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Ob Menschen einen Angriff persdnlich nehmen oder nicht, hat immer etwas mit unserer eigenen Lebensgeschichte, unseren Erfahrungen

und unserem Selbstbewusstsein zu tun.

Schwierige Menschen findet man fast Uberall. Einen Choleriker lasst man am besten ausbrullen, denn Gegenargumente will er ohnehin

nicht horen. Man wuirde ihn dadurch nur noch watender machen. Auf keinen Fall sollten man seine Autoritat in Frage stellen oder seine
Person und Arbeit kritisieren. Wenn es zu schweren Beleidigungen kommt, sollten man jedoch aus dem Raum gehen bzw. ein Telefonat
beenden. Ein Choleriker beruhigt sich meist nach einer gewissen Zeit von selbst.

',
Beim Besserwisser kénnte es hingegen ratsam sein, sich mit diesem zu verbiinden, falls er wirklich so gut ist, wie er von sich behauptet.

hinterfragt man zuvor mit einigen geschickten Querfragen, ob der Besserwisser wirklich etwas drauf hat oder nur eine Luftnummer abzieht.}

|

Einem Pessimisten und Schlechtmacher hingegen muss man reichlich "Futter" geben, damit er an der Welt wenigstens dann und wann

leder etwas gut finden kann. Man lobt am besten seine Leistung und nennt ihm immer wieder positive Beispiele aus der Arbeit und dem

\
Leben.
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Allgemein

Menschen, die ihren eigenen Willen gegenuber anderen durchsetzen wollen, verwenden gern das Mittel der Manipulation. Solche
Menschen mochten ihre Umwelt zu einem Verhalten zwingen, das sie sich von ihr erwarten. Eine beliebte Strategie von Manipulieren ist
es, den Eindruck zu erwecken, als sei das Verhalten, das sich der andere wunscht, ohne Zweifel richtig. Auch das Erzeugen eines

Dilemmas gehort zu den Machtspielen, bei denen es nur darum geht, die Kontrolle Uber den anderen zu behalten. Verallgemeinerungen

fahren oft dazu, dass die ganze Person negativ beurteilt wird.

!

uch Charakterisierungen des Anderen fuhren dazu, dass sich das Gegenuber als Person insgesamt abgewertet fuhlt. Menschen, die ]

emanden verbal attackieren, projizieren oft ihre eigenen negativen Gefuhle auf den anderen, d.h., sie geben dem Gegenuber die
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Techniken

Wer in einer unangenehmen Situation innerlich klar bleibt, entscheidet selbst, was er tun und lassen mochte. Nur so verhindert man,
kontrolliert zu werden. Manchmal ist es ratsam, den Impuls einer Attacke aufzugreifen und ihn mit einer gewissen Schlagfertigkeit

zurlckzugeben, was haufig die Situation bereinigt. Schlagfertigkeit kann man erlernen.

Zuruckspiegeln

,Dir fehlt doch komplett der Uberblick®, lautet zum Beispiel ein Vorwurf. Man greift ihn einfach auf und wendet ihn gegen den anderen. ,Da

sprichst du wohl aus Erfahrung?”

2Wie sieht es denn hier schon wieder aus, in diesem Chaos kann doch kein Mensch arbeiten®, kommentiert jemand den Zustand des
Schreibtisches. ,,Ordnung ist far dich wohl das halbe Leben?®, gibt man die Kritik zum Beispiel zuruck. Der Kernpunkt: Man rechtfertige sich

nicht, sondern mache die Ordnungsliebe des anderen zum Thema.
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Techniken

Selbstsicher bleiben

Jemand, der sich klein macht, ladt andere dazu ein, auf ihm herumzutrampeln, denn nur wer aufrecht geht, dem wird auch Respekt

entgegengebracht. Wer in seinem Selbstbewusstsein stark schwankt, neigt auch eher dazu, bei kritischen Fragen in Verteidigungshaltung

zu gehen. Doch auch ein selbstsicheres Auftreten und ein positives Selbstkonzept lassen sich Uben.

Bewahren der Leichtigkeit

Kaum etwas wirkt so spielerisch, wie mit grof3er Leichtigkeit durchs Leben zu gehen. Leichtigkeit lasst sich auch realisieren, wenn man
eigentlich irritiert oder eingeschuchtert wird. Wer Humor zeigt, der neutralisiert die ursprungliche Absicht des anderen, ihn anzugreifen und
zu destabilisieren. Wenn man dem Gegenuber recht gibt und dabei sogar Ubertreibt, kann man den anderen in seiner Aggressivitat

verunsichern. ,Bei dir sieht es aber wust aus.” ,Ja genau, das brauche ich, um kreativ arbeiten zu konnen.”
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Techniken

Sich distanzieren

Bei einem unfairen Angriff sollte man versuchen, ganz bei sich zu bleiben und nicht emotional zu reagieren. Man braucht sich nicht zu

verteidigen, sondern nur sachlich zu bleiben. Es gibt Situationen, in denen Schlagfertigkeit nicht angebracht ist, vor allem wenn es um
massive Beleidigungen und Androhung von Gewalt geht. Hier ist es meist sinnvoll, den Kontakt einfach abzubrechen. Auch im privaten
Bereich kann es unter Umstanden sinnvoll sein, auf Grund eines Angriffes die Beziehung grundsatzlich in Frage zu stellen und in ein
intensiveres Gesprach einzutauchen. Im Berufsleben oder bei 6ffentlichen Auftritten ist dies nicht immer moglich, sodass wir schnell und
angemessen auf einen verbalen Angriff reagieren missen, sonst besteht die Gefahr, dass wir im Gesprach Energie verlieren, argerlich
werden und wir nach dem Gesprach unzufrieden mit unserer Reaktion und dem Ergebnis sind. Um dies zu vermeiden, kann uns verbale
Schlagfertigkeit helfen. Natlrlich setzt dies voraus, dass wir wahrend des Gesprachs wach und aufmerksam sind, um dann schnell

reagieren zu kbnnen. Personliche Angriffe nehmen in der Regel in dem Mal3e ab, in dem unsere Selbstsicherheit zunimmt. Unsere

