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Psychische Gesundheit im freien Fall in ungewissen Zeiten



Schwerpunkt: Wie gehen wir miteinander um?

Wie Sie schwierige Menschen
im Gesprach steuern

»Schwierig” - wie oft verwenden wir dieses Wort, wenn wir nicht weiterwissen. Nicht weiterwissen im Umgang mit
anderen Menschen, mit herausfordernden Situationen oder mit unseren Gedanken. Und dabei vergessen wir, dass
mit dem Wort ,schwierig“ immer ein Vorurteil verbunden ist. Wir steuern damit gezielt unsere Gedanken in die
Richtung, dass es schwierig sein MUSS. Was aber, wenn unsere Gedanken das Problem sind?

Evelyn Summhammer

Stellen Sie sich vor, Thr Arbeitskollege grummelt immer
vor sich hin. Ist negativ in allen seinen Ansichten, in seinem
Weltbild und macht einfach alles nur schlecht. Sie haben das
Gefiihl, mit ihm sei kein Gesprich maglich, das nicht in nega-
tiver Stimmung endet. Und Sie geben diesem Menschen den
Stempel ,schwierig“. Dabei ist der Umgang mit ihm einfach
unangenehm. Sie haben das Gefiihl, seine Worte, seine Energie
seien einfach nur destruktiv.

Was aber, wenn dieser Mensch sich in sich gefangen fiihle?
In sciner cigenen negativen Umlaufbahn kreist. Wenn er sich
selbst nicht wirklich magund niemals gelernt hat, den Blick auf
das Positive zu lenken und sich damit aufzurichten?

Warum uns andere mitunter als schwierig erscheinen

Vorrangig negative Menschen haben oftmals in ihrer frithen
Prigungsphase gelernt, dass es besser ist, nicht zu viel vom
Leben zu erwarten, weil das Leben ja doch nur enttiusche.
Nicht den Blick auf das Schéne, das Freie, das
Lebendige zu richten, weil es ja wieder wegge-
nommen werden kann. Und dann schmerzt es —
es schmerzt so sehr, dass es besser ist, das Schone
zu ignorieren.

Wie muss sich ein solcher Mensch fiithlen in
einer Welt, in der seine Angst vor dem Guten,
dem Schonen, dem Freien, dem Lebendigen so
stark ist, dass er seinen Blick nur auf das richtet,
was nicht funktioniert? Dieser Mensch leidet
und driicke sein Leid aus. Und diese Energie,
dieses Gefangensein macht den Umgang mit
diesem Menschen sehr unangenehm.

Lenken Sie den Fokus auf sich selbst!

Was aber, wenn ich nicht erwarte, dass er so ist,
wie ich es bin? Nicht erwarte, dass er so ist, wie
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ich ihn gerne haben mochte? Hier sind wir bei einem entschei-
denden Punke in der eigenen Personlichkeit:

Was erwarte ich und wie gebe ich
mit unerfiillten Erwartungen um?

Wie viel einfacher ist es doch zu sagen, diese Person ist schwie-
rig, als zu fragen: Sind meine Erwartungen adiquat?

Stellen Sie sich vor, Sie haben gelernt, dass man nicht laut sein
darf, nicht ausrastet und schon gar nicht in der Emotion ande-
ren gegeniiber seine Wut ablisst. Und nun haben Sie einen
cholerischen Chef. Der lasst zwar nicht taglich, aber doch in
regelmifligen Abstinden seine tiberbordenden Emotionen an
Ihnen ab. In diesen Momenten fithlen Sie sich getriggert. Sie
selbst haben sich doch immer daran gehalten, Thre Emotionen
zu unterdriicken, brav und hoéflich zu sein und nicht auszuras-
ten, obwohl Thnen sicher oftmals danach war. Und nun macht

diese Person genau das. Sie erlaubt sich, den emotionalen Stau
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Wie Sie schwierige Menschen im Gesprach steuern

Das Paradox der Emotionen: Je intensiver die Auferung, desto schwieriger die Wahrnehmung

