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Blamagen gehoren
zum Leben. 0b Sie
wollen oder nicht

Eine wahre Begebenheit, bei der ich selbst zugegen war:

Die internationale Vertriebs- und Marketingkonferenz ist in vollem
Gange. Einer der teuer bezahlten Berater des Consultingunterneh-
mens ist mitten in seiner Prisentation. Seine beiden Kollegen sitzen
rechts von ihm, am Ende der in U-Form aufgestellten Tische. Der
dltere davon kippelt geistesabwesend auf den hinteren Stuhlbeinen.
Plotzlich fillt er mit Karacho hintiiber!

Alle anwesenden Manager reilen den Kopf herum. Es herrscht
erschrockene Stille. Als sie sehen, dass der Berater wie ein kleiner
Schuljunge vom Stuhl gefallen ist, explodiert der Raum in schallendes
Gelichter.

Stellen Sie sich vor, Sie sind der kippelnde Unternehmensberater. Eben
haben Sie sich vor den Augen zahlreicher Schliisselvertreter eines
dullerst wichtigen Auftraggebers — und vor Ihren Kollegen! — auf
den Boden gelegt. Was wiirden Sie in diesem Moment tun?

Knallrot anlaufen?
Schnell wieder hinsetzen und so tun, als sei nichts gewesen?

Sich herausreden, dass der Stuhl kaputt ist?

Dieser Unternehmensberater ist aufgestanden, hat sich, wihrend das
Geldchter tiber ihn hinwegdonnerte, langsam und demonstrativ die

Blamagen gehdren zum Leben.
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Kleidung abgeklopft. Als sich der Raum neugierig etwas beruhigte,
sagte er trocken: ,Das kann ich zweimal hintereinander — ohne mir
dabei wehzutun!“

Was fiir eine coole Reaktion! Sofort ging das kollektive Lachen wieder
los, aber jetzt lachte der ganze Raum anerkennend mit dem Berater.
Souverdner hitte er diese wirklich peinliche Situation nicht 16sen
konnen!

Was wiirden Sie sagen, wenn ich Thnen verspreche, dass Sie sich das
miese Gefiihl der Blamage abgew6hnen konnen?

Ich zeige Thnen auf den folgenden Seiten,
dass es dabei um eine Grundhaltung geht, die erlernbar ist.
dass Sie einige wenige Werkzeuge dafiir nutzen konnen, ohne
Meister/-in der Schlagfertigkeit zu sein.
Und dass alleine die Abwesenheit typischer kontraproduktiver
Verhaltensweisen Sie bereits souverdner macht.

Das Besondere an diesem Buch ist, dass es ein Trainingsbuch ist:
Im ersten Teil ergriinden Sie, was Thnen {iberhaupt peinlich ist, und
lernen die Anti-Blamier-Formel kennen. Im zweiten Teil zeige ich
Ihnen anhand zahlreicher peinlicher Situationen, wie Sie diese For-
mel praktisch anwenden kénnen. Im dritten Teil geht es darum, Thr
Selbstbewusstsein konsequent zu stirken. Dann brauchen Sie die
Tipps im Buch ,nur“ noch im Alltag einzusetzen. Denn vom Lesen
alleine wird man nicht souverin.

Und wenn Thnen das nichste Mal etwas peinlich ist, dann blamieren
Sie sich einfach selbstbewusst!

Viel Spal} beim Lesen
%He Hd‘wl@a
info@schreibnudel.de

Blamagen gehdren zum Leben
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1. Realitats-Check

Stellen Sie sich vor, Sie gehen in ein Café und bekommen einen
schmutzigen Loffel. Was tun Sie? Regen Sie sich auf und verlangen
einen neuen Loffel? Oder bitten Sie die Servicekraft, Ihnen einen
sauberen Loftel zu bringen?

Ich kenne eine Frau, die den Loffel verstohlen notdiirftig vom Dreck
befreite und dann benutzte, weil es ihr peinlich war, den Kellner darauf
anzusprechen. ,Unvorstellbar!“, dachte ich. Doch dann fielen mir ver-
schiedene Gelegenheiten ein, wo mir etwas ebenso Absurdes peinlich
war: Die aus der Hand gerutschte gliserne Milchflasche, die eine
michtige Sauerei im Supermarkt anrichtete. Der Moment, als mein
Begleiter dem Taxifahrer mit einem grof3ziigigen ,,Der Rest ist fiir
Siel“ ganze 10 Cent Trinkgeld gab. Oder das eine oder andere Herpes-
blischen an der Lippe. Andererseits habe ich tiberhaupt kein Problem,
mich vor einem riesigen Publikum zum Affen zu machen, sehr direkt
auch unpopulidre Meinungen zu dullern oder in Gesellschaft loszu-
heulen.

