Barbara Berckhan
Ach was?






Barbara Berckhan

Ach was?

Witzige Strategien
gegen Seitenhiebe und
andere Bissigkeiten

Kosel



Der Kosel-Verlag weist ausdriicklich darauf hin, dass im Text enthalte-
ne externe Links vom Verlag nur bis zum Zeitpunkt der Buchveroffent-
lichung eingesehen werden konnten. Auf spitere Veranderungen hat der
Verlag keinerlei Einfluss. Eine Haftung des Verlags fiir externe Links ist
stets ausgeschlossen.

Die Tipps und Strategien in diesem Buch wurden sehr sorgfiltig aus-
gewahlt und geprift. Sie sind allerdings kein Ersatz fur eine medizinische
oder psychotherapeutische Behandlung. Jede Leserin und jeder Leser ist
selbst verantwortlich fur das eigene Handeln. Fur eventuelle Nachteile
oder Schiden, die aus den Hinweisen in diesem Buch entstehen, kénnen
weder die Autorin noch der Verlag haftbar gemacht werden.

®
MIX
Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen

wassi:ocrg FSC® C083411

Verlagsgruppe Random House FSC® Noo1967

Copyright © 2017 Kosel-Verlag, Miinchen,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH,
Neumarkter Str. 28, 81673 Miinchen
Umschlag: Weiss Werkstatt, Miinchen
Vignetten: Wolfgang Pfau, Baldham
Lektorat: Ralf Lay

Druck und Bindung: CPI books GmbH, Leck
Satz: Greiner & Reichel, Koln

Printed in Germany

ISBN 978-3-466-34665-3

www.koesel.de

I Dieses Buch ist auch als E-Book erhiltlich.



Inhalt

Vorwort

Die Techniken des Durchwinkens
Zweisilbige Antworten

Strategie: Ruhe bewahren

Strategie: Kontra geben mit zwei Silben
Themenwechsel — Die ausgeruhte Art,
Paroli zu bieten

Strategie: Das Thema wechseln —
»Dabei fallt mir was ganz anderes ein«

Wenn die Fragen unangenehm werden — Nebeln Sie!

Strategie: Nebultse Antworten
Miihelos durchgewinkt —

Mit dem unschlagbaren Abwehrtrio
Weisheit ist zu wissen, wo es hingehort
Ubung: Do it yourself — Selbst machen
und mehr lachen

Freundlich bleiben: Respekt ist das neue Cool

13
15
17
26

2.8
36
40

41

42
43

44
49



Misch dich nicht ein!

Eine gute Abgrenzung verhindert Redeunfille
Strategie: Die schnelle Abgrenzung

Wie Sie Ihr Hoheitsgebiet verteidigen —

Auf die sanfte Tour

Strategie: Der diplomatische Dreisatz

Die ungewohnliche Kampftechnik:

Den Einmischer anfeuern

Strategie: Sag mir alles und noch mehr
Einmischungen sind nur Botschaften,

die Sie nicht annehmen missen

Wenn sich die Hoheitsgebiete tiberschneiden
Strategie: Storendes ansprechen, ohne zu verletzen
Wo eine Abgrenzung falsch wire

Ubung: Testen Sie sich selbst —

Wie gut konnen Sie Grenzen ziehen?
Freundlich bleiben: Versteckte Haschen

Die stummen Zeichen der Missachtung

Bei dir piept’s wohl!

Strategie: Die Korpersprache hinterfragen
Strategie: Die fiinf wichtigsten Tipps,

mit denen Sie Thre Vortragsweise verbessern
Wer lasst sich durch wilde Gesten

aus dem Konzept bringen?