Lachen, Seufzen, Stohnen: Der emotionale Zustand von Menschen lasst sich unmittelbar am Klang ihrer Stimme festmachen. Bisher ging die
Forschung dabei von der Pramisse aus, dass vor allem intensive Gefiihle leicht verstandlich waren. Wer sich beispielsweise vor einer Katze er-
schreckt, klingt in der Regel weniger angstlich als jemand, der von einem Tiger attackiert wird. Doch wie Forscher der Max-Planck-Gesellschaft
festgestellt haben, fallt es Menschen oft gar nicht so leicht, die Gefiihle anderer richtig zu interpretieren. Grund dafiir ist ein iiberraschendes
Paradox. Zwar sind wir grundsatzlich in der Lage, die Intensitat einer stimmlichen Expression wahrzunehmen - allerdings nur bis zu einem
gewissen Grad. Je intensiver der Gefiihlsausdruck, umso schwerer fallt es dem Gegeniiber, dessen tatsachliches Ausmafl wahrzunehmen. Das
erschwert nicht nur die Interpretation, sondern fiihrt zuweilen auch zu Missverstandnissen. So lasst sich beispielsweise im Hinblick auf extrem
starke Emotionen nicht immer mit Gewissheit feststellen, ob es sich um ein positives oder ein negatives Gefiihl handelt.

Quelle: Holz, Natalie et al. (2021): The Paradoxical Role of Emotion Intensity in the Perception of Vocal Affect. Scientific Reports 11, S. 9663.

aufgrund von vielfachem Stress, mentalen Uberforderungen
einfach durch Schreien aufzulésen. Und Sie als Beobachter
meinen, diese Person sollte sich doch besser unter Kontrolle
haben. Dabei vergessen Sie das Wesentliche: Kaum jemand, der
sozial vertriglich ist, hat die Absicht, andere 6ffentlich anzu-
schreien, anzugreifen und zu demiitigen. Und Sie vergessen,
dass diese Person sich innerlich schimt, auch wenn sie es nicht
zeigt. Darunter leidet, dass sie keine andere Moglichkeit fin-
det, sich auszudriicken. Und permanent versucht, es anders zu
machen, doch das tief in den Zellen verankerte Temperament
immer und immer wieder durchschligt.

Sie fragen sich jetzt: ,Was kann ich fiir dieses Temperament?
Wie komme ich dazu, das auszuhalten?“ In diesem Moment ist
Ihr Fokus ganz stark auf Thr Ich gerichtet. Soziales Miteinander
geht aber immer wieder vom Ich zum Du zum Wir. Und wenn
ich es so betrachte, konnte ich dieser Person in einem Gesprich
den Raum geben, sich auszulassen, den auf8erhalb jeder Kon-

trolle erlebten iiberquellenden Emotionen Abfuhr zu gewih-
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ren. Und anschlieflend einfach nur festhalten: ,Koénnen wir
eine kleine Pause machen und dann in Ruhe dariiber reden?
Dariiber, was Sie so aufbringt und Sie belastet

Die Erfahrungswelt negativer Menschen

Ein klassischer Choleriker will Sie nicht zerstoren. Das ist nie-
mals seine Absicht. Wenn das jemand tut, dann ist er ein Macht-
mensch oder Narzisst. Weil diese Menschen in ihrem Leben die
Macht nutzen. Menschen nutzen. Weil sie innerlich so verletzt
und betiubt sind, dass sie keine anderen Wege fiir ein Miteinan-
der finden. Oder sic wurden als Star und als michtig geprige.
Nach der Prigungsphase erkennen sie dann, viele Menschen
behandeln sie doch ganz anders. Nicht als Star oder michtig.
Und dann beginnen sie, sich die Aufmerksamkeit, die Macht
mit allen Mitteln zu erobern. Und wenn es sein muss, auch mit
den Mitteln der Zerstérung. Sie schrecken vor nichts zuriick,
weil es innerlich um ihr Uberleben geht. Um ihren Wert, ihr
Selbstvertrauen, ihren Status. Sie definieren sich iiber Macht
und Anerkennung. Ohnmacht zu erleben mache sie
krank, bricht sie, bringt sie in die Tiefen ihrer erlebten
Verletzungen und ihres unerfillten Selbstbildes und
lisst sie innerlich erbirmlich leiden. Deshalb lassen sie
lieber andere Menschen leiden, um das cigene ungenii-
gende Gefiihl des Nicht-wert-Seins zu vermeiden.

