schon weiter, wenn Sie sich konstruktiv mit der Angelegenheit auseinandersetzen. Warten Sie, bis Sie wieder etwas ruhiger geworden sind, und nehmen Sie sich Zeit, um in aller Ruhe zu überlegen:

    
      	Wie genau war die Situation?

      	Warum fühlte ich mich ausgelacht?

      	Wie bewerte ich die Sache jetzt (als harmlosen Scherz oder persönlichen Angriff)?

      	Woran mache ich das fest?

      	Wie ging es mir in der Situation?

      	Wie habe ich mich nach außen verhalten?

      	Was hätte ich in der Situation sagen wollen oder können, um die Sache zu klären?

    


    Keine Angst vor dem Rotwerden!


    Die Angst davor, einen roten Kopf zu bekommen, kann die Offenheit anderen gegenüber ganz schön erschweren. Manche ziehen sich lieber gleich ganz zurück – besonders, wenn es eng wird. Schade, denn so vergeben sie ihre Chancen auf positiven Austausch mit anderen. Mit den folgenden Tipps lässt sich die Sache mit dem Rotwerden in den Griff bekommen.

    
      	SORGEN SIE FÜR EINE LOCKERE EINSTELLUNG
Wenn jemand einen roten Kopf bekommt, ist das für andere meistens viel weniger dramatisch als für den Betroffenen selbst. Ja, es kann sogar sehr sympathisch und lebendig wirken.

      	LERNEN SIE DIE AUSLÖSER KENNEN
Rotwerden ist zwar eine automatische Körperreaktion, aber sie wird durch die eigenen Gedanken und Bewertungen ausgelöst beziehungsweise verstärkt. Wenn Ihnen ein Missgeschick, ein Fehler oder eine Bemerkung peinlich ist und Sie sich dafür schämen, bekommen Sie einen roten Kopf. Je weniger schwer Sie die Sache nehmen, desto seltener passiert Ihnen das. Kommen Sie Ihren hinderlichen Überzeugungen auf die Schliche und bauen Sie sie Schritt für Schritt ab.

      	NEHMEN SIE SICH VOR, ROT ZU WERDEN
Es klingt paradox, hilft aber wirklich: Führen Sie sich eine peinliche Situation vor Augen und befehlen Sie sich, so richtig rot anzulaufen. Klappt nicht, oder? Üben Sie diese Technik, bis sie Ihnen in Fleisch und Blut übergegangen ist.

      	SPRECHEN SIE ES AN
Wenn Sie in die Offensive gehen und das Rotwerden von sich aus ansprechen, entlasten Sie die Situation nicht nur für sich selbst, sondern auch für die anderen. Sagen Sie einfach etwas wie »Oh, bestimmt habe ich jetzt einen roten Kopf bekommen!« oder fassen Sie sich an die Wange und kommentieren: »Ich glühe richtig!«

      	KEINE ANGST VOR KOMMENTAREN
»Jetzt wird sie ganz rot!«; »Ist dir das peinlich, dass du so rot geworden bist?« Manchmal sind es weniger die glühenden Wangen selbst als vielmehr die Bemerkungen anderer, die einem zu schaffen machen. Versuchen Sie es zunächst damit, die Sprüche einfach zu überhören oder lediglich mit einem kurzen »Ja, stimmt« zu quittieren. Falls Sie von denselben Leuten immer wieder gehänselt werden, sollten Sie direkt und offen sagen, dass Sie damit ein Problem haben.

    

    
    Sprachlos
gewesen?


    Auch wenn Sie aktiv an Ihrer Schlagfertigkeit und Gelassenheit arbeiten, kann es immer wieder passieren, dass es Ihnen in einer unangenehmen oder heiklen Situation einfach die Sprache verschlägt. Rückschläge und Misserfolge gehören zu jedem Lernprozess dazu, weil sich eingeschliffene Verhaltensweisen nur Schritt für Schritt verändern lassen. Außerdem hängt es sehr stark von Ihrer Tagesform und von der Situation selbst ab, wie geistesgegenwärtig und souverän Sie reagieren.

    Enttäuscht oder wütend zu sein, weil man wieder mal »versagt« hat, ist ganz menschlich und normal. Achten Sie aber darauf, nicht auf der Stufe der Selbstvorwürfe stecken zu bleiben, sondern sich möglichst bald davon zu befreien. Nehmen Sie die negativen Gedanken und Gefühle ruhig an (»Ja, ich bin echt sauer auf mich selbst!«). Belassen Sie es aber nicht dabei, sondern überlegen Sie, was Sie hätten sagen können – aber nicht mit einem vorwurfsvollen »Hätte ich nur!«, sondern mit der positiven Einstellung: »Daran will ich arbeiten!« Dann reden Sie sich selbst gut zu und bauen Sie sich wieder auf. Diesmal hat es vielleicht nicht geklappt, aber nächstes Mal geht es sicher besser.

    Nachbereitung ist die beste Vorbereitung


    Sobald Sie einen gesunden Abstand zum Vorfall gewonnen haben, geht es an die Nachbereitung. Wenn Sie aus dem Vorfall lernen möchten, sollten Sie sich aktiv und ganz bewusst damit auseinandersetzen. Nun haben Sie auch die Chance, im Nachhinein noch etwas zu klären: »Ich habe mich gestern einfach zurückgezogen, weil ich total getroffen und sauer war. Aber jetzt möchte ich darüber reden.«

    LASSEN SIE REVUE PASSIEREN, WAS GENAU PASSIERT IST
Wer war beteiligt? Um was ging es inhaltlich? Wie kam es dazu?

    GEWINNEN SIE KLARHEIT ÜBER IHRE EIGENE ROLLE
Was haben Sie gedacht und gefühlt? Wie haben Sie reagiert?

    NEHMEN SIE KLEINE ERFOLGE WAHR
Bei allem Misserfolg: Vielleicht haben Sie ja doch kleine Fortschritte gemacht, sich beispielsweise weniger verkrampft gefühlt, weniger mit sich gehadert. Oder ist Ihnen eine gute Reaktion eingefallen, auch wenn Sie sie nicht ausgesprochen haben? Nehmen Sie diese Erfolge ganz bewusst wahr und lassen Sie sich davon zum Weitermachen motivieren.

    PRÜFEN SIE DIE VERMEINTLICH ULTIMATIVE ANTWORT
»Das hätte ich sagen sollen!« Oft fällt einem die beste Antwort erst später ein. Versteifen Sie sich aber nicht darauf, sondern überlegen Sie genau: Wäre das wirklich gut gewesen?

    HATTE IHR VERSTUMMEN AUCH VORTEILE?
Betrachten Sie Ihre Reaktion doch auch einmal von der positiven Seite. Stillschweigen war zwar möglicherweise nicht die mutigste, aber vielleicht doch die sinnvollste Wahl, weil Ihr Gegenüber sehr wütend war und jede weitere Bemerkung die Situation noch verschärft hätte.

    Je gründlicher Sie die Situation und sich selbst analysieren, umso leichter können Sie praktische Erkenntnisse daraus ziehen und dazulernen. Überlegen Sie:

    WIE HÄTTEN SIE ANDERS REAGIEREN KÖNNEN?
Entwerfen Sie verschiedene Alternativen und überlegen Sie genau, welche Folgen sie vermutlich nach sich gezogen hätten. Und zwar im besten und im schlimmsten Fall.

    WIE HÄTTEN SIE GERNE REAGIERT?
Welche dieser Reaktionen wäre aus jetziger Sicht die beste und sinnvollste gewesen?

    WAS GENAU MÖCHTEN SIE IN ZUKUNFT ANDERS MACHEN?
Schreiben Sie Ihr Ziel auf und arbeiten Sie darauf hin!


    
      ÜBUNG

      
	Richtig kontern Schritt für Schritt

	Sie haben vielfältige Möglichkeiten kennengelernt, wie Sie sich in Gesprächen aktiv, offen und flexibel zeigen können. Wie schätzen Sie sich in folgenden »Disziplinen« ein?

	
	  	Interesse an fremden Standpunkten

	  	aktiv zuhören (und es zeigen)

	  	Gefühle und Eindrücke ansprechen

	  	die eigene Meinung sagen

	  	andere Sichtweisen respektieren

	  	Lob annehmen und geben

	  	Kritik annehmen und geben

	

	Machen Sie sich zu jedem dieser Punkte differenziert Gedanken: Wie schneiden Sie Ihrer Meinung nach ab? Wo sehen Sie Verbesserungsbedarf?

	Wie sind Sie mit sich selbst in puncto Humor zufrieden?

	
	  	Was möchten Sie unternehmen, um grundsätzlich lockerer zu werden und mehr Spaß zu haben (alleine und mit anderen)?

	  	Wie möchten Sie Ihre »Humormuskeln« trainieren, um kritischen Situationen mit Witz begegnen zu können?

	

	
	Wie kommen Sie mit (vermeintlich) peinlichen Situationen klar?

	
	  	Wie reagieren Sie, wenn Ihnen ein Missgeschick passiert oder Sie denken, Sie hätten sich blamiert?

	  	Warum ist das so?

	  	Was möchten Sie ändern (in Ihrem Denken und Verhalten), um in Zukunft besser damit umgehen zu können?

	

	
	Wie gehen Sie bisher mit sich um, wenn Sie mal wieder überhaupt nicht schlagfertig reagiert haben?

	
	  	Ich vergesse es einfach.

	  	Ich bin sauer auf mich.

	  	Ich grüble, was ich hätte tun sollen.

	  	Ich frage mich, was mit mir nicht stimmt.

	

	
	
	  	Was planen Sie, um konstruktiver mit sich umzugehen und möglichst viel aus der Sache zu lernen?

	
 
      

    

    
    
      

      
	[image: 3. Nur nicht rausbringen lassen!]
      

      
	Die zwei wichtigsten Regeln für gute Schlagfertigkeit lauten: reaktionsfähig sein und aktiv werden. Denn Sprachlosigkeit und Rückzug ins eigene Schneckenhaus vermitteln Ihnen neben dem Gefühl des Ausgeliefertseins auch noch den Eindruck, anderen nicht gewachsen zu sein. Lassen Sie sich Situationen nicht mehr aus der Hand nehmen!

      

    

    
    Botschaften
ohne Worte


    Auch auf nonverbaler Ebene passiert eine Menge zwischen Gesprächspartnern: zum einen, weil Körper, Mimik und Gestik eine deutliche Sprache sprechen, und zum anderen, weil auch Schweigen ein gezieltes und mächtiges Werkzeug sein kann.

    Um strategisch klug vorzugehen, sollten Sie nicht nur auf das reagieren, was von außen kommt, sondern vor allen Dingen bei sich selbst bleiben. Ihre Signale, ganz besonders die körpersprachlichen, haben großen Einfluss darauf, wie Sie bei anderen ankommen und wie sich Situationen entwickeln.

    Sicherlich kennen auch Sie Leute, bei denen andere irgendwelche Mätzchen erst gar nicht versuchen würden: auf deren Kosten man keine Witze macht, die beliebt sind und sachlich und locker bleiben – auch wenn es kritisch wird. Beobachten Sie, wie diese sich geben und wie sie auf andere wirken.

    Vergleichen Sie diese Art von Persönlichkeit mit jemandem, der sich angegriffen oder unfair behandelt fühlt, unsicher wirkt oder das Gegenüber ganz offensichtlich nicht leiden kann: Mimik und Gestik verraten es mit Sicherheit.

    Achten Sie im Alltag genau auf sich selbst und entwickeln Sie ein Bewusstsein für das, was Sie ausstrahlen. Wie sieht Ihre Körpersprache aus?

    
      	Im Normalzustand: Sie sind weder supergut drauf, noch fahren Ihre Gefühle Karussell.

      	Wenn Sie sich wohl fühlen: Die Atmosphäre ist gut, Ihr Gegenüber ist Ihnen sympathisch.

      	Wenn Sie in einer Extremsituation sind: Sie sind wütend, traurig oder gestresst; Sie können die anwesende Person nicht leiden oder fühlen sich eingeschüchtert.

    


    Bewusst und unbewusst – wer sich unwohl fühlt, zeigt das körperlich:

    BÖSE MIENE

    
      	ein schmaler, verkniffener Mund

      	zusammengezogene Augenbrauen

      	eine »Zornesfalte« auf der Stirn

    

    ABWENDEN

    
      	sich wegdrehen (oder sich sogar demonstrativ jemand anderem zuwenden)

      	weit im Sitz zurücklehnen oder ein paar Schritte zurücktreten

      	die Arme vor dem Körper verschränken

    

    UNTERWÜRFIGKEITSGESTEN

    
      	in sich zusammenfallen (sich klein machen, Schultern nach vorne hängen lassen)

      	die Arme beschwichtigend nach vorne ausstrecken, Handflächen nach unten

      	die normale »Lebendigkeit« zurücknehmen und Gestik mit Händen/Armen stark reduzieren

    

    GEZIELTE UNMUTSGESTEN

    
      	jemandem den Vogel oder den »Stinkefinger« zeigen

      	demonstrativ mit den Augen rollen oder den Kopf schütteln

    

    UNBEWUSSTE UNSICHERHEITSGESTEN

    
      	die Sitz- oder Stehhaltung häufig verändern

      	hektisch gestikulieren

      	mit Gegenständen spielen

    


    Ihre Körpersprache beeinflusst, wie man sich Ihnen gegenüber verhält. Wer an Ihnen etwa Unsicherheitssignale feststellt, kann sich diese zunutze machen. Aggressive Mimik kann bei der anderen Seite ebenfalls Aggressionen auslösen.

    Achten Sie daher bewusst auf Ihre Körpersprache. Sobald Sie merken, dass Sie in kritischen Situationen abweisende Körpersignale ausstrahlen, sollten Sie etwas verändern (etwa indem Sie einen freundlichen Gesichtsausdruck aufsetzen).

    Körpersprachliche Signale helfen Ihnen dabei, Bemerkungen Ihrer Gesprächspartner richtig zu deuten und klarer zu erkennen, was hinter einer bestimmten Situation steckt. Schärfen Sie Ihre Beobachtungsgabe in möglichst vielen Alltagssituationen.


    
      ÜBUNG

      
	Was steckt dahinter?

	Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie präsentieren im Kollegenkreis ein neues Ablagesystem, das Sie entwickelt haben. Eine Kollegin sagt: »Wenn wir dich nicht hätten!« Wie verstehen Sie diese Bemerkung, wenn…

	
	  	sie lächelt und nickt: Sie bestätigt meine Arbeit und findet mich gut.

	  	sie die Lippen zusammenpresst: Sie meint es ironisch und findet, dass ich mich zu sehr aufspiele.

	  	sie auf ihre Fingernägel blickt:

	  	sie die Augenbrauen weit nach oben zieht:

	  	sie sich auf ihrem Stuhl hin und her dreht:

	

      

    


    Was inhaltlich gesagt wird, ist nur einer von vielen Aspekten, die Sie berücksichtigen sollten, um eine Situation richtig zu interpretieren. Sie alle hängen miteinander zusammen:


    
      [image: Abbildung]
    

    Je mehr von diesen Aspekten Sie schnell erfassen können, desto sicherer können Sie beurteilen, ob eine Bemerkung nett gemeint ist oder als aggressive Ironie vorgebracht wird. Auch hier macht Übung den Meister! Mit der Zeit werden Sie immer sicherer werden.

    Mit Schweigen konfrontiert


    Gar nichts zu sagen ist ein kraftvolles Mittel, um den anderen zum Sprechen zu bringen. Oder ihn deutlich spüren zu lassen, dass man etwas missbilligt, verärgert ist – oder den anderen »abstrafen« möchte. Ziehen Sie aber auch immer in Erwägung, dass Ihr Gesprächspartner vielleicht deshalb schweigt, weil er selbst gerade sprachlos ist, nachdenkt, nicht weiß, wie er etwas ansprechen soll, oder die eigenen Emotionen ihn momentan gefangen halten.


    
      AUF EINEN BLICK

	
	  5 Tipps, wie Sie Schweigen aushalten

	

      
	
	  	Die Pause nutzen
Halten Sie Blickkontakt und nutzen Sie die Stille dazu, die Situation innerlich zu analysieren: Was läuft ab? Steckt Taktik dahinter, oder ist gerade etwas vorgefallen, was beim Gegenüber Emotionen hervorruft und es sprachlos macht?

