WORKBOOK

Schlagfertige Antworten

Umgang mit einer "Pébelnden Pavla”
als Teamkolleg:in
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Leidenschaftliche FUhrungskraft und Unternehmerin mit 10 Jahren
Erfahrung in der Leitungsposition sowie 5 Jahren in der
Selbststandigkeit.

Als FUhrungskraft weip ich, wie souveranes Auftreten, Prdsentieren als
auch uberzeugende Kommunikation vor anderen Menschen gelingt,
um im Beruf erfolgreich zu sein.

Mit Souveranitat ermutige ich andere, ihr Graues-Mauschen-Kostum
abzulegen und die Buhne inres Lebens zu erobern.

Ich unterstutze dich dabei, deine innere Souveranitdt zu entdecken und
zu starken, damit du in jedem Bereich deines Lebens selbstbewusst
erscheinen wirst. Dabei zeige ich dir Strategien, die dir helfen, eloquent
aufzutreten, damit du dein volles Potenzial ausschoépfen und personlich
als auch beruflich erfolgreich sein kannst.
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Herausforderungen im Umgang
mit "pdbelnden Paulas"

5 verschiedene Typen von "Paulas"

25 schlagfertige Antworten

Die Kunst der Schlagfertigkeit

6 Ubungen zur Schlagfertigkeit

BONUS 1:
15 Reaktionen auf unangemessene Witze

BONUS 2:
Selbstreflexions-Test "Bin ich eine Paula?"



Heravsforderongen
im Umgang mit
"oobelnden Pavlos”
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Heravsforderongen im Umgang
mit "pobelnden Pavlas"

Der Arbeitsplatz ist ein Ortt an dem Menschen mit
unterschiedlichen Personlichkeiten, Ansichten und Arbeitsweisen
aufeinandertreffen.

Wahrend die Vielfalt in einem Team oft zu innovativen Ideen und
effektiver Zusammenarbeit fuhren kann, konnen auch
Herausforderungen entstehen - insbesondere im Umgang mit
nervigen Kolleginnen. Diese Kolleginnen haben in diesem

Workbook einen Namen:

"Pbbelnde Paula"

(bzw. "Pébelnder Paul")*

Die Herausforderungen mit "Paulas” konnen von subtilen
Unstimmigkeiten bis hin zu offenen Konflikten reichen und sowonhl
die individuelle Leistung als auch das gesamte Arbeitsumfeld

beeinflussen.

*Aus Grunden der besseren Lesbarkeit wird bei Personenbezeichnungen in diesem Workbook die
weibliche Form ‘"pdbelnde Paula" verwendet. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der
Gleichbehandlung grundsatzlich fur alle Geschlechter. Die verkurzte Sprachform hat nur redaktionelle
Grunde und beinhaltet keine Wertung oder Diskriminierung. Schon gar nicht gegenuber Personen mit
dem Namen "Paula” oder "Paul”.
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Heravsforderongen im Umgang
mit "pobelnden Pavlas"

Nervige "Paulas” koOnnen in vielfacher Hinsicht auftreten - sei es
durch standiges Klugschwatzen, Ubermapige Kritik oder einfach

eine angespannte Stimmung.

Die Herausforderung im Umgang_mit "Paulas":

Souverdn und schlagfertig zu reagieren statt impulsiv oder
gar nicht (weil einem in diesem Moment die passenden
Worte fehlen).

Dieses Workbook zeigt dir Situationen mit typischen
Herausforderungen, die sich aus der Interaktion mit "pobelnden
Paulas" ergeben.

unda:

Es bietet dir praktische Strategien sowie schlagfertige Antworten,

um diese Herausforderungen zu meistern.
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Heravsforderongen im Umgang
mit "pobelnden Pavlas"

Damit wir nicht nur effektiver kommunizieren, sondern auch
konstruktiv auf die Verhaltensweisen von "Paulas" reagieren,
prasentiere ich dir der Reihe nach die einzelnen "Paula-Typen”

inklusive 15 Situationen mit schlagfertigen Antworten.

Wie du gerade herausgelesen hast: Ja, es gibt mehrere Typen..
Und am Ende wirst du fur jeden "Paula-Typ" eine passende
Reaktion haben )

Also - Let's gol

Am Ende des
(Workbooks erwartet
dich noch ein

Goodie :)
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5 verschiedene Typen
von "Pavlas”
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5 verschiedene "Pavla-Typen"

Vermutlich denkst du dir jetzt:

WHAT?
Es gibt gleich 5 TYPEN?777?

Jupp!

