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Management Summary

e Wenn Kunden, Kollegen oder andere Stakeholder, mit denen wir regelmaBig zu tun ha-
ben, sich als Querulanten oder Tyrannen entpuppen, kann das das emotionale Gleichge-
wicht, die Arbeitsfahigkeit und sogar Lebensfreude mindern.

e Unter bestimmten Bedingungen kann jeder schwierig werden. Wer sich das bewusst
macht, begegnet schwierigen Zeitgenossen offener und positiver, sodass die Begegnung
unter einem besseren Stern steht. Bewusst machen sollte man sich u.a. auch, dass zu
einem Drama immer zwei gehoren.

e Als schwierigen Zeitgenossen empfindet man jemand, dessen Verhalten einen so her-
ausfordert, dass man darauf nicht addquat reagieren kann. Die Schwierigkeiten gehen
also weniger vom Anderen aus, sondern ergeben sich aus dem eigenen Unvermadgen,
angemessen zu reagieren.

e Die Schwierigkeiten im Umgang mit Menschen sollten daher als Aufforderung zur Weiter-
entwicklung verstanden werden. Denn schwierige Menschen flihlen sich wohl mit Men-
schen, die nicht angemessen auf ihre eigenen Bedirfnisse achten.

e Selbstflirsorge und Starkung der eigenen Person fulhrt zu mehr Selbstsicherheit und
emotionaler Stabilitat, die man beim Umgang mit schwierigen Zeitgenossen gut gebrau-
chen kann. Daher sollte das "sich um sich selbst kiimmern" der erste Schritt sein, wenn
man seinen Umgang mit schwierigen Menschen verbessern mdchte.

e Der eigene Korper sendet wertvolle Signale des Unwohlseins, wenn man mit schwierigen
Menschen aneinandergerat. In den Kdérper horchen kann daher wertvolle Erkenntnisse liefern.

Projektleiter Bernard Focke betritt morgens das Bliro, lasst den Rucksack neben den Schreib-
tisch plumpsen und sich selbst auf den Blirostuhl fallen. "Was ist denn mit Dir los? Am friihen
Morgen schon platt?" fragt die Kollegin. "Ich hatte gestern einen sehr anstrengenden Termin

bei unserem Kunden, d.h. ein Meeting mit dem IT-Leiter", berichtet Herr Bernard Focke. "Der
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Typ ist ein echt schwieriger Zeitgenosse. Stell Dir mal vor, der wurde am Ende sogar noch be-
leidigend und hat mir unterstellt, ich hatte keinen Verstand mehr."

Bernard Focke kommt richtig in Fahrt und beschreibt
seinen Gesprachspartner als Egomanen, Dauerndérgler
und Profilneurotiker. "Fir den zahlen nur seine Sachen.
Der geht Gberhaupt nicht auf irgendeinen Vorschlag ein,
den wir gemacht haben. Dauernd meckert er nur und
immer wieder holt er Sachen vor, die schon langst Ver-
gangenheit sind. Ich war fix und fertig gestern Abend
und das hat sich noch nicht gebessert."

Immer noch erschépft vom gestrigen Tag fuhlt sich Ber-
nard Focke abgespannt, gestresst und ratlos. Martin
Keller, sein Projektleiter-Kollege, hat zugehért. "Ver-
stehe ich nicht, dass Du solche Probleme mit dem IT-
Leiter hast. Ich komme ganz gut mit ihm zurecht. Ok,
manchmal ist er ganz schén fordernd, aber man kann
Bild 1: Schwierige Zeitgenossen kénnen viel Ener- ihn auch wieder einfangen. Und er hat einen ganz spe-

. . "
gie und Nerven kosten - aber das muss nicht sein Ziellen Humorr den mag ich sogar.
Illustration aus: Trélenberg; Drathen, 2016

Herausforderung schwierige Zeitgenossen

Ob standig fordernde Kunden, nervige Kollegen oder murrische Verwandte, irgendwann begegnen
jedem einmal schwierige Zeitgenossen. Dabei stéren uns meist nicht so sehr einzelne Ereignisse:
Uber den Sachbearbeiter vom Call Center, der uns seine schlechte Laune spiiren lasst oder den
Drangler in der Supermarkt-Schlange, regt man sich kurz auf, vergisst sie aber auch schnell wieder.

