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ie Holle - das sind die an-
deren’, schrieb der fran-
20sische Philosoph Jean
Paul Sartre. Und es gibt
Tage, da stimmen wir ihm
aus vollem Herzen zu.
Denn kennen wir das
nicht alle? Menschen, die fast jede Begegnung
zum Hiirdenlauf werden lassen, Von jetzt auf
gleich werden sie arob oder laut, greifen einen
verbal an, sind launisch, wollen alles missver-
stehen und zerren an unserer Geduld. Nach
einem Zusammentreffen mit ihnen fiihlen wir
uns ausgelaugt und aufgewiihit, Standig auf
der Hut zu sein und einen Eiertanz zu ver-
anstalten, kostet viel Kraft, +Schwierige Men-
schen sind Energieriuber,
Selbstbewusstsein an, machen uns wiitend,
oft auch hilflas* schreibt die Trainerin fiir Per-
sﬁniichkeftsentwickmng Silke Weinig, die iiber
den Umgang mit schwierigen Menschen ge-
rade ein Buch geschrisben hat. Nach einem
Zusammentreffen mit ihnen griibeln wir irri-
tiert dariiber nach, was denn hier eigentlich
gerade abgelaufen ist"
Wie kénnen wir mit diesen Menschen so
umgehen, dass wir selbst dabei nicht auf der
Strecke bleiben? Die einen versuchen es mit
Vergeltung, wodurch die Situation nur noch
schwieriger wird. Andere wollen mit Offenheit
und Ehrlichkeit auf den schwierigen Men-
schen einwirken und ernten zuweilen nur
Spott und Feindseligkeit. Wiederum andere
halten konsequentes Ausweichen fir gine
Lésung, was aber auf Dayer ebenfalls erschép-
fend und unbefriedigend ist. In all diesen Fal-
len geht der Konflikt weiter - die toxische Kraft
des Plagegeistes wird nicht gestoppt. Was also
tun? Silke Weinig gibt uns einen gut gefillten
Erste-Hilfe-Koffer an die Hand, der uns zeigt,
was wir konkret im Umgang mit schwierigen

Menschen tun kénnen.

,, Wir sollten den
anderen ins Leere

laufen lassen, indem wir

uns gut kontrollieren.

Nicht fluchen, nicht lstern, kein falsches Lacheln,
Nichts personlich nehmen, nicht explodieren,
auch nicht sich kieinmachen. sich nicht ein-
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schiichtern lassen und nicht rechtfertigen. wir
sollten keine Schwiche Zeigen und die Pro-
vokation, die Abwertung, die Anklage usw,
unseres Gegeniibers iiberhéren und nicht mit
Gegenargumenten befeuern - egal, wie ver-
niinftig oder richtiy diese auch sind. Vor allem
bei Egoisten, Besserwissern, Querulanten oder
Cholerikern kommen wir so in eine Endlos-
schleife inklusive Dauerbefeuerung, Dabei wird
unser Gegeniber moglicherweise alle Register
ziehen, um uns aus der Fassung zu bringen’,
schraibt die Autorin. Ratsam jst es, den ande-
ren mit kleinstméglichen Reaktionen ins Leere
laufen zu lassen. So behalten wir die Oberhand
uber die Situation und zeigen gleichzeitig

Riickgrat und Selbstvertraven,

,, Weil niemand das
Recht hat, uns schlecht

zu behandeln, sollten wir

Grenzen setzen und

klar kommunizieren_

Weder unterschiedliche Meinungen noch
Animosititen geben jemandem das Recht, uns
anzubriillen. Niemand hat die Befugnis, uns
mit Lastereien oder Dauerzynismus zu belss-
tigen.,Gleiches gilt fir hollywoodreife Tranen-
ginlagen oder andere Manipulationsversuche,
um uns in den emotionalen Wilrgegriff zu
nehmen’, schreibt Weinig. ,Wir soliten deshalb
bei schwierigen Menschen schnell Grenzen
setzen und dabei klar in der Kommunikation
sein. Den eigenen Standpunkt sachlich und frei
von Rechtfertigungen erklgren — darum allein
sollte es uns gehen” Wahre Wunder kénnen
dabei schon fiinf Worte bewirken: Rede so nicht
mit mirl Wenn wir unsere Bediirfnisse klar und
bestimmt kammunizieren, lassen wir dabei
keine Interpretationsméglichkeiten U, sodass
uns am Ende die Worte nicht im Mund verdreht
werden. Deshalb grundsitzlich Schachtelsitze
und Wortungetiime vermeiden,

