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SCHIAGF'ERTIG
DIE WAFFEI{ DER FRAUEN
Kommunikationstrainerin Barbara Berckhan kennt die Tricks,
mit denen sich Frauen gegen Verbalattacken wehren können.

Text: BABBARA tUKESCI| Illustnation: |l[tÄtlD0 ll0ETZEt

annabellez Barbara Berckhan,warumfällt es den sich etwas Gutes, erweisen sich aber ge-
meistenMenschenschwer,schlagfertigaufeiner genüber einem Mitmenschen, der verbal
dummen oder fiesen Spruch 7u reagieren? vom Leder zieht, als hinderlich.
Barbara Benokhan: Verbale Angriffe treffen Frauen klagen besonders stark über ihre
uns meistens aus heiterem Himmel. Wir mangelnde Schlagfertigkeit.Was hält gerade sie
sitzen in einer Besprechung oder stehen davon ab, diese Fähigkeit zu erwerben und im
in einem Laden und denken nicht im Alltag anzuwendenT
Traum daran, dass wir im nächsten Mo- Frauenistvieldarangelegen,Beziehungen
ment mitWorten attackiert werden könn- zu erhalten, zu hegen und zu pflegen. Sie
ten.'Wenn es passiert, erschrecken wir und befürchten schnell einmal, dass sie mit einer
sind wie gelähmt. Wir stehen sozusagen verbalen Retourkutsche eine Freundschaft
unter Schock. Dass uns in einer solchen zerstören könnten, und schweigen lieber.
Situation keine passende Erwiderung Ausserdem haben viele Angst, dass sie ihr
einfillt, ist völlig normal und nachvoll- Gegenüber mit einer schlagfertigen Ant-
ziehbar. Hinzu kommt, dass in unserer wort zu noch härteren Attacken gegen sie
Gesellschaft die meisten von uns über provozieren könnten.
antrainierte Hemmungen verfürgen, die sie Nun steckt ja im Wort Schlagfertigkeit
daran hindern, einer Person, die ihnen auf tatsöchlich auch das Verb schlagen. KeinWun-
den Fuss getreten ist, sofort an die Kehle der, dass es Vorstellungen von Gewalt und
zu gehen. Diese Hemmungen sind ja an Eskalation hervorruft.

[Jmso wichtiger ist es mir, eine Form von
Schlagfertigkeit zu propagieren, die es mir
erlaubt, mich zu wehren, ohne zerstöre-
risch zu sein. Dazu braucht es Gelassen-
heit und Souveränität. Oder um mit ei-
nem Bi ld  zu sprechen: 'Wenn jemand
mit 200 km,/h auf mich zurast, wäre es fa-
tal, ebenfalls zu beschleunigen und einen
Frontalzusammenstoss zu riskieren. Statt-
dessen mache ich l ieber einen Schritt zur
Seite, lasse den Angreifer an mir vorbei-
rauschen und stelle ihm, wenn ich gut
draufbin, noch einen kleinen Fusshaken,
sodass er mit seiner eigenen Energie einen
Purzelbaum schlägt.

Werden wir etwas konkreter. Was raten Sie
einer Frau, die endlich einmal schlagfertig auf
einen gemeinen Spruch reagieren will?
Zuallererst muss sie aufhören, sich wegen
ihrer SprachlosigkeitVorwürfe zu machen.
Ein Angreifer gibt gerade sein Schlechtes-
tes, um sie zu bodigen. Da fehlt es gerade
noch, dass sie sich selbst auch noch nie-
dermacht. Stattdessen sollte sie nach einer
Attacke als Allererstes eine würdevolle
Haltung einnehmen. Das heisst: sofort den
Rücken aufrichten, Blickkontakt mit dem
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Gegenüber herstellen, ein königliches Ge-
sicht außetzen, das Kinn eine Spur höher
nehmen und zwei-, dreimal tief durch-
atmen. Das ist eine der interessantesten
Methoden, dem anderen auch ohne'Worte
eine Botschaft mitzuteilen.

Welchen Inhalts?
Des Inhalts: <Ich bin die Queen, die über
der Sache steht und es gar nicht nötig
hat, dir zu antworten.> Das ist etwas völ-
Iig anderes, als zugeben zu müssen: <Mir
fillt nichts ein.>

Das klingt gut. Nur: Wie kriegt man diese
königliche Haltung hin?

SO KLAPPTS
ACHT KTUGE STRATEGIEI{
l. o.n Gegnen ins leere laufen lassen
Sie bleiben stumm und antworten auf
den Angriff  durch lhre Körpersprache.

(s. u"Umleitung
Sie antworten nicht auf den Angriff  ,
sondern reden e infach über e in völ l ig
anderes Thema.

Z(J. Den zweisilbiSe lbmmentan
Sie kommentieren den Angri f f  nur
mi t  zwe i  S i lben w ie  "Ahau,  uSo soo,
"Oje , ,  uPotz  B l i t z , ,  u$3g b loss , .
,4

t. Oas unpassende Spnichwont
Sie antworten mit  einem Sprichwort,
das überhaupt nicht zum Angri f f  passt.