Doch wenn Kunden, Kollegen oder Personen aus dem privaten Umfeld, mit denen wir regelmaBig oder
sogar taglich zu tun haben, sich als Querulanten, Nervensagen, Erbsenzahler oder Tyrannen entpuppen,
kann das unser emotionales Gleichgewicht, unsere Arbeitsfahigkeit und sogar Lebensfreude mindern.

Wir alle kennen aus eigenem Erleben oder aus Erzahlungen diese "Qualgeister des Lebens". Da sind
Kunden, wie in unserem Beispiel, die als ewige Norgler und Narzissten immer das Beste flir sich heraus-
holen wollen und dabei noch beklatscht werden mdchten. Es gibt Kollegen, die dauernd zu spat kom-
men oder als Zyniker bei jeder Idee ein Haar in der Suppe suchen. Oder es gibt die Fahrigen, die vor
Kreativitat sprihen, aber nichts zu Ende bringen und immer jemanden brauchen, der hinter ihnen her-
raumt. Und es gibt den Chef, der eloquent, Uberzeugend und wenn nétig auch charmant sein kann, in-
nerlich aber kalt wie ein Fisch ist und kein Einfiihlungsvermdgen fir die Mitarbeiter besitzt.

Zwei Strategien gegen die Qualgeister des Lebens

Wie geht man mit solchen Menschen um? Was kénnen wir tun, damit ein schwieriger Kunde oder
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Kollege fiir uns ertraglich wird? Vor allem dann, wenn wir uns diesen Menschen nicht entzie-
hen kédnnen? Wie kdnnen wir unseren eigenen Aufregungspegel senken, uns nicht vereinnah-
men lassen und unsere "Beziehungsprobleme" mit diesen angehen?

Wir kénnen in zwei Richtungen agieren: zum einen unsere eigene Haltung éandern und unser
Selbst starken; zum anderen in konkreten Situationen konsequent handeln und bei Grenzver-
letzungen deutliche Signale setzen.

Vom Strudel der Bedrangnis zur Insel der Gelassenheit

Mein zweiteiliger Artikel nimmt Sie mit auf eine kleine Reise: Wir werfen zunachst Ballast ab, um
uns aus dem Strudel der Bedrangnis zu befreien, hissen die Totenkopfflagge, um andere Qualgeis-
ter fernzuhalten und segeln in ruhigere Gewasser hin zur eigenen Insel der Gelassenheit.

Im ersten Teil erfahren Sie, welche niitzlichen Werkzeuge Sie in IThrem "Frachtraum" haben,
um auch die anspruchsvolleren Aufgaben im Umgang mit schwierigen Zeitgenossen zu ldsen.
AuBerdem werden wir einen Schatz heben: Wir werfen den Anker aus und "tauchen nach Per-
len der Selbsterkenntnis".

Wahrend es zuerst also mehr um Sie selbst geht, wenden wir uns im zweiten Teil direkt dem
schwierigen Zeitgenossen zu, der uns das Leben schwer machen kann. Auf der gesamten Reise un-
terstiitzen Sie Ubungen und Arbeitshilfen.

Jeder kann zum schwierigen Zeitgenossen werden

Es gibt Bedingungen, unter denen jeder schwierig werden kann, auch der, der sonst sanft und
umganglich ist. Dazu gehoren:

¢ Situationen, in denen unterschiedliche "Missionen" aufeinander treffen: So kdnnte
z.B. Bernard Focke, der Projektleiter aus dem obigen Beispiel, die Aufgabe erhalten haben, die
eigenen Vorschlage mdglichst gut zu verkaufen, und wurde gebrieft, dass der IT-Leiter der Zy-
niker im Projekt ist, der immer schwarz sieht. Der IT-Leiter aber wiederum hat vernommen,
dass Herr Bernard Focke ein Leichtmatrose ist und immer wieder auf Spur gebracht werden
muss. Es leuchtet ein, dass bei diesen widersprichliche Informationen Konflikte auftauchen.

o Stress und Uberlastung: Gerade in sehr arbeitsreichen Zeiten, unter starkem Zeit- und
Budgetdruck, oft gegen Ende eines Projekts, kochen die Emotionen in der Kommunikation
viel schneller und starker hoch. Wir verhalten uns vielleicht so, dass wir uns womaglich
selbst nicht mehr erkennen, werden uns selbst fremd. In der Endphase eines kritischen
Projekts kann auch der sonst ruhige, souverane und sichere Projektleiter plétzlich und vél-
lig aus dem Nichts heraus aggressiv und verletzend werden.

