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Vorwort

Neben mir

sitzt ein Verruckter — oder?

Oh nein, bitte keine Verriickten! Kaum hatte ich in der
S-Bahn einen Platz am Fenster gefunden, da setzte sich
ein Mann direkt neben mich. Und der war eindeutig ver-
riickt: Er brabbelte die ganze Zeit vor sich hin. Auf dem
Schof} hatte er eine grof3e Topfpflanze, die er mit bei-
den Handen fest umklammerte. Mit diesem Griinzeug

sprach erin einem strengen Tonfall.

Zuvor hatte ich stundenlang an diesem Buch geschrieben,
und jetzt hatte ich frei. In meiner Freizeit wollte ich nichts,
aber auch gar nichts mit schwierigen Menschen zu tun
haben. Aber dieser Verriickte musste sich ausgerechnet
neben mich setzen, als héatte er gerochen, dass schwierige
Menschen mein Spezialgebiet sind. Ich fiirchtete, nach
der Topfpflanze wiirde dieser Typ nicht nur seine Pflanze,
sondern auch mich vollquatschen. Deshalb schaute ich

angestrengt aus dem Fenster.

Dieses Aufeinandertreffen war schon erstaunlich: Jetzt in

der Bahn tat ich genau das, was ich vor ein paar Minuten



Die

aufs Papier gebracht hatte. Ich schrieb dariiber, dass wir
unseren Mitmenschen gern ein negatives Etikett aufdri-
cken, wenn sie unseren Anspriichen nicht geniigen.

Genau das hatte ich gerade getan.

Ich hatte diesem Topfpflanzen-Besprecher das Etikett
»verriickt« aufgedriickt. Und jetzt durfte ich meine Beur-
teilung fiihlen. Wie fiihlt es sich an, neben jemandem zu
sitzen, den ich fiir verriickt hielt? Es fiihlte sich nicht gut
an. Ich war angespannt und wollte da weg. Ich tat so, als
miisste ich aussteigen. In Wirklichkeit wollte ich mich
woanders hinsetzen, weiter hinten in den Wagon. Ich

stand auf, er zog seine Beine ein und lief mich durch.

Da sah ich es: An seinem rechten Ohr steckte ein Gerat.
Das war ein Headset fiirs Handy — sehr praktisch, wenn
man beim Telefonieren beide Hande frei haben will, um

beispielsweise eine grofe Topfpflanze zu transportieren.

Wunderheilung in der S-Bahn
Der Typ war nicht verriickt. Ich hatte ihm dieses Etikett
verpasst, weil ich nicht alle Fakten kannte. Die entschei-
dende Seite seines Kopfs — die mit dem Headset — hatte

ich vorher nicht gesehen.

Als ich verstand, dass er nur telefonierte, begann das,
was man eine Wunderheilung nennen konnte. Ohne je

ein Wort mit ihm gewechselt zu haben, wurde dieser
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Verriickte fiir mich zu einem normalen Menschen, mit
dem ich mich wohl fiihlen konnte. Doch alles, was sich
tatsdchlich gedndert hatte, waren meine Gedanken.
Jetzt hatte ich Verstandnis fiir ihn. Ich hatte erkannt,
warum er sich so verhielt, warum er in die Pflanze

brabbelte. Mein Verstdandnis hatte alles gedndert.

Jetzt einmal nur unter uns: Wer war nun in Wirklichkeit
der schwierige Typ?

Ich habe mich trotzdem nach hinten in den Wagon ge-
setzt und {iber diese Szene nachgedacht. Dabei musste
ich tiber mich selbst ein wenig lachen. Wahrend ich leise
vor mich hin kicherte, fiel mir die Frau auf, die mir gegen-
Uber saf’. Sie schaute mich irritiert an. Wahrscheinlich

kam ich ihr ein wenig verriickt vor.

Bin ich normal oder schwierig?
Oder beides?