Auf Grund der vielfdltigen sozialen Dynamiken, individuellen
Personlichkeiten und Kommunikationsstile, die in einem Team
auftreten kdnnen, gibt es unterschiedliche Typen von "pobelnden

Paulas".

Ubersicht:

Paula als Klugschwatzerin

Paula als Dauernorglerin
Paula als Zeitschluckerin
Paula als Mikromanagerin

Paula als Kritiker ohne Konstruktivitat

Diese Variationen konnen zu unterschiedlichen Reibungen und
Herausforderungen fuhren, weshalb es wichtig ist, verschiedene
Strategien zu entwickeln, um erfolgreich mit jeder dieser

Personlichkeitstypen umzugehen.
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25 schlagfertige
Antworten Tor
versch. Sitvationen
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Typ: "Pavla als Klugschwatzerin”

Die "Klugschwatzerin-Paula” neigt dazu, die Gesprache zu
dominieren und anderen wenig Raum fur Beitradge oder Ideen zu
lassen. Dies kann nicht nur die Kommunikation erschweren,
sondern auch das Teamgefuhl und die offene Zusammenarbeit

beeintrachtigen.

Die Herausforderung im Umgang mit einer "Paula als
Klugschwatzerin® liegt darin, einerseits die bereichernden Aspekte
ihres Wissens und ihrer Ideen zu erkennen, wdhrend man
andererseits sicherstellt, dass auch andere Teammitglieder ihre
Stimme erheben konnen.

Es geht darum, eine Balance zwischen Respekt fur das Wissen der
"Paula als Klugschwatzerin® und der Forderung einer inklusiven,

kooperativen Gesprachskultur zu finden.
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Typ: "Pavla als Klugschwitzerin”

In vielen Arbeitsteam begegnet man "Paula als Klugschwatzerin®,

Merkmale:

Hierbei handelt es sich um eine "Paula’, die standig ihre Meinung
Aupert, Ratschlage gibt oder Informationen teilt - und oftmals ohne
darum gebeten zu werden.

Dabei mMochte sie den Anschein erwecken, stets
uberdurchschnittlich klug und kompetent zu sein.

(Vermutlich  kommt dir gerade ein  Paradebeispiel als

"Klugschwatzerin-Paula" in den Kopf..)

Die "Klugschwatzerin-Paula" zeichnet sich durch eine ausgepragte
Neigung aus, sich in Gesprachen und Diskussionen in den
Vordergrund zu drdngen, unabhdngig davon, ob das Thema

relevant ist oder nicht.

Diese Art von "Paulas" haben oft gute Absichten
und Mmochten moglicherweise inr Wissen teilen,
aber ihr Verhalten kann zu Spannungen und

Frustration fuhren.
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Klugschwatzerin®

Situation:
"Paula als Klugschwatzerin" unterbricht dich wahrend einer Team-

Meeting-Diskussion und gibt ungebetene Ratschlage.

Schlagfertige Antwort:

"Danke fur deine Perspektivel Lass uns aber erst die aktuellen Ideen
diskutieren, bevor wir noch mehr Input sammeln.
Ich bin sicher, deine Gedanken sind genauso wertvoll, wenn wir uns

ihnen spater widmen'."

Situation:

Die "Klugschwatzerin-Paula" betont standig, wie viel sie uber ein

bestimmtes Thema weip.

Schlagfertige Antwort:

"Du bist wirklich eine Wissensquellel
Es ist groBartig zu sehen, wie du uns alle inspirierst, mehr zu lernen.
Lass uns jetzt gemeinsam Uberlegen, wie wir das Gelernte

anwenden konnen.”
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Klugschwatzerin®

Situation:

Die "Klugschwatzerin-Paula” kommentiert unaufgefordert die

Details deines aktuellen Projekts / deiner Idee / deiner Vision.

Schlagfertige Antwort:

"Danke fur deine Einsichten!
Ich freue mich auf deine Unterstutzung bei der Umsetzung dieser
ldeen. Wenn du weitere Vorschldge hast, lasse es mich gerne

wissen, sobald wir ins Detail gehen'”

Situation:

"Paula als Klugschwatzerin® korrigiert dich standig, auch bei kleinen

Fehlern.

Schlagfertige Antwort:

"Dein scharfer Blick fur Details ist wirklich beeindruckend!
Lass uns jedoch zundchst die Hauptpunkte kldaren, bevor wir in die

Feinheiten gehen. Ich schatze deine Expertise.”

SouverdnitdtsSchmiede - Janine Pfizenmayer



Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Klugschwatzerin®

Situation:
Die "Klugschwatzerin-Paula” versucht, bei einem Projekt, an dem du

arbeitest, die Kontrolle zu ubernehmen.