	  	Gesprächsbereitschaft signalisieren
Oft wird Schweigen ganz harmlos eingesetzt, um den anderen zu Wort kommen zu lassen. Dabei so zu schauen, als erwarte man eine Antwort, bringt das Gegenüber so gut wie immer zum Sprechen! Halten Sie den Blickkontakt und schauen Sie freundlich und interessiert.

	  	Verständnis ausdrücken
Haben Sie den Eindruck, dass Ihr Gesprächspartner überfordert ist, dann geben Sie ihm Zeit und Ruhe, sich wieder zu beruhigen. Viel besser, als ihn zu bedrängen (»Jetzt rede gefälligst mit mir!«) oder sich ebenfalls beleidigt zurückzuziehen, ist es, Verständnis zu äußern und einen gesunden Abstand zu suchen: »Ich sehe, dass Sie jetzt nicht reden wollen. Deshalb lasse ich Sie jetzt in Ruhe.« So zeigen Sie Rücksicht und Einfühlungsvermögen.

	  	Taktik aufdecken
Will man Sie durch Schweigen aus der Reserve locken, verunsichern oder bestrafen, dann werden Sie aktiv: Entweder Sie durchbrechen das Schweigen mit inhaltlichen Fragen, die den anderen zum Reagieren zwingen. Oder Sie sprechen den Manipulationsversuch offen an: »Nichts zu sagen und mich herausfordernd anzuschauen bringt uns nicht weiter. Sagen Sie doch einfach, worum es Ihnen geht!«

	  	Blockaden durch Lockerheit lösen
Wenn die Beziehung zwischen Ihnen und dem anderen grundsätzlich in Ordnung ist, kann Lockerheit die Anspannung lösen. Zum Beispiel, indem Sie augenzwinkernd ausrufen: »Jetzt starren wir uns also nieder…«

	

      

    


    Schweigen ist nicht gleich Schweigen. Alles hängt davon ab, wie Sie den wortlosen Moment interpretieren: Wenn Sie glauben, dass Ihr Gegenüber Sie mit seiner Wortlosigkeit bewusst straft, werden Sie sich anders fühlen, als wenn Sie davon ausgehen, dass der andere nur gerade nachdenkt. Und dieses Gefühl (Unsicherheit, Ärger, Mitleid, Scham, Zorn, Verletztheit) bestimmt wiederum Ihr Verhalten.

    So vielfältig wie die Arten des Schweigens sind auch die Arten, damit umzugehen. Denken Sie daran, dass Ihre Wertung, ob etwas »peinlich« oder »eisig« ist, nicht immer den Tatsachen entsprechen muss:

    PEINLICHES SCHWEIGEN
Kommt ein Gespräch nicht so richtig in Fluss (zum Beispiel bei Smalltalk), dann ergeben sich die für alle so schrecklichen Sprechpausen. Lockern Sie die Stimmung, indem Sie das Schweigen ansprechen – aber ohne es zum Problem zu machen:

    
      	»Genau davor habe ich bei Smalltalk immer ein bisschen Angst: dass das Gespräch so ins Stocken kommt… Bitte sagen Sie mir, dass Sie das auch kennen!!«

      	»Oh no!!! Peinliches Schweigen!!!«

    


    EISIGES SCHWEIGEN
Je nach Situation, Beziehung zum Gegenüber und Ihrer Persönlichkeit können Sie unterschiedlich vorgehen. Aber: Durch Rückzug gewinnen Sie nichts. Also fassen Sie sich ein Herz:

    
      	»Die Stimmung ist plötzlich ziemlich unterkühlt. Dass Sie gar nichts mehr sagen, trägt noch dazu bei. Was haben Sie?«

      	»Hm. Starrer Blick – eisiges Schweigen – habe ich Ihnen gerade etwas getan?«

      	»Brrrr: Bei Ihren Blicken fällt das Thermometer um 20 Grad…«

    


    RATLOSES SCHWEIGEN
Die Atmosphäre ist gut, aber einer oder alle Anwesenden schweigen ratlos. Bringen Sie das Gespräch wieder auf Kurs. Überlegen Sie sich, ob der humorvolle oder sachliche Ansatz besser ist.

    
      	»Jetzt sitzen wir da und schauen dumm.«

      	»Ich weiß jetzt ehrlich gesagt gar nicht, was ich sagen soll…«

      	»Ratlosigkeit macht sich breit. Vielleicht nützt es uns, wenn wir die Fragen oder Bedenken, die uns durch den Kopf gehen, aussprechen. Herr X: Wollen Sie anfangen?«

    


    MASSREGELNDES SCHWEIGEN
Wenn jemand dicht macht und einfach nicht mehr redet, Sie also gezielt links liegen lässt, dann ist das eine unfaire Manipulation. Meistens steckt allerdings dahinter, dass der Schweiger einfach nicht ausdrücken kann, was Sache ist. Bei allem Verständnis: Solches Verhalten brauchen Sie nicht zu dulden.

    
      	»Es ist weder fair noch respektvoll, wenn Sie mich einfach mit Nichtachtung strafen. Mir geht es sehr schlecht damit und das wissen Sie sicher auch. Ich erwarte von Ihnen, dass Sie sich erwachsen verhalten. Nur dann können wir die Angelegenheit klären.«

    

    UNDEFINIERBARES SCHWEIGEN
Versuchen Sie durch Fragen herauszufinden, was passiert:

    
      	»Ich bekomme gerade nicht mit, was los ist. Wie kann ich Ihr Schweigen deuten?«

    


    Für all diese Szenarien gilt, dass Sie nach Ihrem Statement erwartungsvoll schauen… und dann ebenfalls schweigen! Machen Sie Ihre Argumente und Fragen nicht dadurch kaputt, dass Sie einfach weiterreden, um das Schweigen zu übertönen.

    Ohne Worte (re)agieren


    Gute Schlagfertigkeit bedeutet auch, im passenden Moment aus strategischen Gründen nichts zu sagen. Eine dumme Bemerkung können Sie auf diese Weise wunderbar ins Leere laufen lassen, und wenn jemand Sie provoziert, dann entschärfen Sie die Situation schnell, indem Sie erst gar nicht darauf einsteigen.

    ÜBERHÖREN SIE ETWAS 
Sie verkünden freudig im Großraumbüro, dass Sie einen großen Auftrag an Land gezogen haben. Großes Hallo von allen Seiten. Nur eine Kollegin sagt unverblümt: »Auch ein blindes Huhn findet mal ein Korn.« Lassen Sie sich davon die Freude nicht verderben! Denken Sie auch nicht zu viel darüber nach, ob die Kollegin nur neidisch ist oder einen Scherz versucht hat. Wenden Sie sich den anderen zu und freuen Sie sich über Ihren Erfolg.

    ÜBERSEHEN SIE ETWAS
Ein anzügliches Augenzwinkern, ein genervter Blick, irgendeine verdächtige Geste… das kann einen ganz schön auf die Palme bringen. Doch sehen Sie auch einmal großzügig über etwas hinweg. Denn wenn wir ehrlich sind, passieren uns doch allen hin und wieder irgendwelche Ausrutscher. Oft ist es gar nicht so gemeint oder nicht gegen uns gerichtet. Und selbst wenn: Zeigen Sie Gelassenheit und gehen Sie souverän darüber hinweg.


    
      ESKALATIONSGEFAHR!

	
	  Die kalte Schulter

	

      
	Es ist eine Sache, die Bemerkung – etwa einen dummen Spruch – einfach ins Leere laufen zu lassen. Eine andere ist es, die Person komplett zu ignorieren. Also etwa schweigend den Raum zu verlassen oder mit anderen Anwesenden zu reden, als sei die betreffende Person unsichtbar.

	Natürlich können Sie, wenn Sie auf der Straße von jemandem schräg angesprochen werden, einfach weitergehen und nicht mit der Wimper zucken. Handelt es sich jedoch um jemanden, mit dem Sie öfter zu tun haben, beschädigen Sie nicht nur Ihr Image, weil Sie unhöflich wirken, sondern kommen – je nach konkreter Situation – auch ängstlich oder arrogant rüber.

      

    

    
    Flucht
nach vorn


    Schweigen ist nicht immer die beste Lösung. In bestimmten Situationen gilt es, sich erst einmal Klarheit zu verschaffen: Worum geht es hier überhaupt? Benimmt sich Ihr Gesprächspartner tatsächlich gerade herablassend, oder ist das lediglich Ihre Interpretation? Ein paar nützliche Techniken helfen Ihnen dabei, die Situation zu durchschauen und gezielt zu reagieren.

    Fragen Sie nach


    Wenn Sie zu Sprachlosigkeit neigen, hier eine gute Nachricht: Fragen funktioniert immer! Dafür brauchen Sie weder besondere Geistesgegenwart noch tolle Pointen. Die Frage ist der ultimative Weg, um die Kontrolle wiederzuerlangen. Und Sie gewinnen gleich mehrfach:

    
      	Sie bleiben reaktionsfähig.

      	Alleine durch das Nachfragen wirken Sie souverän und konstruktiv (auch wenn Sie dabei Unsicherheitssignale zeigen).

      	Sie versachlichen auch kritische Situationen.

      	Sie zeigen Ihrem Gegenüber, dass Sie es und sein Anliegen ernst nehmen (auch wenn der Tonfall daneben oder sein Verhalten aus Ihrer Sicht unangebracht ist).

      	Sie nehmen den anderen in die Pflicht, Verantwortung für seine Äußerungen zu übernehmen.

      	Sie erfahren die wahren Beweggründe und Details, die Sie brauchen, um den anderen zu verstehen und angemessen reagieren zu können.

    


    Je nach Art der Frage erreichen Sie unterschiedliche Ziele:


    MÖCHTEN SIE, DASS IHR GEGENÜBER ETWAS BESTÄTIGT ODER EINE KLARE HALTUNG EINNIMMT? Dann nutzen Sie eine geschlossene Frage, die sich ausschließlich mit einem Ja oder Nein beantworten lässt.

    Beispiel: »Sie äußern sich so skeptisch. Trauen Sie mir das Projekt zu?«


    MÖCHTEN SIE NÄHERE DETAILS ERFAHREN? Dann verwenden Sie die offene Frage, damit Ihr Gegenüber mit näheren Informationen aufwarten muss.

    Beispiel: »Inwiefern sind Sie unzufrieden mit meiner Arbeit?«


    WOLLEN SIE ETWAS ÜBER DIE HINTERGRÜNDE ERFAHREN? Dann sprechen Sie genau das direkt an.

    Beispiel: »Warum sagen Sie…?«; »Sie wirken so aggressiv/distanziert. Warum ist das so?«


    WOLLEN SIE ALTERNATIVEN AUSLOTEN? Dann nutzen Sie die »Wenn-dann-Frage«.

    Beispiel: »Sie haben sich gerade abfällig über alleinerziehende Väter geäußert. Wenn die Kinderbetreuung gesichert ist, sähe Ihre Meinung dann anders aus?«

    Häufig müssen Sie mehrmals nachfragen, bevor Sie dem tatsächlichen Anliegen auf den Grund kommen:

    »Na ja, Ihnen ist Ihre Freizeit offenbar wichtiger als die Arbeit!«

    Wiederholungsfrage: »Sie sind also der Meinung, dass mir die Arbeit nicht wichtig genug ist?«

    Antwort: »Das könnte man manchmal glauben.«

    Geschlossene Frage: »Sind Sie unzufrieden mit meiner Leistung?«

    Antwort: »Nein, nein… so meine ich das nicht.«

    Offene Frage: »Dann erklären Sie mir bitte, was Sie genau meinen. Inwiefern glauben Sie, dass mir die Freizeit wichtiger ist?«

    Antwort: »Sie gehen immer so pünktlich und lassen oft Sachen einfach liegen. Ihre Kollegen zeigen da mehr Einsatz.«

    Merken Sie sich einen einfachen Dreisatz, um aus Ihrer Fragetechnik das Beste zu machen: die Fragen möglichst konkret formulieren – den anderen ausreden lassen – aufmerksam zuhören und verstehen.


    
      AUF EINEN BLICK

	
	  Angst vor der Wahrheit

	

      
	Manchmal traut man sich nicht, einfach nachzufragen. Was, wenn ich etwas erfahre, das ich nicht hören will? Dabei können Sie durch Fragen nur gewinnen: vor allem Klarheit. So gehen Sie mit Ihrer Angst konstruktiv um:

	
	  	Schreiben Sie Ihre Befürchtungen auf
Was könnte passieren? Wovor genau haben Sie Angst und warum?

	  	Nutzen Sie die Technik des »wilden Spekulierens«
Was könnte der andere auf Ihre Frage entgegnen? Überlegen Sie sich möglichst viele Antworten. Das macht Ihnen deutlich, dass Ihr Gegenüber keineswegs so reagieren muss, wie Sie es befürchten.

	  	Setzen Sie sich mit den möglichen Konsequenzen auseinander
Nehmen Sie sich alle Antwortmöglichkeiten einzeln vor. Wie würden Sie damit am geschicktesten umgehen?

	  	Führen Sie sich die Vorteile vor Augen
Machen Sie sich klar, welchen Nutzen Sie haben, wenn Sie genauer nachfragen. Auch wenn Ihnen die Antwort des anderen nicht gefällt, haben Sie ein persönliches Erfolgserlebnis, weil Sie über Ihren Schatten gesprungen sind.

	  	Bringen Sie Ihre Unsicherheit zum Ausdruck
Wenn Ihnen das Fragen sehr unangenehm ist, können Sie auch das thematisieren. Leiten Sie die Frage einfach entsprechend ein:
»Ehrlich gesagt traue ich mich gar nicht so recht nachzufragen…«
Allein das Ansprechen entschärft die Situation. Und Ihr Gegenüber dürfte Ihnen häufig den Rest Nervosität nehmen.

	

      

    


   Gezielt provozieren


    Eine gezielt eingesetzte Provokation ist ein legitimes Mittel, um eine Antwort zu bekommen. Stellen Sie eine Frage oder einen Kommentar auf eine Art in den Raum, die den anderen »kitzelt« oder sogar dazu zwingt, sich zu erklären.

    Äußern Sie Ihre Provokation mit einem ehrlich-interessierten Gesichtsausdruck und warten Sie auf Antwort. Wenn keine kommt: nachhaken. So unterstreichen Sie den Ernst der Situation und fordern Ihr Gegenüber auf, Stellung zu beziehen.

    Keine Sorge: Selbst wenn der andere nicht unmittelbar reagiert oder gar abblockt, kommt die Botschaft an.

    Gezielt provozieren – so geht’s:

    
      	Ein verheirateter Kollege sieht Ihnen tief in die Augen und baggert. Sie nehmen es zwar nicht allzu ernst, möchten aber mögliche Avancen gleich im Keim ersticken.
Sie sagen lachend: »Oh, wie niedlich – das ist ja eine Kreuzung zwischen Dackelblick und Kuhaugen! Ich hoffe, du schmachtest deine Frau zu Hause auch so an!«
Damit ziehen Sie die Situation ins Lustige, entzaubern den Schmachtblick und bringen zusätzlich die Ehefrau mit ins Spiel.

      	Ihre Kollegin trödelt den ganzen Tag vor sich hin und macht viel privat, etwa telefonieren oder im Internet surfen. Ein wichtiger Kundenauftrag bleibt liegen. Darauf angesprochen, beschwichtigt sie mit dem alten Spruch: »Nur keine Hektik. Ich bin doch bei der Arbeit und nicht auf der Flucht.«
Sie sagen: »Das ist unser wichtigster Kunde. Daran hängen mindestens fünf Arbeitsplätze. Stell dir vor, der Kunde ist verärgert, wenn er die Sachen erst morgen bekommt. Zufällig ruft ein anderer Lieferant bei ihm an. Der Kunde ist plötzlich offen für ein Gespräch. Zack. Auftrag entzogen. Leute entlassen. Und du bist schuld.«
Hier wird ein realistisches Szenario hoffnungslos überzeichnet. Die Kollegin wird dadurch provoziert, ihre Haltung zu überdenken. Und ihr lapidarer Bürospruch wird durch den Gegensatz zu den ernsten Konsequenzen in Frage gestellt.

