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Arbeitshilfe zum Teil 1 des Artikels
So handhaben Sie schwierige 
Zeitgenossen souverän
Die beiden folgenden Übungen können Sie nutzen, um Ihren Umgang mit schwierigen Zeit-
genossen zu verbessern. 
Übung 1: Das steckt hinter meinem Ärger
[bookmark: _GoBack]Zu einer ehrlichen Bestandsaufnahme im Umgang mit schwierigen Zeitgenossen gehört auch das Aufspüren unbefriedigter Bedürfnisse. Diese haben die Angewohnheit, dann in Erscheinung zu treten, wenn wir uns ganz besonders aufregen oder uns besonders herausgefordert fühlen. Deswegen können Konfrontationen mit schwierigen Zeitgenossen wertvoll sein, um mehr über uns selbst zu erfahren. Nutzen Sie die folgende Tabelle, um sich über Ihre unbefriedigten Bedürfnisse bewusst zu werden. 
Verschaffen Sie sich Klarheit. Überlegen Sie für die erste Spalte Situationen oder Eigenschaften, mit denen Sie im Umgang mit schwierigen Zeitgenossen am meisten zu kämpfen haben. In die zweite Spalte können Sie das Gefühl eintragen, das Sie dabei haben. Überlegen Sie dann, welches unbefriedigte Bedürfnis dahinterstecken könnte.
	Was mich an schwierigen
Zeitgenossen besonders stört
oder aufregt
	Meine Gefühle dazu
	Die unbefriedigten 
Bedürfnisse

	Dauernde Vorwürfe über die Qualität meiner Arbeit
	Frustration, fühle mich angeklagt und mutlos
	Fehlende Anerkennung, fehlende 
Sicherheit

	Permanente Ironie
	Unsicherheit, fühle mich benutzt
	Fehlende Wertschätzung, mangelnde Selbstbehauptung

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Diese Tabelle ist nur für Sie, seien Sie also ruhig ehrlich zu sich selbst. Wenn Sie den Weg ausprobieren, den ich im 2. Teil zum Thema näher beschreibe, können Sie anhand dieser Tabelle nach einiger Zeit überprüfen, wie stark die heute noch unbefriedigten Bedürfnisse schon erfüllt worden sind.
Übung 2: Mehr Selbstachtung und Selbstvertrauen
Gerade im Umgang mit schwierigen Zeitgenossen leiden oft unsere Selbstachtung und unser Selbstvertrauen. Die nachfolgenden Übungen sind dazu geeignet, beides zu steigern. 
a) Denken Sie an einen Kontakt oder einen Beziehungsmoment, den Sie als ausgesprochen gelungen in Erinnerung haben. Ob Sie hier einen privaten Moment oder einen geschäftlichen Kontakt wählen, ist zweitrangig. Listen Sie alles auf, was Sie unternommen haben, um das 
gelungene Ergebnis zu erreichen. 
b) Überlegen Sie dann, welche Fähigkeiten Sie daraus ableiten können. Das sind die Fähigkeiten und Talente, die Sie haben, um Kommunikation zum Gelingen zu bringen.
c) Formulieren Sie daraus wertschätzende Sätze an sich selbst und schreiben Sie sie auf Post-Its oder andere Zettel. Sammeln Sie auch wertschätzende Aussagen, die andere über Sie machen. Sorgen Sie dafür, dass Sie diese Sätze so häufig wie möglich ansehen oder lesen. Das geht z.B. mit Post-Its am Schreibtisch oder auf dem Badezimmerspiegel, oder auch mit einem entsprechend eingestellten Bildschirm-Schoner. 
d) Durch das wiederholte Lesen dieser Sätze bzw. die Beschäftigung damit (auch Affirmation genannt) "programmieren" wir uns selbst sozusagen um, in positiver Weise. Affirmationen wirken auch gegen Glaubenssätze, die uns oft nicht so bewusst sind, die uns aber lähmen können.
Sie können für Ihre Erkenntnisse die unten vorbereitete Tabelle nutzen.
	a) Was ich für eine gelungene Kommunikation mache
	b) Das sind meine Fähigkeiten
	c) Wertschätzende Aussage/ 
Affirmation

	Mich gut auf das Thema vorbereiten
	Gründliche und rechtzeitige Vorarbeit
	Es ist gut für mich, wenn ich Gespräche gründlich und frühzeitig vorbereite.

	Blickkontakt halten
	Offener und gewinnender 
Gesichtsausdruck
	Mehr und mehr ist mein Gesichtsausdruck offen und gewinnend. Ich kann mir erlauben, die Gesprächspartner direkt anzusehen.
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