Schlagfertige Antwort:

Ich finde es toll, wie engagiert du bist!
Lass uns jedoch als Team an diesem Projekt arbeiten, um
verschiedene Perspektiven einzubringen. Ich bin sicher, so werden

wir das Projekt in die richtige Richtung lenken.”

Diese schlagfertigen Antworten konnen dazu
beitragen, "Paula als Klugschwatzerin® hoflich in

Schach zu halten und gleichzeitig deine Botschaft

klar zu vermitteln.

Denke daran, stets hoéflich und
respektvoll zu bleiben, wahrend
du dennoch deine eigenen
Standpunkte und Grenzen

verteidigst.

SouverdnitdtsSchmiede - Janine Pfizenmayer



Typ: "Pavla als Daverndroglerin”

Mit "Paula als Dauernorglerin” ist eine Person gemeint, die eine
standig negative Einstellung und eine Tendenz zum Klagen und
Kritisieren hat.

Diese "Paulas” sehen oft das Negative in allem und sind dazu
geneigt, sich Uber verschiedene Aspekte ihrer Arbeit, des Teams
oder der Organisation zu beschweren.

Ihre Energie und Stimmung konnen sich auf das gesamte
Arbeitsumfeld auswirken und eine Atmosphare der

Unzufriedenheit verbreiten.

‘Dauernorglerinnen-Paulas” konnen  Frustration und  Stress
verursachen, da sie nicht nur ihre eigenen Unzufriedenheiten
ausdrucken, sondern oft auch die Stimmung ihrer Kollegen
beeinflussen. Ihre anhaltende negative
Haltung kann die Motivation und Produktivitat
der Teammitglieder hemmen und zu einem
destruktiven Arbeitsklima fuhren.

Der Umgang mit einer "Dauernorglerin-Paula”
erfordert EinfUhlungsvermogen und
strategische Kommunikation. Es geht darum,

die Quelle ihrer Unzufriedenheit zu verstehen,

ohne in die Spirale der Negativitat

hineingezogen zu werden.
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Daverndrglerin®

Situation:

Die 'Dauernorglerin-Paula” daupert sich negativ  Uber das

bevorstehende Projekt.

Schlagfertige Antwort:

‘Dein kritischer Blick hilft uns, maogliche Probleme fruhzeitig zu
erkennen. Lass uns zu einem spdteren Zeitpunkt gemeinsam
daran arbeiten, mogliche Herausforderungen zu bewaltigen und

das Beste aus diesem Projekt herauszuholen.”

Situation:

"Paula als Dauernorglerin® beschwert sich darUber, dass es zu viele

Meetings / Treffen / Dienstbesprechungen gibt.

Schlagfertige Antwort:

Ich verstehe, dass Meetings manchmal viel Zeit in Anspruch
nehmen kdnnen. Dennoch ist mir das gemeinsame Besprechen
sehr wichtig.

Lass uns gerne Uberlegen, wie wir die Treffen effizienter gestalten

konnen, um mehr Raum fur die eigentliche Arbeit zu haben'”
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Daverndrglerin®

Situation:

"Paula als Dauernorglerin® kommentiert standig das Arbeitsumfeld

und die Burobedingungen.

Schlagfertige Antwort:

"Es ist gut zu sehen, dass du so aufmerksam fur die Details bist
Lass uns gemeinsam Uberlegen, wie wir das Arbeitsumfeld fur uns
alle angenehmer gestalten konnen. Vielleicht konnten wir die eine

oder andere Idee von dir mit einbringen.”

Situation:

‘Dauerndorglerin-Paula” aAupert sich  pessimistisch  uUber die

Aussichten der Einrichtung / der Firma / des Betriebes.

Schlagfertige Antwort:

‘Deine Bedenken zeigen, dass du die Zukunft genau im Blick hast.
Lass uns trotzdem darauf vertrauen, dass unsere gemeinsamen
Anstrengungen einen positiven Einfluss haben werden. Jeder

Beitrag zahlt”
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Daverndrglerin®

Situation:

"Paula als Dauernorglerin® beschwert sich darUber, dass es zu viele
Aufgaben gibt.

Schlagfertige Antwort:

‘Dein Blick fur die Arbeitslast ist wichtig. Lass uns jedoch Schritt fur
Schritt an den Aufgaben arbeiten und sicherstellen, dass wir alles
rechtzeitig schaffen.

Wir sind ein Team, und ich weip, dass wir gemeinsam stark sind.”

Diese schlagfertigen Antworten konnen dazu

beitragen, die Negativitat der Dauernorglerin-Paula

abzumildern und die Moglichkeit eroffnen,

konstruktive Losungen zu finden.