      	Sie sind sehr genau in Ihrem Job und hinterfragen Dinge oft. Sie wissen Ihre Grenzen zu setzen. Auch wenn man Sie allgemein schätzt, haben Sie die Befürchtung, dass ein Kollege Sie als zu streng erlebt. Sie trauen sich aber nicht, einfach danach zu fragen. Als Sie wieder einmal widersprechen, ist die Gelegenheit günstig, und Sie legen ihm auf humorvolle Art in den Mund, was er über Sie denkt. 
Sie sagen: »Aber Herr Meier, Sie wissen doch, dass ich Haare auf den Zähnen habe…«
Jetzt kann Herr Meier einfach mitlachen. Oder er nutzt die Gelegenheit und sagt »Also, so hätte ich es zwar nicht ausgedrückt, aber manchmal sind Sie schon ziemlich streng.«
In beiden Fällen haben Sie einen Schritt auf den Kollegen zu getan. Auch wenn Sie nur gemeinsam lachen, stärkt das das Miteinander. Und wenn tatsächlich Probleme auftreten, wird Herr Meier eher das Gespräch mit Ihnen suchen, als wenn Sie ein distanzierteres Verhältnis haben.

    


    Die humorvolle Provokation ist jedoch nicht angebracht, wenn Sie ein ernstes und belastendes Thema aus dem Weg schaffen wollen. In diesem Fall suchen Sie besser das direkte Gespräch und reden Klartext.

    So kam’s bei mir an!


    Die Luft bleibt Ihnen weg? Keine Erwiderung parat? Dann bringen Sie einfach auf den Tisch, was Sie bewegt, und finden Sie auf diesem Weg Ihre Sprache wieder. So sorgen Sie außerdem dafür, dass Ihr Gegenüber Sie versteht:

    Sie haben für einen Kollegen die Urlaubsvertretung übernommen. An seinem ersten Arbeitstag stellt sich heraus, dass ein Rückruf versäumt wurde. Der Kollege knallt die Unterlagen auf den Tisch und giftet im Großraumbüro laut: »Na toll! Das ist ja wieder mal typisch. Nicht mal in Urlaub gehen kann man!«

    Sie erstarren. Auch wenn Sie nachvollziehen können, dass der Kollege sich über den versäumten Anruf ärgert, sind Sie doch zornig und enttäuscht. Sie haben 14 Tage lang für zwei gearbeitet, und jetzt das! Zu einer sachlichen Diskussion fehlt Ihnen jetzt die Ruhe. Bringen Sie stattdessen Ihre Gefühlslage zum Ausdruck: »Also Peter, das finde ich jetzt ziemlich daneben. So sehr ich verstehe, dass du dich ärgerst: Was meinst du, wie es mir geht, wenn ich zwei Wochen Doppelbelastung habe und das dann pauschal von dir weggewischt wird?«

    So fühlen Sie sich besser, weil Sie Ihren Ärger direkt angesprochen haben, und der Kollege erkennt, was für Gefühle sein pauschaler Kommentar ausgelöst hat.

    Sprechen Sie auf diese Weise auch Signale und Andeutungen des anderen an. Wie wir gesehen haben, reagieren wir alle sehr auf Körpersignale: Jemand gähnt – ist er gelangweilt, hört er überhaupt zu? Der Chef zieht die Stirn zusammen – ist er böse auf Sie? In solchen Situationen begeben wir uns schnell ins Reich der Spekulation. Wir glauben zu wissen, was der andere denkt, fühlt oder zum Ausdruck bringen möchte. Dabei ist der Chef vielleicht nur konzentriert und wirkt deshalb angespannt. Und das Gähnen ist Ihrem Gegenüber peinlich, denn eigentlich kämpft es wegen der schlechten Luft mit dem Schlaf.

    Sprechen Sie solche Signale und die Wirkung, die sie auf Sie haben, ruhig an. So bringen Sie übrigens auch Gespräche wieder in Fluss, die zu versiegen drohen:

    
      	»Sie schauen so skeptisch…?«

      	»Ich hoffe, ich langweile Sie nicht…?«

    

    Achten Sie auf einen freundlichen Tonfall, sonst fühlt sich der andere leicht angegriffen. Warten Sie danach ab und reden Sie nicht gleich weiter, so dass Ihr Gegenüber antworten kann.


    Mit Ironie und Sarkasmus?


    So mancher ist stolz auf seinen »feinen Sinn für Humor«. Doch hinter Ironie und dem noch böseren Sarkasmus verbergen sich oft schlicht und ergreifend Hilflosigkeit und Flucht. Gründe können sein:

    
      	Unfähigkeit, das offene Gespräch zu suchen,

      	Feigheit, die eigene Meinung zu vertreten,

      	Verbitterung wegen einer bestimmten Situation.

    


    Wer Ironie benutzt, sagt nicht direkt, was er denkt. Und hält sich so immer ein Hintertürchen auf: »War ja nicht so gemeint.«; »Du hast ja keinen Humor!«; »Das hab ich gar nicht gesagt.«

    Häufig führen Ironie und Sarkasmus zu Missverständnissen und Ärger: etwa wenn der andere sich verlacht fühlt oder wenn er Ihre Ironie nicht gleich versteht, ernsthaft antwortet und sich anschließend aufs Glatteis geführt vorkommt.

    Eine Kollegin fragt Sie, ob Sie Mittwochabend immer zur »Happy Hour« mit der Abteilung mitgehen möchten. Das Letzte, was Sie wollen, ist ein blockierter Mittwochabend… und dann noch mit Kollegen! Sie sagen: »Eine gute Idee. Wir sehen uns ja eh so selten. Das stärkt bestimmt unseren Teamgeist!« Dieser Schuss geht nach hinten los: Entweder entlarvt die Kollegin die Ironie. Dann wird sie es Ihnen übel nehmen, dass Sie die Sache ins Lächerliche ziehen, statt die Einladung einfach abzulehnen. Oder sie erkennt nicht, was Sie eigentlich sagen wollen, und geht freudig davon aus, dass Sie künftig gerne mit dabei sind. Gar nicht so einfach, da wieder herauszukommen! Besonders wenn Sie sich deshalb in Ironie geflüchtet haben, weil Sie sich nicht getraut haben, Nein zu sagen.

    Ihr Chef bittet Sie um Ihre Meinung: »Ich habe mir gedacht, wir könnten alle Fortbildungen künftig auf einen Samstag legen. Immerhin zahlt die Firma die Kosten für das Seminar. Dann können die Mitarbeiter doch ihren Anteil in Form von Freizeit beitragen. Wie finden Sie das?«

    Sie finden die Idee idiotisch und befürchten, dass die Mitarbeiter dadurch stark demotiviert werden. Ironisch antworten Sie: »Eine großartige Idee! Es ist nur fair, dass Mitarbeiter ihr Wochenende opfern. Bei Seminaren, die unter der Woche stattfinden, könnte man sogar Urlaubstage einfordern.«

    Hier könnte es passieren, dass der Chef Ihre Meinung für bare Münze nimmt, den Vorschlag umsetzt und sogar bei der Belegschaft mit Ihrer Rückendeckung wirbt. Kommt später heraus, dass Sie es ironisch gemeint haben, dürfte Ihr Chef über Ihr Verhalten zu Recht verärgert und enttäuscht sein und Sie künftig nicht mehr um Ihre Meinung bitten.


    
      AUF EINEN BLICK

	
	  6 Tipps zu Ironie und Sarkasmus

	

      
	
	  	Setzen Sie Ironie immer sparsam ein.

	  	Überzeichnen Sie Ihre Redeweise oder begleitende Körpersprache so, dass kein Zweifel an Ihrer ironischen Absicht möglich ist.

	  	Wenn Sie möchten, dass jemand Ihr Anliegen ernst nimmt, dann entscheiden Sie sich lieber gegen Ironie und reden Sie Klartext.

	  	Begegnen Sie umgekehrt einem ernsten Anliegen nicht mit Ironie.

	  	Wenn Sie bemerken, dass der andere Ihre Ironie nicht verstanden hat, sollten Sie die Sache sofort richtigstellen. Das erspart dem anderen Peinlichkeiten.

	  	Verwenden Sie niemals Sarkasmus: Dieser »dunklere Bruder« der Ironie ist verletzend. So ein Verhalten ist nicht nur respektlos, sondern fällt darüber hinaus immer negativ auf einen selbst zurück.

	

      

    


    Wenn Ihr Gesprächspartner ironisch – oder gar sarkastisch – wird, sollten Sie näher hinsehen. Können Sie erkennen, ob es witzig gemeint ist und der andere Sie aufziehen möchte? Ob hier Ärger und Unzufriedenheit eine Rolle spielen oder der andere Kritik äußert? Oder ob eine unschöne Absicht dahintersteckt, zum Beispiel Sie vor anderen zu blamieren?

    So können Sie reagieren, wenn

    
      	DIE BEMERKUNG WITZIG GEMEINT IST
Sie können ebenfalls darüber lachen? Dann tun Sie es ruhig (Selbstironie ›). Wenn nicht, ziehen Sie eine klare Grenze (›). Sind Sie unsicher, ob es ein Witz war, fragen Sie einfach: »War das jetzt witzig gemeint?«

      	SIE GLAUBEN, DASS DIE BEMERKUNG EINEN ERNSTEN HINTERGRUND HAT
»Ich merke, dass Sie verärgert sind. Bitte sagen Sie mir doch ganz offen, was Sie stört.«

      	SIE SICH VORGEFÜHRT FÜHLEN
»Ich habe das Gefühl, Sie machen sich gerade über mich lustig.«; »Wollen Sie mich gerade lächerlich machen?«

    

    
    Halten Sie Kurs

    Geht es Ihnen auch manchmal so, dass Sie in Diskussionen das eigene Anliegen aus den Augen verlieren? Stellen Sie sich ein Gespräch wie einen Weg vor. Ständig tun sich Gabelungen auf, die vom eigentlichen Thema wegführen. Manchmal wird man absichtlich in die Irre geführt, etwa wenn einen der Gesprächspartner gezielt durch eine Bemerkung aus dem Konzept zu bringen versucht. Häufig entwickeln sich aber Gespräche ganz unbemerkt in eine bestimmte Richtung – oder Gefühle funken einem dazwischen. Doch wenn Sie vom Kurs abkommen, können Sie weder sich noch Ihre Ansichten gut vertreten. Die Folge: Sie gehen frustriert aus dem Gespräch und fühlen sich unterlegen. Lassen Sie sich nicht aus dem Konzept bringen, sondern versuchen Sie zu erkennen, worum es überhaupt geht:

    
      	Ihr Gesprächspartner hat Sie provoziert. Will er wirklich nur stänkern, oder steckt mehr dahinter? Darüber sollten Sie Näheres herausfinden.

      	Mitten in einer Projektbesprechung finden Sie sich plötzlich in einem ironischen Schlagabtausch mit Ihrem Kollegen wieder. Wie bekommen Sie jetzt die Kurve zurück zum Thema?

      	Ihr Chef hat Ihr Anliegen abgeschmettert. Sie sind vor Wut den Tränen nahe: Wie unfair von ihm! Der schätzt Sie ja gar nicht! Doch halt: Ist ihm überhaupt klar geworden, wie wichtig die Sache für Sie ist? Finden Sie es heraus und kommen Sie auf Ihr Anliegen zurück.

    


    Und das bringt Sie vom Kurs ab:

    NEBELBOMBEN
Provokationen, dubiose Andeutungen, Vorwürfe – kurz: alles, worauf der Gesprächspartner mit hoher Wahrscheinlichkeit anspringt – können platziert werden, um vom Thema abzubringen. Manche Menschen zünden solche »Nebelbomben«, um gezielt abzulenken. Aber: Nicht immer steckt Absicht dahinter.

    EIGENE EMOTIONEN
Wer schnell einen Angriff gegen sich selbst wittert, lässt sich häufig von den negativen Gefühlen übermannen, die dadurch entstehen:

    
      	Sie sind plötzlich den Tränen nahe. Sie versuchen krampfhaft, das zu verbergen – und stecken nun all Ihre Energie in das Zurückhalten der Tränen.

      	Jemand nimmt Sie auf den Arm. Sie sind so wütend und aggressiv, dass Sie sich innerlich nur noch mit dieser Person und nicht mehr mit der Situation selbst befassen.

    


    DIE EMOTIONEN DES ANDEREN
Ihr Gesprächspartner wirkt verärgert, arrogant oder bricht in Tränen aus… und das verunsichert Sie oder bringt das Gespräch komplett zum Erliegen.

    ZURÜCKSCHLAGEN UM JEDEN PREIS
Wer nur noch den Wunsch hat, mit einer schlagfertigen Bemerkung zu glänzen, ist voll und ganz mit der Suche nach einer tollen Pointe beschäftigt. Selbst wenn Ihnen eine gute Entgegnung einfällt, haben Sie vom sachlichen Thema abgelenkt. Möglicherweise entspinnt sich sogar ein Wortwechsel, der noch weiter wegführt.

    UM DEN HEISSEN BREI HERUMREDEN
Wenn Sie nur in Andeutungen sprechen oder Ihre Aussagen, etwa aus vermeintlicher Rücksichtnahme, bis zur Unverständlichkeit verwässern, wird Ihr Anliegen dem Gesprächspartner nicht deutlich, und Sie erreichen nichts von dem, was Sie wollen.

    Manchmal ist es natürlich ganz praktisch, das Thema gezielt zu wechseln und so ein Gespräch zu steuern, das Sie als unproduktiv, ärgerlich oder unangenehm empfinden:

    Sie teilen sich mit einer Kollegin das Zimmer. Ihr Chef kommt herein und erkundigt sich bei Ihnen über den Stand eines aktuellen Projekts. Während Sie erzählen, schaltet sich Ihre Kollegin ein und sagt: »Wir haben ja so viel Arbeit zur Zeit. Ich befürchte, dass sich das Projekt verzögert, wo Frau X doch so viel um die Ohren hat!«

    Jetzt können Sie entsetzt dastehen und die Bemerkung stammelnd zu widerlegen versuchen. Oder Sie fahren der Kollegin verärgert über den Mund (was beim Chef nicht gut ankommt) beziehungsweise zahlen es ihr heim, indem Sie sie beim Chef schlechtmachen. All das dürfte die Bemerkung bei Ihrem Chef noch stärker im Gedächtnis verankern. Besser ist es, davon abzulenken, indem Sie souverän wieder zum Thema zurückkehren. Zum Beispiel so: »(Zur Kollegin:) Das ist nett, dass du dich um mich sorgst. (Zum Chef gewandt:) Es ist richtig, dass wir viel um die Ohren haben. Aber auch wenn ich zurzeit stark belastet bin, habe ich das Projekt selbstverständlich fest im Griff, keine Sorge! Wir waren bei der Terminplanung. Also Folgendes würde ich vorschlagen. Wenn…«

    Das hilft Ihnen beim Themenwechsel:


    MODERATOREN-ROLLE ÜBERNEHMEN
Führen Sie durch das Gespräch, wie es ein guter Moderator tut.

    
      	»Das bringt uns jetzt vom Thema weg. Wir waren bei…«

    


    EINE KRITISCHE SITUATION ENTSPANNEN
Hier hilft Ihnen Humor: Durch eine lockere Bemerkung oder eine übertrieben theatralische Geste leiten Sie zum nächsten Thema über.

    
      	»Bevor wir uns an die Kehle gehen, schlage ich dringend vor, das Thema zu wechseln…«

      	Hektisch mit den Armen wedelnd: »O-oh… schnell, schnell, ein neues Thema!«

    


    AUGENZWINKERND ÜBERLEITEN
Auch wenn Sie sich etwas unwohl fühlen, etwa weil man Sie auf die Schippe genommen hat oder weil Sie in einen Fettnapf getreten sind, reagieren Sie am besten locker:

    
      	Kneifen Sie die Augen fest zu: »Oh no! Entweder das Thema ändert sich, oder ich versinke gleich im Boden!«

      	Tun Sie entnervt: »Ich kann so nicht arbeiten!«

    


    GESCHICKT APPELLIEREN
Benimmt sich jemand kindisch, spitzbübisch oder aggressiv, dann packen Sie ihn bei seiner Eitelkeit:

    
      	»Ich mag einen guten Witz auch. Aber jetzt ist es wichtig, unsere Professionalität zu beweisen und die knappe Zeit gut zu nutzen. Es geht um…«

    


    KLARTEXT REDEN
Wollen Sie etwas nicht tolerieren, dann machen Sie das unmissverständlich klar. Halten Sie dabei unbedingt Blickkontakt und schauen Sie ernst. Durch ein beschwichtigendes Lächeln oder unsicheres Wegsehen relativieren Sie Ihre Aussage. Gehen Sie danach sachlich zum Thema über.