Ich selbst habe auch schon am Ende einer arbeitsreichen und schwierigen Projektphase
Uberreagiert. Ich konnte eine kleine Frage meines Kunden nicht angemessen beantworten,
sondern habe mich Uber diese Frage - in meinen Augen war das eine Lappalie, die keine
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Diskussion wert gewesen ware — so aufgeregt, dass mir entgangen war, welches schwierige
Thema tatsdchlich hinter dieser "Kleinigkeit" lag. Mit dieser Frage lieB mein Kunde erstmals
durchblicken, wie tief verunsichert er war.

¢ Dauerhafter Umgang mit schwierigen Zeitgenossen: Wer immer wieder oder sogar
dauernd Umgang mit schwierigen Zeitgenossen hat, Ubernimmt mit der Zeit dieses Verhal-
ten. Begegnet uns jemand unfreundlich, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass wir uns auch
unfreundlich benehmen, und zwar auch gegeniiber Menschen, die mit der Sache an sich
nichts zu tun haben. Diesen Effekt kann man leicht an sich beobachten. Ist man dauernd
mit unfreundlichen Menschen zusammen, weil man z.B. mit einem notorischen Norgler das
Blro teilt, besteht die Gefahr, deren Verhalten unreflektiert anzunehmen.

Halten wir uns also vor Augen, dass auch wir selbst immer latent in Gefahr sind, einmal ein
schwieriger Zeitgenosse zu werden, wenn wir unglinstige Umstande vorfinden. Das kdnnte
auch den schwierigen Menschen in unserem Umfeld passiert sein. Das Bewusstsein dar-
Uber kann uns im Umgang mit unangenehmen Menschen sanfter stimmen.

Wollen wir unseren Umgang mit schwierigen Zeitgenossen grundlegend verbessern, sollten wir
uns zunachst finf wichtige Grundlagen bewusst machen, die beim Umgang mit schwierigen
Menschen eine Rolle spielen und die man sich am besten regelmaBig vor Augen fuhrt:

1. Zum Drama gehdéren immer zwei

An Beziehungen, egal ob es berufliche oder private Beziehungen sind, sind immer zwei betei-
ligt. Das gilt auch und gerade flir schwierige Beziehungen. In solchen Beziehungen ist einer
der Manipulierende, der andere der Manipulierte.

Denken Sie einmal an eine problematische Beziehung in Ihrem Umfeld: Wer ist dort der Tater,
wer ist das Opfer? Flihlen wir uns als das Opfer des unbotmaBigen Verhaltens eines schwieri-
gen Zeitgenossen, sollten wir uns bewusst fragen, ob wir fur diese Rolle zur Verfligung stehen
wollen. Durch diese Frage, die wir fast immer mit "Nein" beantworten, legen wir die Opferrolle
ab, ibernehmen fir uns Verantwortung und werden zum Akteur. Damit uns das gelingt, mUs-
sen wir diesen Beschluss bewusst und aktiv fallen.

2. Urteile lassen Menschen in Schubladen verschwinden

Wir alle urteilen tagtaglich — und haufig unbewusst - Uber alles Mégliche: Etwas ist gut, super
oder prima, etwas Anderes ist dagegen Uberflissig, schlecht oder einfach nur "flr die Tonne".

Genauso selbstverstandlich urteilen wir auch Uber Mitmenschen: Die uns unangenehmen Men-
schen sind z.B. Querulanten, Nervensagen oder Jammerlappen. Und haben wir jemanden erst-
mal in eine Schublade gesteckt, dann kommt sie oder er da so schnell nicht wieder raus.

Um an einer schwierigen Beziehung zu arbeiten, sollten wir die Schublade 6ffnen. Besser noch

ist es, den anderen darin erst gar nicht abzulegen, denn das flihrt zu festgefahrenen und
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blockierten Situationen. Anstatt mit gut oder schlecht zu bewerten, betrachtet man die Worte
und das Verhalten des Gegenibers besser erst einmal als geschickten oder ungeschickten Aus-
druck von Geflihlen oder Bedurfnissen.

