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  Einleitung


  


  „Kennengelernt haben wir uns über einer Leiche ...“ – auf diesen Anfangssatz unseres ersten gemeinsamen Buches über Kampfrhetorik wurden wir des Öfteren angesprochen. Da nun seit diesem denkwürdigen Ereignis mehr als 20 Jahre vergangen sind, können wir das Geheimnis lüften: Es ist die reine Wahrheit! Aus einer Studienbekanntschaft auf der Wiener Medizinischen Fakultät entwickelte sich eine Freundschaft und dann eine langjährige Arbeitsbeziehung – wenn auch nicht in dem Bereich, der ursprünglich geplant war; wir waren vom Sezieren zu Strategien und von Leichen zu Themen wie Killerphrasen übergegangen.


  Dieser Richtungswechsel erwies sich als erfolgreich: Nicht nur in der Auseinandersetzung mit Killerphrasen, Kampfrhetorik und Schlagfertigkeit zählen wir im deutschsprachigen Raum seit unseren Anfängen als Trainerinnen zu den Pionierinnen. Mittlerweile können wir das Thema aus weiteren und ergänzenden Blickwinkeln betrachten. Julia Kuderna unterstützt Unternehmen bei Veränderungsprozessen und ungelösten Problemen. Antonia Cicero begleitet die Entwicklung von Menschen, Gruppen, Teams und Organisationen als Trainerin, Beraterin und Mediatorin.


  Nach dem Erfolg unserer Bücher Die Kunst der Kampfrhetorik und Clevere Antworten auf dumme Sprüche (erschienen 1999 und 2001) waren wir besonders erfreut – und auch geschmeichelt –, als Herr Dr. Dietrich, der Verlagsleiter von Junfermann, uns einlud, eine neue Publikation zu verfassen. Dabei hat sich die Zusammenarbeit mit Junfermann ein weiteres Mal als Glücksgriff erwiesen: Klare Vorgaben, das gemeinsame Bemühen um das beste Ergebnis, rasches Reagieren. Angenehme, professionelle und fruchtbare Kooperation – so macht Schreiben Spaß.


  Neu, aber nicht minder hervorragend war die Zusammenarbeit mit Alois Fuchs (http://www.visual-protocols.com). Ihm ist es mit seinen Illustrationen auf geniale Weise gelungen, so manche Textpassage ins rechte Bild zu rücken.


  Antonia Cicero / Julia Kuderna


  Persönliche Danksagungen


  


  Gerade erfolgreiche Trainerinnen und Autorinnen brauchen Unterstützung – emotional und intellektuell, aber auch bei der simplen Organisation des täglichen Lebens. Wir wollen die Gelegenheit nutzen, uns an dieser Stelle auch öffentlich zu bedanken:
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  Eine ganze Menge über Schlagfertigkeit gelernt habe ich in zahlreichen verbalen Auseinandersetzungen mit meinen Kindern Cassandra, David Leonardo und Lucas Cicero.


  Emotional den Rücken gestärkt hat mir dabei und bei allem anderen mein Lebensmensch Martin Füll.


  Für meine Weiterentwicklung wichtig waren und sind meine Geschäftspartnerinnen und Freundinnen Nicole Bernsteiner-Auer und Alexandra Méndez und viele andere TrainingspartnerInnen, KollegInnen und FreundInnen.


  Antonia Cicero


   


  Ein großes Danke an Claudia Kuderna, weil sie Dinge in die richtige Perspektive stellt und mir nicht immer das abnimmt, was lauthals verkündet wird.


  Ohne die vorbehaltlose Liebe und Unterstützung von Helene Kuderna wäre ich heute nicht die Person, die dieses Buch geschrieben hat.


  Für die Realisierung meiner beruflichen Ziele bin ich froh, Oliver Güttersberger als attraktiven und einnehmenden Partner zur Seite zu haben.


