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Stillhalten oder kiindigen? Weder noch, sagt Psychologin Evelyn Summhammer - Sie kennt einen besseren Weg.

Manche Leute kénnen sich auf Arbeit noch so sehr anstrengen, aber ihr Vorgesetzter ist nicht zufrieden. Es gibt Arger, mitunter bése Worte. Das
frustriert fiir den Moment, lasst manche schlecht schlafen und kann auf Dauer krank machen. Die Verhaltenstherapeutin und
Wirtschaftspsychologin Evelyn Summhammer beschreibt in ihrem Ratgeberbuch "Komm doch mal runter!" einen Ausweg. Susanne Plecher hat mit

ihr gesprochen.
Freie Presse: Frau Summhammer, warum werden manche Leute regelrecht schikaniert?

Evelyn Summhammer: Sie strahlen aus, dass man so mit ihnen umgehen kann. Aber das betrifft nicht nur die Angestellten, sondern auch die Chefs.
Ich hatte neulich ein Seminar mit Fiihrungspersonen. Zweien von denen habe ich gesagt, dass ihre Ausstrahlung gutmiitig und opferhaft ist. Ich
sagte: "Ich bin mir sicher, dass ihre Mitarbeiter sich viel erlauben." Das haben sie bestatigt.

Woran zeigt sich das denn?

Das ist eine Art der Kérperhaltung und des Tonfalls. Es gibt Leute, die stehen so geradlinig aufrecht vor mir, da spiire ich, dass ich es mir nicht
erlauben kann, frech zu sein. Sie signalisieren in ihrer Kérpersprache und im Tonfall sehr gut, dass ich mit ihnen reden, aber nicht ihre Grenzen
Uiberschreiten kann. Wenn die Schultern nach vorn hdngen, der Kopf seitlich geneigt ist, wenn alles auf lieb und nett getrimmt ist, spirt das
Gegeniiber, dass es weit gehen kann, bis diese Person sich zur Wehr setzt.

Welchen Ton sollte man anschlagen, damit es gar nicht erst so weit kommt?

Menschen, die sich (iber ein Thema klar sind und genau wissen, wo sie die Grenzen setzen, haben eine klare Sprache. Ihr Tonfall ist nett, aber nicht

zu lieb.
Wie reden die Schikanierten?

Ihr Leitmotiv ist es, gemocht zu werden. Die tragen immer die Botschaft vor sich her: Ich bin bemiiht, es allen recht zu machen. Ich méchte von dir
anerkannt werden, ich méchte von dir geschatzt werden. Wenn ich das als ihr Gegeniiber spiire, weild ich, ich kann mir viel erlauben, bis der sagt:

Stopp.
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anders machen muss. Aber das ist anstrengend. Ohne Aufwand ist eine Veranderung nicht méglich. Ich erlebe heute in 70 von 100 Féllen, dass
Leute nicht zufrieden und ungliicklich sind, aber den Aufwand scheuen, an ihrer Personlichkeit zu arbeiten.

Welches Motiv ist denn stark genug, um diese Anstrengung auf sich zu nehmen?

Ein gesunder, erwachsener Mensch hat dafiir genau zwei Motive: einen hohen Leidensdruck oder einen starken Anreiz, zum Beispiel eine Karriere
oder eine Beziehung zu einem bestimmten Menschen.

Braucht es dafiir unbedingt den Blick von auRen?

Das ist unterschiedlich. Eine Therapie ist keine Garantie dafiir, dass sich ein Mensch dndert. Ich kann alles besprechen und Lésungen anbieten.
Wenn es der Person aber zu aufwendig ist, hilft die beste Therapie nicht. Auf der anderen Seite gibt es Personen, die laden sich Youtube-Videos
runter, rufen Beratungsstellen an. Die sind so motiviert, an sich zu arbeiten, dass sie alle Ressourcen mobilisieren, um sich aus den Gewohnheiten
herauszubringen.

Was genau meinen Sie mit "an sich arbeiten"?

Ich muss an meine Denkgewohnheiten ran. Wenn ich mein Denken andere, d&ndere ich mein Handeln. Und dann &ndere ich meine Gewohnheiten. Da
sind wir bei den Pragungen, Glaubenssatzen, Vorurteilen und Bewertungen. Wenn ich stark bin, meine Bewertungen loszulassen, eréffnen sich
Maoglichkeiten, die vorher nie da waren.