Beim Schreiben dieses Buchs habe ich das meiste, was
Sie hier lesen konnen, am eigenen Leib erfahren. Wie
ein Medizinstudent, der ein Lehrbuch tiber Krankheiten
liest und dabei feststellt, dass er gerade dieselben
Symptome hat, die in dem Buch beschrieben werden.
So dhnlich erging es mir auch: Ich schrieb iiber schwie-
rige Menschen und hatte die gleichen Probleme. Am
schlimmsten war es bei dem Kapitel (iber den Wiiterich

und den Antriebslosen.



Ich hielt mich immer fiir eine friedliebende Frau. Aber als
ich tiber den Wiiterich schrieb, hatte ich gleich drei Miss-
geschicke, bei denen ich aus der Haut gefahren bin. Alles
nur Kleinigkeiten, aber ich war dermafien geladen — ich
hadtte die Wande hochgehen kdnnen. Jetzt habe ich sehr
viel Verstandnis fiir alle Wiiteriche da draufen und fir

den Witerich, der in mir wohnt.

An dem Kapitel tiber den Antriebslosen arbeitete ich wo-
chenlang. Ich schrieb alles fiinf Mal um, und zwischen-
durch spielte ich an meinem Computer immer wieder ein
paar Runden Solitdr. Ich erreichte neue Rekordzahlen
bei den gewonnenen Spielen, wahrend mein Schreiben
stagnierte. Ja, ich erlebte am eigenen Leib, wie die An-

triebslosigkeit funktioniert.

Aus dem Schreiben dieses Buches habe ich eine wichtige
Erkenntnis gewonnen: Ich kann mich von den schwieri-
gen Menschen nicht distanzieren. Ich kann nicht so tun,
als wdren da draufRen viele Typen total daneben, wah-
rend ich makellos bin. Ich kann nicht auf den schwierigen
Typen herumhacken und so tun, als hatten diese Leute
nichts mit mir zu tun. Doch die Wahrheit sieht anders
aus: Alles, was die schwierigen Leute veranstalten, kann
ich auch. Oder es ist zumindest potenziell in mir ange-
legt. Deshalb werden die schwierigen Leute in diesem
Buch mit Verstdandnis behandelt. Das Verstdndnis, das

ich mir auch fiir mein Schwierigsein wiinsche.
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Kein Mensch wacht morgens auf und schreibt auf seine
To-do-Liste: Heute werde ich mal nervig sein. Ich
schreibe das so klar, weil wir oft genau das Gegenteil
denken. Oft glauben wir, unsere Qualgeister wiirden
uns mit voller Absicht nerven. Wir unterstellen ihnen,
sie konnten sich besser benehmen, wenn sie sich nur
ein wenig zusammenreiflen wiirden. Mit ein bisschen
gutem Willen und etwas Vernunft konnten diese Leute

angenehmer sein. Aber so einfach ist das nicht.

Verhaltensmuster

entstehen im

Dieses Buch handelt von Menschen, die uns schwierig vorkom-
men. Ich sage auch gern: die reizenden Typen. Thr Verhalten ist

so charakteristisch, dass ich sie einfach so nenne, wie sie sich oft
benehmen: Wiiterich, Norgler, beleidigte Leberwurst, Lastermaul
und so weiter. Thr schwieriges Verhalten ist kein Zufall und auch
kein seltener Ausrutscher. Es ist ein sich wiederholendes Muster,
ein frih erlerntes, tiber die Jahre antrainiertes Verhalten.