  Und ohne Gerhard Haan wären die letzten acht Jahre nicht so glücklich gewesen. Ihm gelingt es, im gemeinsamen Leben liebevolle Nähe und den notwendigen Freiraum gleichzeitig zu geben.


  Julia Kuderna


  Kleine Gebrauchsanweisung


  


  Killerphrasen und andere unerwartete Angriffe machen oft sprach- und hilflos. Doch dagegen gibt es Strategien und Taktiken. Das Ziel dieses Buches ist es, Ihnen, werte Leserinnen und Leser, Instrumente an die Hand zu geben, um schlagfertig und passend antworten zu können.


  Dabei gehen wir zunächst der Frage nach, wie das emotionale Gleichgewicht gestärkt, Selbstvertrauen auf- und ausgebaut und sinnvolle Schutzmechanismen entwickelt werden können – denn das ist die Basis für schlagfertige Reaktionen aller Art. Im zweiten Kapitel beschäftigen wir uns mit der Frage nach dem Spielfeld, auf dem Sie sich bewegen – sowohl im Allgemeinen als auch auf spezielle Branchen bezogen decken wir kommunikative und kulturelle Spielregeln auf.


  Dann nähern wir uns dem Kern des Themas: Killerphrasen und anderen An- und Übergriffen. Wir analysieren die Motive und Ziele, die hinter der Anwendung von Abwertungen stehen können, und eröffnen Ihnen schließlich eine breite Palette an Möglichkeiten, wie Sie auf verbale Fouls reagieren können. Dabei möchten wir es nicht bei bloßen Frage-Antwort-Spielen bewenden lassen, sondern entschlüsseln, wann welche Reaktion strategisch Sinn macht.


  Im Anhang finden Sie Antworten auf alle Killerphrasen und Angriffe, die wir im Verlauf der einzelnen Kapitel als Beispiele bringen (es sei denn, die Antwortmöglichkeiten sind schon im Text selbst angeführt).


  In allen Kapiteln gibt es entsprechend gekennzeichnete Übungen, die wir Ihnen sehr ans Herz legen möchten, denn es empfiehlt sich, Theorie immer auch mit Praxis zu verbinden – und das Experimentieren und Ausprobieren kann bisweilen auch lustvoll sein. Dazwischen eingestreut finden Sie Tipps und Tricks, die Ihnen die eine oder andere Situation erleichtern sollen.


  Wie bei jedem unserer Bücher haben Sie die Wahl: Sie können das Buch Kapitel für Kapitel durcharbeiten und so Schritt für Schritt Ihre Schlagfertigkeit trainieren oder je nach Bedarf und Situation einzelne Themen auswählen, auf die Sie sich konzentrieren möchten.


  Wir wünschen Ihnen viel Vergnügen beim Lesen, viel Spaß beim Ausprobieren und viel Erfolg beim Umsetzen in Ihr (Arbeits-)Leben.


  Über etwaige Nebenwirkungen wie ein gesteigertes Selbstbewusstsein freuen wir uns immer, übernehmen aber nach wie vor keine Haftung – die Hauptarbeit machen nämlich Sie!


  1. Vorspiel


  


  1.1 „Nimm doch nicht immer gleich alles persönlich!“ – Das emotionale Gleichgewicht


  Sich kühlen Blutes und in Ruhe Antworten auf Unterstellungen, Angriffe, Abwertungen etc. zu überlegen ist vergleichsweise einfach. Weit schwieriger ist es, schlagfertig zu reagieren, wenn man emotional berührt ist. Hinzu kommt, dass immer noch viele Menschen dem Irrglauben anhängen, dass Kommunikation zum größten Teil von den Inhalten bestimmt sei. Das Gegenteil ist der Fall: Emotionen, Stimmungen und Beziehungen spielen nicht nur eine wesentliche, sondern die gewichtigere Rolle in jeder Art von Kommunikation. Es ist ein klarer Vorteil, sich dieses Wissens um die Emotionalität von Menschen – die eigene wie die anderer – bewusst zu sein und es sich zunutze zu machen.