    
      	»Stopp! Das reicht jetzt.«

      	»Diese Kommentare gehen mir nicht nur auf die Nerven, sondern sie treffen mich auch. Ich verlange, dass Sie das künftig sein lassen.«

    


    
      ESKALATIONSGEFAHR!

	
	  Unsinn reden

	

      
	  In manchen Schlagfertigkeitsbüchern wird geraten, man solle »den Gegner« aus dem Konzept bringen, indem man sinnlose Sprichwörter benutzt oder einen völlig zusammenhanglosen Themenwechsel vollführt.

	  Doch stellen Sie sich das einmal konkret vor:
Ein verärgerter Kollege blafft Sie wegen eines Fehlers an, und Sie sagen daraufhin: »Der frühe Vogel geht zum Brunnen, bis er bricht.« Was passiert? Der andere fühlt sich mit seinem Anliegen nicht ernst genommen, und die Situation schaukelt sich hoch. Danach hat der Kollege weder eingesehen, dass er sich im Ton 
vergriffen hat, noch ist die Zusammenarbeit einfacher geworden.

	  Wechseln Sie einmal die Perspektive:
Wie würden Sie über jemanden denken, der plötzlich mit irgendeinem weit hergeholten Thema ankommt, das zudem gar keinen Sinn ergibt? Wirkt das souverän auf Sie?

      

    


      DIE EIGENEN WÜNSCHE UND BEDÜRFNISSE IM BLICK BEHALTEN
Am besten schreiben Sie sich vorher auf, was Sie erreichen können und wollen. Dann können Sie Ihre Notizen als roten Faden mit ins Gespräch nehmen und lassen sich nicht so leicht davon ablenken.

      NICHT AUF ABLENKUNGEN EINGEHEN
Sofern jemand einen Spruch macht, überhören Sie ihn entweder oder reagieren Sie – je nach Situation – kurz darauf, um das Wort zu behalten beziehungsweise dann sofort wieder zum Thema zurückzukommen. Bringt jemand ein anderes Anliegen ins Spiel, nehmen Sie es auf, aber bestehen Sie darauf, dass Ihr Thema zuerst fertig besprochen wird. Bieten Sie an, danach auf das neue Anliegen einzugehen.


    
      ÜBUNG

      
	Auf Kurs bleiben Schritt für Schritt

	Ihre Körpersprache im Alltag

	(Hier ›) wurde Ihnen vorgeschlagen, sich einmal im Alltag zu beobachten.

	
	  	Welche Körpersignale in Gestik, Mimik, Haltung haben Sie bei sich festgestellt? Welche könnten für andere missverständlich oder zweideutig sein?

	  	Was möchten Sie daran verändern? Wie werden Sie das konkret tun?

	

	
	Wie gehen Sie mit Schweigen um?

	
	  	Welche Art von Schweigen verunsichert Sie (oder macht Sie aggressiv)? Und warum? Wie äußert sich das – in Ihren Gefühlen und Gedanken? In Ihrem Verhalten?

	  	Woran möchten Sie in puncto Schweigen arbeiten und in welcher Form?

	

	
	Wie aktiv sind Sie bisher in Situationen, in denen Sie sich mehr Schlagfertigkeit wünschen?

	
	  	Bisher reagiere ich eher auf andere und traue mich kaum etwas.

	  	Ich mache alles mit mir selbst aus und denke viel über die Beweggründe der anderen nach.

	  	Ich lasse mir nichts gefallen und habe eine scharfe Zunge. Manchmal zu scharf.

	  	________________________________

	

	
	  	Sehen Sie sich den Abschnitt »Nachfragen« (›) noch einmal an und schätzen Sie ehrlich ein, wie oft Sie bisher an Details und Beweggründen 
interessiert waren. Was können Sie in dieser Beziehung künftig verbessern und wie? Was werden Sie konkret tun?

	

	Auf Kurs bleiben

	
	  	Lassen Sie sich schnell aus dem Konzept bringen und verlieren die eigenen Bedürfnisse und Anliegen schon mal aus den Augen? Warum? Was bringt Sie davon ab?

	  	Nehmen Sie sich nun Ihre Antworten einzeln vor und überlegen Sie, was 
genau Sie tun werden, um Ihre Anliegen besser im Auge zu behalten.

	

      

    

    
    
      

      
	[image: 4. Keine Angst vorunangenehmen Situationen]
      

      
	Klares Denken und Schlagfertigkeit sind die besten Helfer, wenn ein Gespräch schwierig oder unfair wird. Doch wenn die Emotionen hochschlagen, reagieren manche wie gelähmt, werden sprachlos und ziehen sich zurück. Andere fahren die Krallen aus, werden wütend und aggressiv. Das muss nicht passieren! Wenn Sie üben, den Überblick zu behalten, bekommen Sie jede Situation unter Kontrolle.

      

    

    
    Bloßstellung und
Vorwürfe


    Wie gut Sie mit Vorwürfen umgehen können, ist in erster Linie eine Sache des persönlichen Empfindens. Nehmen wir die öffentliche Kritik: Der eine reagiert sachlich und ist darum bemüht, die Angelegenheit zu klären. Der andere ärgert sich grün und blau über den schlechten Stil. Und ein Dritter fühlt sich gedemütigt.

    Das Gefühl der Bloßstellung wird desto intensiver, je kritischer Sie sich selbst gegenüber sind und je schwächer Ihr Selbstbewusstsein ist. Davon hängt ab, wie Sie eine Situation bewerten – und erst das entscheidet darüber, wie schnell Sie die Fassung wiedererlangen und wie gut Sie damit umgehen können.

    Erste Hilfe bei Vorwürfen


    Ziehen Sie sich nicht jeden Schuh an. Versuchen Sie stattdessen, im Fall eines Vorwurfs erst einmal zuzuhören und nachzufragen.

    
      	Sind Sie völlig überrumpelt, dann bringen Sie Ihre Überraschung ruhig zum Ausdruck. Aber mit einem neutralen »Oh!« oder »Was?« und nicht sofort mit einer Bestätigung oder Gegenrede.

      	Führen Sie die »Mission nähere Informationen« durch. Fragen Sie nach (›), um zum Kern des Vorwurfs zu gelangen. Damit gelingt es Ihnen außerdem, Ihre Gefühle und das inhaltlich Gesagte auseinanderzuhalten. So wirken Sie souveräner und können die Angelegenheit sachlich besprechen. Wenn Ihr Chef also vorwurfsvoll sagt: »Ihnen kann man aber auch nichts geben!«, dann entgegnen Sie mit einer Frage: »Warum sagen Sie das? Was genau meinen Sie?«

    


    
      ESKALATIONSGEFAHR!

	
	  Rachegelüste

	

      
	Wer tief getroffen und in seinem Selbstbewusstsein erschüttert wurde, ist häufig nur von einem Gedanken erfüllt: zurückschlagen, den anderen bei nächster Gelegenheit auflaufen lassen, es ihm durch Worte oder Taten heimzahlen. Dabei geht es doch eigentlich um den Wunsch, respektvoller behandelt zu werden, vielleicht sogar eine Entschuldigung zu bekommen. Dafür ist ein Racheakt das falsche Mittel. Bleiben Sie lieber sachlich und konstruktiv. Übrigens: Wer Sie wirklich aus der Fassung bringen möchte, ärgert sich über Ihre souveräne Reaktion auf den Angriff noch viel mehr.

      

    


    Bei unfairen Angriffen oder Pauschalaussagen treiben Sie durch Fragen Ihren Gesprächspartner »in die Enge«: Sie zwingen ihn, konkret zu werden, sich zu erklären – und zuzugeben, wenn der Vorwurf unbegründet ist.

    So begegnen Sie Vorwürfen situationsgerecht:


    DER VORWURF IST UNGERECHT, ABER SACHLICH VORGEBRACHT

    
      	– Beleidigt sein, weil vorschnell geurteilt wurde, und auf diese Ungerechtigkeit anspringen.

      	+ Den Kern der Sache herausfinden und darauf eingehen – wenn es Ihnen wichtig ist, können Sie zudem erklären, dass der Vorwurf nicht angebracht war.

    


    Beispiel:
»Gestern hatten wir Fehlalarm. Sie haben schon wieder die Fenster nicht zugemacht!«
»Oh, ein Fehlalarm! Das ist ärgerlich. Ich bin um fünf Uhr gegangen, war also nicht die Letzte im Büro. Aber das ist auch egal: Ich erinnere noch mal alle daran, aufzupassen und als Letzter kurz alle Fenster auf der Etage zu prüfen.«


    DER VORWURF IST BERECHTIGT, ABER DER TONFALL UNANGEMESSEN

    
      	– Sofort dichtmachen oder aggressiv reagieren.

      	+ Tonfall und Inhalt sachlich ansprechen.

    


    Beispiel:
»Jetzt habe ich eine Terminkollision! Mein Gott, können Sie nicht mal einen Termin in den Kalender eintragen?«
»Es tut mir Leid, dass ich diesen Fehler gemacht habe. Ich bitte Sie jedoch, nicht in diesem Ton mit mir zu sprechen.«


    DER VORWURF IST OFFENSICHTLICH UNSINN UND SOLL SIE LEDIGLICH VERUNSICHERN

    
      	– Darauf hereinfallen.

      	+ Entweder die Provokation bewusst überhören oder die Taktik als solche entlarven.

    


    Beispiel:
»Bei Ihnen stimmt der Spruch ›Traue nie einer Statistik, die du nicht selbst gefälscht hast‹!«
»Was genau möchten Sie denn damit sagen?« (dann schweigend abwarten) oder »Ersparen Sie uns bitte diese Mätzchen.«


    DER VORWURF IST BERECHTIGT, ABER SIE SIND ERSTMAL SPRACHLOS
Wenn Sie von Ihren Emotionen übermannt werden und nicht überlegt reagieren können, dann sprechen Sie als Erstes an, wie es Ihnen geht. Dieser Auftakt hilft Ihnen, die Sprache wiederzufinden.


    Beispiel:
»Jetzt stimmt die Kasse schon wieder nicht! Das geht wirklich nicht, dass immer Quittungen fehlen!«
»Ich weiß… Sie haben Recht… ehrlich gesagt kann ich gerade keinen klaren Gedanken fassen…«
Lassen Sie sich nicht dazu verleiten, etwas aufzurechnen und auf einen Vorwurf mit einem Gegenvorwurf zu reagieren!


    Bloßgestellt… was jetzt?


    Jemand macht einen Witz auf Ihre Kosten… und die Kollegen stehen dabei. Oder Sie werden kritisiert und fühlen sich dadurch vor anderen herabgewürdigt. Sie haben gelernt, wie Sie innerlich mit einer solchen Situation umgehen können (›). Das gibt Ihnen die Sicherheit, nun aktiv zu werden:


    JEMAND MACHT EINEN WITZ AUF IHRE KOSTEN

    
      	Sie finden die Bemerkung auch witzig? Dann lachen Sie mit!

      	Sie finden die Sache nicht lustig, sie stört Sie aber auch nicht weiter, solange es bei dieser einen Bemerkung bleibt? Dann überhören Sie sie einfach.

      	Sie sind getroffen und möchten derlei Bemerkungen nicht hören? Dann sprechen Sie die Sache an: »Es trifft mich, wenn Ihr über mein Gewicht scherzt. Bitte lasst das.« Sonst erkennen die Kollegen nicht, dass Sie getroffen sind. Vorsicht: Wenn Sie aus Unsicherheit so tun, als fänden Sie die Bemerkung witzig, könnte sie zum Dauerbrenner werden!

      	Sie können mal etwas einstecken, teilen aber auch aus? Dann greifen Sie zu einer Retourkutsche.

    

    Wichtig: Machen Sie keine große Sache daraus, sondern wechseln Sie anschließend das Thema.


    JEMAND REDET SIE VOR ANDEREN SCHIEF AN
Zeigen Sie Gelassenheit, indem Sie sachlich sagen, dass der Kommentar daneben war. Oder überhören Sie die Bemerkung einfach. Auch wenn Ihnen eine ähnlich ungute Entgegnung einfällt: Verkneifen Sie sie sich. Begeben Sie sich nicht auf das gleiche Niveau.


    SIE WERDEN VOR ANDEREN AUF SACHLICHE WEISE KRITISIERT
Wenn es Ihnen möglich ist, gehen Sie ebenso sachlich auf die Kritik ein. Sofern Sie fassungslos sind oder Ihnen die Sache vor den Kollegen total unangenehm ist, bitten Sie um ein Gespräch unter vier Augen. Sprechen Sie darin unbedingt an, dass Sie sich in solchen Fällen generell ein persönliches Gespräch wünschen, statt vor anderen kritisiert zu werden. Zum konstruktiven Umgang mit angemessener und unangemessener Kritik (siehe ab ›).


    SIE WERDEN VOR ANDEREN UNSACHLICH KRITISIERT
Bewerten Sie den Inhalt und die Art und Weise der Kritik getrennt voneinander. Führen Sie mit der anderen Person ein vertrauliches Gespräch und sprechen Sie den unangemessenen Tonfall an. Zeigen Sie sich trotz der unsachlichen Vorgehensweise auf jeden Fall konstruktiv und gesprächsbereit, was den Kritikpunkt selbst angeht.

    Anders sieht es aus, wenn das Ganze nur ein Vorwand ist, um Ihnen zu schaden. In diesem Fall fragen Sie nach: »Wir wissen beide, dass weder diese Kritik noch Ihre Art, sie anzusprechen, Bestand hat. Worum geht es Ihnen also wirklich?« Danach schweigen Sie abwartend.

    Achten Sie besonders in Anwesenheit anderer auf Ihr Selbstmarketing:

    
      	BEHALTEN SIE IHRE AUSSENWIRKUNG IM AUGE
Reagieren Sie beleidigt, aggressiv oder schlagen Sie unter der Gürtellinie zurück, fühlen Sie sich vielleicht momentan besser. Doch die Umstehenden bekommen ein ungutes Bild von Ihnen! Je nach Kontext kann auch Ihre Abteilung oder das gesamte Unternehmen schlecht dastehen. Stellen Sie sich vor, Sie sind Kundin in einem Laden und bekommen mit, wie sich zwei Angestellte vor Ihnen in die Haare bekommen. Das ist weder angenehm, noch lässt es die Personen und die Firma in besonders gutem Licht erscheinen.

      	NEHMEN SIE AUF DAS PUBLIKUM RÜCKSICHT
Unschöne Wortwechsel, böse Blicke oder eine eisige Stimmung bedeuten, dass man die Anwesenden einer unangenehmen Lage aussetzt: Niemand ist gerne Zeuge eines Streits. Leute, denen man lediglich geschäftlich verbunden ist, fühlen sich meist peinlich berührt und rücksichtslos in etwas hineingezogen. Wer zu den Streithähnen eine engere Beziehung hat, kommt unter Umständen in die Zwickmühle, ob und für wen er Partei ergreifen sollte.

      	STEHEN SIE FÜR SICH EIN
Sie können Image-Punkte bei anderen sammeln, indem Sie direkt in der entsprechenden Situation zeigen, dass Sie alles im Griff haben: Etwa, indem Sie sachlich auf die Kritik eingehen oder eine klare Grenze ziehen (›).

    


    Übrigens können Sie in einem Punkt ganz beruhigt sein: Anwesende machen sich ihr eigenes Bild und können sehr gut einordnen, ob jemand berechtigt kritisiert, indiskret wird oder auf Kosten anderer herumwitzelt. Jemanden vor anderen bloßzustellen ist keine feine Art, und das weiß das unfreiwillige Publikum durchaus zu bewerten.

    
    Mit Kritik
und Fehlern umgehen


    Je unnachgiebiger man mit sich selbst umgeht, desto schwieriger ist es, wenn man mit eigenen Fehlern konfrontiert wird. Darum ist es so wichtig, dass Sie für innere Sicherheit und Gelassenheit sorgen.

    Bei Kritik reagieren viele Menschen spontan, indem sie

    
      	aufrechnen und dem anderen etwas vorwerfen

      	sich rechtfertigen oder die Schuld jemand anders zuschieben

      	von Emotionen übermannt werden (weinen oder verschämt oder wütend reagieren).

