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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslu-

cke schliefdt.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.

30

wil



4

Inhalt

Vorwort

1. Sie selbst
Auswirkungen von Arschloch-Verhalten
Mein Selbstmanagement-Ziel
Nervenstarke entwickeln

2. Das Gegeniiber
Ursachen von Idioten-Verhalten
Typen von Arschléchern
Die Beziehung spielt eine Rolle

3. Konfrontation
Eine gute Vorbereitung
Verhaltensanalyse
Wenn es Publikum gibt

4. Gesprachsfiihrung unter widrigen
Umstanden
Ansprechen - aber wie?
Das Gesprach steuern
Einen akuten Arschloch-Angriff meistern

Inhalt

O

24

31
31
33
39

45
45
52
56

61
61
70
80



Fast Reader 89

Weiterfiihrende Literatur 94
Die Autorin 95
Register 96

Inhalt 5



ol

Vorwort

Arschlécher gehdren zum Leben dazu: Sie pobeln uns
auf der Strafle an, sie sitzen im Biiro nebenan und
manchmal heiraten sie die beste Freundin. Hin und
wieder sind wir sogar selbst eins.

FC/O?} Arschlloch, das (ménnlich und weiblich)
derb flir missachtendes, grobes Verhalten,
das sowohl situationsbezogen als auch dau-
erhaft auftreten kann

Ich habe ganz bewusst ein Buch geschrieben, das kein
Blatt vor den Mund nimmt. Dabei geht es mir nicht da-
rum, einen Schwarzen Peter zuzuschieben. Wenn Sie
ein Buch a la ,Wie es in den Wald hineinruft” erwarten,
dann werden Sie enttduscht. Viel wichtiger als zurtick-
zuschlagen ist es, mit Personen, die uns verletzen oder
zur Weifdglut bringen, umgehen zu kénnen. Auf res-
pektvolle Art! So treten Sie fiir sich ein und weisen an-
dere in ihre Schranken - glasklar und souveran -, ohne
sich auf dasselbe Niveau zu begeben.

Im ersten Kapitel geht es zundchst um SIE. Denn der
Dreh- und Angelpunkt, wann und ob wir etwas als so
schlimm empfinden, dass wir den anderen mit Kraft-
ausdriicken belegen, sind wir selbst: unser Empfin-
den, unsere wunden Punkte und natiirlich auch un-
ser Selbstbewusstsein.

Vorwort



Im zweiten Kapitel werfen wir einen ausfihrlichen
- und ausgewogenen - Blick auf ,den Idioten“: Wer
ist das und warum verhalt er sich so?

Im dritten Kapitel riiste ich Sie mit Informationen
und Werkzeugen aus, die Sie brauchen, wenn Sie den
anderen mit seinem Verhalten konfrontieren moch-
ten.

Und im vierten Kapitel erfahren Sie, wie Sie unter
schwierigen Umstidnden selbstbewusst das Gesprach
steuern konnen.

Wir konnen fremde Menschen nicht kontrollieren, aber

wir haben es in der Hand:

® ob und wie uns etwas beeinflusst (beeintrachtigt!),

® dass wir handlungsfahig bleiben und unseren Emoti-
onen nicht ausgeliefert sind,

® und wir konnen steuern, wie eine ,Arschloch-
Situation“ verlauft.

Herzliche Griifde
Gitte Harter

Vorwort
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Wie will ich idealerweise
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Seite 24



1. Sie selbst

Je heftiger unsere Reaktion auf jemanden ist, desto
mehr hat es mit uns selbst zu tun. Anstatt sich nun voll
auf ,den Blodian“ zu stiirzen, lohnt es sich viel mehr,
erst mal den Blick auf sich selbst zu richten: Warum
bringt mich das so auf? Was macht das mit mir? Und
wie kann ich kiinftig besser damit umgehen?

1.1 Auswirkungen von Arschloch-
Verhalten

Fast taglich haben wir mit Menschen - und Verhaltens-
weisen - zu tun, die wir nicht so toll finden. Manches
lasst uns den Kopf schiitteln oder nervt, doch als Arsch-
loch bezeichnen wir jemanden nicht alle Tage.

Die meisten Menschen finden diese zehn Verhaltens-
weisen besonders schlimm:

1. Mein Vertrauen wurde missbraucht.

2. Der andere ist nicht verlasslich.

3. Jemand ist egoistisch.

1. Sie selbst
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