  Denn menschliche Kommunikation und Interaktion verläuft immer gleichzeitig auf zwei Ebenen: auf der Sachebene einerseits und auf der emotionalen oder Beziehungsebene andererseits. Das Verhältnis zwischen beiden ist höchst ungleich, die Beziehungsebene hat den weitaus größeren Anteil an der Wirkung jeglicher Kommunikation: sie beträgt zwischen 80 und 90 Prozent.
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  Tipp: Die Sachebene und die emotionale Ebene lassen sich nicht voneinander „trennen“. Und: Die emotionale Ebene ist immer die letztlich ausschlaggebende.


  Gerade beim Thema Schlagfertigkeit ist es unumgänglich, sich mit Emotionen auseinanderzusetzen. Denn Unterstellungen, Angriffe, Abwertungen sind dann – und nur dann – erfolgreich, wenn sie „treffen“, also auf die emotionale Ebene des Gegenübers einwirken. Der erste und wesentlichste Schritt hin zu einer erfolgreichen Reaktion ist es daher, emotional Abstand zu gewinnen. Über diese Distanz haben Sie mehr Bewegungsfreiheit und bleiben nicht in Verstrickungen gefangen.


  Eine fast immer einsetzbare und hilfreiche Taktik in diesem Zusammenhang ist, Zeit zu gewinnen – und mit einem kurzen Manöver rasch aus der Defensive wieder in die Offensive oder jedenfalls in sichere Deckung zu kommen. Methoden dazu sind im Abschnitt „‚Dafür haben wir im Moment wirklich keine Zeit!‘ – Zeit gewinnen“ zu finden.


  Was können Sie tun, wenn Sie – trotz aller Vorbereitungen und guten Vorsätze – getroffen werden? Keinesfalls sollten Sie – insbesondere im Umgang mit sich selbst – so tun, als wäre nichts passiert. Das heißt nun nicht, das Handtuch zu werfen und (sich) aufzugeben oder dem Gegenüber zu signalisieren, wo Sie beim nächsten Mal vielleicht noch ein bisschen besser zu treffen wären. Es bedeutet schlicht, sich selbst nichts vorzumachen. Verstecken Sie Ihre Verletzung nicht vor sich selbst, sondern finden Sie einen Weg, damit umzugehen. Näheres dazu finden Sie im Abschnitt „‚Geht’s dir jetzt besser?‘ – Der Umgang mit Emotionen“).


  Gerade die eigenen Emotionen zu berücksichtigen ist ein wichtiger Punkt in der Vorbereitung auf erwartete Angriffe:


  
    	Welcher Zeitpunkt ist für Sie am besten geeignet?


    	Gibt es einen Raum, in dem Sie gute Erfahrungen gemacht haben und der Ihnen dadurch eine Portion Extra-Sicherheit gibt?


    	Können Sie etwas tun, um Ihr persönliches emotionales Gleichgewicht besonders zu stützen?

  


  Wie wäre es mit einem gemütlichen Schaumbad in der warmen Wanne, einem Einkaufsbummel (unter der Voraussetzung, dass Sie danach nicht an einem akuten Anfall von schlechtem Gewissen leiden), einer Runde Laufen oder Radfahren oder einem netten Abend zu zweit oder in einer geselligen Runde Ihnen freundlich Gesinnter? Suchen Sie eine für Sie geeignete Methode, Ihr emotionales Gleichgewicht zu stützen!
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  Ihre Emotionen hängen nicht nur von Ihnen und Ihrem Gegenüber ab, sondern auch vom Kontext. Die amüsanten Geschichten oder schlagfertigen Konter, mit denen Sie vielleicht in einem Gespräch im Freundeskreis gekonnt jonglieren, stehen Ihnen in einer Projektsitzung gegebenenfalls nicht zur Verfügung. Andererseits mag es Ihnen leicht fallen, etwaigen Angriffen in einer beruflichen Auseinandersetzung ruhig und sachlich zu begegnen, während Ihnen in einem Beziehungskonflikt der Boden unter den Füßen entgleitet.