Wenn ich Menschen begegne, die sehr von sich und ihrem Urteilsvermdgen Uberzeugt sind, beant-
worte ich auf deren meist wortreiche Ausflihrungen haufig mit einer einfachen Nachfrage: "Ja? Ist
das so?" In vielen Fallen sind meine Gesprachspartner zunachst irritiert und im Redefluss gestort.

Ihnen wird plétzlich bewusst, dass es auch eine andere Sicht als die ihre geben kdnnte.

3. Jeder ist ein menschliches Wesen, was immer er auch tut

Sollten wir nicht auch den Kollegen, der nur auf den eigenen Erfolg aus ist, als Menschen be-
trachten, der mit ahnlichen Problemen und Zwangen zu kampfen hat, wie wir es tun? Und
auch den Kunden, der uns bei nachster Gelegenheit bei unserem Vorgesetzten anschwarzt?
Und selbst den Chef, der nach oben und auBen ein eloquenter und charmanter Zuhérer ist,
nach innen und unten aber ein gefiihlloser kalter Fisch?

Zugegeben, es ist nicht einfach, eine Person von ihren Handlungen zu trennen. Wir kénnen jedoch da-
von ausgehen, dass unser Gegenulber das Bestmdglichste tut, zu dem er oder sie in der Lage ist. Das
gilt selbstverstandlich auch fur uns, (siehe auch Punkt 1). Wir sollten uns entschlieBen, jeden als
menschliches Wesen zu betrachten, der nach seinen besten Mdglichkeiten und Vermdgen handelt -
und zwar unabhangig davon, was der Mensch tut. Diese Haltung ist eine Herausforderung flir uns.

Doch erweitert Sie den Blick enorm: Plétzlich sind andere Sichtweisen auf die schwierige Lage méglich. In
unseren Urteilen merken wir plétzlich, dass uns viel schneller mehrere Erklarungen fiir eine Beobachtung
einfallen. Wir erweitern dadurch das Verstandnis und die Empathie fir Menschen, die uns begegnen.

4. Verstehen heiB3t nicht, sich alles gefallen lassen

Jemanden als Mensch zu betrachten, bedeutet aber nicht, sich alles gefallen zu lassen. Das gilt
insbesondere flir Menschen, die andere vorzugsweise manipulieren und verletzen. Hier gilt es
klar und deutlich ein Stoppschild aufzustellen und Taktiken anzuwenden, die uns schitzen und
stabilisieren. Wir kdnnen aber immer versuchen, das Gegenilber zu verstehen.

Dazu brauchen wir Empathie und den bewussten Entschluss, diese auch zugunsten unange-
nehmer Zeitgenossen einzusetzen. Statt Uber einen schwierigen Menschen zu schimpfen, kén-
nen wir uns die Frage stellen: Was hat er fur Erwartungen und Bedurfnisse? Das hat sogleich
positive Konsequenzen fir uns: Wir werden selbst menschlicher, weil wir dadurch unser Ein-
fihlungsvermoégen schulen. Verhalten wir uns menschenfreundlicher, erhéhen wir damit die
Wahrscheinlichkeit, dass auch wir von anderen mehr als Mensch wahrgenommen werden.
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5. Jeder kann sich andern

Der Mensch ist auf inneres Wachstum angelegt. Er mdéchte sich entwickeln und hat grundsatz-
lich eine enorme Fahigkeit zur Transformation. Was einer Entwicklung haufig im Wege steht,
sind unsere Kindheit, Erziehung, unser beruflicher Werdegang und unsere Kultur - also alles,
was wir fir gegeben und selbstverstandlich halten (siehe dazu "Erlaubnis zum Projekterfolg —
falsche Motivatoren erkennen und ausbremsen").

Aber wenn wir bewusst eine Veranderung fir uns beschlieBen und diese bewusst einliben, ge-
lingt es uns, zu wachsen (siehe dazu "So entwickeln Sie sich zur T-shaped-Persénlichkeit"). Und
wir sollten grundsatzlich darauf vertrauen, dass der schwierige Zeitgenosse, den wir gerade
vor Augen haben, auch in der Lage ist, sich zu verandern.