Positives Umdeuten: Deine interessante

Geste motiviert mich

Strategie: Abwertende Gesten positiv umdeuten
Ein Zwinkersmiley

Strategie: Das wortlose »Ach was?«

Bleib unberechenbar und erlaub dir ein Schmunzeln

ST
53
59

60
62

66
68

70
70
75
82

83
87

91
93

103

104

108
110
IT1
112

114



Strategie: Das Bellen des Bandwurms

Da passt es und da nicht

Ubung: Das Workout fiir Ihre Kérpersprache
Freundlich bleiben: Macht nix

Das Bissige kommt auf leisen Sohlen
Die Masken der Bissigkeit

Da fallt kein boses Wort

Strategie: Sag mir, wie du das gemeint hast
Der Sternennebel im Gertimpel
Strategie: Ja, dazu stehe ich

»Wie kann man nur ...?« oder:

Die Emporung aus der Konserve
»Was macht eine Blondine,

wenn der Computer brennt?«
Strategie: Die Allesschneider
Sprachlos sein und weiteratmen
Ubung: Trainieren Sie die Vielfalt —
Kontra geben zum Ausprobieren
Freundlich bleiben: Endlich kapiert

Nachwort

Anhang

Der Rettungsring in Threr Tasche
Alle Kontra-Strategien tibersichtlich
zusammengefasst

Empfehlenswerte Literatur

11§
116
117
119

123
125
126
134
136
139

141
143
151

153

154
158

161

163
163

165
185






Vorwort

Entspannen Sie sich -
das ist keine miindliche Priifung

Da verschldgt es uns die Sprache: Aus heiterem Himmel
werden wir gedisst. Uns wird ein bloder Spruch an den
Kopf geworfen. Oder wir werden hinterriicks mit Worten
attackiert. Ja, Menschen produzieren Redeunfille.

Wenn wir mit Worten angegriffen werden, fangt unser
Gehirn automatisch an, unsere Wahrnehmung einzuengen.
Wir fixieren uns auf denjenigen, der gerade unhoflich war.
Sehr oft gehen wir dann in den Leistungsmodus. Und da-
mit verwickeln wir uns in das Angriffsmuster. Jetzt sind
wir gefangen. Wir wollen es dem anderen heimzahlen und
suchen nach einer passenden Gegenantwort. Dabei setzen
wir uns unter Druck. Wir glauben, unbedingt Kontra ge-
ben zu miissen, weil wir aus der Unterlegenheit rauswol-
len. Und wenn uns keine Antwort einfillt, drgern wir uns.
Dann ist es fast so, als wiren wir bei einer miindlichen
Priifung durchgefallen. Aber fir den Angreifer ist unsere
Anspannung ein Zeichen fiir seinen Erfolg. Wenn wir an-
gestochen reagieren, weif$ der andere: Das war ein Treffer.



Egal, wie wir jetzt antworten, das Angriffsmuster ist be-
reits wirksam.

Alle Strategien in diesem Buch durchkreuzen dieses
Muster. Sie erfahren hier, wie Sie ohne Druck auf seltsame
Bemerkungen antworten konnen. Dabei geben Sie nicht
Ihr Bestes, wiahrend andere Leute gerade ihr Schlechtes-
tes abliefern. Stattdessen reagieren Sie energiesparend und
gelassen. Sie geben sich selbst einen Grund zum Schmun-
zeln. Damit zeigen Sie Threm Angreifer, dass sein Muster
bei Thnen nicht funktioniert. Die verbale Attacke lduft bei
Ihnen ins Leere.

Ich leite seit tiber 25 Jahren Workshops und Trainings
zum Themenbereich Kommunikation. Die Strategien und
Tipps, die ich Thnen hier prisentiere, sind erprobt und
funktionieren im Alltag. Die besten Strategien entstanden
durch die Anregungen meiner Teilnehmer und Teilnehme-
rinnen. Und es waren auch diese Menschen, die mir gezeigt
haben, wie wichtig es ist, den eigenen Humor zu trainie-
ren.

Dosieren Sie lhre Kontra-Antwort:
Wenige Silben oder viele Worte

Die Kontra-Strategien in diesem Buch beginnen einfach,
mit nur wenigen Silben. Diese simplen Strategien konnen
Sie sehr schnell lernen und sofort anwenden. Weiter hinten
im Buch finden Sie wortreichere Kontra-Strategien. AufSer-
dem gibt es dort auch Antworten, bei denen Sie ein wenig
Zeit zum Uberlegen brauchen. Nachdem Sie dieses Buch
gelesen haben, wird Thnen auffallen, dass alle Strategien
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eines gemeinsam haben: Sie konnen sie universell einsetzen
und damit auf fast jede Attacke antworten. Dadurch sind
Sie im Alltag flexibel. Sie konnen unterschiedlich Kontra
geben, je nachdem, in welcher Situation Sie sich befinden
und wer Thr Gesprachspartner ist.