  
     ÜBUNG


    (zurück zu Übung: „Mein Schutzschirm“)


    „Moments of Excellence“


    Das Neurolinguistische Programmieren (NLP) kennt viele Methoden, um einen schnellen Zugang zu den eigenen inneren Ressourcen zu erhalten und dadurch emotional gelassen zu bleiben. Eine davon ist die bekannte Übung „Moment of Excellence“:


    Nehmen Sie sich zehn Minuten Zeit und ziehen Sie sich an einen ungestörten Platz zurück. Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie sich besonders gut gefühlt haben (zum Beispiel selbstsicher, erfolgreich, entspannt, voller Stolz). Versetzen Sie sich in diese Situation.


    
      	Was sehen Sie?


      	Was hören Sie?


      	Was fühlen Sie?


      	Was sagen Sie zu sich selbst?

    


    Finden Sie eine Bewegung, die gut dazu passt.


    Lassen Sie sich Zeit dabei – bis Sie den Eindruck haben, diese Situation wieder zu erleben, sie ganz intensiv wahrzunehmen.


    Bei der höchsten Intensität des Wiedererlebens, des Erinnerns an diese Situation, berühren Sie sich an der Stelle mit einer Hand, wo Sie das positive Gefühl am stärksten empfinden. Wiederholen Sie diese Berührung noch drei Mal. Damit haben Sie dieses starke, positive Gefühl „geankert“.


    Wenn Sie nach einiger Zeit diese Stelle wieder berühren (Auslösen des „Ankers“), können Sie rasch wieder auf die positiven Emotionen zurückgreifen.

  


  1.2 „Eigenlob stinkt!“ – Wie Sie Ihr Selbstbewusstsein stärken können


  Es gibt ein einfaches Prinzip: Je besser verankert und nachhaltiger das eigene Selbstwertgefühl ist, desto leichter fällt es, das emotionale Gleichgewicht zu halten, und desto müheloser gelingt es, souverän und schlagfertig zu agieren. Und Selbstwertgefühl ist nicht manchen Menschen in die Wiege gelegt und anderen nicht, ab einem gewissen Alter ist jeder und jede auch selbst dafür verantwortlich.


  Menschen sind soziale Wesen. Akzeptiert, anerkannt, wertgeschätzt und geliebt zu werden ist für sie notwendig, ja unentbehrlich – Zuwendung ist ein menschliches Grundbedürfnis und zudem eine grundlegende Möglichkeit, um das eigene Selbstwertgefühl zu festigen.
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  Kaiser Friedrich II. wird ein Experiment nachgesagt, das den ursächlichen Zusammenhang zwischen Zuwendung und Wohlergehen belegt. Auf der Suche nach der menschlichen „Ursprache“ befahl der Kaiser angeblich, Kleinkinder von den Ammen zwar säubern und füttern zu lassen, die Pflegerinnen durften jedoch weder mit den Kindern sprechen noch sie streicheln oder liebkosen. Die „Ursprache“ wurde nicht gefunden ... – aufgrund der mangelnden menschlichen Zuwendung waren alle Kinder frühzeitig gestorben.


  Heute sind Experimente dieser Art glücklicherweise verboten, trotzdem gibt es immer wieder traurige Beispiele dafür, dass mangelnde Zuwendung und Fürsorge die Entwicklung von Kindern massiv beeinträchtigen.


