PSYCHOLOGIE

Die passende
Korperhaltung
kann helfen,
berechtigten
Wiinschen einen
sichtbaren Aus-
druck zu geben

Jch

Krafttraining furs

Sich durchsetzen, endlich sagen, was man will: Trainer

und Ratgeber versprechen mehr Selbstsicherheit
im Handumdrehen. Doch wie viel Ego tut uns wirklich gut?

orgens um halb acht im Intercity-

Express. Der Herausforderer tragt

Business, einen Laptop auf den
Knien, hat Akten und Notizen um sich herum
ausgebreitet. Die Botschaft ist Uberdeutlich:
Der Mann mdchte nicht angesprochen wer-
den. Unter dem Papierberg: der womdglich
letzte freie Platz im Zug.

Selbstsicherheit wéare gefragt. Bitte rdumen
Sie die Sachen beiseite; ich mdchte mich set-
zen. Aber vielen fallt das schwer. Ich erwarte
noch einen Kollegen, konnte er antworten.
Weas dann? Oder: Im néchsten Waggon ist
doch noch alles frei. Und Uberhaupt: Lohnt es
sich, eine Auseinandersetzung zu riskieren?

Vielleicht sind die anderen Herren im Abteil
alle vom selben Verein. Der Rest der Reise
waére eine Qual.

"Da kommt wieder mal alles zusammen",
sagt der Hamburger Kommunikationstrainer
Tom Schmitt, "was die kleinen Konflikte im
Alltag so hakelig macht." Unsicherheit ndm-
lich, das Spiel mit Symbolen von Status und
Macht, das Bedirfnis nach Harmonie und die
Neigung, eigene Interessen zu unterdriicken,
um nur ja keine miese Stimmung aufkommen
Zu lassen.

Drei Viertel dler Frauen, so ermittelte das
Ingtitut fir Demoskopie in Allensbach, win-
schen sich ein solideres Selbstbewusstsein.

Ménnertreten meist forscher auf, dafir sind
die Anforderungen auch vielféltiger. Man stel-
le sich nur einen vor, der an der Stral3e steht
und bittet: Ach, kdnnten Sie mir wohl den
Reifen wechseln? Ich weil3 nicht, wie der
Wagenheber funktioniert...

Ménner also auch.

ZUR UBUNG INS RESTAURANT
Selbstsicheres Verhalten Iasst sich lernen
wie Rad fahren oder Klavier spielen: in klei-
nen, klug durchdachten Schritten, von einem
Lehrer wohlwollend begleitet und hilfreich
kommentiert. Psychologen oder auch
Volkshochschulen bieten Kurse an, p



Sicheres Auf-
treten zeigt
sich im Alltag:
Auf dem
Wochenmarkt,
im Restaurant
oder in der
Bahn gilt es
bisweilen, die
eigenen Inte-
ressen durch-
zusetzen.

Das konnen
Ubungen und
Schritte sein
- Beweise fir
ein gesundes
Ego sind es
noch nicht

Bucher versprechen mehr Durchsetzungskraft
oder Selbstvertrauen. Zur Ubung geht es etwa
auf den Marktplatz oder ins Restaurant; die
Frau am Gemusestand wird gebeten, die
Tomaten noch einmal auszuwiegen, durch den
voll besetzten Raum wird nach dem Kellner
gerufen. Wer Glick hat, bekommt eine versal-
zene Suppe und kann gleich mal Uben, sich
richtig zu beschweren.

