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Ratgeber

Wie bleibe ich cool, wenn jemand Streit sucht?
Stil Ich ärgere mich andauernd über das Verhalten einer Arbeitskollegin. Immer, wenn ich etwas sage, macht sie
negative Bemerkungen, stichelt, unterbricht oder provoziert mich. Inzwischen regt sich bei mir Widerstand, sobald
ich nur ihre Stimme höre. Was kann ich tun?

Wir alle kennen Mitmenschen,
die uns unverschämt begegnen
oder sonst irgendwie auf die
Palme bringen. Oft sind es
sogar uns besonders naheste-
hende Menschen, die uns aus
unserer inneren Mitte bringen.

Auch wenn wir es nicht
gerne hören: Diese Menschen
sind wichtig für uns. Sie sind
unsere besten Lehrer. Robert
Betz, deutscher Diplompsycho-
loge und Buchautor, nennt sie
die «Arsch-Engel». Menschen,
die uns ärgern, bezeichnen wir
gerne als «Arsch» oder
«Idiot». Doch eigentlich sind
diese Menschen «Engel» auf
unserem Weg: Sie helfen uns,
mehr über uns herauszufinden
und zu innerem Frieden und
Ausgeglichenheit zu gelangen.

Werden wir von solchen
Menschen verletzt, geht unser
Verstand davon aus, dass diese
Menschen unsere negativen
Gefühle verursachen. Das

stimmt aber nur zur Hälfte.
Denn Ihre Arbeitskollegin
drückt nur Ihre Knöpfe, holt
ein Gefühl in Ihnen hoch, das
zu Ihnen gehört. Es erinnert
Sie womöglich daran, dass da
etwas ist, mit dem Sie keinen
Frieden schliessen konnten.

Unterlassen wir es, mit dem
Zeigefinger auf andere zu
zeigen. Das Handeln unserer

Mitmenschen gehört nicht zu
unseren Angelegenheiten.
Bleiben wir bei uns.

Konzentrieren Sie sich auf
sich selbst, finden Sie die
Ursache für Ihren Ärger her-
aus. Dies bringt Ihre Entwick-
lung voran und lehrt Sie etwas
über sich selbst. Im Idealfall
kommen Sie so der Lösung
eines inneren Konflikts näher,
der schon lange in Ihnen
schwelt. Und dies führt letzt-
lich auch zur Lösung des
Konflikts mit der Kollegin – er
belastet Sie nicht mehr.

Bewältigungsschritte
1. Machen Sie sich klar,
was Sie am Verhalten Ihrer
Arbeitskollegin stört. Welche
Eigenschaften sind es, die Sie
an ihr ablehnen? Haben Sie
diese Eigenschaften auch
schon an sich selbst festge-
stellt? Wer in Ihrer Vergangen-
heit verhielt sich ähnlich wie

die Kollegin oder hatte ähnli-
che Eigenschaften?

2. Was löst Ihre Arbeits-
kollegin in Ihnen an Gefühlen
aus? Was macht das mit Ihnen?

3. Stellen Sie sich eine
Situation in der nahen Zukunft
vor, in der Ihre Arbeitskollegin
Sie provoziert. Was sagt Sie?
Wie provoziert Sie?

4. Stellen Sie sich vor,
dass Sie nun anders als zuvor
eine Kraft besitzen, die Sie
unangreifbar macht – egal, was
Ihre Kollegin sagt und tut.

5. Führen Sie dieses
Gedankenspiel fort und stellen
sich vor, dass sich Ihre Kollegin
nach wie vor danebenbe-
nimmt, Sie aber ruhig bleiben.
Denn Sie besitzen nun diese
Fähigkeit, durch die Sie unan-
greifbar und gelassen sind.

Die Erfahrung sagt: Unsere
Welt im Aussen und unsere
Mitmenschen verändern sich
häufig erst dann, wenn wir
beginnen, uns selbst zu verän-
dern.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Wir alle kennen Menschen, die
uns unverschämt begegnen. Oft
bringen uns gerade nahestehen-
de Menschen aus dem Gleich-
gewicht. Es hilft, wenn wir uns
sagen, dass diese Menschen
uns helfen, uns selbst besser zu
erkennen. Es hilft auch, sich auf
sich selbst zu konzentrieren und
sich unangreifbar zu fühlen. (sh)

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
Skill-Coach, Organisations- und
Kommunikationsberaterin
www.skillcoach.ch
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Allgemeine Lage: Unser Land liegt in
einer riesigen Tiefdruckzone, welche
sich von der Iberischen Halbinsel und
Nordafrika bis in den hohen Norden
Skandinaviens erstreckt. Mit einer süd-
westlichen Strömung erreicht uns noch
lange Zeit feuchtmilde Luft, welche
sich auf der Alpensüdseite staut. Späta-
bends erfasst uns aus Norden ein
Schwall polarer Kaltluft.

Region: In der Ostschweiz beginnt die
neue Woche mit letzten föhnigen Auf-
hellungen, tagsüber verdichtet sich die
Bewölkung aber mehr und mehr. Zu-
nächst überwiegen noch die trockenen
Phasen, nachmittags und abends breitet
sich zunehmend Regen aus. Noch sind
die Temperaturen vergleichsweise mild
und die Schneefallgrenze hoch.

Aussichten: In der Nacht stürzt die
Schneefallgrenze dann aber regelrecht
ab, sie sinkt bis auf 700 Meter! Mit
Eintreffen der kältesten Luft lassen
aber auch die Niederschläge wieder
nach. Morgen gibt es viele Wolken, mit
Bise ist es markant kühler als zuletzt.

Der Wochenstart bringt
einen Wetterwechsel
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Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

«Und jedem Anfang
liegt ein Zauber inne.»

Hermann Hesse

10%
LUGA-Rabatt

Vom 21. April bis 23. Mai
erhalten Sie

Nicht kumulierbar. Barzahlung, Maestrocard, Postcard.
Ausgenommen: Laufende Aufträge, Aktionen,

Preishits, Schramm und Dagsmejan

AmKasernenplatz
6003 Luzern

www.bettenthaler.ch