Thnen fallen bestimmt andere fiir Sie peinliche Momente ein. Unter-
schiedlichen Menschen sind eben unterschiedliche Dinge unange-
nehm. Das dndert sich zudem je nach Tagesform. Und es dndert sich
meistens mehrfach im Lauf des Lebens. Nicht unbedingt mit fort-
schreitendem Alter, eher durch unser Selbstbewusstsein und durch
unser Umfeld. Eine Situation wird erst ,,blamabel“, wenn wir sie als
peinlich bewerten.

1. Realitdts-Check
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Wenn eine Situation erst durch unsere Bewertung peinlich wird,
brauchen wir nur zu lernen, sie anders zu bewerten.

Eins ist sicher: Sie und ich — wir werden uns noch oft blamieren! Fett-
nipfchen, unabsichtliche Zweideutigkeiten, Missgeschicke ... all das
gehort einfach zum Leben dazu. Wir konnen nicht alles und jeden
kontrollieren. Selbst wenn das ginge, wiirden wir uns jegliche Spon-
taneitit nehmen. Peinliche Situationen bieten uns — und anderen —
ndmlich auch jede Menge: herzhafte Lacher, wichtige Lektionen (fiirs
nidchste Mal dann!) und die Gelegenheit, daran zu wachsen. Was
uns nicht umbringt, macht uns stirker, sagte schon Nietzsche. Recht
hat er! Blamagen haben noch niemanden umgebracht. Auch wenn es
die heftigeren Kaliber gibt, von denen wir uns nie mehr zu erholen
glauben.

Weil wir gerade bei Wahrheiten sind:

1. Wenn Peinlichkeiten zum Leben dazugehoren, ist es viel besser,
blamable Situationen im Vorbeigehen mitzunehmen, als daraus
ein Drama zu machen.

Das Tolle: Durch diese Haltung ist einem von Haus aus viel weniger

peinlich. Wenn doch, dann machen Sie einfach keine groRe Sache

draus. Dann ist es gleich vorbei und Sie brauchen keinen weiteren

Gedanken daran zu verschwenden.

2. Sie sind kein Zeitreisender, auch wenn Sie es sich noch so sehr
wiinschen.

,Hdtte/wire/sollte“ dndert gar nichts. Passiert ist passiert! Wenn mir
etwas Blodes passiert und ich mich beim Hadern erwische, sage ich zu
mir: ,Gitte, kannst du die Zeit zuriickdrehen?“ — ,Nein.“ (Ja, ich ant-
worte mir auch!) Das bringt mich zum Lachen und ich komme sofort
wieder ins Hier und Jetzt, wo ich aktiv mit der Situation umgehen
kann.

Werkzeuge fiir das Blamage-Management



3. In peinlichen Situationen sind manche korperliche Reaktionen
unvermeidlich.

Wenn Thnen vor Schreck, Scham oder Wut die Wangen rot anlaufen,

Sie ins Stammeln kommen oder sich Ihre Stimme unkontrolliert tiber-

schldgt, wenn die Hinde unaufhaltbar zittern ... Derlei Reaktionen

kann man nicht mal eben unsichtbar machen. Also besser keine Ener-

gie damit verschwenden, es zu versuchen.

Hosen runter! = Was ist lhnen
uberhaupt peinlich?

Sie kennen das ja mit diesen Ratgebern: Immer soll man tber sich
nachdenken, weil man dann mehr vom Lesen hat. Dieses Buch macht
da keine Ausnahme. Aber ich mache es Thnen wirklich leicht! Zum
einen diirfen Sie gleich einen unterhaltsamen Ankreuz-Selbsttest
machen. Der tut nicht weh, macht sogar SpaR. Und am Ende haben
Sie schwarz auf weil3, was Thnen ganz besonders peinlich ist.

Das wissen Sie schon? Mag sein, aber ich verfolge ein bestimmtes Ziel
damit, wie Sie beim Durchblittern des Buches gesehen haben. Ich ha-
be die unterschiedlichen Situationen, die Peinlichkeitspotenzial mit
sich bringen, in verschiedene Kategorien aufgeteilt. Dadurch sehen Sie
einerseits, dass [hnen keineswegs alles peinlich ist! Die Chancen ste-
hen sehr hoch, dass Sie so manches im Leben bereits souverin meis-
tern ... oder, noch besser, dass Thnen einiges, was andere Leute in den
Erdboden versinken lisst, iberhaupt nichts ausmacht.