Denke daran, dass du dabei
eine positive Haltung bewahrst
und versuchst, den Fokus auf
Lésungen und gemeinsame

Ziele zu lenken.
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Typ: "Pavla als Zeitschlockerin”

Mit der "Paula als Zeitschluckerin” ist eine Bezeichnung fur eine
Kollegin, der wiederholt viel Zeit in Anspruch nimmt:

sei es durch unnotig lange Gesprache, haufige Unterbrechungen
oder unstrukturierte Meetings. Diese Person neigt dazu, die
Arbeitszeit anderer ohne Rucksicht auf deren Zeitplane oder

Prioritdten zu beanspruchen.

"Paula als Zeitschluckerin® kann die Produktivitdt des Teams
beeintrachtigen, da sie die Fokussierung auf Aufgaben behindert

und dazu fuhren kann, dass wichtige Projekte verzogert werden.

Zudem kann sie auch bei anderen Teammitgliedern Frustration

auslosen, da deren Zeit und Arbeitsrhythmus gestort werden.

Der Umgang mit solch einer "Paula” erfordert diplomatische
Fahigkeiten, um Grenzen zu setzen und gleichzeitig
eine positive Arbeitsbeziehung aufrechtzuerhalten.
Ziel ist es, effektive Kommunikationsstrategien
zU entwickeln, um die Zeit effizienter zu nutzen

und produktive Interaktionen zu fordern.
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Zeitschlockerin®

Situation:

Die "Zeitschluckerin-Paula” beginnt, dir ausfuhrlich von ihrem
wochenende zu erzdhlen, wahrend du versuchst, deine Arbeit zu

erledigen.

Schlagfertige Antwort:

‘Das klingt nach einem aufregenden Wochenende!
Ich freue mich darauf, mehr zu horen, wenn ich eine kurze Pause
machen kann. Aktuell bin ich jedoch in einer wichtigen Aufgabe

vertieft, die ich gerne abschlieBen mochte.”

Situation:

"Paula als Zeitschluckerin" unterbricht dich immer wieder, um dir
technische Details Uber ein Projekt zu erzdhlen, die du nicht

bendotigst.

Schlagfertige Antwort:

"Danke fur die Einblicke in die technischen Aspektel
Im Moment arbeite ich an den Ubergeordneten Zielen, aber ich
werde dich definitiv  kontaktieren, wenn ich spezifische

Informationen bendtige.”
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Zeitschlockerin®

Situation:

"Paula als Zeitschluckerin® fragt dich immer wieder nach deiner

Meinung zu Themen, die nicht relevant fur deine Arbeit sind.

Schlagfertige Antwort:

Ich schatze dein Interesse sehr!
Lass uns jedoch auf die Aufgaben konzentrieren, die gerade
anstehen. Wenn wir spater Zeit haben, konnen wir gerne Uber

diese Themen sprechen’”

Situation:
"Zeitschluckerin-Paula" halt dich am Turrahmen fur Small Talk fest,

obwohl du dringend zur nachsten Besprechung musst.

Schlagfertige Antwort:

"Es ist toll, dich zu sehen!
Ich muss gleich zu einer Besprechung, aber lass uns spater in der

Pause quatschen, wenn du magst.”
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Zeitschlockerin®

Situation:

"Paula als Zeitschluckerin® fragt nach deiner Meinung zu einem
Artikel, den sie gelesen hat, und erwartet eine ausfuhrliche

Diskussion.

Schlagfertige Antwort:

‘Der Artikel klingt interessant!
Leider bin ich gerade in einem Zeitdruck, aber ich bin sicher, du

wirst einige spannende Erkenntnisse daraus ziehen konnen.”

Diese schlagfertigen Antworten konnen dazu
beitragen, hoflich Grenzen zu setzen und klar zu

kommunizieren, dass du gerade beschaftigt bist.

Wahrend du respektvoll bleibst,
zeigst du auch, dass deine Zeit
wertvoll ist und du sie produktiv

nutzen Mochtest.
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Typ: "Pavla als Mikromanagerin”

"Paula als Mikromanagerin® stenht fur eine Kollegin (oder
Vorgesetzte), die dazu neigt, in Ubermapiger Weise in die Arbeit
anderer einzutauchen und jede kleine Einzelheit zu kontrollieren.

Diese Person zeigt ein starkes Bedurfnis nhach Kontrolle und ist oft
besorgt Uber das kleinste Detaill was zu einem Gefuhl der
Unselbststandigkeit und Frustration bei den Teammitgliedern

fuhren kann.