Und ja, dann wird es in Gesprachen wahtlich herausfor-
dernd, spannend, intensiv. Denn bei diesen Typen muss
ich wirklich auf der Hut sein. Auf der Hut vor Zersto-
rung. Denn sie wollen die Macht und die Anerkennung.
In dem Moment, wo ich ihnen diese nicht gebe, begin-
nen sie zu kampfen. Innerlich und duflerlich.

Setzen Sie Grenzen!

Deshalb ist es so wichtig, dass ich mich schiitze. Inner-
lich auf Distanz bleibe und die Versuche des Gegen-

tibers, mich kleinzumachen, nicht persénlich nehme.
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Schwerpunkt: Wie gehen wir miteinander um?

Mein Tipp fiir den Umgang

Fiihren Sie Gesprache in der Klarheit dariiber, wer Sie sind. Was
Sie mogen und nicht mdgen.

Zeigen Sie |hre authentische Personlichkeit, auch wenn Sie
anecken.

Versuchen Sie nicht, aufopfernd die Erwartungen anderer Per-
sonen zu erfiillen, enttauschen Sie diese ruhig. Denn wir alle
sind unterschiedlich gepragt, tragen unsere eigenen inneren
Leiden mit uns und haben alle den einen Wunsch: gesehen zu
werden, verstanden zu werden und anerkannt zu werden - mit
unseren Ecken und Kanten.

Wie mache ich das?
= Ich gehe innerlich einen Schritt zuriick und schaue mir das
Verhalten wie durch ein Fernrohr an.

Ich frage mich:

=, Was passiert da gerade mit diesem Menschen? Was sagt
das iiber ihn aus?“

= Was will diese Person von mir?“

= Wo will sie mich haben?*

= Was soll ich tun, was nicht?“

Und wenn ich meine Fragen beantwortet habe, kann ich ganz
klar bei Grenziiberschreitungen ein Stopp aussprechen.

Ich sage:

= ,Stopp! — So kénnen wir kein Gesprich fithren. Ich hore
nicht mehr das, was Sie sagen, sondern wie Sie es sagen.
Wann wollen wir in Ruhe dariiber reden?“

= ,Kénnen wir jetzt in Ruhe dariiber reden?”

= ,Ich fithle mich angegriffen und kann so kein Gesprich

fithren

Dieses klare verbale Grenzensetzen scheuen viele Menschen
und es bedarf dazu Mutes. Meine Erfahrungen zeigen, dass dies
wirke. Denn gerade diese Menschen bendtigen Grenzen bei
ihrer permanenten Suche nach Wert und Anerkennung. Mit
Threm Stopp verschaffen Sie sich bei ihnen Respekt.

Wie in diesem speziellen Fall sind wir auch in allen anderen

Gesprichen auf uns selbst zuriickgeworfen. Daher sollten wir

stets folgende Fragen stellen:

= ,Wie viel Raum gebe ich dem anderen, die Person zu sein,
die sie ist, oder muss sie meinen Erwartungen entsprechen?*

= ,Welches Auftreten erlaube ich mir selbst? Will ich mutig
sein? Abgrenzend? Fordernd? Still? Hinnehmend >

Ich erlebe sehr viele Menschen in meiner Online-Coaching-
Praxis, die mit ihren inneren Eingrenzungen kimpfen. Angst
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haben, den Mut aufzubringen, sich abzugrenzen, sich zu zeigen,
ein Stoppsignal zu setzen. Und diese Angst macht sie krank,
weil sie immer unter mutigeren Personen leiden. Unter Men-
schen, die sich offen zeigen und ihre Wiinsche, Vorstellungen,
ihr ganzes Sein ausleben.

Wenn sie dann in unserem gemeinsamen Coaching lernen,

= die Angst zu verlieren, sich zu zeigen,

= aus traditionellen und veralteten Rollenmustern
auszusteigen,

= sich selbst zu vertrauen und ihre Kommunikationsfihig-
keiten stirken,

dann werden diese Menschen mutiger, selbstbewusster und

energetischer und bringen ihre gesamte Personlichkeit kon-

struktiv ein. Und dann [8sen sie Konflikte nicht mit Arger, Wut

oder Verzweiflung, sondern mit innerer Stirke und Sicherheit.