Und gefiihlsmaRig Distanz wahren. Vor aliem,
Wenn wir sehr mitfiihlend sind. Denn insbe-
sondere empathische Menschen laufen Gefahr,
von sogenannten Emoti piren ausgesaugt
2uwerden oder in die Finge von kontrollstich-
tigen Menschen zu geraten, hat Silke Weinig
herausgefunden. , Diese absorbieren unsere
gesamte Aufmerksamkeit und projizieren ihr
Problem auf uns. Wir kénnen Jemandem mit-
fiihlend zuhéren, aber sollten sein Problem
nicht zu unserem werden lassen. Sobald wir
merken, dass genau das geschieht, spielen wir
den Ball sofort zuriick und fragen zum Beispiel:
Was genau méchtest du Jetzt van mirz*

+

‘ , Beim Zuhéren die

Vogelperspektive
einnehmen und den
anderen von oben sehr
genau beobachten.“

Ob unser Gegeniber uns anschreit, irgend-
welcher Dinge beschuldigt, uns mit endlosen
Geschichten anstrengt oder mit seinen Prob-
lemen belistigt - indem wir Distanz aufbauen,
bieiben wir sachlich und lassen uns zu keiner
Reaktion provozieren, die wir spiter bereuen,
+Gehen wir beim Zuhéren einfach mal in die
Vogelperspektive und stellen uns vor, wie wir
aus der Situation heraustreten und wie ein
Adler ruhig und gelassen (iber dem Kopf des
anderen kreisen” so die Autorin. Indem wir in
die Beobachterrolle gehen, befreien wir uns
auch von dem Impuls, aktiv zu werden, Zudem
lenken wir uns auf gewisse Weise ab, wenn wir
einfach nur verfolgen, was gerade passiert, und
uns dabei vielleicht in aller Ruhe fragen: Warum
verhdlt der andere sich so7 Was will er wirklich?
Weinig: ,Diese Ruhe kann auf den anderen
erstaunliche Effekte haben. Bedenkt man, dass
der Choleriker auf der Suche nach Aufmerk-
samkeitist, mag er sich so vielleicht beruhigen.
Durch die urteilsfreie Haltung fiihit er sich
gehort und hat keinen Grund mehr, mit extre-
men Verhaltensweisen auf sich aufmerksam zu
machen. Moglicherweise langweilt es ihn auch
mit der Zeit und er sucht sich Jemand anderen,
der dazu bereit ist, auf ihn 2y reagieren”
,, Das Verhalten des
anderen einfach
akzeptieren, wic es ist,
Andern werden wir ihn
sowieso nicht kénnen. *

Einfach héflich und respektvoll bleiben. Haf-
lichkeit hat beim Umgang mit schwierigen
Menschen meist eine positive Wirkung, zeigen
Studien aus der psychologischen Forschung.
Gegeniiber dra matisch-emotionalen Menschen
etwa wirkt sie besdnftigend, sofern wir uns
nicht devot verhalten, Agaressive Menschen
hingegen sind oftmals verbliifft, wenn sie auf
Hoflichkeit treffen, weil sie anderes gewohnt
sind. Und fehlender Respekt wird niemanden
zum Umdenken bringen. Sich auf das Niveau
des anderen zu begeben und jhn bloBzustellen
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oder ebenfalls zu beleidigen, ist nur ein kurzer
Triumph. Eher werden wir ihn damit provozie-
ren und ihm eine Plattform fiir Gegenangriffe
bieten.,Mit Respekt und Hoflichkeit haben wir
eine bessere Chance, das typische Verhaltens-
muster des anderen zu durchbrachen, als wenn
wir verstandnislos den Kopf schiitteln, genervt
die Augen rollen oder schnippische Antworten
geben’, schreibt Silke Weinig. ,Und da wir so-
wieso nicht zu hoffen brauchen, einen anderen
Menschen andern zu kdnnen, kdnnen wir sein
Verhalten auch gleich akzeptieren, wie es ist.

Selbst wenn wir es ablehnen.”
, Wir sollten gut zuhoren
und immer wieder

Fragen stellen. So

ewinnen wir Zeit und

Aufmerksamkeit.”

Zuhoren ist eine Kunst, die oft schwerfallt - erst
recht, wenn es sich um einen schwierigen
Gesprachspartner handelt. Psychologen aber
raten prinzipiell, sich auf das Zuhdren zu kon-
zentrieren und nicht darauf, was wir selbst als
Machstes sagen wollen. Ist jemand in Rage,
sollten wir uns dabei mit affirmativen Bemer-
kungen zuriickhalten, wie,Ja, genau” oder,Aha,
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Silke Weinig: ,Mit schwieri-
gen Menschen klarkommen’,
humboldt Verlag, 184 Seiten,
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kompakt Warum Zusammenhalt und Solida-
ritdt in einer Gesellschaft so wichtig sind

14 !E.-’ZDﬂll‘lmuﬂdm

verstehe” Und sobald wir uns unsicher oder
nervas fihlen, sollten wir Fragen stellen. So
gewinnen wir Zeit und Aufmerksamkeit. Nicht
umsanst lautet eine alte Managerregel: Wer
fragt, der fihrt. Wenn wir Fragen stellen, kann
es zudem nicht passieren, dass wir dem ande-
ren durch unsere Antworten ungewolit neue
Munition liefern’, schreibt Weinig. .Dabei sollten
wir auch manchmal in die Offensive gehen und
das Gesagte hinterfragen. Konkurrenzorien-
tierte Typen und Besserwisser kennen sich zwar
gut in ihren Themengebieten aus, doch auch
ihr Wissen kommt einmal an Grenzen.”