Ausstrahlung halt in vielen Fallen den anderen von Angriffen ab.
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Q Basisstrategien im Umgang mit personlichen
Angriffen (Krawiec 2008)

Die hier nach Krawiec (2008) zitierten Basisstrategien im Umgang mit personlichen Angriffen kommen ursprunglich aus

asiatischen Kampfkunsten und orientieren sich an den vier Grundelementen: Feuer, Luft, Erde und Wasser.

Strategie des Feuers

Jeder kennt diese Strategie. Wir beantworten einen Angriff mit einem Gegenangriff. Da hier Warme entsteht, wird diese Strategie mit Feuer
bezeichnet. Nicht immer ist diese auch erfolgreich, da es hier zu einem Schlagabtausch kommen kann, der flr beide Gesprachspartner
sehr kraftraubend ist. Jedoch kann es bei manchem verbalen Angriff durchaus angemessen sein, mit einem Gegenangriff zu kontern. Dies

ist in den Fallen angebracht, wo unser Gegenlber nur unsere verbale Kompetenz oder unsere Grenzen testen will und sich dann nach dem

Gegenangriff mit unserer Reaktion zufrieden gibit.

Strategie der Luft

Hiermit ist gemeint, dass der Angriff des Gegners ins Leere geht, weil man einen Seitenschritt macht. In einer Gesprachssituation gibt es
verschiedene Mdglichkeiten, den Angriff ins Leere laufen zu lassen. Voraussetzung ist, dass die AuBerung des anderen uns innerlich nicht
wirklich trifft. Mégliche AuBerungen sind hier: "Vielen Dank fiir Inr Feedback.", "Ja, das stimmt" oder "Interessante Sichtweise". Danach
sollte das Gesprach ganz normal weitergefthrt werden. Moglich ist auch, dass man sich gar nicht zu dem Angriff auBert, ihn also ignoriert.

Dies ist jedoch nur moglich, wenn man nicht schon emotional getroffen ist.
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Angriffen (Krawiec 2008)

Strategie der Erde

Diese Strategie bedeutet, den Angreifer sofort zu stoppen und zu Boden zu befordern. In Gesprachssituationen meint dies, dem

Gegenuber klare Grenzen aufzuzeigen und zu signalisieren: "Nicht mit mir!". Bei der Strategie der Erde stoppen wir den Angriff durch
Aussagen wie: "lch mochte Sie bitten, in einem anderen Ton mit mir zu sprechen.”, "Auf dieser Ebene mochte ich mit Ihnen nicht
weitersprechen.”, "Gerne bin ich bereit, mit lInnen darlber zu reden, aber lassen Sie uns das bitte ruhig und sachlich tun" oder "Entweder

wir kommen jetzt wieder auf eine sachliche Ebene oder ich beende das Gesprach". Wir setzen dem Gegenuber eine klare und deutliche

Grenze und werden das Gesprach nicht weiter fortsetzen, wenn unser Gesprachspartner sein Gesprachsverhalten nicht verandert.

Strategie des Wassers

Man nutzt die Kraft des Angriffes zu einem Gegenangriff, d.h., die Energie des ankommenden Gegners wird fur einen Wurf genutzt. Wenn
man mit einem Stock ins Wasser schlagt, kann man selbst dabei nass werden. Wenn sich ein Gegner auf einer gewissen Ebene beweqt,
konnen wir auf dieser Ebene zurtickschlagen. Wenn man als Mann mit "Junger Mann" angeredet wird, kann man mit "Junge Frau" kontern.
Der Angreifer wird dadurch manchmal verunsichert und wechselt dann das Thema. Die Strategie des Wassers ist auch deshalb attraktiv,

da man in einem Gesprach durch einen gut gekonterten Angriff, beim Publikum und bei sich selbst Punkte machen kann.
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Im Privatleben ist es sinnvoller die sogenannte "Metakommunikation" zu betreiben, das heif3t, darliber zu sprechen und auch

auszudrucken, wie es einem dabei geht.

Die Magie des Namens nutzen, indem man Choleriker, Besserwisser oder sonstige schwierige Typen haufig beim Namen nennt. Das ist

namlich meist das Lieblingswort von Exzentrikern.

Blickkontakt halten, und damit das nicht zum Anstarren ausartet, schaut man dem Gegenuber nicht auf die Nasenwurzel, sondern aufs

Kinn und nur gelegentlich in die Augen.

In einer Gesprachsrunde sollte man alle Gesprachspartner immmer wieder anschauen, denn das schafft Nahe und Respekt.

Auch wenn man jemandem direkt antwortet, sollte der Blick vom Fragesteller ausgehend durch die Runde schweifen. Unprazise Begriffe
und Worter wie "irgendwie", "eigentlich”, "klasse", "toll" und "echt" sind zu vermeiden, die die eigene Kompetenz unnotig einschranken

konnten.
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