    


    Damit Ihnen das nicht passiert, sollten Sie in erster Linie Verantwortung für Ihr Handeln übernehmen und Kritik als eine Chance sehen: um denselben Fehler nicht zweimal zu machen, besser zu werden, sich weiterzuentwickeln und um Beziehungen zu stärken.


    Eigene Fehler


    Ihnen ist bei der Arbeit ein Fehler unterlaufen, auf den Sie aufmerksam gemacht werden. Wie souverän reagieren Sie? Auf den ersten Blick könnte man meinen, dass das eine Typsache ist. Doch so einfach ist es natürlich nicht. Denn wie wir auf andere reagieren, die uns mit einem Fehler konfrontieren, hängt von weiteren Faktoren ab, zum Beispiel:

    
      	Was halten Sie von der Person, die Sie auf das Versäumnis aufmerksam macht, und wie stehen Sie zu ihr?

      	Sind Sie der Meinung, dass der Fehler der Rede wert ist?

      	Wie ist die Fehlertoleranz im Unternehmen?

    


    
      TIPP

      
	Was tun bei Fehlern?

	So können Sie reagieren, wenn Sie mit einem Fehler konfrontiert werden:

	
	  	Die Fassung bewahren beziehungsweise schnell wiedererlangen: Nutzen Sie dazu diese Tipps (Tipps ›).

	  	Wenn Sie sofort erkennen, dass es wirklich Ihr Fehler war: Entschuldigen Sie sich und stehen Sie dazu. Gibt es eine Erklärung (nicht eine Rechtfertigung!), dann bringen Sie sie vor. Hände weg von Floskeln wie »Wird nie wieder vorkommen«. Diese wirken dahingesagt und nicht ernst gemeint.

	  	Wenn Sie nicht verstehen, worin Ihr Versäumnis besteht: Nicht in die Defensive gehen oder gleich alles von sich weisen. Fragen Sie nach (›)!

	

      

    


    Das sollten Sie grundsätzlich vermeiden:


    
      	– Ein Missgeschick zu einem Riesenproblem zu machen, indem Sie sich beispielsweise hundertmal für dieselbe Sache entschuldigen. Das weckt bei den anderen lediglich den Verdacht, dass es sich doch um eine Sache von größerer Bedeutung handelt (»Muss ja was dran sein, wenn er/sie so einen Wirbel darum macht.«). So gut es ist, Fehler ernst zu nehmen und sich um Lösungen zu kümmern, so wichtig ist auch ein gesundes Maß.

      	– Rechtfertigungstiraden. Hören Sie zu und fragen Sie nach. Wer sofort dagegenredet und mit »weil-weil-weil« oder »der-und-das-ist-schuld« kommt, wirkt anstrengend und nicht kritikfähig.

      	– Aufrechnen. Selbst wenn derjenige, der Sie auf einen Fehler hinweist, selbst keine gute Arbeit leistet oder vor drei Monaten einen großen Schnitzer gemacht hat: Das ist jetzt nicht Thema. Es geht um Sie und Ihren Fehler. Haben Sie Ihrerseits etwas zu klären, tun Sie das separat.

    


    Mit angemessener Kritik umgehen


    Sie werden kritisiert und können die vorgebrachten Punkte nachvollziehen. Doch da Sie sich mit Kritik schwer tun, schlägt die Sprachlosigkeit zu. Sehen wir uns anhand eines Beispiels an, welche Möglichkeiten Sie haben, Ihre Sprache schnell wiederzufinden:

    Ihr Chef sagt: »Ich bin nicht zufrieden damit, wie Sie das Projekt durchgeführt haben. Ich hatte das Gefühl, Sie waren überfordert.«

    
      	ZEIT GEWINNEN
Verschaffen Sie sich eine Denkpause, indem Sie erst einmal nichts sagen oder nachfragen:
	
	  	»Oh. Darf ich diese E-Mail noch kurz fertig schreiben und dann in Ihr Büro kommen, damit wir darüber sprechen können?«

	  	»Inwiefern sind Sie unzufrieden?«

	

      

      	BETROFFENHEIT ÄUSSERN
Werden Sie schnell von Emotionen übermannt, dann sagen Sie das. Es nimmt Druck aus der Situation, und Ihr Gesprächspartner kann auf Ihre Gefühle reagieren. Der fühlt sich nämlich meist ebenfalls unwohl, denn kaum jemand kritisiert gerne.
	
	  	»Dass Sie mit dem Projekt unzufrieden sind, kann ich nachvollziehen. Ich bin selbst nicht ganz mit mir zufrieden. Dass Sie glauben, ich war damit überfordert, schockiert mich allerdings sehr!«

	

      

      	NACHFRAGEN
Nachfragen ist deshalb eine so grundlegende Technik, weil Sie nur treffsicher argumentieren können, wenn Sie die Details kennen.
Sie haben auf Ihre Nachfrage, warum der Chef unzufrieden ist, zwei Punkte erfahren: Die Projektbesprechungen sind zeitlich aus dem Ruder gelaufen, und die Dokumentation ist nicht so geworden, wie es sich Ihr Chef vorgestellt hat. Nun fragen Sie weiter nach, um konkretere Informationen zu erhalten:
	
	  	»Sie wissen ja, dass ich bislang noch keine Erfahrung mit Besprechungsmoderation hatte. Ich war ehrlich gesagt der Meinung, dass ich es gut gemacht habe. Bitte sagen Sie mir etwas konkreter, was ich hätte besser machen können.«

	

      

      	SAGEN, WENN ES SIE TATSÄCHLICH NICHT BETRIFFT
Manchmal kommt es zu Verwechslungen, oder Sie sind zwar gerade der Ansprechpartner, aber für die Sache selbst nicht verantwortlich. Dann sagen Sie das, aber ohne andere schlechtzumachen oder den Eindruck zu erwecken, die Verantwortung auf einen Sündenbock schieben zu wollen. Außerdem sollten Sie sich selbst dann um eine Lösung kümmern, wenn der Fehler nicht Ihrer ist. Oder mögen Sie es, wenn andere Sie mit einem »nicht zuständig« abschmettern?
Ihr Chef sagt auf Nachfrage, dass er mit Ihrer Projektdokumentation nicht einverstanden ist. Diese gehörte aber zu den Aufgaben eines Kollegen, der gerade im Urlaub ist.
	
	  	»Leider ist Herr X, der sich um die Dokumentation kümmert, gerade im Urlaub. Lassen Sie uns aber dennoch Ihre Kritikpunkte besprechen. Vielleicht kenne ich die Gründe, warum wir etwas genau so umgesetzt haben – oder ich kann mich um die von Ihnen gewünschten Änderungen kümmern.«

	

      

      	ZUSTIMMEN
Wenn Sie die Kritik als berechtigt anerkennen, dann wissen Sie ja selbst schon, dass etwas nicht ganz perfekt gelaufen ist. Stimmen Sie also ganz oder teilweise zu.
	
	  	»Ja, Sie haben Recht. Ich hatte teilweise auch das Gefühl, dass ich die Besprechungen straffer hätte moderieren sollen.«

	

      

      	ARGUMENTIEREN
Haben Sie die Situation genau erfasst und durch Nachfragen die Details geklärt, können Sie direkt auf die Kritik reagieren: am besten durch gutes Argumentieren.
Ein Kritikpunkt Ihres Chefs ist, dass in der Dokumentation nicht zu allen Tabellen ein Tortendiagramm enthalten ist.
	
	  	»Wir hatten unterschiedliche Datenquellen. Die Zahlen aus der Firmendatenbank hätten wir manuell in Excel übertragen müssen. Dafür fanden wir den Aufwand im Verhältnis zum Nutzen zu groß und haben deshalb in diesen Fällen auf die Diagramme verzichtet. Wie sehen Sie das?«

	

      

      	ES MITTEILEN, WENN SIE AKTUELL NICHTS DAZU SAGEN KÖNNEN
Können oder wollen Sie momentan nicht näher auf die Kritik eingehen, weil Ihnen Informationen fehlen, dann sagen Sie es offen.
	
	  	»Leider kann ich zu diesem Punkt gar nichts sagen, weil Herr X die Dokumentation betreut. Kann es bis Montag warten, bis er aus dem Urlaub zurück ist, oder soll ich versuchen, ihn zu erreichen?«

	

      

    


    Unangemessener Kritik begegnen


    Bei Kritik neigt man dazu zu unterscheiden, ob sie berechtigt ist oder nicht. Ist sie dem eigenen Empfinden nach berechtigt, fällt es einem wesentlich leichter, damit umzugehen, als wenn man sie als unangebracht empfindet.

    Versetzen Sie sich einmal in die Lage des Kritikers: Wenn Sie jemanden kritisieren oder sich über etwas beschweren, ist das aus Ihrer Sicht natürlich immer berechtigt. Wenn Sie lernen, auch auf unangebrachte Kritik klug zu reagieren, werden Ihre Gespräche positiver verlaufen.

    Die drei goldenen Regeln dafür sind: den Gesprächspartner ernst zu nehmen, ihn zu verstehen und die Angelegenheit zu klären.


    Die folgenden Techniken helfen Ihnen dabei:

    
      	IN EIGENEN, SACHLICHEN WORTEN WIEDERHOLEN
Ihr Chef sagt: »Das ist ja völliger Schwachsinn, was Sie hier abgeliefert haben. Den Bericht kann ich so doch nicht abgeben!« »Sie sind mit meinem Bericht nicht einverstanden. Können Sie mir sagen, was genau Sie daran stört?«

      	IM PRINZIP ZUSTIMMEN
Ein Kollege meint: »Ist das immer noch nicht fertig ? – Mit gutem Service hat das ja wohl nichts zu tun.«
»Mich ärgert es auch, wenn ich länger auf etwas warten muss…«
Danach gehen Sie zum Anliegen über.
Haken Sie nicht bei dem Vorwurf ein, Ihr Service sei generell schlecht.

      	BEZIEHUNG/TONFALL KLÄREN
Ein Kunde beschwert sich: »Sie haben mir das Falsche geschickt! Meine Produktion steht! Tut so viel Dummheit eigentlich weh…?«
»Stopp! Es tut mir Leid, wenn wir einen Fehler gemacht haben. Und ich möchte Ihnen gerne helfen. Aber es ist nicht in Ordnung, dass Sie so mit mir reden!«

      	ZUHÖREN UND DETAILS ERFRAGEN
Ein Freund kritisiert Sie heftig: »Wieso kann man sich nicht auf dich verlassen?«
»Wieso sagst du das? Was genau meinst du mit nicht verlässlich?«
 
    


    Fast niemand wird gerne kritisiert. Doch das gehört zum Leben mit dazu! Darum ist es wichtig, dass Sie sich mit Kritik konstruktiv auseinandersetzen und die Situation in Ruhe nachbereiten.

    Gehören Sie zu den Menschen, denen eigene Fehler oder kritische Anmerkungen anderer ewig nachhängen? Bei denen sich die Gedankenmühle in Gang setzt und unentwegt wiederholt:

    
      	»Das hätte mir nicht passieren dürfen!« oder

      	»Oh mein Gott. Jetzt halten mich alle für unfähig!« oder

      	»Ich bin einfach ein Loser!«

    


    Schluss mit diesen Grübeleien! Denn damit erreichen Sie nur, dass Sie sich systematisch niedermachen, Ihre Unsicherheiten verstärken und sich dadurch selbst schwächen.

    Die gute Nachricht: Mit etwas Disziplin und Übung können Sie einen konstruktiveren Umgang mit Kritik – und mit sich selbst – lernen! Stoppen Sie die Gedankenmühle, indem Sie sich sagen: »Okay, das ist ganz schrecklich für mich und ich wünschte, ich könnte es rückgängig machen. Aber: Kann ich die Zeit zurückdrehen? – Nein.« Sprechen Sie das ruhig laut vor sich hin! Es hilft Ihnen dabei, sich auf das zu konzentrieren, was Sie tatsächlich verändern können. Wenn nicht für die aktuelle, so wenigstens für künftige Situationen.

    
      TIPP

      
	Aus Fehlern lernen

	
	  	Gewöhnen Sie sich an, nach einem Bauchplatscher zu fragen, was Sie daraus gelernt haben. Wenn Sie die Angelegenheit analysieren, stellen Sie fest, ob Sie im Vorfeld etwas versäumt oder falsch eingeschätzt haben. Ob der Misserfolg an mangelnder Absprache, einem Übermittlungsfehler oder einem fachlichen Defizit gelegen hat. Belassen Sie es aber nicht bei der Ursachenforschung, sondern schauen Sie nach vorn: Wie können Sie die Erkenntnis beim nächsten Mal nutzen? Was müssen Sie dazu tun?

	

      

    

    
    Unter der
Gürtellinie


    Mit Schlägen unter die Gürtellinie umzugehen ist vermutlich für die meisten von uns sehr schwierig. Das kann die harmlos gemeinte spitze Bemerkung sein, die gezielte sexuelle Anzüglichkeit, die Sie verunsichern oder gar verunglimpfen soll, oder der absichtliche Angriff auf Ihre Person.

    Besonders in solchen Fällen ist es äußerst wichtig, reaktionsfähig zu bleiben und dem anderen sofort entgegenzutreten. Das stärkt nicht nur Ihr Selbstwertgefühl, sondern macht dem anderen auch unmissverständlich klar, dass so etwas weder jetzt noch künftig läuft. Denn Sie lassen nicht alles mit sich machen!

    Anzügliche Sprüche und Witze


    Sexistische Witze oder Äußerungen sind leider weit verbreitet. Frauen wie Männer finden nicht selten Spaß daran und erzählen Bemerkungen auf Stammtischniveau gerne weiter.

    Humor ist immer Geschmackssache: Was der eine völlig daneben findet, hält der Nächste für urkomisch. Was Ihnen gar nichts bringt, sind Grundsatzdiskussionen: Darf man »solche« Witze überhaupt erzählen? Sind obszöne Scherze frauenfeindlich? Einen Witzbold werden Sie nicht missionieren.

    Hinzunehmen brauchen und sollen Sie obszöne Sprüche oder Anzüglichkeiten aber keinesfalls! Machen Sie Ihre persönliche Grenze unmissverständlich klar. Dann sollten Sie aber bitte auch nicht mitlachen. Wenn Sie einerseits protestieren, gleichzeitig aber humorvoll tun, kommt beim anderen nicht an, dass eine Grenze berührt ist, oder sie wird nicht ernst genommen.

    Auf Zweideutigkeiten können Sie ganz unterschiedlich reagieren:


    BELEIDIGT, VERBISSEN ODER ZICKIG SEIN
Vorsicht! Wenn Sie so reagieren, erreichen Sie in der Regel eins: Sie schaden Ihrem Image und fordern Ihr Gegenüber heraus (»Jetzt erst recht!«). Oder Ihr Verhalten amüsiert so, dass man Sie künftig weiter hochnimmt, nur um Ihre Reaktion zu genießen.

    EINE LOCKERE RETOURKUTSCHE BRINGEN
Wenn Ihnen ein guter Spruch einfällt und Sie so dem anderen gekonnt eine »mitgeben« können, dann nichts wie los. Aber achten Sie darauf, ihn nicht zu verletzen oder vor den anderen lächerlich zu machen.
Kommentar: »Warum gucken Frauen Pornofilme immer bis zum Schluss? – Weil sie denken, dass am Ende geheiratet wird!«
Retourkutsche: »Ha-ha. Und wissen Sie, warum Männer keine Brüste haben? – Weil sie mit der Doppelbelastung nicht zurechtkämen.«

    SICH DUMM STELLEN
Fragen Sie nach – das nimmt der Bemerkung den Witz und richtet das Spotlight auf den Spaßvogel. Und diesem ist es möglicherweise plötzlich ganz schön peinlich, wenn Sie den Spieß umdrehen, statt sich verlegen zu winden.
Bemerkung: »Sie haben wohl gestern Nacht nicht rangedurft.«
Antwort: »Was genau meinen Sie?« oder »Warum sagen Sie das?« Schauen Sie dabei interessiert und halten Sie unbedingt Blickkontakt.

    SAGEN, WENN SIE ES NICHT LUSTIG FINDEN
»Ich kann über so was nicht lachen.« Schauen Sie dabei unbedingt ernst und lächeln Sie nicht entschuldigend.