Es steht Thnen auch frei, die Kontra-Antworten so um-
zuformen, dass Sie zu Thnen und Thren Mitmenschen pas-
sen. Wenn Sie den Geist der jeweiligen Strategie erfasst ha-
ben, finden Sie Thre eigenen Worte.

Ungeeignet sind diese Strategien im Umgang mit Men-
schen, die sich in aufSergewohnlichen Zustianden befinden.
Ich denke dabei vor allem an solche, die traumatisiert sind,
die eine psychische Krise durchmachen oder die in einer
Drogenproblematik feststecken. Diese Menschen brau-
chen eine Art von Kommunikation, die eher in eine thera-
peutische Richtung geht.

Aber im Alltag, mitten unter Thren Leuten, wo Sie von
der kleinen Bissigkeit am Rande getroffen werden — genau
dort konnen Thnen diese Strategien das Leben erleichtern.

Dabei wiinsche ich Thnen viel Spafs!
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lhre Lizenz zum »Ach was?«

+ Sie konnen jedes Angriffsmuster aushebeln, indem Sie
unerwartet reagieren.

- Die Worte »Ach was?« bedeuten: »Kein Treffer.«

« Wenn Ihnen jemand verbalen Murks anbietet, wechseln
Sie das Thema.

+ Provozierende Fragen beantworten Sie nebul6s — ohne
sich bedrangen zu lassen.



Die Techniken des Durchwinkens






Zweisilbige Antworten

Ja, manchmal rasseln wir verbal aneinander. Aber nicht
immer steckt etwas Boses dahinter. Einige unserer Mit-
menschen reden einfach so, wie ihnen der Schnabel ge-
wachsen ist. Bei anderen haben stressige Gefiihle das Ru-
der tibernommen. Was dabei herauskommt, ist manchmal
ein unachtsamer Murks. Und dieser Murks kann verlet-
zend sein.

Aber es gibt auch Redeuntfille, die absichtlich in die Welt
gesetzt werden. Da wird man — scheinbar ganz nebenbei —
verbal angerempelt. Ein kleiner Hieb, eine harmlose Sti-
chelei. Nein, das geschah nicht aus Versehen, sondern da
ist jemand methodisch vorgegangen. Hier soll eine be-
stimmte Wirkung erzielt werden.

Ob ein verbaler Hieb oder eine Stichelei bei Thnen die volle
Wirkung erzielt, hingt davon ab, wie Sie die Bemerkung
in Empfang nehmen. In einer ruhigen, iiberlegten Haltung
sind Sie innerlich starker und weniger verwundbar. Des-
halb wirkt die erste Strategie, die ich Thnen empfehle, nur
bei Thnen. Sie bringen sich damit in einen gesammelt-be-
sonnenen Ausgangszustand. Sie lassen das, was Thnen Thr
Gegeniiber sagt, zunachst unberiihrt stehen. So verhindern
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Sie, dass Sie womoglich automatisch hilflos reagieren oder
witend zuriickschiefSen. Sie nehmen sich einen Augenblick
lang Zeit, um sich innerlich zu zentrieren, damit Sie geziel-

ter Kontra geben konnen.
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ig@ Strategie:

Ruhe bewahren

+ Sie horen eine unfreundliche, herabsetzende Bemer-
kung. Sie spiren, dass Sie sich davon getroffen fiihlen.
Langsam steigt Ihr innerer Stresspegel. Stoppen Sie sich.
Atmen Sie tief durch.

+ Splren Sie die Energie, die von Ihrem Gegentiber aus-
geht? Treten Sie innerlich einen Schritt zuriick. Erlauben
Sie sich, nur zu fihlen.

+ Sie missen nicht sofort dagegenschieen. Lassen Sie
den anderen ausreden.