Geben Sie mir bitte ein Beispiel.

Stellen Sie sich vor, Sie haben einen cholerischen Chef, der Sie immer wieder anschreit und entwertet. Stellen Sie sich vor, Sie bewerten sein
Verhalten nicht, sondern sagen: "Der ist so gestrickt, das ist seine Personlichkeit, der ist impulsiv und entwertet gern. Aber ich nehme das nicht
personlich." Die Kooperation mit ihm wird ganz anders verlaufen, als wenn er spiirt: Die ist schon wieder beleidigt. Das habe ich oft in meinen
Therapien. Menschen kiindigen oder ziehen sich innerlich zuriick, weil sie mit der Personlichkeit des Chefs nicht umgehen kénnen.

Sich von gemeinen oder anmaBenden AuBerungen innerlich zu distanzieren, fallt bestimmt nicht immer leicht.

Damit sind Sie schon in der Bewertung. Dann sagen Sie, dass der Chef Verhaltensweisen zeigt, die sich als Entwertung interpretieren lassen. Ich
kann sie aber auch so interpretieren, dass er eine narzisstische Personlichkeitsstruktur hat.

Und sie damit auf ihn zuriickwerfen?

Genau. Das Verhalten, das mir eine Person zeigt, sagt ja mehr tber die Person aus als tiber mich. Wenn ich zum Beispiel einen Fehler mache, dann
gibt es den einen Chef, der mich runterputzt. Und es gibt einen anderen Chef, der sagt: "Frau Summhammer, schauen Sie, da haben Sie einen Fehler
gemacht. Korrigieren Sie den bitte und schauen Sie, das das in Zukunft nicht mehr passiert." Das heillt: Mein Verhalten ist dasselbe, aber die
Reaktion der anderen ist total unterschiedlich.

Was ist davon zu halten, wenn der gleiche Chef zwei Mitarbeiter in einer gleichen Situation unterschiedlich behandelt?

Dann ist die eine Person entweder eine Opferpersonlichkeit, und der Chef geht mit der so weit, wie er eben gehen kann. Aber auch das sollten wir
nicht verurteilen. Denn in der Freizeit machen wir das auch nicht anders, wenn wir uns zum Beispiel vordrangeln oder jemandem iiber den Mund
fahren. Die andere Moglichkeit ist natirlich, dass der Chef den einen Mitarbeiter sympathisch findet und den anderen eben nicht. Auch das ist
vollkommen legitim. Allerdings erwarte ich von einem Chef, dass er diesen Faktor nicht ins Spiel bringt und dass er fair gegeniiber allen ist. Aber
unsere Erwartung ist nicht immer die Realitdt. Wenn ich das beobachte, kann ich liberlegen, wie ich mich verhalten muss, damit ich mit diesem Chef
meine Ziele erreiche. Das ist nicht einfach. Aber wenn ich sage: "Man, ist das gemein. Der behandelt meinen Kollegen ganz anders als mich’,
begebe ich mich in die Opferhaltung und habe sofort verloren. Wenn ich mir aber sage, dass ich das zwar nicht professionell finde, die Situation
aber annehme, wie sie ist, kann ich in der Akzeptanz nach Losungen suchen.

Wie kann ich den Konflikt denn I6sen? Indem ich Mut fasse und das Gesprach suche?

Genau. Aber bitte nicht das Gesprach mit einem Vorwurf starten. Kein Chef Idsst sich gern von Mitarbeitern kritisieren. Aber ich kann ihn fragen:
Was kann ich tun, damit ich dieses Ziel erreiche? Damit signalisiere ich, dass ich nach einer Lésung suche und mich nicht einigle und sauer bin.

Evelyn Summhammer

Foto: Severin Dostal

Die Autorin ist Wirtschaftspsychologin und Psychotherapeutin. Sie lebt in Wien.

Die Expertin fiir Kommunikation und Menschenfiihrung ist seit 25 Jahren auf die Personlichkeitsentwicklung und Starkung menschlicher Potenziale
spezialisiert.
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