Ohne gegen den anderen zu gehen, sondern sie gehen fiir sich.

Darin liegt ein grof$er Unterschied.

Akzeptieren Sie sich - und den anderen!

Was, wenn das grofite Geschenk fiir Sie jenes ist, dass Sie
sich gestatten, den anderen so sein zu lassen, wie er ist, und
»Stopp!“ zu sagen, wenn Thnen sein Auftreten missfillt oder er
Thre Grenzen tberschreitet? Dann verfiigen Sie tiber das beste
Mindset, das immer wirkt:

Sie zeigen, wer Sie sind,
und lassen den anderen zeigen, wer er ist.

Das bedeutet konkret:
= Ich gehe in das Gesprich mit der Haltung: Alles darf sein.
Mein Gegentiber darf sich mit all seinen Ecken und Kanten
zeigen und ich zeige mich.
* Wenn mir etwas missfillt oder unangenehm ist, spreche ich
es an und setze deutlich eine Grenze, zum Beispiel:
- ,Dasist mir jetzt unangenehm. Das kann ich nicht nach-
vollzichen. Dazu benétige ich noch mehr Information:
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Wie Sie schwierige Menschen im Gesprach steuern

— ,Ich kann Sie in dieser Lautstirke nicht verstehen/die
Intensitit irritiert mich.:’

- ,Ich mochte jetzt kurz eine Pause machen, das Gesprich

ist mir zu hitzig und angrifhig”

»Koénnen wir auch gelassener und ruhiger miteinander

reden? So geht es mir nicht gut und ich bin auch inhalt-

lich abgelenkt:

Sollte Thr Gegeniiber nicht auf Thren Mut, das Stoppsignal zu

setzen, reagieren, dann werden sie deutlicher:

= Ich kann Sie nicht mehr héren!*

= ,Ich mochte mich nicht angreifen lassen!”

= ,Ich mochte hier jetzt ein Stopp setzen und kurz nach
drauflen gehen!

Mag.a_Evelyn.Summhammer,

Wirtschafts- und Personalpsychologin, Psychotherapeutin
und Autorin. Seit 25 Jahren auf Personlichkeitsentwick-
lung und Starkung von menschlichen Potenzialen spezia-
lisiert. Ihr Fokus liegt darauf, Konflikte und Entwicklungen
erfolgsorientiert zu gestalten. Sie wurde mehrfach im
deutschen Magazin Erfolgzu den TOP-500-Kdpfen im
deutschsprachigen Raum gezahlt und hat in Osterreich
verschiedene Auszeichnungen als Trainerin und Speakerin
of the Yearerhalten.

Und wenn auch das nichts nutzt, dann gehen Sie und kiindigen
Sie es an:
= Ich muss kurz mal raus, ich komme dann wieder’*
Das erfordert Mut. Und vergessen Sie dabei niemals:

Thr Mut zum NEIN ist immer ein JA zu Thnen.
Erkennen Sie den anderen in seiner Einzigartigkeit an und ste-

hen Sie zu sich selbst. Dann kénnen Sie auch den Umgang mit
schwierigen Menschen konstruktiv gestalten.

Buchtipp

Evelyn Summhammer

Komm doch mal runter. Vom souverdnen Umgang
mit Arger, Wut und Aggressionen

Goldegg Verlag, Berlin/Wien 2019
1. Auflage, 219 Seiten.
ISBN: 978-3-99060-101-3

m Steinbeis
Mediation

Anzeige

Schn Upper.

AUSBILDUNG

u

SYSTEMISCHES BUSINESS COACHING

MIT ADRIAN SCHWEIZER

Diploma of Advanced Studies (DAS) Steinbeis+Akademie an der Steinbeis-Hochschule

Ausbildungsstart in Leipzig: 16.06.2023 | 10 Module a 4 Tage | 6.280,00 EUR

AUSBILDUNGSLEITER

Adrian Schweizer
cert. NLP-Master-Trainer (Dilts),

Rechtsanwalt, Fachbuchautor, Universitdtsdozent

IKOME® Dr. Barth GmbH | Tel.: 034122541350 | kontakt@ikome.de | www.ikome.de

41 |

Die Mediation Quartal 1l / 2023

Bildquelle Cover: Goldegg Verlag GmbH