    DIE ANZÜGLICHKEIT IGNORIEREN
Gehen Sie einfach nicht weiter auf die Bemerkung ein. Ein Publikum, das nicht lacht, bringt nichts. Wenn Sie sich unbeeindruckt zeigen, sucht sich der Witzbold wahrscheinlich andere Zuhörer.

    EINE KLARE GRENZE ZIEHEN, WENN SIE MIT DERLEI BEMERKUNGEN NICHT BEHELLIGT WERDEN MÖCHTEN
Kritisieren Sie dabei die Sache, nicht aber die Person. Es passiert leicht, dass man das Gegenüber angreift – gerade wenn man aufgewühlt ist. Doch hier wie bei Kritik gilt: Verhalten Sie sich auf jeden Fall konstruktiv und stellen Sie die Angelegenheit in den Vordergrund. 
»Ich finde obszöne Witze ehrlich gesagt ziemlich daneben und möchte Sie bitten, in meiner Gegenwart keine mehr zu erzählen.«


    
      TIPP

      
	Männersache?

	
	    	Sexuell anzügliche Bemerkungen sind keineswegs nur Männersache. Auch Frauen gehen mit dem eigenen und dem anderem Geschlecht häufig ganz schön zur Sache. Sexistische Sprüche sind niemals in Ordnung, auch dann nicht, wenn Geschlechtsgenossen unter sich sind.

	

      

    


    NONVERBAL REAGIEREN
Sie können mit den Augen rollen, demonstrativ gähnen oder pantomimisch andeuten, dass der Witz einen Bart hat. Aber Vorsicht! Das kann auch eine willkommene Bestätigung sein und den Sprücheklopfer noch ermutigen. Reagieren Sie auf diese Weise also nur, wenn Sie der Sache eigentlich locker gegenüberstehen, aber nicht, wenn Sie eine Grenze aufzeigen möchten.


    Haben Sie Angst, dass Ihnen Humorlosigkeit vorgeworfen wird? Das wird immer wieder gerne als Druckmittel benutzt. Lassen Sie sich nicht manipulieren, sondern stehen Sie zu sich und Ihren Grenzen!

    
      	Wiederholen Sie einfach sachlich Ihren Standpunkt:
»Du bist vielleicht eine Spaßbremse!« 
»Das hat nichts mit Spaßbremse zu tun. Für mich sind obszöne Witze weder lustig noch angebracht, und ich möchte sie einfach nicht mehr hören.«

      	Gehen Sie kurz und sachlich auf den Vorwurf ein: 
»Ich wusste gar nicht, dass du zum Lachen in den Keller gehst!«
»Das tue ich auch nicht.«

      	Oder ignorieren Sie die Bemerkung einfach.

    


    Was tun bei gezielten Bosheiten?


    Ein ganz anderes Kaliber als unangenehme Witze und anzügliche Bemerkungen haben regelrechte Bosheiten: direkte Anspielungen sexueller Natur oder persönliche Verletzungen à la »Sie dumme Gans« oder »Kein Wunder, dass Sie geschieden sind. Mit Ihnen hält’s ja nun wirklich keiner aus!«

    Gezielte persönliche Verletzungen oder bösartiges Lästern sind immer inakzeptabel und fallen mitunter sogar in die Kategorie verbale Gewalt. Blickt man auf die »Täterseite«, lassen sich unterschiedliche Motive für den Schlag unter die Gürtellinie erkennen: als Ablenkungsmanöver, aus eigener Unsicherheit, aus Geltungsbedürfnis, Angst oder Unachtsamkeit. Manche »Angreifer« haben ihre Emotionen nicht im Griff oder kommen mit ihren Problemen nicht zurecht. Andere schlagen um sich, weil sie sich in die Enge getrieben fühlen.

    Dieser Perspektivenwechsel ist deshalb so wichtig, weil Sie so eine Situation besser einordnen und dadurch erfolgreicher damit umgehen können. Wenn Sie die Motive des anderen ergründen, bedeutet das nicht, dass Sie Verständnis dafür haben müssen. Aber Sie werden davon profitieren, weil Sie zielgerichteter vorgehen können.

    Sprüche unterhalb der Gürtellinie sind immer unterste Schublade, und Sie sollten sie sich keinesfalls gefallen lassen. Weisen Sie den Sprüchemacher unmissverständlich in die Schranken und zeigen Sie damit auch den Umstehenden, wer die Oberhand hat:


    ZEIGEN SIE, DASS DIE BEMERKUNG EHER DEN SPRÜCHEMACHER ABWERTET
Dabei gehen Sie nicht auf den Inhalt der Bemerkung ein, sondern auf den Spruch an sich:
»Auf der Liste der hilflosen Antworten dürfte das Platz 1 sein.«
»Bedauernswert. Ich hatte ja keine Ahnung, dass Sie in Ihrer Not so tief sinken würden.«
»Diese Bemerkung sagt sehr viel über Sie aus.«
»Eigentlich traurig, dass Sie offenbar so antworten müssen, oder?«


    VERBITTEN SIE SICH DIESE ART UND VERSCHIEBEN SIE DAS GESPRÄCH
»Ich bin erstaunt, dass Sie nicht nur unsachlich, sondern sogar beleidigend sind.«
»Wenn Sie so mit mir sprechen, unterbreche ich das Gespräch.«
Verlassen Sie dann das Zimmer oder fordern Sie den anderen zum Gehen auf. Wenn Sie telefonieren, kündigen Sie damit das Ende des Gesprächs an und legen nach der Verabschiedung auf.


    FÜHREN SIE ZUM EIGENTLICHEN THEMA ZURÜCK
»Diese Bemerkung ist ein Armutszeugnis für Sie. Zurück zum Thema: …«
Halten Sie sich nicht großartig mit der Diskussion über den Fehltritt auf, sondern drücken Sie aus, dass Sie die Aussage daneben finden. Dann sprechen Sie weiter ganz sachlich über das eigentliche Thema.


    NEHMEN SIE DEN ANDEREN IN DIE PFLICHT
Sagen Sie mit fester Stimme, wie es Ihnen geht, halten Sie Blickkontakt und schauen Sie ihn schweigend an. Sie werden sehen: eine sehr unangenehme Situation für das Gegenüber.
»Ich bin sehr betroffen, dass Sie so mit mir reden.«
»Sie verletzen mich gerade.«
Lassen Sie sich nie dazu hinreißen, andere zu beschimpfen – weder direkt noch gegenüber Dritten. Damit unterminieren Sie nicht nur Ihr Image, sondern konservieren auch Ihre Fassungslosigkeit.


    Wenn Sie den anderen auf diese Weise mit seinem Verhalten konfrontieren, wird es häufig passieren – außer bei wirklich hoffnungslosen Fällen –, dass er sich bei Ihnen entschuldigt. Nehmen Sie eine aufrichtig gemeinte Entschuldigung an. Denken Sie daran: Jeder kann sich mal im Ton vergreifen, auch Sie. Dann zeugt es von Größe, wenn man zu seinem Fehlverhalten stehen kann.


    
      AUF EINEN BLICK

	
	  Erste Hilfe bei Wut

	

      
	  Wenn Ihnen vor Zorn der Blutdruck steigt, heißt es, möglichst schnell wieder runterzukommen. Denn außer Kontrolle können Sie weder schlagfertig noch souverän handeln.

	
	  	Ordnen Sie die Situation richtig ein
Analysieren Sie, was Sie ärgert. Unterscheiden Sie, ob Sie wirklich so richtig 
wütend sind oder eher genervt, verärgert, enttäuscht oder traurig. Allein dadurch, dass Sie Ihre Gefühle genauer wahrnehmen, können Sie diese – und künftige Situationen – viel besser einordnen und angemessen darauf reagieren.

	  	Steigern Sie sich nicht hinein
… indem Sie innerlich oder offen schimpfen, Türen knallen, das Gesicht verzerren oder die Faust ballen. Atmen Sie lieber einige Male tief in den Bauch, um sich körperlich abzuregen. Das beruhigt automatisch und versorgt Ihr Gehirn mit Sauerstoff. Machen Sie sich bewusst locker und denken Sie dabei auch an die Gesichtsmuskulatur. Dann können Sie Ihre Gedanken darauf lenken, wie Sie am geschicktesten vorgehen.

	  	Sprechen Sie Emotionen aus
»Ich könnte platzen vor Wut!« oder »Ich habe gerade so einen Hals, weil…« – So weiß Ihr Umfeld, was Sache ist, ohne dass Sie jemanden vor den Kopf stoßen. Vorteil für Sie: Ihr Gesprächspartner geht nicht gleich in Verteidigungsstellung, weil 
er sich angegriffen fühlt. So kann das Gespräch konstruktiv weitergeführt werden. Vor allen Dingen aber tun Sie sich selbst einen Gefallen: Eine Emotion zu beschreiben, statt ihr nachzugeben, nimmt den Druck und verhilft zu Gelassenheit.

	  	Stellen Sie Fragen
Fragen machen souverän, und zwar, weil sie zur Sachlichkeit zwingen und zu einer lösungsorientierten Vorgehensweise führen (Fragetechniken ›).

	

      

    

    
    Typisch! –
Vorurteile und Klischees


    Einerseits möchte kaum jemand in eine bestimmte Schublade gesteckt werden. Andererseits bewerten wahrscheinlich auch Sie Menschen oder Situationen aufgrund von Vermutungen oder wenigen Anhaltspunkten. Vorurteile sind völlig normal – auch wenn man sie nicht gut findet: Sie gehören zum Leben dazu und werden oft schon in der Kindheit erlernt. Sich mit Klischees zu beschäftigen hilft Ihrer Schlagfertigkeit auf zweierlei Weise auf die Sprünge: Erstens tappen Sie so nicht in die Falle Ihrer eigenen Vorurteile, und zweitens können Sie auf die der anderen geschickter reagieren.

    Über die Unterschiede Frau/Mann wird zum Beispiel viel geredet. Immer wieder trichtern uns Untersuchungen, Studien, Medienberichte und Statements ein, dass Frauen grundsätzlich sozial kompetenter, emotionaler, einfühlsamer und mütterlicher sind. Und natürlich gehen alle Frauen gerne stundenlang einkaufen und haben einen Schuhtick. Demgegenüber sind alle Männer wild auf Autos und Technik, geborene Handwerker, beim kleinsten Schnupfen wehleidig, gehen analytisch, souverän und sachbezogen an die Dinge heran, reden nicht gerne und sind unsensibel.

    Klar, dass diese Pauschalurteile näherer Betrachtung kaum standhalten. Unterschiede zwischen den Geschlechtern können immer nur Tendenzen sein und gelten nie für alle Vertreter der Gruppe. Genauso verhält es sich mit anderen Vorurteilen, ob es dabei um Alter, Herkunft oder Position geht: Menschen pauschal über einen Kamm zu scheren ist nicht nur unsinnig, sondern auch unfair.

    Klischees haben, auch wenn sie harmlos klingen, eine große Macht über unser Denken und Handeln: Sie lassen Emotionen hochkochen, können Beziehungen beeinträchtigen und den Blick trüben. Denn man unterstellt anderen bestimmte Eigenschaften oder Motive, würdigt sie herab und beeinflusst die eigene Gefühlswelt, etwa indem man grundsätzlich eine ablehnende Haltung einnimmt.

    Statt in brenzligen Situationen schnell zu erkennen, worum es eigentlich geht, und flexibel kontern zu können, kreist man dadurch häufig ganz unbewusst um die eigenen Klischees.

    Vorurteile beeinflussen

    
      	Ihre eigene Stimmung (zum Beispiel ob Sie nachsichtiger oder aggressiver sind),

      	was Sie sagen und wie, da sich Gefühle auf die Sprache auswirken,

      	wie andere Sie sehen,

      	ob Ihr eigentliches Anliegen wahr- und ernst genommen wird.

    


    
      ÜBUNG

      
	Spontane Assoziationen

	
	    	Nehmen Sie sich Papier und Bleistift und notieren Sie Ihre spontanen Gedanken zu einigen der folgenden Begriffe: Ärzte, Rentner, Frauen, Männer, Reiche, Hartz-IV-Empfänger, Italiener, Türken, Amerikaner, Deutsche im Urlaub, die Jugend von heute, Politiker, Bettler auf der Straße, Fotomodelle, Servicepersonal in Deutschland, Karrierefrauen, Alleinerziehende, Spenden sammelnde Hilfsdienste, Hausmänner, Prominente, sparsame Menschen. 
Das können positive und negative Gedanken sein! Welche entlarven sich schon auf den ersten Blick als Vorurteile?

	

      

    


    Eigene Vorurteile prägen – uns selbst und unser Image


    Machen Sie sich Ihre Denkmuster bewusst. Sich selbst gut zu kennen ist die wichtigste Grundlage für gute Kommunikation – besonders, wenn es um Situationen geht, in denen Sie fix denken und schlagfertig reagieren möchten.

    Setzen Sie sich mit Ihren vorgefertigten Denkweisen auseinander! Machen Sie sich intensiv Gedanken und schreiben Sie Ihre Vorurteile auf:

    
      	Ertappen Sie sich im Alltag dabei, wenn sich Pauschalaussagen oder -gedanken einschleichen: im Wartezimmer des Arztes, wenn Sie besonders lange warten müssen (»Bestimmt nur, weil ich Kassenpatient bin!«), wenn Sie unfreundlich bedient werden (»Typisch Servicewüste Deutschland!«), wenn ein größeres Auto Sie überholt (»Die Bonzenautos müssen sich immer vordrängeln!«), ein Zug sich verspätet (»Typisch Bahn, die kriegen ja nichts auf die Reihe – aber immer teurer werden!«) und so weiter.

      	Notieren Sie Ihre vorgefassten Meinungen, soweit sie Ihnen bewusst sind – wiederum positive und negative (zum Beispiel: Raucher sind rücksichtslos, Ausländern kann man nicht trauen, von Geburt an reiche Leute sind lebensunfähig, alle Ärzte sind Idealisten, jede Frau hat Mutterinstinkte, Manager sind realitätsfremd, Bodybuilder haben nichts in der Birne).
Unterscheiden Sie dabei Gedanken und Urteile, die Ihnen unangenehm sind, und solche, zu denen Sie stehen. Seien Sie dabei ehrlich und versuchen Sie nicht, politisch korrekt zu sein!

    


    Wenn Sie Vorurteile von sich geben, bleibt das nicht ohne Auswirkung auf Ihr eigenes Image: Es kann Ihnen passieren, dass andere die Nase rümpfen und Abstand halten. Und bestimmte Äußerungen können Sie sogar oberflächlich oder gar unselbstständig wirken lassen, obwohl Sie das gar nicht sind.

    In unsere Umgangssprache haben sich viele Sprüche eingeschlichen, die aus reiner Gewohnheit benutzt werden. Darin enthaltene Klischees werden oft gar nicht mehr bemerkt. Häufig verwendet man sie allerdings auch, um Scherze zu machen. Doch wenn Sie Sprüche klopfen oder bei anderen darüber lachen, riskieren Sie einiges:

    
      	Sie werten sich selbst ab.
»Ich bin eben blond.«

      	Sie missachten wichtige Grenzen. 
»Sie haben wohl Ihre Tage?«

      	Sie schaden einer größeren Gruppe.
»Frauen und Technik.«
»Typisch Mann! Haben halt immer nur das Eine im Kopf.«

      	Sie benehmen sich taktlos oder verletzend.
»Alzheimer lässt grüßen.«

    


    Dabei spielt es keine Rolle, ob die Bemerkung als Scherz gemeint war oder nicht. Sensibles und bewusstes Verhalten ist immer angebracht, Schlagfertigkeit hin oder her!

    Bei Vorurteilen kontern


    Wer mit gedankenlosen oder sogar gemeinen Pauschalaussagen konfrontiert wird, lässt sich häufig schnell von spontanen Gefühlen überwältigen und ist sprachlos, wütend, verletzt oder einfach fassungslos. Da solche Kommentare ein schlechtes Licht auf den Absender werfen, kann es sein, dass man darüber hinaus das Gegenüber als arrogant, oberflächlich oder dumm empfindet. Das beeinflusst natürlich die eigene Haltung und damit das Gespräch maßgeblich. Wie souverän und selbstsicher Sie wirken, das hängt von Ihrer Reaktion ab.

