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Immer Schbnl \

COO

bleiben

Manche Verhaltensweisen an unseren
Mitmenschen sind echt nervig. Nur kdnnen
wir sie andern? Mit der richtigen Strategie
schon! FUNf Situationen, funf Experten-Tipps

ILLUSTRATION: STEPHANIE WUNDERLICH TEXT: ANDIN TEGEN

vermittele ich ihm, dass mir

] Mein Chef ist ein Choleriker. Wie
seine Ausbriche Angst machen?

Meiden Sie die Konfrontation mit ihm
in seiner cholerischen Phase. Bleiben
Sie ruhig und sachlich, auch wenn Sie
sich anders fithlen. Oft ist es besser, die
Szene zu verlassen und unter vier Au-
gen mit dem Chefzu sprechen, wenn er
sich wieder beruhigt hat. Sagen Sie klar:
,Ich fithle mich durch Ihren Umgangs-
ton beleidigt und eingeschiichtert. So
kann ich nicht arbeiten!” Damit wah-
ren Sie [hren Selbstwert, und eventuell
fiihrt IThre Abgrenzung zu mehr Selbst-
kontrolle beim Chef. Denn Sie koénnen
janicht ihn dndern - ihm aber ein Mo-
tiv geben, sich selbst zu dndern. Thre
Ich-Botschaft kann das bewirken.

Claus-Ginther Diers, Kommunikations-
coach der Firma DiCon, Hamburg

Eine Kollegin fallt mir bei
Konferenzen ins Wort. Kann

man ihr das abgewdhnen?

Versuchen Sie es mit einer positiv for-
mulierten Unterstellung, etwa: ,Ich
fithle mich von dir unterbrochen. Aber
vermutlich machst du das gar nicht ab-
sichtlich?* Dann fordern Sie Ihre Kolle-

e

gin auf, zu Ende zu fiihren, was sie sa-
gen wollte - fiigen aber hinzu, dass da-
nach wieder Sie dran sind. Bei ganz har
ten Brocken hilft manchmal der Vor-
fihr-Effekt: Sie unterbrechen ihre Rede
sofort und demonstrieren damit hor-
bar, dass Ihnen das Wort genauso abge-
schnitten wurde. Das wird Ihre Kollegin
peinlich bertihren, daraus lernt sie.
Kommunikationscoach Diers

immer zu spat. Wie erziehe

3 Eine Freundin von mir kommt
ich sie zu mehr Piinktlichkeit?

Indem Sie klar aussprechen: ,Das stort
mich!“ Kann ja sein, dass ihr gar nicht
bewusst ist, wie sehr Sie das nervt. Und
seien Sie vor Freude aus dem Hauschen,
wenn die Freundin doch mal piinktlich
ist. Das ist nie der Fall? Dann drohen
Sie: ,Wenn ich nichstes Mal mehr als
15 Minuten warten muss, gehe ich.”
Das sollten Sie dann auch wahr ma-
chen. Oder irritieren Sie sie, indem sie
ihr eine Rose mit den Worten schenken:
,Die ist fiir die vielen Male, die du mich
hast warten lassen.” Sonst hilft nur die
Holzhammer-Methode: kiinftig selbst
immer 15 Minuten spédter kommen.
Heike Melzer, Paar- und Verhaltens-
therapeutin aus Stuttgart

o

oft ziemlich unangenehm.
Darf ichihm das sagen?

_,l Mein Kollege im Biiro miffelt

Vorsicht, das kann schiefgehen! Das
konnen Sie nur wagen, wenn er mit Ih-
nen auf Augenhohe arbeitet. Hat er Ein-
fluss auf Ihre Karriere, sollten Sie ihn
nicht darauf hinweisen. SchweiRge-
ruch gehort zum Intimbereich, und
den spricht man im Job besser nicht an,
denn viele Menschen reagieren darauf
sehr empfindlich. Wenn er iiber Ihnen
steht, versuchen Sie, es auszuhalten.
Kommunikationscoach Diers

im Haushalt, obwohl wir

5 Mein Partner macht fast nichts
beide voll arbeiten. Was tun?

Schminken Sie sich Negativ-Botschaf-
ten abwie: ,So geht das nicht!“ Da bockt
er. Sagen Sie ihm konkret, was er ma-
chen soll, damit kann er mehr anfan-
gen. Oder: Entwerfen Sie einen Zeitplan,
nach dem jeder mal mit allem dran ist.
Wichtig ist, dass Sie selbst nicht sofort
zum Putzlappen greifen, wenn er es
nicht tut. Geben Sie ihm Zeit: Verdnde-
rungen im Verhalten funktionieren
nicht gleich beim ersten Anlauf.
Therapeutin Heike Melzer
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