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Tausende
Zahne

m Beginn der Schul-
laufbahn unseres
Jingsten ging es um die

Frage, ob die Kinder ver-
bal oder mit Ziffernnoten
beurteilt werden sollen.
Die Eltern durften ab-
stimmen. Mein erster
Impuls lautete: Noten.
Nach kurzer Debatte und
dem Zeitgeist entspre-
chend setzte sich in unse-
rer Klasse fast einstim-
mig die verbale ,Leis-
tungs- und Fortschritts-
information® durch.

Als das Kind jiingst mit
der Semesterinformation
(fir altere Semester:
Schulnachricht) nach
Hause kam, wollte er
wissen, welche Noten er
denn bekommen habe.
Also libersetzten wir die
Satzformeln in Ziffern
und fanden lauter Einser.
Und einen Zweier in Ma-
thematik. Alles gut, dach-
ten wir, der Apfel fallt
nicht weit vom Stamm.

Etwas spater fragte der
Bub dann: ,Wann habe ich
eigentlich meinen ersten
Zahn bekommen ...?*

Und rechnete vor:
- denn mittlerweile habe
ich ja Tausende!*
N ennen wir es eine
journalistische Uber-
treibung. Dabei ist er kein
Grofdmaul und sieht nicht
zum Flrchten aus, ganz
im Gegenteil. ,Der Zweier
in Mathe® feixte die Ma-
ma aus dem Hintergrund,
Jist aber gerechtfertigt.”

en besten Tipp im Um-

gang mit unguten Zeit-

genossinnen und Zeit-

genossen hatte der grie-
chische Philosoph Aristoteles
schon 300 Jahre vor Christi Ge-
burt parat: Man héalt sich am
besten fern von ihnen.

Das wird nicht immer klap-
pen, denkt man ad hoc und wird
von Psychotherapeutin Evelyn
Summhammer gleich eines Bes-
seren belehrt: ,Das geht sehr
wohl, denn man kann sich in-
nerlich immer von solchen un-
angenehmen Personlichkeiten
fernhalten.”

Das ,zwischenmenschliche
Desaster beginnt ja damit, dass
man meistens reagiert und
nicht agiert’, erklart Evelyn
Summhammer, die seit rund 30
Jahren als Psychotherapeutin
und Organisationsberaterin ta-
tig ist und schon Tausende ge-
coacht hat. Ihr Rat: ,Erst einmal
nicht reagieren, sondern nach-
denken - und dann agieren.”

Ein Beispiel: ,Der Chef macht
mich vor der Kollegenschaft nie-
der, er entwertet mich, er krankt
mich.“ Sich jetzt als Opfer zu sti-
lisieren, ware der falsche Weg,
erklart die Expertin. ,Nein, wir
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Am besten
auf Durchzug
Schalten

Von Nervensdge bis Narzisst:
Wie wir unangenehme Zeitgenossen
erkennen und Strategien entwickeln konnen,
damit der Alltag mit ihnen gelingt.

Von Manuela Tschida-Swoboda

sind nicht das Opfer® sagt sie,
denn ein solches Denken koste
in dem Fall nur Kraft und fiihre
zu keiner Anderung im Verhal-
ten des Vorgesetzten. Das Zau-
berwort sei: ,abgrenzen.“ Nicht
in eine negative Denkspirale hi-
neinfallen und sich selbst noch
weiter hinunterziehen, sondern
das Stoppschild aufstellen.

LEin erster Schritt ware es,
dem, der mich blof3gestellt hat,
unter vier Augen zu sagen, dass
man das nicht will und dass das
demotivierend ist.“ Kommt es
dann wieder zu einer ahnlichen

Situation, rat sie: ,Vor der Kolle-
genschaft sagen: ,Ich habe Sie
bereits personlich darum gebe-
ten, nicht so mit mir zu reden"”
Als weiteren Schritt koénne
man Kolleginnen und Kollegen
fragen, wie ihre Erfahrungen
mit dem Vorgesetzten sind,
,denn es geht auch darum, Da-
ten zu sammeln und Fakten zu
schaffen. Nicht zuletzt, damit
ich mir vor Augen fiihren kann,
dass es nichts mit mir zu tun
hat, wenn jemand fies ist.”
Narzissten seien solche unan-
genehmen Zeitgenossen, die an-

Kleine Zeitung
Sonntag, 23. Februar 2025

dere manipulieren und fir sich
benutzen wollten.

Fur Narzissten sei der Um-
gang mit anderen ein Spiel: ,So-
bald man gekrankt oder aufge-
bracht auf so einen Menschen
reagiert, hat er einen dort, wo er
einen haben will.”

Dass es miese Menschen gibt,
sei ein Fakt, daran kénne man
nichts dndern, ,aber man kann
andern, wie der andere kinftig
mit einem umgeht®, rat die Psy-
chotherapeutin. Ganz falsch wa-
re es, den Frust, den Zorn, die
Wut hinunterzuschlucken, wie
es zwar weniger haufig bei Man-
nern, aber so oft bei Frauen vom
mittleren Alter aufwarts vor-
komme.

,Die Generation bis 30 ist da
ubrigens komplett anders, das
l1asst sich der Grofiteil der Frau-
en genauso wenig gefallen wie
die Burschen®, erzdhlt Summ-
hammer sichtlich erfreut.