Problematische Beziehungen motivieren zum
Perlentauchen

Wir bleiben beim Thema Wachstum bzw. Entwicklung, setzten dabei aber bei uns selbst an. Dazu
gehen wir noch einmal zuriick zum oben beschriebenen Gesprach zwischen den Kollegen. Man
kdnnte meinen, die beiden sprechen Uber zwei verschiedene Menschen. Fiir den Projektleiter
Herrn Bernard Focke ist der IT-Leiter beim Kunden eine menschliche Zumutung. Flir seinen Kolle-
gen ist der Mann ein fordernder, aber humorvoller Zeitgenosse. Das zeigt: Einen fir uns schwieri-
gen Zeitgenossen kann ein anderer als relativ umganglich empfinden. Woran liegt das?

Das eigene Zutun

Ein schwieriger Zeitgenosse ist jemand, dessen Verhalten uns so herausfordert, dass uns flr eine
adaquate Reaktion die sozialen Fahigkeiten und die Handlungsoptionen fehlen. Wir splren unsere
Grenzen. Das duBert sich sehr unterschiedlich: Wir empfinden uns als sprachlos, matt und mide,
spUren Kummer, Traurigkeit, sind aber auch unruhig, verwirrt oder ungllcklich. Treten diese Zu-
stdande haufiger auf, kénnen wir uns den Umstanden nicht entziehen, kann unser emotionales
Gleichgewicht beeintrachtigt werden, ebenso unsere Arbeitsfahigkeit und Lebensfreude.

Wir besitzen oft weder Ideen, noch Worte oder gar Verhaltensweisen, um angemessen auf unser schwieri-
ges Gegeniber zu reagieren. Was ich damit sagen mochte: Die Schwierigkeiten gehen weniger vom An-
deren aus, sondern ergeben sich aus unserem Unvermédgen, angemessen auf sie oder ihn zu reagieren.

Oder noch provokanter formuliert: Wir sollten unsere Schwierigkeiten im Umgang mit Men-
schen als Aufforderung verstehen, uns auf diesem Feld weiterzuentwickeln. Denn schwierige
Zeitgenossen werden buchstablich angezogen von unserer Pragung, d.h. unseren Erfahrungen
sowie Erinnerungen und unserer inneren Haltung, fallen uns dadurch auf und beginnen zu ner-
ven. Vor allem fuhlen sich schwierige Menschen in unserem Umfeld wohl, weil wir nicht ange-
messen auf unsere Bedlrfnisse achten und sie dies ausnutzen kdénnen.
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Ich selbst habe mich friher Gber Menschen aufgeregt, die mit starkem Selbstbewusstsein ihr
Umfeld - gefragt oder ungefragt — daran teilhaben lieBen, wie wunderbar und groBartig ihre
Projekterfolge waren. Die Prahlerei konnte ich irgendwann nur noch unter hohem Kraftauf-
wand ertragen. Am liebsten hatte ich solche Situationen sofort verlassen. Es bereitete mir kor-
perliche Beklemmungen. Ich musste erst lernen, meine eigene Wirkung hdher einzuschatzen
und mir Projekterfolge letztendlich selbst zuzuschreiben. Ich musste mir selbst den Projekter-
folg erlauben, erst dann hat mich die Prahlerei der anderen nicht mehr aufgeregt.

Zum Start eine ehrliche Bestandsaufnahme

Haben Sie beschlossen, sich zu verandern und zu entwickeln, damit Sie auf schmerzliche Situ-
ationen mit unangenehmen Zeitgenossen anders reagieren als mit Vermeidung oder Ableh-
nung, ist der erste Schritt eine ehrliche Bestandsaufnahme: Klaren Sie fir sich, wie stark Ihr
Vorsatz und Ihr Wille sind, sich zu verandern. Sie kénnen dazu gut eine Skala von 1 = "will ich
unbedingt" bis 10 = "will ich Gberhaupt nicht" verwenden. Mit welcher Zahl wiirden Sie Ihren
Vorsatz verbinden wollen? Kreuzen Sie es einmal flir sich an.

Ich habe vor, mein Verhalten, meine Einstellungen im Umgang mit schwierigen Zeitgenossen zu andern.