  Auch im Tierreich ist Zuwendung eine Notwendigkeit für Entwicklung, wie ein Experiment aus dem Jahr 1957 belegt. Der amerikanische Psychiater Seymour Levine ließ Ratten durch ein sogenanntes Handling täglich 15 Minuten besondere Zuwendung zukommen. Er nahm die Jungtiere aus dem Nest und streichelte sie. In der Folge zeigte sich bei den erwachsenen Tieren ausgeprägt gelasseneres Verhalten und die Produktion von weniger Stresshormonen als bei den nicht gestreichelten Tieren. Auch wurden bei den gestreichelten Ratten, als sie älter wurden, nicht die rattentypischen Abbauerscheinungen des Gehirns festgestellt, die der menschlichen Alzheimer-Krankheit ähneln.


  Bei menschlichen Kleinkindern wird das Bedürfnis nach Zuwendung hauptsächlich durch körperliche Nähe, Streicheleinheiten, durch die Wärme des mütterlichen oder väterlichen Körpers gestillt. Später wird die körperliche Zuwendung zunehmend um eine verbale Komponente erweitert. Für Kinder ist es wichtig zu hören (und zu spüren – bloße Rituale reichen also nicht), dass sie geliebt und geschätzt werden, die Bestätigung zu erhalten, dass sie Dinge toll gemacht haben, gut können, einzigartig und liebenswert sind.


  Je älter Menschen werden, desto rarer wird oft echte Zuwendung. Im Privat- und mehr noch im Berufsleben werden die alltäglichen menschlichen Bedürfnisse nach Nähe und Akzeptanz selten ausreichend gestillt, sondern beständig abgeschwächt, verharmlost, lächerlich gemacht oder verleugnet.


  Trotz dieser Verdrängungsmechanismen benötigt jeder Mensch ein gewisses Quantum an Zuwendung. Fehlt diese, dann lassen sich Menschen schneller aus dem emotionalen Gleichgewicht bringen, leichter manipulieren oder in unerfreuliche und schädliche emotionale „Spiele“ verstricken.


  Zuwendung erstreckt sich nicht nur auf positive Formulierungen beziehungsweise Handlungen. Der aus der von Eric Berne entwickelten Transaktionsanalyse stammende englische Begriff „Stroke“ für „Zuwendung“ macht diese Doppelbedeutung sichtbar: „Stroke“ bedeutet „streicheln“ ebenso wie „schlagen“. Da für Menschen Zuwendung so notwendig, so essenziell wichtig ist, ist alles besser, als gar keine Zuwendung zu bekommen. Lieber fallen Menschen unangenehm auf und heimsen negative Kritik ein, als gar nicht beachtet zu werden, lieber tragen sie mit jemandem Konflikte aus, als gar keine Nähe zu bekommen.
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  Tipp: Die Zuwendungen, die Sie bekommen, sind Energieressourcen, die Ihnen zur Verfügung stehen – mehr Zuwendung bedeutet Energie!


  Zuwendung: Hindernisse und Barrieren


  Obwohl Zuwendung für das menschliche Wohlbefinden unentbehrlich ist, lernen viele Menschen schon als Kinder, sowohl mit Zuwendung zu geizen als auch mit einem geringen Ausmaß an erhaltener Zuwendung zurechtzukommen. Der Transaktionsanalytiker Claude Steiner hat folgende „Regeln“ als „gelernte Zuwendungsbarrieren“ zusammengefasst:


  
    	Gib keine Zuwendung (auch wenn du gerne möchtest)!


    	Nimm keine Zuwendung an (auch wenn du gerne welche hättest)!


    	Gib dir selbst keine Zuwendung!


    	Bitte nicht um Zuwendung (auch wenn du welche brauchst)!


    	Weise Zuwendung nicht zurück, auch wenn du sie nicht magst!

  


  Sprüche und Redensarten drücken diese Normen und Verhaltensanweisungen oft recht anschaulich aus, etwa „Eigenlob stinkt!“. Die Bedeutung ist klar: Sich selbst Wertschätzung und Anerkennung auszudrücken, offen stolz auf Leistungen und Erfolge zu sein, ist eigentlich nicht in Ordnung. Erfolge sollten abgeschwächt oder nur verschämt und „bescheiden“ zur Sprache gebracht werden.