    Es wird nicht ausbleiben, dass Sie mit Vorurteilen konfrontiert werden: mit beiläufigen Kommentaren ebenso wie Bemerkungen, die gezielt verletzen oder provozieren sollen. Je unfairer oder absurder, desto schwieriger ist ein souveräner Konter. So können Sie mit Klischees und Vorurteilen umgehen:

    STARTEN SIE EIN FREUNDLICH-SACHLICHES »VERHÖR«
Sie wiederholen in Ihren eigenen Worten, was Sie gehört haben. Wählen Sie eine neutrale Formulierung und fragen Sie ehrlich interessiert nach, ohne die Moralkeule zu schwingen:
Aussage: »Hübsche Leute haben nichts in der Birne.«
Reaktion: »Du behauptest also, dass jeder, der gut aussieht, dumm ist? Ist das dein Ernst?« Schauen Sie abwartend.
Durch die sachliche Wiederholung nehmen Sie der ursprünglichen Aussage die Schärfe. Das macht die Situation nicht nur für Sie einfacher, sondern lässt auch Ihren Gesprächspartner das Gesicht wahren. Dieser kann nun einlenken, wenn er sich tatsächlich spontan vergaloppiert hat, oder er wird durch Ihre sachliche Art dazu gebracht, seine ungerechtfertigte Pauschalaussage abzuschwächen.

    STELLEN SIE DIE AUSSAGE AUF DEN KOPF
Mit dieser Taktik führen Sie vor, wie absurd das Vorurteil ist:
Aussage: »Leute mit Übergewicht haben einfach null Disziplin und Durchhaltevermögen!«
Reaktion: »Das heißt, du bist der Ansicht, dass jeder, der dünn oder normalgewichtig ist, total diszipliniert ist und alles durchhält?«
Ihr Gesprächspartner muss nun Farbe bekennen: Denkt er das wirklich und steht zu seinem Vorurteil? Dann heißt es nachtarocken.

    DREHEN SIE DEN SPIESS UM
Wählen Sie ein Kriterium, das auf Ihr Gegenüber passt, und lassen Sie eine ähnliche Pauschalaussage – diesmal auf seine Kosten – los:
Aussage: »Chefs sind allesamt unfähig. Die kassieren nur die fette Kohle und lassen andere für sich arbeiten.«
Reaktion: »Wie fänden Sie es, wenn jemand behauptet ›Alle Sekretärinnen können nur Kaffee kochen und Fingernägel lackieren‹?«
Mit diesem Perspektivenwechsel verhelfen Sie dem anderen zu der Einsicht, dass derlei Pauschalurteile nicht nur unfair, sondern ganz einfach unsinnig sind. Wer nämlich selbst zur Zielscheibe wird, erlebt häufig einen lehrreichen Aha-Effekt.

    FRAGEN SIE NACH BEWEISEN
Gehen Sie auf das Vorurteil mit einer interessierten Nachfrage ein: »Woran machst du das fest?« Zwingen Sie den anderen dazu, sein Statement näher auszuführen. So können Sie es besser nachvollziehen (auch wenn Sie es durchaus nicht teilen). Geht die Antwort über die Aussage »Das ist eben so« nicht hinaus, haben Sie das Ganze als Stammtischparole entlarvt.
Aussage: »Du bist halt eine Frau. Ihr habt es ja nicht so mit der Logik.«
Reaktion: »Tatsächlich. Frauen können nicht logisch denken? Wie kommst du zu dieser Aussage?« Warten Sie ab und schweigen Sie.

    LASSEN SIE DEN SPRUCH INS LEERE LAUFEN
Schließlich gibt es immer die Möglichkeit, auf ein Vorurteil gar nicht erst einzugehen (›).

    Raus aus der Schublade


    »So bin ich doch gar nicht!« Was geht in Ihnen vor, wenn Ihnen ein Etikett aufgedrückt wird?

    
      	Nehmen Sie sich schnell etwas zu Herzen? Wer sehr auf Bestätigung anderer angewiesen ist, dem kann ein Pauschalurteil sehr zusetzen: »Wie unfair! Das stimmt doch gar nicht!«

      	Werden vorhandene Selbstzweifel verstärkt? Ist man unsicher, ob man einen guten Job macht, und hört dann einen pauschalen Stoßseufzer über »unfähige Kollegen«, trifft das schnell einen wunden Punkt.

      	Ist es eine Frage der Ehre? Es gibt Eigenschaften, auf die man wirklich stolz ist. Wenn Ihnen nun gerade die pauschal abgesprochen werden, sind Sie emotional sehr stark betroffen – und reagieren wahrscheinlich ziemlich heftig: Entweder Sie ziehen sich zurück und fühlen sich schlecht oder Sie regen sich auf und explodieren.

    


    Der Wunsch allein, richtig zu kontern, wäre zwar verständlich, aber zu kurz gedacht. Überprüfen Sie, inwiefern Sie zu dem Stereotyp beigetragen haben. Nur so können Sie die Situation an der Wurzel packen und ein für alle Mal klären.

    Die Schublade näher ansehen


    Nicht jede Bemerkung bedeutet gleich, dass der andere Sie in eine Schublade gesteckt hat. Vielleicht nehmen Sie das nur an. Ein Beispiel: Eine Sachbearbeiterin ist sehr engagiert, achtet genau auf Details und Termintreue und sagt deutlich ihre Meinung. Das bringt es zwangsläufig mit sich, dass sie häufiger nachhakt oder widerspricht. Sie selbst findet das zwar eigentlich richtig und handelt aus Überzeugung so, um gute Arbeit zu leisten. Gleichzeitig glaubt sie jedoch, dass andere sie als zu genau und übertrieben wahrnehmen und ihr das Etikett einer Pedantin verliehen haben.

    Besonders die folgenden Voraussetzungen nähren die Befürchtung, in einer Schublade zu stecken:

    
      	Unsicherheit. Wenn Sie im Büro in Tränen ausgebrochen sind und das ganz schrecklich finden, glauben Sie möglicherweise, dass alle anderen das genauso sehen. Ihre Befürchtung ist: »Wenn eine Frau weint, gilt das als unprofessionell, und ich werde ab jetzt nicht mehr ernst genommen!«

      	Eigenes Schubladendenken: Besonders Leute, die selbst viel be- und verurteilen, gehen davon aus, dass andere das ebenso unerbittlich tun.
Die eigene Bewertung deckt sich jedoch nie hundertprozentig mit der Sicht der anderen. Außerdem bildet sich in einer Gruppe von Menschen jeder seine eigene Meinung.

    


    Und selbst wenn man Sie in eine Schublade gesteckt haben sollte, muss das nicht unbedingt etwas Schlechtes sein. Wenn Sie glauben, jemand in Ihrem Umfeld habe Ihnen ein Pauschalurteil aufgedrückt, dann fragen Sie doch einfach mal nach!


    
      ÜBUNG

      
	Fühlen Sie sich in der Schublade?

	
	  	Notieren Sie sich konkret, welches Etikett darauf steht, was Sie damit verbinden und wie Sie in diese Schublade gekommen sein könnten.

	  	Was können und wollen Sie tun, um sich aus der Schublade herauszuarbeiten?

	  	Überlegen Sie sich auch, was Sie selbst zu diesem Pauschalurteil beitragen (oder beigetragen haben). Ihr Verhalten bestimmt, wie andere Sie sehen.
Fahren Sie anderen schnell grob über den Mund? Dann ist »die Zicke« nicht weit. Können Sie Ihre Tasse nicht selbst abspülen oder weigern Sie sich, den Kaffee neu aufzusetzen? Dann erlebt man Sie schnell als »Macho«.

	

      

    


    Damit gewinnen Sie auf jeden Fall: Denn Sie erfahren, ob Ihre Annahme stimmt, und schaffen außerdem die Gelegenheit, sich dazu zu äußern und die Sache richtigzustellen. Die meisten Menschen antworten bereitwillig, wenn man sich freundlich und ehrlich interessiert erkundigt – auch wenn sie von sich aus nichts gesagt hätten.
Machen Sie sich Ihr Verhalten bewusst: Neigen Sie zum Jammern? Tun Sie hilflos, um Arbeit zu delegieren? Lassen Sie sich per se nicht helfen? Flippen Sie schnell aus? Sie selbst bestimmen Ihr Image! Und damit tragen Sie dazu bei, wenn sich Schubladen auftun.

    Pauschalurteilen schlagfertig begegnen


    Egal, ob es sich um ein Etikett handelt, das man Ihnen aufgedrückt hat, oder um spezifische Vorurteile: Wenn Sie damit konfrontiert werden, heißt es sofort reagieren!

    Aber Vorsicht: Gerade hinter persönlichen Pauschalaussagen stecken ganz unterschiedliche Motive:

    
      	Man will Sie provozieren oder aus der Reserve locken,

      	der andere will durch einen verbalen Seitenhieb von einem eigenen Fehler oder einer Schwäche ablenken,

      	Ihr Gegenüber ist beispielsweise verletzt, enttäuscht, wütend oder einfach gedankenlos,

      	die andere Person erlebt Sie tatsächlich so, wie sie es sagt. Das sagt allerdings noch nichts darüber aus, welche Wertung sie damit verbindet: Ärgert sie, dass Sie »so sind«, ist es ihr egal oder behindert es sie?

    

    Folgende Techniken können Sie nutzen, um mit persönlichen Pauschalaussagen umzugehen:


    QUITTIEREN UND AUF KURS BLEIBEN
Sie bestätigen die Aussage einfach mit einem kurzen »Ja«, »Nein« oder »Wenn du meinst« und kehren sofort zum Thema zurück:
 »Sie sind vielleicht penibel! Man kann’s auch übertreiben!«
»Wenn Sie das für penibel halten… Mir ist wichtig, dass wir die Arbeit richtig angehen, und dazu gehören auch die Details.« Dann leiten Sie zum aktuellen Thema über.


    SACHLICH DAGEGENHALTEN
Sie widersprechen und führen Ihren Punkt sachlich aus. Dabei lassen Sie sich nicht auf eine Diskussion zu der Bemerkung ein:
»Mein Gott, sei doch nicht so kleinlich!«
»Das ist nicht kleinlich.« Kommen Sie danach zum eigentlichen Anliegen zurück, ohne sich zu rechtfertigen.
Wenn Sie ein Ping-Pong darüber anfangen, ob Sie nun kleinlich sind oder nicht, sind Sie auf das Ablenkungsmanöver schon hereingefallen (›).


    DIE SACHE MIT HUMOR NEHMEN
Sehen Sie die Sache locker, so können Sie die Angelegenheit auch mit einem Augenzwinkern aus dem Weg räumen:
»Du willst echt die 2 Euro zurück? Geiz ist geil, oder was?«
»Du weißt doch: Wer den Pfennig nicht ehrt…«


    TEILWEISE ZUSTIMMEN
Sie gestehen der anderen Person ihre Meinung zu, erklären im gleichen Zug jedoch Ihre Ansicht. Auch hier geht es nicht um einen Angriff, sondern darum, Ihre Haltung klarzumachen:
»Meine Güte, das war doch nicht so gemeint. Manchmal sind Sie eine richtige Mimose!«
»Wenn Sie das als mimosenhaft bezeichnen… Mich verletzt es, wenn Sie auf meine Kosten Witze machen. Bitte respektieren Sie das.«


    SICH GEGEN DEN ANGRIFF VERWAHREN
Setzen Sie eine klare Grenze und erklären Sie, dass Sie mit der Bemerkung nicht einverstanden sind und sich diese verbitten:
»Sie sind wirklich eine Zicke, wie sie im Buche steht!«
»Stopp! Ich möchte nicht, dass Sie so mit mir reden.«
Lässt das Gegenüber nicht locker, lassen Sie sich nicht beirren. Betonen Sie, dass Sie gerne sachlich über Differenzen sprechen, aber nicht auf diese Weise.


    MANIPULATIONSVERSUCHE ABWENDEN
Wenn Ihr Gesprächspartner erkennbar lediglich etwas für sich durchsetzen will, indem er Ihnen ein schlechtes Gewissen macht, beißen Sie nicht an, sondern decken Sie den Manipulationsversuch unmissverständlich auf!
Ein Kollege möchte, dass Sie Arbeit für ihn übernehmen. Sie haben abgelehnt, weil Sie selbst genug zu tun haben. Daraufhin sagt er: »Du bist ganz schön unkollegial!«
Antworten Sie in lockerem, souveränem Tonfall: »Klar bin ich unkollegial, jetzt, wo du nicht deinen Willen bekommst.«
Sie können den Manipulationsversuch auch direkter ansprechen:
»Das ist kein schöner Zug, dass Sie Ihr eigenes Ziel durchdrücken möchten, indem Sie mir Unkollegialität vorwerfen.«


    
      AUF EINEN BLICK

	
	  Wenn die Tränen kommen

	

      
	  Genauso, wie wir spontan schallend lachen, kommen uns manchmal unwillkürlich die Tränen. Wie nah jemand am Wasser gebaut hat, ist je nach Typ unterschiedlich.

	Bei den ersten Anzeichen, dass es gleich losgeht – wenn es Ihnen beispielsweise den Hals zuschnürt –, helfen manchmal diese Maßnahmen:

	
	  	tief atmen und so den Brustkorb freimachen (dann staut sich nichts),

	  	die Gesichtsmuskeln locker lassen,

	  	in die Ferne schauen und einige Male blinzeln.

	

	Stehen Sie dazu (oder lernen Sie es), wenn Sie von Ihren Emotionen übermannt werden. In diesem Stadium zu versuchen, Ihren aufgewühlten Zustand zu verbergen, klappt sowieso nicht: Man sieht es an den roten Wangen, der zitternden Lippe oder dem verkniffenen Gesicht und den in Tränen schwimmenden Augen. Vergeuden Sie nicht Ihre Kraft damit, etwas zu verbergen, was ohnehin offensichtlich ist. Wenn Sie jetzt so tun, als sei nichts los, oder sich entschuldigen, schämen oder eine große Sache daraus machen, lähmen Sie nur Ihre Konzentration und Reaktionsfähigkeit. Holen Sie lieber ein Taschentuch heraus oder bitten Sie um eines.

	
	  	Kennen Sie sich gut genug und wissen Sie genau, dass Sie sich nach einer kurzen Pause schnell wieder fangen, dann verziehen Sie sich kurz auf die Toilette, atmen tief durch und erfrischen sich mit kaltem Wasser.

	  	Wissen Sie, dass es ohnehin zu spät ist, wenn sich die Schleusen öffnen, dann lassen Sie los. Stehen Sie zu Ihren Gefühlen! Sie bleiben besser bei der Sache und können klarer argumentieren, wenn Sie Ihre Emotionen annehmen und weitersprechen (auch wenn Sie nebenbei herzhaft schnäuzen müssen und ein paar Tränen kullern).

	

	
	Souveränität bedeutet nicht, niemals vor anderen zu weinen, sondern selbstbewusst zu den eigenen Gefühlen zu stehen!

      

    

    Pauschalaussagen gezielt nutzen



    Pauschale Statements lassen sich gezielt für Ihre Schlagfertigkeit verwenden, um einen Punkt zu unterstreichen oder um damit ein Ablenkungsmanöver zu starten.


    Einen Punkt unterstreichen


    Sie können auf augenzwinkernde Weise Ihren Gesprächspartner aus der Reserve locken: indem Sie zeigen, dass Sie ihn durchschauen, oder auf einen unangebrachten Kommentar hinweisen, ohne eine große Sache draus zu machen.

