INSIDE business/training

Stellen Sie Ihre Fragen an den

Der Autofahrer, der mit Vehemenz drangelt oder die Kundin, die lautstark die
Chefin verlangt ... vielleicht ist es Ihnen auch schon aufgefallen, dass Menschen
zunehmend gereizt sind und sich dann oft auch aggressiv verhalten? Business

Coach Katrin Seifarth rat zur Gelassenheit und gibt hilfreiche Tipps.

Aggressionen
sind meist
nicht gegen
Sie gerichtet!

lllustration: SaulHerrera

,Freunden Sie sich mit dem Ge-
danken an, dass lhr aggressives
Gegenliber sich gerade machtlos
und ohnmaéchtig fiihlen kdnnte
und ein Ventil braucht.”

Katrin Seifarth ist als Business &
Life Coach und Workshop-
Moderatorin tatig. Sie beantwor-
tet Ihre Fragen und bietet Lo-
sungsmoglichkeiten. lhre Tipps
lassen sich sofort umsetzen.

WIE GEHE ICH MIT AGGRESSIVITAT UM?

FRAGE Egal ob unter Kollegen, im StraBenverkehr oder im Umgang mit Kunden.
Ich habe zunehmend den Eindruck, dass viele Menschen sehr gereizt sind und schnell
aggressiv werden. Damit kann ich gar nicht umgehen. Was empfehlen Sie?

ANTWORT Aggression oder Wut entste-
hen, wenn wir das Geflhl haben, uns nicht
mehr durchsetzen zu koénnen und nicht
genug Einfluss zu haben. Momentan fiihlen
sich viele Menschen verstandlicherweise
sehr ohnméchtig. Folgende Tipps kénnen in
diesem Zusammenhang hilfreich sein:

Die Aggression der anderen ist nicht
« gegen Sie gerichtet. Freunden Sie sich
mit dem Gedanken an, dass der/die andere
sich gerade machtlos und ohnmachtig fiih-
len kénnte und ein Ventil braucht. Wenn Sie
zufallig ,im Weg" sind, missen Sie natirlich
keine Angriffe akzeptieren, aber Sie kénnen
mit dieser Denkweise im Fahrersitz bleiben
und Uberlegen, ob Sie hier wirklich Energie
investieren wollen oder missen.

Wenn Sie jedoch mit der aggressiven

« Person in einer Beziehung stehen
(und es sich nicht ,nur” um einen ausge-
flippten Verkehrsteilnehmer handelt, den
Sie wahrscheinlich nie wieder sehen), dann
schauen Sie genau hin, was das Verhalten
des/der anderen gerade mit lhnen macht.
Kénnen Sie gelassen damit umgehen und
denken: Da hat jemand einfach nur Ag-

gressionen. Oder fiihlen Sie sich persénlich
angegriffen?

Wenn ersteres der Fall ist — prima! Denn
dann kénnen Sie der anderen Person
freundlich und gelassen mitteilen, dass Sie
einen ruhigeren Ton fir beide Seiten ziel-
fhrender fanden — um dann zur Tagesord-
nung Ubergehen.

Wenn letzteres der Fall ist, sehen Sie es
als Einladung, bei sich selbst genauer hin-
zuschauen. Was macht das Verhalten der
Person mit lhnen? Macht es Sie vielleicht
witend und hilflos?

Dann liegt die Aufgabe klar bei Ihnen, die
Ursachen lhrer Emotionen auszurdumen.
Deeskalieren Sie sich erst einmal selbst,
indem Sie beispielsweise analysieren, wel-
cher Teil von lhnen so verletzt reagiert und
woher Sie dieses unangenehme Gefiihl viel-
leicht sogar kennen.

Und suchen Sie erst dann das Gespréch
mit der anderen Person. Bedenken Sie da-
bei bitte: Bei sich selbst zuerst zu schauen,
heiBt nicht, klein beizugeben, sondern sich
so zu sortieren, dass das Gespréch Aussicht
auf Erfolg hat — und nicht auf Eskalation. ®

Um mehr Ubung im Umgang mit den eigenen Emotionen zu bekommen, bietet Katrin Seifarth auch Audioprodukte an,

darunter eine Gratis-Meditation, die dabei hilft, sich auf positive Kraftquellen zu fokussieren. www.katrin-seifarth.de
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