Aber hey: Selbst wenn Sie jede Situation im folgenden Selbsttest
ankreuzen und Ihnen schon der bloRe Gedanke daran die Schames-
rote ins Gesicht treibt, ist alles gut! Sie bekommen im Anschluss
vier ultimative Werkzeuge an die Hand und lernen deren vier kon-
traproduktivste Gegenspieler kennen. Sie brauchen nur die einen zu
nutzen und die anderen zu vermeiden. Schon sind Sie Meister/-in
der Souverinitit.

1. Realitdats-Check
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Selbsttest

Schnappen Sie sich einen Stift. Lassen Sie uns herausfinden, was lhnen
ganz besonders unangenehm ist! Gleich konfrontiere ich Sie mit 30
Situationen. Versetzen Sie sich in die jeweilige Lage und fragen Sie
sich: Wie wadre das fiir mich? Ware mir das wirklich peinlich oder ist
das keine groBe Sache? Viele Situationen sind lhnen vielleicht durchaus
unangenehm, aber Sie wissen: Damit komme ich schon klar, damit kann
ich umgehen. Solche ,,Geht schon, auch wenn es mir ganz schén unan-
genehm wadre"-Situationen kreuzen Sie bitte nicht an! Machen Sie nur
dann ein Kreuz, wenn Sie das Gefiihl haben, in so einer Situation hatten
Sie sich so richtig blamiert.

Situationen, die Ihnen wirklich egal wdren oder die Sie sogar amiisant
fanden, konnen Sie bunt anmalen, dann das Fenster aufreiBen und laut
in die Nachbarschaft rufen: ,Anderen ist so was peinlich! MIR macht das
gar nichts aus! Yippie!"

[] Derneue Freund einer Freundin ist offenbar sehrvon sich ein-
genommen, denn alles, was aus seinem Mund kommt, sind
ausschlieBlich Lobeshymnen auf sich selbst.

[0 Wadhrend des Meetings haben Sie jede Menge Mineralwasser
getrunken. Als Sie an der Reihe sind, liber Ihr Projekt zu be-
richten, 6ffnen Sie den Mund und ... riilpsen!

[] Aufeinem Familienfest lassen Sie sich iber Arbeitslose aus, die
lieber Geld vom Staat kassieren. Die Runde wechselt betrete-
ne Blicke. Einer der Anwesenden hat vor Monaten seinen Job
verloren und findet nichts.

[] Sie haben eine Verabredung unter dem Vorwand abgesagt,
dass es Ihnen nicht gut geht. Tatsdachlich wollten Sie alleine
zum Bummeln. Wdhrend Sie eine Shoppingpause einlegen,
betritt die betreffende Person das Café.

Werkzeuge fiir das Blamage-Management



Sie sind in einer wichtigen Verhandlung mit einem Kunden
gedanklich abgedriftet, was Sie erst merken, als Ihr Gegeniiber
schweigt und Sie erwartungsvoll ansieht. Sie haben keine
Ahnung, worum es geht!

Ein Freund hat seinen Job verloren. Sie versprechen hoch und
heilig, ihm iiber einen anderen Freund, der Personalleiter ist,
einen Job zu verschaffen. Der Freund ist erleichtert. Doch der
Personalleiter-Freund lehnt ab.

Als Sie Ihr Biiro betreten, erzdhlt die Kollegin gerade, dass
einer der Anwesenden ihr netterweise die Winterreifen ge-
wechselt hat. Sie sagen: ,Machst du's mir auch?"

Immer, wenn Sie mit Familie oder Freunden Wissensspiele
spielen, konnen Sie nur die Entertainment-Fragen beantwor-
ten. Bei alle anderen Antworten, die mit einer guten Allge-
meinbildung zu tun haben, miissen Sie passen.

Sie sind zum Essen bei den Nachbarn eingeladen. Der Gast-
geber isst die ganze Zeit mit seiner Gabel direkt aus den Ser-
vierschiisseln, leckt sie ab und versenkt sie wieder ins Essen.

Sie beklagen sich heftig liber eine Kollegin, die immer unzu-
verldassiger wird: Sie macht andauernd Fehler, telefoniert pri-
vat und hdlt Termine nicht ein. Mitten in Ihrer Schimpftirade
merken Sie, dass die Frau hinter Ihnen steht.

Sie halten eine Rede vor einem groReren Publikum. Mitten-
drin wissen Sie nicht mehr, was Sie sagen wollten! Sie reden
noch ein wenig weiter, aber es wird deutlich, dass Sie kom-
plett den Faden verloren haben.