  „Der will dir ja nur Honig ums Maul schmieren“ signalisiert: „Wenn dir ein Mensch etwas Nettes sagt, meint er das nicht wirklich. Oder er will etwas von dir.“ Das hindert daran, Lob, positive Kritik etc. annehmen zu können. Je mehr Zuwendungen abgeschwächt („Ach, das war ja gar nichts“) oder gar nicht gehört oder zurückgewiesen („Das meinst du doch nicht ernst“) werden, desto seltener wird uns Zuwendung entgegengebracht.


  Es ist also sinnvoll, die eigene „Zuwendungs-Ökonomie“ genauer unter die Lupe zu nehmen und zu erforschen, welche individuellen Mechanismen man in Bezug auf Zuwendung etabliert hat.


  
     ÜBUNG


    Die eigene Zuwendungs-Ökonomie


    Nehmen Sie sich 15 Minuten Zeit, ziehen Sie sich an einen ungestörten Platz zurück und stellen Sie sich folgende Fragen:


    
      	Wie oft nehmen Sie Zuwendung an, und wie oft weisen Sie sie zurück?


      	Wovon hängt es ab, wie leicht oder schwer es Ihnen fällt, Lob, Wertschätzung, Liebenswürdigkeit etc. von anderen anzunehmen oder nicht?


      	Wie oft geben Sie großzügig Zuwendung an andere?


      	Wem und in welchen Situationen geben Sie gerne und reichlich, wann sind Sie eher „geizig“?


      	Wie oft fragen Sie andere nach Zuwendung (etwa nach Feedback, Zeit, Aufmerksamkeit, Freundlichkeit, Unterstützung)?


      	Was hindert Sie daran, öfter danach zu fragen?


      	Wie oft schenken Sie sich selbst Zuwendung?


      	Wie oft sind Sie sich Ihrer Stärken mindestens ebenso bewusst wie Ihrer Schwächen?


      	Wie oft denken Sie über Erfolge genauso lange nach wie über Misserfolge?


      	Wann tun Sie sich einfach etwas Gutes, nur weil Ihnen danach ist?

    

  


  Was lässt sich nun im Gegenzug tun, damit diese wertvolle Ressource möglichst reichhaltig verfügbar ist und genutzt werden kann? Was können Sie also tun, um Ihre Zuwendungsbarrieren zu überwinden und Ihren Zuwendungstopf nie leer werden zu lassen beziehungsweise ihn rechtzeitig aufzufüllen?


  Plastisch und schlicht zugleich hat dies der österreichische Coachingexperte und Transaktionsanalytiker Werner Vogelauer als „Zuwendungstopf“ dargestellt. Der Kern der Veränderung liegt in der Erlaubnis (an sich selbst), Zuwendung und Anerkennung geben und annehmen zu dürfen.
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  Das Reservoir an Zuwendung, der „Zuwendungstopf“, wird durch vier wichtige „Zuflüsse“ immer wieder aufgefüllt:


  Zuwendung annehmen


  Die erste und eigentlich einfachste Möglichkeit, den eigenen Zuwendungstopf zu füllen, ist Zuwendung anzunehmen, wenn sie gegeben wird: Sich über (ernst gemeinte) Anerkennung, Wertschätzung, Aufmerksamkeit, Geschenke, ein Lächeln etc. wirklich zu freuen. Vielleicht haben auch Sie gelernt, dass „Bescheidenheit eine Zier“ ist – Zuwendung wird nicht selten abgewehrt, übersehen, angezweifelt oder als unwichtig betrachtet. Stattdessen könnten Sie Zuwendung doch wie eine köstliche Speise betrachten, sie sehen, riechen, schmecken und dankbar genießen – und so Ihr Selbstbewusstsein stärken.