Der Anteil an Personen mit einer
klinisch gestérten Personlich-
keit wird zwar nur auf ein Pro-
zent geschatzt, angesichts man-
cher Menschen zweifelt man
mitunter aber daran. Denn man-
che haben offenbar ein heraus-
ragendes Talent, besonders ner-
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Evelyn Summhammer
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vig, stressig, unangenehm oder
einfach ungut zu sein. ,Seit der
Pandemie sind wir allerdings
auch weit ,durchlassiger’ gewor-
den, wie esim Fachjargon heif3t",
erklart die Therapeutin. Das be-
deutet: ,Die vielen Krisen rund-
um und die wirtschaftliche Fra-
gilitat setzen unseren emotio-
nalen Abwehrsystemen zu. Es
klappt nicht mehr so gut mit der
Resilienz®, deshalb wiirden wir
sensitiver auf alles reagieren,
was auf uns einprasselt. Wir sei-
en heute insgesamt fragiler.

»Je hoher die Belastung ist, desto
schwicher werden die Abwehr-
systeme®, erlautert Evelyn
Summbhammer. Es brauche also
probate Gegenstrategien. Dazu
gehore auch, sich selbst zu stéar-
ken und sich Gutes zu tun. ,Raus
in die Natur gehen, Musik horen,
im Fitness-Studio trainieren
oder gleich mehrere Netflix-Seri-
en en suite anschauen - warum
auch nicht? Es geht einfach da-
rum, dass ich einmal auf Durch-
zug schalten kann und zwi-
schendurch das Hirn auslifte®,
rat die Expertin. Das sei schlicht
notwendig neben einer gesun-
den  Personlichkeitsentwick-
lung.
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FAST VERLIEBT;

Claudia Schumacher. Die ratselhafte Welt
der menschlichen Beziehungen -
von wahren Begebenheiten inspiriert.

Geborgenheit

Erste Hilfe in unsicheren Zeiten:
Wie wir unseren Liebsten Sicherheit schenken
konnen und wo wir Halt finden.

eim Wort Geborgenheit

denke ich als Erstes an
einen verschneiten Berg, auf
dem ein Verletzter liegt, der

: meisten von uns glauben,
i dass man sich an unserer
: Seite sicher fiihlen kann.
i Dass man sich bei uns zei-
geborgen werden muss. Tat- gen kann, wie man ist. Aber
sachlich hat Geborgenheit ¢ weifs das auch der andere?
auch in Beziehungen viel mit S elbst in Freundschaften
Verletzlichkeit zu tun. Mit : oder Liebesbeziehungen,
Menschen, bei denen wir die schon ewig wahren,
ganz wir selbst sein kénnen, : kann es sich lohnen, es (ein-
ohne verurteilt zu werden. mal wieder) auszusprechen:
Klingt nach Zuhause? Unbe- : ,Bei mir kannst Du Dich
dingt. Trotzdem fallt es vie- : fallen lassen ,Bei mir bist
len nicht immer leicht, in Du in sicheren Handen"“ oder
dieses Wohlgefiihl hinein- : ,Erzahl mir alles® Wenn sich
zufinden. i der andere dann offnet, sind
Ich zum Beispiel bin gut i die ersten Momente ent-
darin, die falschen Signale zu scheidend. Wichtig ist, dass
senden, wenn ich Geborgen- man nicht sofort herunter-
heit brauche. Sich schwach ! spielt, was den anderen
zeigen, das kann schwierig bedriickt. Und zwar auch
sein. Kennen Sie das? i dann nicht, wenn man die
Anstatt mich verletzlich zu ;| Wiinsche des anderen ko-
zeigen, wenn ich Trost brau- : misch oder seine Probleme
che, erzdhle ich dann ver- i albern findet. Von aufen
argert von meinem Tag oder : wirken Probleme ja meistens
mache {ibellaunig den Haus- : kleiner als von innen. Es
halt bis spatabends, um mich hilft also, im ersten Schritt
abzulenken. Von meinem ¢ Akzeptanz und Verstandnis
Partner erwarte ich, dass er ZU zeigen, ein paar trostende
hinter meinen Panzer blickt : Worte oder eine Umarmung
und versteht, dass ich jetzt Zu schenken. Die rationale
umarmt werden muss. Der : Betrachtung kann bis mor-
aber 1asst mich im gereizten gen warten.
Modus lieber in Ruhe. Da : nd was ist eigentlich,
kann man sich lang tiber die wenn man Geborgenheit
vermeintliche Begriffsstut- : braucht, aber kein anderer
zigkeit des anderen argern:  : Mensch in der Ndhe ist? Man
Das Problem liegt bei einem  : darf sich an einem stressi-
selbst. Die gute Nachricht ¢ gen Tag auch einmal selbst
aber ist: Wer lernt, sich auf die Schulter klopfen.
schwach und bediirftig zu Oder den grof3ten Geborgen-
zeigen, erfahrt mehr Gebor- : heitsspender tiberhaupt
genheit - zumindest in guten aufsuchen: die Natur. Nach
Beziehungen. : einem Spaziergang im Wald
Gleichzeitig hilft es, wenn oder in den Bergen sieht die
wir unser Gegentiber dazu i Welt doch gleich wieder
immer wieder ermutigen. Die | anders aus.




