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Strategien gegen Fiesling

Wie man Kollegen
bandigt, fur die ,,Ich*
die entscheidende
Bezugsgrobe und
anmafendes Gehabe
die Norm ist

Von Hartmut Volk

“F"er selber mannschafts-
& dienlich spielt, tut sich
¥ schwer im Umgang mit
ungebremster Ichbezo-
genheit und egoistisch-
tiick<ichtsios-unkollegialem  Verhalten.
Iladstition Resignation? , Blof nicht®, sagt
Jer Wiener 'sychotherapeut und Humor-
forscher Professor  Alfred  Kirchmayr
Latsache ist: Shit happens. Fixiert man
sich uber darauf und empfindet sich als
olinmicheiy, ist man verloren.” Diese Gei-
schnentadivit sel geradezu tddlich. Stress-
situationen wirden umso traumatischer,
j weniper eine Person das Gefiihl habe,
sicunter Kontrolle zu haben.

Viclmehr sollte erlebte Unkollegialiti,
so Kirehmayrs Rat, dazu herausfordern zu
fernen, besser auf sich selbst und andere
jetroffens zu achten und kreative Gegen-
strtepion 2u entwickeln, Dazu verweist
erauf Erianrangen aus dem Konfliktma-
mapement. Sie zeigten: . Resignation ver-
stirke das lend nur 2. unfaire Taktiken
Lissen sich durch Witz und List entschiir-
fe. Solehe  humorvoil-unaufzeregten,
trotzdem sber klar erkennbaren Stoppzei-
chen zu setzen lisst sich trainieren, sagt
Kirchmayr und mache, habe man sich ein-
mal dazu durchgerungen und das ,Spiel”
begriffen, sogar noch Spaf.

Beispiel: Sagt der eine Koliege zum kor-
perlich kleineren anderen im Zuge der
Kiarung der Hack- oder informellen Rang-
ordnung: .50 he Kleinigkeit wie Sie stecke
ich doch in meine Hosentasche!* Erwidert
dieser: ,Kann schon sein, aber dann haben

8i¢in Ihrcr Hosentasche mekr Hirn als im
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gen zu lassen oder sich verletzt in sein
Schneckenhaus zuriickzuziehen, anderer-
seits aber auch nicht Gberzureagieren und
sich von aufwallenden Lmotmnen unbe-
dacht fortreifden zu lassen,

Soli das gelingen, braucht es Selbstver-
trauen. Selbstvertrauen ,zielt beinahe au-
tomatisch auch cin gelasseneres, besonne-
neres Verhalten nach sich®, sagt der Ent-
wicklungspsychologe Firg Frick, Professor
an der Pidagogischen Hochschule Ziirich
und seit vielen Jahren in der psychologi-
schen Beratung titig. Was kann ich? Was
leiste ich? Welche Herausforderungen ha-
be ich in meinem Leben schon bewiltigt?
Welche Probleme und Schwierigkeiten
schon erfolgreich angepackt? So lasse sich

Universitit Heidelberg, Sein Rat lautet:
Bestimmte, hiufig wiederkehrende unan-
genehme Situationen und mdégliche eige-
ne Reaktionen darauf solite man sich vor-
stellen, wvisualisieren, diese Reaktionen
immer wicder im Kopf durchspiclen, und
dann, wenn Kollege ,Widerling® wieder
einmal den Aalstand probt, sich cin Herz
fassen und genau nach diesem Drehbuch
handeln. ,Das ist mentales Training. Im
Leistungsport heute eine Seibstverstind-
lichkeit”, sagt Eberspiicher.

Wie ein Airbag schiitzten Selbstver-
trauen und Gelassenheit vor emotionalen

| Lleber schi agferng werden als

dringen. Flir Kirchmayr steht fest: Wer
sich einschiichtern ldsst und ,die eigene
Befindlichkeit nicht unter Kontrolle hat,

ist schon verloren.” Der lade zu weiteren
Angriffen-und sich steigernden Unver-
schimtheiten geradezu ein.

Die Wichtigkeit eines kithlen Kopfes in
heifien Situationen betont auch der Main-
zer Philosoph Professor Rudi Ot unmiss-
verstiindlich, wenn er darauf hinweist,
»dass wir in der Aufgeregtheit meist nicht
nur den Blick fiir die tatsichlichen Zusany-
menhiinge verlieren, sondern auch nicht
melr auf uns selbst achten.” Beides sei im
Umgang mit Kollege ,Widerling’ ,.eine ge-

fahrliche Blofe!” Diese Aufeeregtheit ver-

ur festen Haltun

stiirke sich und werde

Wer Bitterkeit,
Beleidigtsein
und mieses
Deeinhlicken zu
seinem Mar-
kenzeichen
macht, setzt
sich oft selhst
ins Unrecht