Zudem zeigen Fragen, dass wir Interesse an
den Themen des anderen haben. Was ist |hr
Vorschlag, um das Projekt erfolgreich zu meis-
tern?” Schwierige Menschen sehnen sich nach
Aufmerksamkeit. Glnstigenfalls wird sich unser
Gegentber durch unsere Fragen geschmeichelt
fuhlen, was ihn vielleicht zu einem freundliche-

ren Umagang mit uns befliigelt.

, Tatsdchlich ist
Schweigen im Umgang

mit schwierigen Menschen

Gold wert. Am besten mit dem

Kopf nicken und atmen."”

Einer norwegischen Verhaltensstudie zufolge
kénnen wir den Verlauf eines Gesprachs am
ehesten in unserem Sinne beeinflussen, wenn
wir unsere Zustimmung signalisieren. Und die
einfachste Form, dies zu tun, ist zu nicken. Die
Studie zeigt zudem, dass einzig Schweigen und
das Ausbleiben einer provozierenden Kérper-
sprache den Redefluss ausbremsen konnen.
Deshalb sollten wir unsere Hinde im Gesprich
maglichst ruhig halten und auch auf fixierende
Blicke verzichten. Menschen sprechen weniger,
wenn sie spuren, dass andere im Gesprach
ungewdhnlich ruhig sind. Dabei ist bewusstes
Atmen der effektivste Weg, um Ruhe zu be-
wahren und sich auch nicht durch rhetorische
Fragen oder aufgezwungene Zustimmung
(Nicht wahr? Gell? Oder?) zu einer Reaktion
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verleiten zu lassen. Allein schon durch den
Gedanken ,Atmen!” verlangsamen wir die
Sogkraft der aufkeimenden negativen Gefiih-
le ..Das Atmen verschafft uns eine wichtige
Bedenkzeit, die es uns ermoglicht, sachlich zu
reagieren’, schreibt Silke Weinig. ,Naigen wir
dazu zu explodieren, gibt uns der kurze Moment
des Atmens wichtige Sekunden, um ruhig
bleiben zu kénnen. Neigen wir dazu zu implo-
dieren, dann konnen uns diese wenigen Se-
kunden die Kraft geben, nicht zu resignieren
und die Flucht nach innen anzutreten.”

,, Schaffen wir Sympathie

und Vertrautheit,

indem wir den anderen
in ruhigen Momenten
spiegeln.”
Wenn wir die Kenfrontation scheuen oder auch
einfach nur nicht mehr wollen, sollten wir die
Spiegeltechnik anwenden, auch als Chamaleon-
Effekt bekannt. Dabei verhalten wir uns dhnlich
wie unser Gegeniber und ahmen seinen
Tonfall, seine Gestik, seine Mimik und sein
Vokabular dezent nach. Die Spiegeltechnik
kann Sympathie und Vertrautheit schaffen.
Denn oft sind schwierige Menschen schlicht
auf der Suche nach Anerkennung, sagen Psy-
cholegen. Wir setzen uns genauso auf den
Stuhl wie unser Gegentber und passen uns
seiner Korperhaltung, seiner Wortwahl und
seiner Sprechgeschwindigkeit an’, rit die Au-
torin.Inshesondere Mikrogesten wie Lacheln,
Gahnen, Masekratzen wirken sehr ansteckend.
Damit stellen wir eine Verbindung zwischen
uns und unserem Gesprachspartner her. Es ist
wissenschaftlich belegt, dass wir jemanden
umso sympathischer finden, je ahnlicher er uns
ist. Moglicherweise schaffen wir so mit der Zeit
eine vertrauliche Atmosphére, die den anderen

unbewusst dazu veranlasst, uns zu imitieren.
, Und manchmal hilft bei

'# Cholerikern, Besser-
wissern und Dauernérglern
nur der Ruckzug.”

«Ein Gesprachsabbruch mag vielleicht feige
oder wie eine Flucht wirken, ist aber eine legi-
time Haltung mit einer klaren Botschaft’, meint
Silke Weinig. Und rat uns, den Raum zu verlas-
sen, wenn unser Gegeniiber ochne Hoffrung
auf schnelle Besserung ausflippt. Mit dem
Hinweis darauf, dass wir das Gesprach gerne
fortsetzen, sobald sich der andere beruhigt hat.
Dabei sollten wir auf jegliche Art von Ironie
und Sarkasmus verzichten.
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