Will ich unbedingt Will ich tGiberhaupt nicht
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
O O O O O O O O O O

Tabelle 1: Skala zur Bewertung des Willens zur Veranderung

Wollen Sie die Veranderung unter allen Umstanden? Oder ist die Selbstanderung flr Sie nur
eine von vielen Mdglichkeiten? Dann sammeln Sie auch andere Mdglichkeiten und bewerten
Sie anhand der Skala von 1 bis 10. Einige Beispiele flir andere Mdglichkeiten zum Umgang mit
unangenehmen Zeitgenossen waren u.a:

¢ den Kollegen bitten, den flUr Sie schwierigen Kunden zu ibernehmen
e nicht mehr ans Telefon gehen

¢ kindigen

e in ein anderes Bulro ziehen, in eine andere Wohnung ziehen

e einen Beschwerdebrief schreiben

e dem schwierigen Zeitgenossen mal so richtig die Leviten lesen

e sich bei den Kollegen oder dem Partner machtig beklagen

Ihnen fallen sicherlich sofort hoch weitere Méglichkeiten der Vermeidung oder Konfrontation
ein. Wie sieht Ihre Bewertung nun aus?

Die eigenen unbefriedigten Bedurfnisse erkennen

Egal wofir Sie sich entscheiden, entscheiden Sie sich bewusst! Und Uberlegen Sie auch, was Sie zu
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der Entscheidung antreibt. Was motiviert Sie dabei? Welche Geflihle haben Sie, wenn Sie an Ihre
schwierige Beziehung denken? Und was glauben Sie, welche eigenen Bediirfnisse sich dahinter ver-
bergen? Flhren Sie dariber eine Liste, auf der Sie Ihre Erkenntnisse notieren (vgl. auch Tabelle 2).

Beispiel: Projektleiter Bernard Focke beklagt die fehlende Wertschatzung seines Kunden fir seine
Vorschlage und die fehlende Bereitschaft zur Zusammenarbeit bei der Realisierung von Anforde-
rungen. Er fuhlt sich dabei ausgelaugt, gestresst und ratlos. Welche Bedlirfnisse mag Herr Bernard
Focke haben? Sicherlich das Bedirfnis nach Wahrnehmung und Anerkennung durch seinen Kun-
den, aber auch das Bedurfnis nach Unterstitzung und Mitwirkung des Kunden.

Zuriick zu Thnen: Uberlegen Sie andererseits auch, was fir Sie zu einer leichten und angeneh-
men Beziehung dazugehért, welche Gefuhle diese ausldst und welche Bedlirfnisse sie befrie-
digt. Auch das tragen Sie in Ihre Liste ein. Tabelle 2 kann Ihnen dabei helfen.

Meine Beschreibung einer problematischen, schwierigen Beziehung

Meine nicht befriedigten

Was ich erlebe Meine Gefiihle L
Bediirfnisse
Ich erhalte keine oder nur wenige po- Ich fiihle mich dominiert und in -
L . . L . Anerkennung, Kommunikation
sitive Riickmeldungen. meinen Bedirfnissen Ubersehen.

Meine Beschreibung einer angenehmen, leichten Beziehung

Was ich erlebe Meine Gefiihle Meine befriedigten Bediirfnisse

Fruchtbare Gesprache, die fir alle ein

positives Ergebnis haben Ich fiihle mich erleichtert und zufrieden. Harmonie, Teilhabe

Tabelle 2: Was erlebe ich in einer schwierigen Beziehung? Was erlebe ich in einer leichten, angenehmen Beziehung?
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Verbindung zu sich selbst aufnehmen

Selbstfirsorge und Starkung der eigenen Person flihrt zu mehr Selbstsicherheit und emotiona-
ler Stabilitat, die Sie beim Umgang mit schwierigen Zeitgenossen gut gebrauchen kénnen. Da-
her sollte das "sich um sich selbst kimmern" Ihr erster Schritt sein. Versuchen Sie, mit sich
selbst verbunden zu sein, bzw. sich zu verbinden.

Am besten geht das lGber das Wahrnehmen kdérperlichen Empfindungen und Reaktionen. Denn
unser Korper ist immer kliiger als unser Verstand und spurt friiher, ob etwas nicht stimmt, be-
vor wir schwierige Umstande mit unserem Verstand analysiert haben. Daher lohnt es sich, sei-
nen Koérper und koérperliche Empfindungen genau kennen zu lernen.