es machen, mit dem aber nicht? ,Die Kor-
perhaltung und -spannung®, sagt die Kor-
pertrainerin Benita Cantieni, dic sich in Zit-
rich mit diesen Fragen intensiv beschiftigt
und entsprechende Trainingsprogramme
entwickelt. Wer verletzt und erschépft ist,
wird leicht Opfer, weil thm die Wider-
standskrifte fehlen. Dieser Zustand driicke
sich deutlich in der Korperhaltung und da-
mit in der Ausstrahlung aus. Menschen, die
zu wenig auf ihr kérperliches und geistig-
seelisches Wohl achreten, die zur Selbstaus-
beutung und daher zum Ausbrennen neig-
ten oder die sich zu sehr den Wiinschen an-
derer anpassten und zu passiwdepressivem
Verhalten neigten, seien in kollegialen Ran-
d fihrdet
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entwaffnend und offenbart die heilsame
Distanz zum Widerlichen, die sich durch
beherzte Geistesgegenwart gewinnen
ldsst. Und die Erfahrung beweist: Das ist
‘ein klar verstandenes ,Hallo, mit mir
nicht!”, das selten ohne abschreckende
Wirkung bleibt. Auf diese Weise lassen
sich schwierige zwischenmenschliche Si-
tuation meist gut in den Griff bekommen,
ohne sofort auf unmitteibaren Konfronta-
tionskurs zu gehen und damit die Gefahr
der Eckalation heraufzubeschwiren.

Wer sich unkollegiale Widerlinge vom
Hals haiten will, sollte sich deshalb darin
iiben, ,schiagfertig zu werden statt sich
fertig schlagen zu lassen®, wie Kirchmayr
es ausdriickt. Kunst und Ziel der Ubung
sei, sich einerseits nicht ins Bockshorn ja-
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res Fundament stellen. Selbstvertrauen,
erldutert Frick, sei die positive Einstellung
zu personlichen Merkmalen, eigenen Fi-
higkeiten und Leistungen, kurz, ,das Fun-
dament fiir das sichere Gefiihl, dem Leben
gewachsen zu sein, die positive Grundein-
stellung zu sich selbst als Person mit ihren
Stirken und Schwiichen.”

In diesem Selbstvertrauven sicht Frick
die Voraussetzung, um die ndtige Energie
aufzubringen, bei Problemen und Misser-
folgen nicht gleich aufzugeben und sich
mit neuen Gegebenheiten und Situationen
auseinanderzusetzen,

Auf eine weitere bewihrte Miglichkeit
Selbstvertranen und situative Gelassen-
heit zu stirken, verweist der Sportpsycho-
loge Hans Eberspiicher, Professor an der
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Verletzungen, die rasch sprachlos machen
~und einen Menschen vollkommen blo-
ckieren, ja ihn sogar in einen Burnout trei-
ben kénnen*, betont der Psychotherapeut
und Fachmann fiir Stress- und Ressour-
cenmanagement Urs Peter Lattmann aus
der Schweiz. Auf dieser Grundlage sei die
fiir spontane Souverinitit notwendige
Kaltblittigkeit, der beriihmte kiihle Kopf,
kein Problem mehr. So wiichsen Mut und

- Fahigkeiten, Verhaltensfouls wie dumme

Anmache oder Anmafungen abzuweh-
ren, Psychotricks zu durchschauen und zu
neutralisieren und unsachiiche Attacken
oder Vorwiirfe ruhig und bestimmt, etwa
mit konkreten Gegenfragen, zu kontern
und den Angreifer in die Defensive zu

CIIL €, wic das Denken der Aufregung
nachgibe. Anhaltende und-stindig wieder-
holte Aufgeregtheit, warnt Ott, ,lisst cine
hohe Reizbarkéit der Gefiihle entstehen:
ich stehe unter Dauerstrom; Bitterkeit, Be-
leidigtsein, Verdrossenheit, mieses Drein-
blicken, aggressive Regungen sieht man
mir regelrecht an. Die Reizschwelle sinkt.“
Damit wachse die Gefahr, sich selbst ins
Unrechtzusetzen.. . ...

Hilfreich fiir den gekonnten Umgang sind
schliefflich auch die Frkenntnisse der Kri-
minalititsforschung. Bekannt ist, dass be-
stimmte Menschentypen besonders hiufig
zu Verbrechensopfern werden, Vergleich-
bares zeigt sich auch im Arbeitsalltag. Nicht
jedem Kollegen gegeniiber benehmen sich
notorische Widerlinge gleich eklig. Doch
was signatisiert ihnen: Mit dem kannst Du

Unkollegiales Verhalten kann man also.
durch sein eigenes Verhalten geradezu her-
ausfordern. Ebenso wie man es so schon im
Keim ersticken kann. Wer sich also am Ar-
beitsplatz nicht die Butter vom Brot neh-
men lassen und zur Marionetite von Kollege
;Widerling’ machen lassen will, muss sich
seiner Fahigkeiten und seines Wertes be-
wusst werden. Ein wichtiges {ibergreifen-
des personliches Verhaltensziel sollte es
darum sein, den immer mehr weghrechen-
den gewohnten Verhaltensnormen und
-formen durch die Pflege geistiger wie kor-
perlicher Stabilitit die Gefihrlichkeit zu
nehmen, ,,Wer sich wollfithlt und in sich
ruht, ist nicht vor Unkollegialit4t bis hin zu
aktivern Mobbing in der Verfolgung egoisti-
scher Ziele geschiitzt®, sagt Cantieni, kénne
damit aber selbstschiitzend umgehen.