  Anderen Zuwendung geben


  Anderen Menschen bewusst Aufmerksamkeit und Zeit zu schenken, sich mit ihnen auseinanderzusetzen, anderen gezielt und ehrlich etwas Positives, Freundliches, Liebenswürdiges zu sagen und auch deren erfreute Reaktion zu bemerken und anzunehmen tut gut – den anderen, aber auch Ihnen selbst. Schließlich macht es Freude, anderen eine Freude zu machen – denken Sie nur an das Aussuchen eines passenden Geschenks für einen lieben Menschen, der Ihnen am Herzen liegt. Und das Strahlen im Gesicht der Beschenkten. Anderen Zuwendung zu geben muss sich nicht auf wenige spezielle Anlässe beschränken. Ein freundliches Lächeln, ein Dank für ein Entgegenkommen, eine anerkennende Bemerkung über den letzten eindrucksvollen Bericht, ein Kompliment für das gelungene Outfit sind Zuwendungen für das Gegenüber, die als wertvolle Ressource zugleich in Ihren eigenen Zuwendungstopf fließen.


  Sich selbst Zuwendung geben


  Eigenlob stinkt nicht. Auf Erfolge stolz und sich der eigenen Stärken bewusst zu sein, sich selbst wichtig und eigene Bedürfnisse ernst zu nehmen, eine angenehme Zeit mit sich selbst zu verbringen – das alles macht uns selbstbewusst und lädt die Batterien immer wieder auf. Sich über eigene Leistungen und Ergebnisse ehrlich zu freuen und diese auch mal zu feiern, sich selbst etwas Gutes zu tun und es bewusst zu genießen oder sich einfach eine Pause zu gönnen, bevor man erschöpft ist – seien Sie doch einfach mal so nett zu sich selbst wie zu einer anderen Person, die Ihnen am Herzen liegt.


  Nach Zuwendung fragen


  Aufmerksamkeit und Zuneigung werden nicht weniger wert, wenn wir selbst ein wenig nachhelfen, um sie zu bekommen. Und Blumen sind genauso schön und farbenfroh und duften ebenso betörend, wenn Sie jemandem einen kleinen Hinweis geben, wie gerne Sie Rosen – oder Tulpen oder Veilchen – haben ... Haben Sie also keine Scheu, Menschen, die Ihnen wichtig / nahe sind, darauf hinzuweisen, dass Sie Zuwendung möchten. Planen Sie in Ihrem Tagesverlauf bewusst Zeiträume, Kontakte und Tätigkeiten ein, die Ihnen mit hoher Wahrscheinlichkeit Anerkennung bringen. Auch wenn es für einige anfangs irritierend erscheint, kann es hilfreich sein, gezielt positives Feedback einzuholen: Welche meiner Eigenschaften schätzt du besonders? Welche meiner Fähigkeiten als Kollege / Mitarbeiter / Freund findest du besonders nützlich? Was magst du an mir? Sag mir bitte noch einmal, warum ich eine ausgezeichnete Trainerin / Mitarbeiterin / Partnerin etc. bin.


  Zuwendung ablehnen


  Es kann sein, dass Form (zu überschwänglich, zuckersüß etc.) oder Inhalt einer Zuwendung (nach einer Projektpräsentation: „Das Kleid, das Sie heute anhaben, lässt Ihre Beine gut zur Geltung kommen“, anstatt einer Stellungnahme zu den präsentierten Ergebnissen oder zur Präsentation selbst), aber auch die Person, von der die Zuwendung stammt, (im Moment) nicht passt. Dann ist es möglich und sinnvoll, diese Zuwendung abzulehnen. Schon Kinder sollten lernen, küssen, streicheln, drücken etc. abzulehnen, wenn sie es im Moment nicht möchten – und dabei von Eltern beziehungsweise Pädagoginnen etc. unterstützt werden (selbst wenn es sie dann auch mal selbst betrifft ...). Zuwendung soll wohltuend und bereichernd sein, nur dann sollten Sie sie auch annehmen.