Nicht zufallig bedient sich unsere Sprache haufig kérperlicher Bilder, um schwierige Situatio-
nen zu beschreiben (siehe Bild 2). Verwenden wir diese oder andere Redewendungen ist das
ein erstes Indiz, wo wir genau hinfiihlen sollten. Unsere Kérpersignale warnen uns frihzeitig
vor Dingen, die uns nicht behagen. Mit seinem Kdrper in engem Kontakt zu sein, schnell zu
splren, wenn einem etwas auf den Magen schlagt oder man sich unwohl in der eigenen Haut
flhlt, ist unverzichtbar, wenn wir uns nicht selbst zum Narren halten oder sich von einem
schwierigen Mitmenschen Uberrumpeln lassen wollen.

% Das macht mir

Kopfzerbrechen

K\ Es kriecht mir

\ tber den Riicken

Die Nase voll (-,

haben Es schniirt mir Last auf den
den Hals zu Schultern

Mir schlagt das

Das geht mir auf den Magen Ich mache mir
an die Nieren ) den Riicken
4 Ich fiihle mich krumm
. ) nicht wohl in
Weiche Knie .
bekommen meiner Haut

Das hangt wie
‘ ein Klotz am Bein

Bild 2: Von "Kopfzerbrechen" bis "Klotz am Bein": in zahlreichen Redewendungen spielen Signale des Kdrpers eine Rolle

Beispiel: So sollte Projektleiter Bernard Focke spuren kdnnen, wie bleischwer seine Glieder
sind, welch tiefe Midigkeit ihn umfangt und dass ihm das Verhalten seines Kunden Kopf-
schmerzen bereitet. Wenn Herr Focke diese Symptome nicht ernst nimmt, er lassig daruber
hinweg geht ("Ach, halb so schlimm, rei Dich zusammen!") oder seine Kdrperempfindungen
gar nicht spurt, tauscht er sich selbst. Er halt sich fur unversehrt - ist es aber nicht.
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Viele von uns haben es verlernt, ihren Kérper zu beobachten, seine Reaktionen wahrzunehmen
und darauf zu horen, was er uns sagen will. Manchmal muss der Kdper erst schwere Ge-
schiitze auffahren, z.B. indem er einige Tatigkeiten einstellt oder richtig krank wird, damit wir
genauer hinsehen bzw. hinfihlen.

Es lohnt sich also, das Horen auf den Kérper wieder einzuliben. Es kann gut sein, dass es
Ihnen am Anfang nicht gut gelingt, wahrzunehmen, in welchem Zustand Ihr Kérper ist.
Versuchen Sie es kontinuierlich und regelmaBig und bleiben Sie dran.

Ubung: In den Kérper horchen

Eine einfache Ubung dazu: Gehen Sie konzentriert Stiick fiir Stiick, z.B. von oben nach unten,
durch Ihren Kérper und spuren Sie, ob er Ihnen etwas meldet. Notieren Sie Ihre Beobachtun-
gen und Uberlegen Sie, was Ihr Kdrper Ihnen damit sagen will und welches Ihrer Bedlirfnisse
sich dahinter verbergen kénnte. Vielleicht merken Sie bei dieser Ubung auch, ob Sie Hunger
oder Durst haben, ob Ihnen zu kalt oder zu warm ist, was Sie vorher nicht bemerkt haben.

Sie kénnen diese Ubung jederzeit machen, morgens in der Bahn oder im Bus, im Biiro, bei ei-
nem langweiligen Vortrag, abends im Bett oder in einer Pause beim Joggen. Legen Sie doch
einfach einen Termin in Ihrem Smartphone an, damit Sie die Verabredung mit sich selbst nicht
im Trubel des Alltags vergessen.

Ausblick

Aus einer anderen Perspektive auf schwierige Zeitgenossen zu blicken, birgt manche Uberra-
schung: Im Endeffekt entscheiden wir selbst, wie stark uns schwierige Menschen beeintrachti-
gen. Wie wir dieser Verantwortung noch besser gerecht werden, um uns im Umgang mit unse-
rem Gegenuber zu starken, erfahren Sie im zweiten Teil.
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Hat Ihnen dieser Artikel gefallen?

Bewerten und kommentieren Sie den Artikel auf projektmagazin.de!
(>)zum Artikel
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