DIE KOLLEGEN ZIEHEN VORUBER
Der Gedanke dahinter ist Uberzeugend: Ein
solides Ego ergibt sich aus vielen positiven
Erfahrungen; sicheres Auftreten, gewinnende
Freundlichkeit, Uberzeugungskraft - das sind
die Schritte auf dem Weg. Die Methode hat
sich bewéhrt: Das Trainingsprogramm der
Munchner Psychologen Ridiger Ullrich und
Ritade Muynck wurde in den siebziger Jahren
ersonnen; jingst ging esin die achte Auflage.
Manchmal ist das Leben etwas
komplizierter. Dann fihlen sich

I
erwachsene Kinder gefangeninder Statt sturen
Beharrens

Beziehung zu den Eltern,
Ehefrauen flrchten, ihr ganzes

Und immer ergibt sich dasselbe Muster:
Einer ist oben und einer unten. "Jeder hat das
Bedurfnis, gemocht zu werden”, erlautert der
Trainer. Aber jeder mochte auch seine
Interessen verteidigen, seine Vorstellungen
durchsetzen, Respekt und geblhrende
Anerkennung erfahren. Ein Kklassisches
Dilemma, und viele wahlen den Weg des
geringsten Widerstands. auf den anderen
zugehen, sich unterordnen, verzichten um des
lieben Friedens willen - denn wer sich
behaupten will, muss Distanz ertragen.

Das Mé&dchen in der Disco, das den Ver-
ehrer mit einem spottischen "Ppph" abfahren
lasst, der Vorgesetzte, der ungehalten fragt:
"Was wollen Sie denn?' oder der Teenager,
der bel den gut gemeinten Ratschlagen der
Mutter auf Durchzug schaltet: "Wer weniger
vom anderen will", sagt Schmitt, "der sitzt am
langeren Hebel." Das ist die Grundlage, auf
der Status verhandelt wird. In jeder
neuen Begegnung neu. Gestorte
Kommunikation? Nein, es ist der
ganz normale, vertrackte Alltag.
Manager oder Verkaufer kommen

Leben firr die Familie aufzuopfern, zahlt vielmehr jn Gruppen, um sich in Uberzeu-

und kluge, fleiRige und kompetente Spielen mit
Angestellte registrieren, wie die Mb’glichkeiten

Kollegen auf dem Weg nach oben
freundlich 1&chelnd an ihnen vor-
Uberziehen. Wieder ist Selbst-sicherheit
gefragt - blof3 lasst sich die nicht mehr auf
dem Marktplatz einliben.

Tom Schmitt 1&sst seine Klienten Theater
spielen. Konflikte am Arbeitsplatz, Szenen
aus der Ehe oder das Alltagsdramolett: Du
kommst auf eine Party und kennst keinen
Menschen.

N UMFRAGE ZUM EGO !

Wo wir unsere Unsicherheit besonders !F[H‘El'l
Wila saabil Bt i EQoT In enar renrdsentativen Umersuchung wurten
512 Fravuen befregl, in waichan spaneien Situationen 5@ einen Margel
an Selnsisicherhelt emofdnden. Das Ergabnis: Besonders Lnmwohl fhlen

sich die Belragien: bel Bagegnungen mit Framden und offen gagularter
Kritik {ale &ngaban I Prozent, Mehrfachnenrungen mogich

Wenm ich allin in ein Lokl komme

Wienn ieh vor anderen eine keds halten sol

B 65,1

Wann ch in
ST R

Wann Il_;r: merioe, dass jemand anders oin griferes Wissen hat als ich

R VI

ganz passend angezogen bin

‘Wann Ich ma
e

Wenn ich mit meinem Pariner aing Menungseerschicdenbeit habe
Ly

66,6

JELLE _Fosips FTaUsianuibe. 951 i Demnvecqis Almmabsch

gungsarbeit trainieren zu lassen
(www.committ-training.de). Mal
sind es Einzelne, die sich im
Kollegenkreis untergebuttert fuh-
len, in der Familie ausgenutzt,
Mauerbliimchen, stille Dulder, die ewig uner-
kannten Helden des Alltags. Und mal sind es
auch gestandene Erfolgsmenschen, die den
Rat eines Trainers suchen. "Wissen Sie", sagt
der elegante Unternehmer im grauen Flanell,
"es kommt doch darauf an, die Moglichkeiten
einer Situation rasch zu erfassen und mit klu-
ger Taktik darauf zu reagieren. Da kann wohl
jeder noch etwas lernen.” ]
Martin Tschechne
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