C. u. entwaffnende Gegenfnage
Sie  nehmen das  Wor t ,  das  S ie  ver -
letzt ,  und fragen den Angrei fer,
was dieses gi f t ige Wort bedeutet.  (Der
Angr i f f  :  uS ie  haben ja  e inen r ies i -
gen B löds inn  gemacht . ,  -  D ie  Gegen-
f rage:  uWas meinen S ie  genau mi t
. r ies igem B löds inn ,? , )

L-\
\J. l{achgeben und Zustimmen
lhr  Angre i fe r  w i l l  Recht  haben und
kämpf t  da für .  S t immen S ie  ihm zu ,
geben Sie ihm Recht.  Sagen Sie
ihm,  dass  S ie  gern  bere i t  s ind  nach-
zugeben,  wenn ihm das  h i l f t .
r>
f . Das l(ompliment

Setzen Sie lhren Gegner schachmatt,
tndem S ie  ihn  bewundern  oder  loben.

a(J. Die l(onfrontation
Benennen S ie  d ie  Be le id igung k la r ,
konfront ieren Sie den Angrei fer damit ,
und fo rdern  S ie  e ine  Entschu ld igung.

Die lässt sich in ganz alltäglichen Situatio-
nen trainieren. Betreten Sie mit dieser Hal-
tung ein Restaurant oder eine Boutique.
Reden Sie öfter mal so. Das geht problem-
los, weil es sich nicht um eine aggressive,
sondern um eine überaus würdige, abge-
grenzte Haltung handelt.

Und wie sieht der nächste Schritt aus?
Eine Möglichkeit besteht darin, den An-
greifer gezielt zu verwirren. Falls sich die
Attacke im Büro ereignet, können Sie sich
auf Ihrem Block Notizen machen und den
anderen bitten, den eben gesagten Satz z1J
wiederholen: Man sammle nämlich solche
Aussagen. Oder Sie können urplötzlich ein
lustiges Liedchen trällern und den Ein-
druck erwecken, Sie seien gerade in beson-
ders guter Stimmung.

Was halten Sie davon, sich eine Liste schlag-

fertiger Redew endungen zurechtzulegen und
diese bei Bedarf abzurufen?
Das ist durchaus auch eine Methode, die
'W'irkung 

zeitigen kann.'Wer sich darin ver-
suchen will, sollte mit Zweisilbern begin-
nen wie <Aha!>, <So sol> oder <Potz Blitz>.
Äuf einer nächsten Stufe kämen humor-
volle Sätze wie <Ich mag die Art, wie Sie
die Wörter aneinander reihen> oder <Ich
möchte so werden wie Sie> an die Reihe.
Was mir besonders gut gefällt, ist das Ab-
rufen eines unpassenden Sprichworts.

Zum Beispiel?
Ich hatte kürzlich eine Seminarteilneh-
merin, die ziemlich füllig ist und sich jeden
Morgen von einem Bürokollegen dumme
Sprüche zu ihrem Essverhalten und ihrer
Körpefille anhören musste. Der fragte sie
beispielsweise mit maliziösem (Jnterton:
<Na, gabs gestern wieder Torte?> Eines
Täges baute sie sich vor ihm auf und erwi-
derte: <Interessante Frage. Dazu ftllt mir
nur eines ein:Viele Köche verderben den
Brei.> Der Mann war so perplex, dass es
ihm die Sprache verschlug.

Nun gibt es ja dermassen beleidigende
Attacken, dass solche eher spielerische Reaktio-
nen nicht mehr angemessen erscheinen.
Richtig.Wirft mir jemand an den Kopf
u'Wenn Dummheit wehtun würde, müss-
test du nur noch schreien>, muss Klartext
gesprochen werden. Dann konstatiere ich:
<Du hast mich beleidigt. Dafür erwarte ich
eine Entschuldigung.> Dabei ist es letzt-
lich unwichtig, ob der andere das einsieht
und sich wirklich entschuldigt. Entschei-
dend ist, dass ich vor mir selbst glaubwür-
dig bleibe und mich am nächstenTag wie-
der im Spiegel angucken kann.

Gibt es Verhaltensweisen, die eine Person, wel-
che sich vor verbalen Attacken schützen und
ihre eigene Schlagfertigkeit steigern will, unbe-
dingt unterlassen s ollte?
Die gibts tatsächlich, und sie sind beson-
ders bei Frauen verbreitet. Erstens: das Ko-
kettieren mit den eigenen Schwächen und
Fehlern.'Wer ständig von sich als <dummer
Nuss, redet, darf sich nicht wundern, wenn
ihm dieser Spruch einesTäges um die Oh-
ren gehauen wird. Zweitens: das ewige
Lächeln, selbst wenn man gerade am ver-
balen Galgen aufgehängt wird.Wenn man
mir sagt <Sie haben heute offenbar Ihr
Gehirn an der Garderobe abgegebenr,
lache ich nicht, auch wenn ich dann mit
Sprüchen wie <Sei doch keine Spielver-
derberin! Lach doch mallo rechnen muss.

Wie würden Sie persönlich auf diese Auf

forderung reagieren?
Ich würde antworten: <Gib mir wa:

zum Lachen! Dann lach ich auch.>
* Barbara Berckhan U7) ist Diplom-
pädagogin und arbeitet als Kommunikations-
trainerin und Buchautorin in Hamburg