 Lassen Sie zu, dass es still wird. Atmen Sie noch einmal
tief durch. Und jetzt Giberlegen Sie, worum es hier geht.
Was will Thr Gegenliber Ihnen sagen? Und wie kdnnen Sie
mihelos und undramatisch darauf antworten?

Nachdem Sie diese Strategie ein paar Mal gelibt haben, knnen
Sie sie blitzschnell durchfiihren. Immer wenn Sie feststellen,
dass Sie sich durch eine Bemerkung getroffen fiihlen, halten
Sie kurz inne. Damit stellen Sie einen guten Abstand zu dem
her, was gerade passiert ist. Und aus diesem Abstand heraus
kdonnen Sie ein Angriffsmuster durchschauen und clever darauf
reagieren.

Und jetzt lassen Sie uns so einen absichtlichen Redeunfall
einmal genauer unter die Lupe nehmen.
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Wie man den Tag in den Eimer kriegt

Auf dem Weg zu seiner Arbeit hatte Heiko eine Fahr-
gemeinschaft. Sein Kollege Michael wohnte ein paar Hau-
ser weiter, und so fuhren sie zu zweit in einem Auto zur
Firma. Dabei wechselten sie sich regelmifSig ab. Heiko
fuhlte sich in der Fahrgemeinschaft nicht wohl, denn Mi-
chael war ein echter Spriichekasper. Der schien Spaf$ daran
zu haben, Heiko wihrend der Autofahrt zu attackieren.
Das Ganze war eigentlich harmlos. Von Michael kamen
nur ein paar Sticheleien, schrage Spriiche, vage Andeutun-
gen. Aber fiir Heiko war das kein Spafs.

Provokation - die Einladung
zum Kraftemessen:
Mal sehen, wer von uns
der Starkere ist.

Seit einiger Zeit erndhrte sich Heiko vegetarisch, und das
nahm Michael zum Anlass, ihn zu provozieren: »Du frisst
den Tieren das Futter weg. Das ist genauso schlimm, wie
die Viecher selbst zu essen.« — » Ein Mann, der kein anstin-
diges Steak isst, der ist ein Weichei.« — »Und wenn bei dir
gegrillt wird, gibt es nur Doof-du vom Rost. Das ist voll
peinlich!«

Jedes Mal versuchte Heiko, sich nicht aufzuregen. Meis-
tens knurrte er etwas wie » Hor doch auf«, »Selbst Weich-
ei« oder »Geh doch zu Fuf§«. So richtig zufrieden war er
mit seinen Antworten jedoch nicht. Fir ihn war der Tag im
Eimer. An seinem Arbeitsplatz hatte er nur noch schlechte
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Laune. Von mir wollte Heiko wissen, wie er »dem bloden
Michael das Maul stopfen kann« (O-Ton Heiko).

Der will nur spielen

Nein, das Maul zu stopfen ist keine Strategie, die ich im
Angebot habe. Ich weifs etwas Besseres. Das ganze Hin
und Her zwischen Heiko und seinem Kollegen Michael
sah fiir mich nach einem eingespielten Muster aus: einem
Rauf-und-Rangel-Muster.

Und das funktioniert so: Michael vertreibt sich die Zeit,
indem er mit seinem Kollegen Heiko »spielt«. Ja, tatsdach-
lich. »Der will nur spielen.« Der will so spielen, wie kleine
Jungs oder Welpen miteinander raufen. Die balgen sich.
Die rangeln. Dabei messen sie ihre Krifte und finden he-
raus, wer der Stiarkere ist. Das passiert spielerisch. Das war
das Muster: Komm, lass uns ein bisschen raufen.

Michael hat diese verbale Rauferei absichtlich gestar-
tet, indem er auf etwas zielte, was er bei Heiko als Schwi-
che ansah: beispielsweise die vegetarische Erndahrung. Und
darauf hat er herumgehackt. Er lief§ seine Provokationen
vom Stapel und boxte damit— nur mit Worten — Heiko an
die Schulter. Eigentlich sollte Heiko das als Einladung zum
Raufen verstehen. Mach mit und webr dich!
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