Unser Gehirn organisiert unser Verhalten sehr gern in immer wie-
derkehrende Routinen. Das sind gewohnte Muster, die es uns erlau-

ben, schnell zu reagieren, ohne dabei viel nachzudenken. Autofahren,



mit zehn Fingern tippen, sich die
Zihne putzen - das sind Tatigkeiten,

die wir anfangs trainieren, damit sie

dann spater automatisch ablaufen.
Auch unser Umgang mit anderen Menschen
wird vom Gehirn so organsiert. Wir gewohnen
uns bestimmte Verhaltensweisen an, und spéter re-
agieren wir automatisch. Die Art, wie wir re-
den, wie wir auf andere Menschen zugehen,

Erlernte Verhaltensmuster engen uns
wie wir uns streiten, wie wir mit unserer Angst

ein und fesseln uns. .
und unserem Arger umgehen - all das haben
wir frith gelernt, und jetzt leben wir mit diesen

zahlreichen Verhaltensmustern. Schwierig wird es erst, wenn ein
automatisches Verhaltensmuster beim Betreffenden selbst oder bei
anderen Menschen viel Stress erzeugt. Das kdnnen Wutausbriiche
sein oder hdufiges Norgeln, Unentschlossenheit oder Passivitit.

Dann haben wir ein Problem.

Friuh bt sich ...
auch das Schwierigsein

Ein Mensch mit einem schwierigen Verhaltensmuster hat sich die-
ses Benehmen oft schon frith angewéhnt und manchmal steckte
die blanke Not dahinter. Alle Kinder versuchen, mit ihrer Familie
und in ihrer Umgebung einigermaflen gut zurechtzukommen. Da
alle Kinder lernende Wesen sind, lernen sie auch schnell, wie sie
das schaffen. Wenn ein Kind merkt, dass ein bestimmtes Verhalten
gut funktioniert, ihm einen Vorteil verschafft oder dass es damit

aus einer Klemme herauskommt, dann gewohnt es sich dieses Ver-



halten an. Denken Sie zum Beispiel an ein Kind, das von der Mutter
gern eine Siifligkeit bekommen méchte. Es hat die Erfahrung ge-
macht, dass die Mutter ablehnend reagiert, wenn es Siifles wiitend
fordert oder wenn es weinerlich herumquengelt. Spricht dieses Kind
aber im normalen Tonfall, bekommt es 6fter, was es sich wiinscht.
Das Kind lernt, dass ein normaler Tonfall ohne zusétzliches Drama
seine Chancen, etwas zu bekommen, verbessert. Dieses Verhalten

wird bei ihm belohnt, und damit entsteht ein Verhaltensmuster.

Stellen Sie sich ein kleines Kind mit seinen Eltern vor. Alle zusam-
men schlendern durch ein Kauthaus. Das Kind lauft zwischen den
Verkaufsstinden hin und her. Plotzlich sieht es seine Eltern nicht
mehr. Mama und Papa sind weg. Uberall fremde Leute. Das Kind
bekommt grofle Angst. Es hat Angst davor, vollig verlassen zu sein.
Spéter finden sich alle wieder. Aber das Kind weicht seinen Eltern
nicht mehr von der Seite. Es klammert sich an die beiden. Die El-
tern verstiarken dieses Verhalten, indem sie das Kind loben, weil es
jetzt so brav ist und nicht mehr im Kaufthaus herumlauft.

Wenn das klammernde Verhalten des Kindes weiterhin von den
Eltern durch Lob und Zuwendung verstirkt wird, kann daraus ein
Verhaltensmuster entstehen. Dieses Muster ist unter Umstinden bis
ins Erwachsenenalter wirksam. Wenn dieser Mensch Stress erlebt
oder Angst bekommt, startet das erlernte Verhaltensmuster auto-

matisch. Er sucht Niahe und klammert sich an andere Menschen.