    Dadurch wirken Sie einerseits souverän und schützen sich andererseits selbst davor, sich in einen Kommentar hineinzusteigern oder zu ärgern. Wichtig ist, dass Sie die Situation auch wirklich locker nehmen und nicht etwa einen ironischen Unterton einbauen! So geht’s:


    AUSREDEN DURCH KLISCHEES ENTLARVEN
Sie erkennen, dass Ihr Gesprächspartner sich vor etwas drückt, und möchten ihm das vor Augen führen.
Beispiel: Ihr Lebenspartner hat sich gegenüber einer gemeinsamen Freundin danebenbenommen, was zu einem Streit geführt hat. Er will nun Ihnen die Klärung überlassen: »Sprich du doch mit ihr. Du kannst das viel besser!«
»Du meinst, weil wir Frauen so viel kommunikativer sind als Ihr Gefühlslegastheniker?«


    EINE PAUSCHALAUSSAGE ALS VERSTÄRKER EINSETZEN
Entsteht eine Sackgasse oder merken Sie, dass der Gesprächspartner frustriert oder verärgert ist, können Sie eine Bemerkung durch ein pauschale Aussage überspitzen und damit entspannen.
Beispiel: Telemarketer (verärgert): »An euch Chefsekretärinnen kommt ja nichts und niemand vorbei!«
Sekretärin: »Es geht doch nichts über einen guten Vorzimmerdrachen!«


    Ein Ablenkungsmanöver starten


    Pauschalaussagen sind ein fast sicherer Weg, jemanden gezielt anzupieksen. Probieren Sie es aus und machen Sie sich einmal den Spaß, im Freundeskreis gezielte Klischees ins Gespräch einfließen zu lassen: Sagen Sie als Mann zu guten Freundinnen etwas wie »Ihr Frauen seid alle Nesthocker und Glucken, das ist euch angeboren.« Und als Frau zu Männern: »Berufstätige Männer sind Rabenväter.«

    Machen Sie die Bemerkung im Plauderton und warten Sie ab, was passiert: In 90 Prozent aller Fälle wird Ihr Gegenüber sofort darauf anspringen, sich verteidigen, dagegenreden oder Ihnen einen Vorwurf machen. Das bedeutet natürlich, dass man in einer kniffligen Situation mit einem Klischee hervorragend und sofort ablenken kann.

    Die meisten Menschen reagieren fast automatisch auf eine Verallgemeinerung, weil

    
      	SIE EINEN AN DER EHRE PACKT
»Wenn Sie einen Funken Hilfsbereitschaft hätten, hätten wir diese Diskussion gar nicht.«

      	EINEM ETWAS VORGEWORFEN WIRD
»Sie lassen Ihr Studium aber ganz schön raushängen!«

      	EINE SACHE ANGESPROCHEN WIRD, DIE EINEM GRUNDSÄTZLICH GEGEN DEN STRICH GEHT
»Eben darum kann Frau mit Mann so schlecht diskutieren.«

    


    Diese Taktik wird – bewusst oder unbewusst – genauso von anderen bei Ihnen angewendet! Am besten parieren Sie, indem Sie den Köder nicht schlucken, sondern das Vorurteil entweder überhören und inhaltlich weiter auf Kurs bleiben oder es als Ablenkungsmanöver entlarven: »Lenken Sie bitte nicht ab, wir sind gerade bei…«, »Darum geht es jetzt nicht…«. Oder Sie verbitten sich die Bemerkung, indem Sie freundlich, aber klar sagen: »Dieser Kommentar ist nicht angebracht, weil…« oder »Das habe ich jetzt überhört!«



    
      ÜBUNG

      
	Konflikte meistern Schritt für Schritt

	Machen Sie sich auf einem Blatt Papier Notizen zu folgenden Fragen:

	
	In welchen Situationen fühlen Sie sich bloßgestellt?

	
	Inwiefern könnten Sie an sich arbeiten, um das Gefühl der Bloßstellung zu verringern und in den obigen Situationen selbstsicherer mit sich umzugehen?

	
	Wenn Ihnen etwas vorgeworfen wird, wie reagieren Sie dann?

	
	  	Ich bin wie gelähmt.

	  	Ich ärgere mich.

	  	Ich nehme es mir sofort zu Herzen.

	  	Ich habe Angst, dass es Streit gibt.

	  	Ich finde es unmöglich.

	  	Ich bin der Person heimlich böse.

	  	Ich entschuldige mich sofort, auch wenn ich noch keine Details weiß.

	  	________________________________

	

	
	Vermutlich können Sie auf diese Frage mehrere Antworten geben – je nach Situation, Vorwurf und Person. Differenzieren Sie!

	
	
	  	Sind Sie mit dieser Reaktion jeweils zufrieden? Warum ja/nein?

	  	Was möchten Sie gerne verändern und in welcher Form?

	

	
	Für wie kritikfähig halten Sie sich?

	
	  	Wie reagieren Sie, wenn man Sie mit einem Fehler konfrontiert oder kritisiert?

	  	Sehen Sie sich die 7 Tipps, souverän mit Kritik umzugehen (›), noch einmal an. Spielen Sie eine Situation durch: Mit welcher Kritik wurden Sie kürzlich konfrontiert? Wie könnten Sie darauf reagieren?

	

	
	Sehen Sie sich die möglichen Vorgehensweisen bei unangemessener Kritik (›) noch einmal genau an. Denken Sie nun an Situationen, in denen sich jemand im Ton vergriffen hat:

	
	  	Welche Vorgehensweise halten Sie für die umsetzbarste?

	  	Wie könnte Ihre Reaktion auf unfair vorgebrachte Kritik künftig aussehen?

	

	
	Spüren Sie unüberlegte Floskeln auf, die Sie selbst benutzen (zum Beispiel »Ich bin blond.«; »Alzheimer lässt grüßen.«; »Du hast wohl deine Tage.«):

	
	  	Machen Sie sichbewusst, wann und warum Sie sie einsetzen. Aus Gewohnheit oder weil Sie sich einen Lacher erhoffen?

	

      

    

    
    


    Erste Hilfe!
Was tun, wenn…


      … IHNEN WIEDER NICHTS EINGEFALLEN IST?
Bloß nicht ärgern! Seien Sie nett zu sich selbst und nicht enttäuscht, wenn Ihnen nicht alles, was Sie sich vorgenommen haben, auf Anhieb gelingt. Lernen Sie lieber aus der Situation und fragen Sie sich: Was hätte ich sagen können? Nehmen Sie einen Block und schreiben Sie alle Möglichkeiten auf, die Ihnen einfallen. Was hätten diese Antworten wohl für Konsequenzen gehabt? Das ist ein effektives Trainingsprogramm: Sie legen sich einen gedanklichen Fundus möglicher Reaktionen an und sensibilisieren sich gleichzeitig für ihre Folgen.

      … SIE SICH NICHT GETRAUT HABEN, ETWAS ZU SAGEN?
Das macht gar nichts. Probieren Sie die besten Entgegnungen ruhig erst innerlich aus. Nehmen Sie die Situation wahr und denken Sie sich: »Jetzt könnte/würde ich gerne XY sagen.« Auch das innere Üben bringt Sie weiter! Je sicherer Sie sich Ihrer Wunschreaktion werden, desto eher werden Sie sich trauen, sie auch laut zu äußern.

      … ES KEINE LÖSUNG GAB?
Ist es zu einem Schlagabtausch gekommen oder haben Sie eine Situation zwar schlagfertig gemeistert, es ist aber leider nichts dabei herausgekommen? Dann suchen Sie noch einmal das Gespräch mit der betreffenden Person und sprechen Sie sie auf Ihr eigentliches Anliegen an. 
Sie haben einem Kollegen gesagt, dass Sie seine Witze nicht lustig finden, er wird aber nicht müde, sie Ihnen wieder und wieder zu erzählen? Im ernsten, aber konstruktiven Zweiergespräch gehen Sie genau darauf ein. Fragen Sie ihn, warum er diese Bitte nicht respektiert, und warten Sie schweigend auf seine Reaktion.

      … SIE SICH NICHT ERNST GENOMMEN FÜHLEN?
Versuchen Sie nicht, tief gehende Themen wie die Angst, nicht ernst genommen zu werden, in einem hitzigen Schlagabtausch zu klären. Das funktioniert nicht und wird der Sache auch nicht gerecht. Fassen Sie sich lieber ein Herz und sprechen Sie – unter vier Augen – die betreffende Person an. Schildern Sie Ihren Eindruck und warten Sie freundlich schweigend ab. Ihr Gegenüber wird das Schweigen füllen.

      … JEMAND SIE MIT EINER BEMERKUNG VERLETZT HAT?
Wer schlagfertig ist, muss damit rechnen, auch einmal eine Retourkutsche zu kassieren. Und es kann gut sein, dass Ihr Gesprächspartner eine schärfere Zunge hat. Vielleicht verletzt Sie aber auch eine an sich harmlose Bemerkung, die der andere gar nicht als Angriff beabsichtigt hat. Wenn er an Ihrer Reaktion nicht erkennen kann, dass Sie getroffen sind, dann ist es wichtig, das offen anzusprechen. So geben Sie Ihrem Gegenüber die Gelegenheit, sich zu entschuldigen und das Missverständnis aus der Welt zu schaffen.

      … SIE SELBST MIT IHRER SCHLAGFERTIGKEIT JEMANDEN VERLETZT HABEN?
Manchmal fühlt man sich gleich nach einer schnellen Reaktion schlecht, etwa weil man erst dann merkt, dass man einen Witz auf Kosten eines anderen gemacht hat, oder weil man aus spontanem Ärger heraus einfach unfair war. Vielleicht werden Sie darauf angesprochen oder merken es an der Reaktion des anderen. 
In einem solchen Fall sollten Sie auf den anderen zugehen und sich entschuldigen. Denken Sie daran: Eine Entschuldigung, auch wenn sie nicht immer leicht ist, zeugt von Größe. Unterstreichen Sie, wie ernst es Ihnen damit ist, indem Sie das Vier-Augen-Gespräch suchen und von dahingesagten Floskeln wie »Entschuldigung« oder »War nicht so gemeint« Abstand nehmen.

    
    Internetadressen, die weiterhelfen


    www.selbstmarketing.de
Website der Autorinnen mit zahlreichen Online-Tipps zu Kommunikation, Kritik, Konflikten, Selbstmanagement etc.

    www.zeitzuleben.de/tipps/kommunikation.html
Umfassende Kommunikationstipps, unter anderem zu Gesprächsführung, Nein sagen, Umgang mit verbalen Angriffen.

    mwonline.de
Auf dem Link »mwonline« finden Sie hinter dem Menüpunkt »Ideenfabrik« zahlreiche praktische Tipps zu Kommunikation, Selbstmanagement, Problemlösung (die Ideenfabrik erfordert eine Registrierung, diese ist jedoch kostenfrei).

    http://www.palverlag.de/Lebensberatung.html
Kurztipps, unter anderem zu Nein sagen und Image.


    Bücher, die weiterhelfen


    Selbstmarketing/Ausstrahlung


    Öttl, Christine/Härter, Gitte: Selbst-Marketing, Gräfe und Unzer Verlag, München.

    Reiter, Michael A.: Ihre Ausstrahlung erkennen, entwickeln und bewusst leben, Haufe, Planegg bei München.


    Unsicherheit/Selbstbewusstsein


    Bandelow, Borwin: Das Buch für Schüchterne: Wege aus der Selbstblockade, Rowohlt, Reinbek.

    Herbst, Jaya: Schon wieder ich! Über die Opferrolle und wie wir uns davon befreien, Kösel, München.

    Jeffers, Susan: Selbstvertrauen gewinnen. Die Angst vor der Angst verlieren, Kösel, München.

    Stöger, G./Reiter, W.: Alte Wunden heilen. Warum bestimmte Probleme ständig wiederkehren und wie man sie in den Griff bekommt, mvg, Heidelberg.

    von Witzleben, I./Schwarz, Aljoscha A.: Endlich frei von Angst und Panik, Gräfe und Unzer Verlag, München.

    Wolf, Doris: Ab heute kränkt mich niemand mehr, PAL, Mannheim.

    Wolf, Doris: Keine Angst vor dem Erröten. Psychologische Strategien zur Selbsthilfe, PAL, Mannheim.


    Selbstmanagement


    Covey, Stephen R.: Die sieben Wege zur Effektivität. Prinzipien für persönlichen und beruflichen Erfolg, Gabal, Offenbach.

    Felser, Georg: Motivationstechniken. Persönliche Erfolgsfaktoren ermitteln, Psychologie praktisch anwenden, Cornelsen Verlag Scriptor, Berlin.

    Goleman, Daniel: Emotionale Intelligenz, dtv, München.

    Hanh, Thich Nhat: Ärger. Befreiung aus dem Teufelskreis destruktiver Emotionen, Goldmann Verlag, München.

    Kolb, Klaus/Miltner, Frank: Gedächtnis-Training für den Job, Gräfe und Unzer Verlag, München.

    Selby, John: Was mich stark macht. Mehr Lebensqualität durch Mind-Management, dtv, München.


    Stimmbildung


    Flume, Peter: Rhetorik – live (mit Hör-CD), Haufe, Freiburg.

    Gutzeit, Sabine F.: Die Stimme wirkungsvoll einsetzen: Das Stimm-Potenzial erfolgreich nutzen, Beltz Verlag, Weinheim.

    Hey, Julius: Der kleine Hey. Die Kunst des Sprechens, MDS, Köln.

    Martini, Anna: Sprechtechnik – aktuelle Stimm-, Sprech- und Atemübungen, Orell Füssli Verlag, Zürich.


    Kommunikation allgemein


    Bonneau, Elisabeth: Erfolgsfaktor Smalltalk, Gräfe und Unzer Verlag, München.

    Brunner, Anne: Die Kunst des Fragens, Hanser Verlag, München.

    Dölz, Susanne: Sich durchsetzen – Das Beste, Haufe, Planegg bei München.

    Kühne de Haan, Lelia: Ja, aber… Die heimliche Kraft alltäglicher Worte und wie man durch bewusstes Sprechen selbstbewusster wird, Nymphenburger Verlag, München.

    Härter, Gitte: Nerv nicht! Über den Umgang mit Nervensägen, Rechthabern, Langweilern & Co, Gabal, Offenbach.

    Mehrmann, Elisabeth: Schneller zum Ziel durch klare Kommunikation. Profitipps für den beruflichen Alltag, Bildung und Wissen Verlag, Nürnberg.

    Molcho, Samy: Körpersprache, Goldmann Verlag.

    Schulz von Thun, Friedemann: Miteinander reden 1–3, Rowohlt, Reinbek bei Hamburg.

    Stöger, Gabriele/Jäger, Anton: Menschenkenntnis – der Schlüssel zum Erfolg und Lebensglück, Orell Füssli Verlag, Zürich.

    Wolf, Doris/Garner, Alan: Nur Mut zum ersten Schritt. Wie Sie auf andere zugehen und sich ungezwungen unterhalten können, PAL, Mannheim.


    Schwierige Situationen


    Baum, Tanja: Die Kunst, freundlich Nein zu sagen, Redline, Frankfurt.

    Edmüller, A./Wilhelm, T.: Manipulationstechniken – Best of, Haufe, Freiburg.

    Haasen, Nele: Mut zu klaren Worten, Kösel, München.

    Forward, Susan, Emotionale Erpressung, Goldmann Verlag, München.

    Neumann, Eva: Ich bin da anderer Meinung… Schwierige Gespräche leicht gemacht, Herder, Freiburg.

    Pásztor, Susann/Gens, Klaus-Dieter: Mach doch… was du willst. Gewaltfreie Kommunikation am Arbeitsplatz, Junfermann, Paderborn.

    Rhode, R./Meis, M.S./ Bogartz, R.: Angriff… ist die schlechteste Verteidigung. Der Weg zur kooperativen Konfliktbewältigung, Junfermann, Paderborn.

    Rosenberg, Marshall B.: Gewaltfreie Kommunikation, Junfermann, Paderborn.
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	Unsere Garantie

	Alle Informationen in diesem Ratgeber sind sorgfältig und gewissenhaft geprüft. Sollte dennoch einmal ein Fehler enthalten sein, schicken Sie uns eine E-Mail mit einem entsprechenden Hinweis an unseren Leserservice.


	


	Liebe Leserin und lieber Leser,

	wir freuen uns, dass Sie sich für ein GU-E-Book entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Ratgeber. Dafür sagen wir Danke! Wir wollen als führender Ratgeberverlag noch besser werden. Daher ist uns Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie uns Ihre Anregungen, Ihre  Kritik oder Ihr Lob zu unseren Büchern. Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema? Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!


	Wir sind für Sie da!

	Montag–Donnerstag: 8.00–18.00 Uhr;
Freitag: 8.00–16.00 Uhr

	Tel.: 0180-5005054*
Fax:0180-5012054*
E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

	
	* (0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz/ Mobilfunkpreise maximal 0,42 €/Min.)


	P.S.: Wollen Sie noch mehr
Aktuelles von GU wissen, dann abonnieren Sie doch unseren kostenlosen GU-Online-Newsletter und/oder unsere kostenlosen Kundenmagazine.

	
	GRÄFE UND UNZER VERLAG
Leserservice
Postfach 86 03 13
81630 München
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