Ein Verwandter baut ein Haus. Sie haben ihm im Vorfeld zu-
geredet und ihm versprochen, viele der Installationen mit
ihm zu machen, um die Kosten zu senken. Jetzt konfrontiert
Ihr Verwandter Sie damit, dass Sie nie Zeit haben.

1. Realitdts-Check
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Kollegen unterhalten sich iliber eine hochaktuelle politische
Situation. Bestens informiert diskutieren sie liber die brisan-
te Lage. Sie hingegen haben keine Ahnung. Genau jetzt fragt
man Sie um lhre Meinung.

Sie sitzen in einem Café. Am Nebentisch streitet sich ein Par-
chen und wirft sich laut dreckige Wasche an den Kopf. Alle
erfahren, dass der Mann mit der Schwester fremdgegangen ist
und die Frau seit Jahren keinen Sex mehr will.

Schon vor Wochen hat Ihr Chef Ihnen eine Aufgabe gegeben.
Da diese zeitaufwendig ist und Sie Infos recherchieren miis-
sen, haben Sie sie vor sich hergeschoben. Eben kam die
E-Mail, dass die Ergebnisse morgen fallig sind.

Nach langer Zeit treffen Sie im Vorbeigehen eine alte Bekann-
te wieder. Gut sieht sie aus, sie strahlt richtig! Freudig fragen
Sie sie, wann es ,,denn so weit ist". Ihrer Bekannten fdllt das
Gesicht runter. Sie ist nicht schwanger.

Kurz vor Ladenschluss hetzen Sie in den Supermarkt. Alles ist
voll und eng. Im Trubel vor den Kassen stoBen Sie mit lhrem
Einkaufswagen gegen ein aufgetiirmtes Warendisplay: Alles
kracht zu Boden.

Sie erzdhlen einen in Ihren Augen harmlosen Witz liber einen
»Sschwulen Adler" weiter. Statt zu lachen, schauen alle be-
treten, sobald Sie das Wort ,,schwul" aussprechen.

Sie haben sich endlich ein Herz gefasst und Ihrem Schwarm
lhre Gefiihle gestanden. Er/sie reagiert schockiert. Auch wenn
die Reaktion freundlich ist, ist offensichtlich, dass lhre Ge-
flihle nicht erwidert werden.

Das Gerat, das Sie gekauft haben, funktioniert nicht. Stink-
sauer fahren Sie zuriick in den Laden und beschweren sich

Werkzeuge fiir das Blamage-Management



lautstark. Als der Verkdufer das Gerat priift, stellt sich heraus,
dass Sie einen Bedienfehler gemacht haben.

Zufdllig treffen Sie auf einen weitldufigen Bekannten, der so-
fort sieht, dass es Ihnen nicht gut geht, und Sie fragt, ob Sie
jemanden zum Reden brauchen. PI6tzlich platzen lauter hoch
intime Dinge aus lhnen heraus.

Mittags gab's Spaghetti! Jetzt prangt ein greller Tomaten-
soBenfleck auf Ihrem Business-0utfit. Umziehen oder verde-
cken geht nicht. Ausgerechnet heute reihen sich drei Kunden-
Termine aneinander.

Auf einer Familienfeier bittet Sie eine Cousine, die weil, dass
Sie gut singen kdnnen, um ein Standchen. Sie mdchten nicht
vor allen auftreten. Die Cousine verkiindet daraufhin laut,
dass Sie wohl gebeten werden wollen.

In einer Besprechung fdllt ein Fremdwort, das Sie nicht ken-
nen. Es stellt sich heraus, dass die Bedeutung entscheidend
dafiir ist, dem Gesprdch zu folgen. Sie miissten nachfragen,
obwohl Sie seit 10 Minuten wissend nicken.

Ein Kollege moniert, dass Sie eine Arbeit noch nicht erledigt
haben. Sie scherzen , Alzheimer lasst griiBen!", und bemer-
ken dann den verletzten Blick Ihres Gegeniibers. Der Vater des
Kollegen ist an Alzheimer erkrankt.

Um einen Auftrag zu ergattern, haben Sie dem Kunden einen
schnellen Liefertermin fest zugesagt. Zuriick in der Firma er-
fahren Sie von der Produktion, dass dieser Termin nie einge-
halten werden kann.

Sie besuchen mit einem Freund eine Vernissage. Dieser lacht
die ganze Zeit und deklamiert, dass sein kleiner Sohn das bes-
ser malen konnte, was daran Kunst sei und wie lacherlich
ernst und ,,pseudo” alle tun.

1. Realitdts-Check
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