Die der

Gewohnheiten abstreifen

Verhaltensmuster funktionieren automatisch, aber sie sind veran-
derbar. Durch Lernen und Trainieren sind diese Verhaltensmuster
entstanden — und genau so lassen sie sich auch dndern. Wir kénnen
aus unseren Routinen und Gewohnheiten aussteigen, unsere Auto-
matismen ab-trainieren, quasi ent-lernen. Aber dazu brauchen wir
Selbsterkenntnis und Achtsamkeit im Alltag. Das achtsame Be-
merken ist der Schliissel, mit dem wir an unsere eigenen Verhal-

tensmuster herankommen. Diese Achtsamkeit konnen wir lernen
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und uns angewdhnen. Im Alltag bedeutet das, dass wir lernen, uns
zu beobachten. Wir nehmen aufmerksam
Wir kénnen unsere Verhaltensmuster ~ wahr, wie wir uns verhalten und an welchen
und Gewohnheiten dndern.  Stellen wir automatisch reagieren. Dabei kén-
nen wir feststellen, wann genau unsere Verhal-
tensmuster anspringen. Bei welchen Gelegen-
heiten werden wir automatisch drgerlich? Wann
werden wir redselig, und wann ziehen wir uns
zuriick? Was muss jemand tun, damit wir unsi-
cher werden? Und wann fangen wir an, uns selbst
zu kritisieren?

Was wir nicht konnen, ist, diese Sache fiir einen an-
deren Menschen zu erledigen. Jeder ist fiir seine eige-
nen Automatismen zustandig. Aber wir
konnen darauf achten, dass wir nicht
automatisch schwierig werden, wenn

sich unser Gegeniiber »reizend« benimmt.



Warum es wichtig ist,
vom Haken zu kommen

Ich habe im Laufe meiner Arbeit immer wieder festgestellt, dass
ein schwieriges Verhaltensmuster allein nicht unbedingt ein Prob-
lem sein muss. Problematisch wird es fiir uns erst, wenn wir uns

in dieses Verhaltensmuster verwickeln. Ich nenne das auch: sich
darin verhaken.

Die haufigste Art, sich zu verhaken, besteht im Widerstand. Wir
lehnen das Verhalten des anderen ab. Wir wollen das nicht erleben.
Wir wollen uns nicht so fithlen, wie wir uns gerade fiihlen. Je mehr
wir den anderen ablehnen, desto mehr Stress erleben wir. Wir ver-
langen vom anderen, er solle sich dndern, und wir hoffen, dass wir
uns besser fithlen, wenn der andere sich anders benimmt. Genau
damit hangen wir am Haken: Wir geben dem anderen die Macht
iiber unsere Gefiithle. Wir verlangen, dass der andere Mensch sich
so verhdlt, dass wir zufrieden oder sogar gliicklich sind. Damit das
auch passiert, doktern wir am anderen herum. Wir versuchen, den
anderen zu dndern. Wir reden mit Engelszungen oder mit Stiche-
leien auf ihn ein, probieren es mit Vorwiirfen oder guten Argumen-
ten. Dabei treiben wir den Haken immer tiefer in unser eigenes
Fleisch. Wie wir uns selbst damit ungliicklich machen, beschreibe
ich ausfiihrlich im néchsten Kapitel.

In diesem Buch geht es darum, wie Sie sich am Stachel des anderen
nicht stechen, wie Sie vom Haken kommen. Ja, es ist moglich: Sie
konnen authoéren, sich in das schwierige Verhalten eines anderen
Menschen zu verhaken. Wenn Sie das schaffen, hort fir Sie der
Stress auf, und Sie kénnen sich entspannen. Dafiir muss sich der

schwierige Mensch nicht d4ndern.



Ein bisschen verriickt
ist vollig normal

Barbara Berckhan zeigt, wie man im Umgang mit
schwierigen Menschen heiter und gelassen bleibt —
und wie man trotz oder gerade wegen aller Gegen-
sdtze und Extreme gut miteinander auskommt.
Anhand vielschichtiger Charakterportraits beschreibt
sie amiisant und fundiert zugleich, mit welchen
Kommunikations- und Verhaltensstrategien man
eine angenehme Gesprachsebene schafft. Und das
lohnt sich — denn eines muss man ihnen lassen,

all den Distanzierten, Norglern und Quasselstrippen
dieser Welt: Ohne sie ware das Leben nur halb so
bunt — und nur halb so unterhaltsam.
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