  1.3 „Fühlen Sie sich dem wirklich gewachsen?!“ – Was Ihre Reaktionsmuster auf Angriffe mit Selbstwertgefühl zu tun haben
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  Wenn Sie mit Angriffen und Abwertungen (nicht nur) im Beruf konfrontiert werden, gibt es emotionale Reaktionsmuster. Häufig sind Reaktionen wie:


  
    	Kränkung, Verletzung


    	Betroffenheit


    	Hilflosigkeit


    	Verwirrung


    	Ärger / Zorn / Aggression


    	Schuldgefühle

  


  Jede Person hat individuelle Grundmuster, also bevorzugte Reaktionen. Ihr Reaktionsschema zu kennen, macht es Ihnen leichter, aus Ihren Mustern auszubrechen und Ihr Repertoire zu verbreitern. Es zahlt sich aus, sich eine halbe Stunde Zeit zu nehmen, um darüber nachzudenken, in welche Fallen Sie bevorzugt treten.


  
     CHECKLISTE


    Häufige emotionale Reaktionen auf Angriffe


    Sie haben eine Besprechung mit einem Juristen, den Sie mit der Erstellung eines Gutachtens beauftragt haben. Ihre Kollegin und die gemeinsame Assistentin begleiten Sie zum gemeinsamen Mittagessen in der Kantine. Dabei erzählt die Kollegin vor dem externen Kooperationspartner, dass Sie im Moment oft im Krankenstand sind. Der Jurist reagiert darauf, indem er über die Möglichkeiten von Arbeitgebern, sich gegen ungerechtfertigte Krankenstände zur Wehr zu setzen, referiert.


    Was löst diese Geschichte bei Ihnen aus? – Kreuzen Sie die Variante(n) an, die am ehesten zu Ihnen passen. 


    a)  Sie sind gekränkt, weil Ihre Kollegin von Ihren gesundheitlichen Problemen erzählt.


    b)  Sie sind verletzt, weil Sie den Eindruck haben, dass der Jurist Ihnen unterstellt, Ihre Krankheit nur vorzutäuschen.


    c)  Sie ärgern sich maßlos über Ihre Kollegin und den Juristen und wissen nicht, wie Sie halbwegs professionell reagieren können, ohne ausfallend zu werden.


    d)  Sie fühlen sich hilflos und haben den Eindruck, nicht reagieren zu können.


    e)  Sie ärgern sich sehr über Ihre Kollegin und nehmen sich vor, ihr nachher Ihre Meinung zu sagen.


    f) Sie ärgern sich über den Juristen und nehmen sich vor, sich den nächsten Auftrag nochmals zu überlegen.

OEBPS/Images/01_Manipulation.jpg
Gerade St als
Frau stud wiciie
lr wnser Tedw

o






OEBPS/Images/merksatz01.jpg





OEBPS/Images/04_Motivation-3.jpg





OEBPS/Images/03_Emotionale-Basis.jpg





OEBPS/Images/02_Sachebene.jpg
Sachebene

Emotionale
Ebene





OEBPS/Images/s003.jpg
ANTONIA CICERO & JULIA KUDERNA

SCHACHMATT FUR
VERBALE FOULS

ERFOLGSREZEPTE FUR SCHLAGFERTIGKEIT IM BERUF

Junfermann Verlag
Paderborn
2012





OEBPS/Images/cice8679.jpg
ANTONIA CICERO & JULIA KUDERNA

Schachmatt fur
verbale Fouls

Erfolgsrezepte fur Schlagfertigkeit
im Beruf





OEBPS/Images/05_Gewachsenfuehlen.jpg





OEBPS/Images/Zuwendungstopf.jpg
sich selbst geben

fragen
N\
\ " nehmen
— p—

Zuwendungstopf