Diese Art von "Paulas” konnen das Vertrauen der Teammitglieder
untergraben, da sie standig uberwachen und zweifeln, ob die
Arbeit korrekt ausgefuhrt wird.

Dies kann auch den Arbeitsfluss behindern und die Kreativitat der
Teammitglieder dampfen, da sie sich standig in inren Handlungen

beobachtet fuhlen.

Der Umgang mit einer "Paula als Mikromanagerin®
erfordert diplomatisches Geschick, um die Situation zu
bewadltigen, ohne die Arbeitsbeziehung zu gefahrden.
Es geht darum, wWege zu finden, um die
Kommunikation zu verbessern und Vertrauen
aufzubauen, wdhrend man gleichzeitig die eigene

Autonomie schutzt.
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Mikromanagerin®

Situation:

Die "Mikromanagerin-Paula” gibt dir detaillierte Anweisungen fur

eine Aufgabe, die du bereits im Griff hast.

Schlagfertige Antwort:

"Danke fur die Klarstellung!
Ich freue mich darauf, das Projekt weiter voranzutreiben.

Lass mich wissen, wenn du zusatzliche Inputs benotigst.”

Situation:

"Paula als Mikromanagerin® verfolgt deinen Fortschritt eng und

fragt standig nach Updates.

Schlagfertige Antwort:

"Ich schatze dein Interesse an meinem Fortschritt!
Ich werde sicherstellen, dass du uber wichtige Entwicklungen

informiert bleibst.”
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Mikromanagerin”

Situation:

"Paula als Mikrornanagerin” stellt viele Nachfragen wahrend einer

Prasentation, die den Fluss storen.

Schlagfertige Antwort:

"Vielen Dank fur die Fragen! Ich mochte sicherstellen, dass wir
genugend Zeit fur die Prdasentation haben. Lass uns die

detaillierteren Fragen am Ende besprechen.”

Situation:

Die "Mikromanagerin-Paula” versucht, deine Arbeitsweise und

Prioritaten zu andern.

Schlagfertige Antwort:

Ich schatze deine Einblickel
Ich werde jedoch vorerst meine bewdhrte Methode fortsetzen,

wahrend ich an diesem Projekt arbeite.”
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Mikromanagerin”

Situation:

"Paula als Mikromanagerin® andert Details in einem Projekt, ohne

vorher mit dir zu sprechen.

Schlagfertige Antwort:

Ich sehe, du hast einige Anpassungen vorgenommen.
Lass uns zusammenarbeiten, um sicherzustellen, dass unsere

ldeen optimal zusammenflieBen.”

Diese schlagfertigen Antworten konnen dazu
beitragen, hoflich Grenzen zu setzen und
gleichzeitig zu zeigen, dass du Verantwortung fur

deine Aufgaben ubernimmst.

Deine Antworten sollten
respektvoll sein, wdhrend du
auch klarstellst, dass du
Kompetenz und Autonomie in

deinem Arbeitsbereich besitzt.
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Typ: "Pavla als Kritikerin"

"Paula als Kritikerin ohne Konstruktivitat" beschreibt eine Kollegin,
die sich haufig in kritischer Weise auBert, ohne dabei konkrete oder
hilfreiche Vorschlage zur Verbesserung anzubieten.

Diese Person neigt dazu, Mangel und Fehler aufzuzeigen, ohne
jedoch Losungsansdtze oder konstruktive Ideen zur Bewaltigung
der Probleme beizusteuern.

Ich vermute, zu diesem Typ Paula fallt dir schnell eine passende

Person aus deinem Umfeld ein.

Solche "Paulas” konnen zu einem negativen Arbeitsumfeld
beitragen, da ihre standige Kritik die Stimmung belasten und das

Selbstvertrauen der Teammitglieder beeintrachtigen kann.
wenn keine konkreten Losungen vorgeschlagen werden, konnen
die wiederholten negativen Kommentare auch dazu fuhren, dass

sich Teammitglieder machtlos oder demotiviert fuhlen.

Der Umgang mit einer "Paula als Kritikerin ohne
Konstruktivitat" erfordert einen sensiblen Ansatz, um
die Kommunikation zu fordern und gleichzeitig die
negativen Auswirkungen zu minimieren.

Es geht darum, wege zu finden, um einen

offenen Dialog zu fuhren, in dem sowohl die
Bedenken der Kritikerin als auch die Moglichkeit

A\ N zur Verbesserung thematisiert werden.
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Kritikerin®

Situation:

"Paula als Kritikerin  ohne Konstruktivitat® aupert negative
Kommentare zu einem Vorschlag, ohne alternative Ideen

anzubieten.

Schlagfertige Antwort:

"Ich danke dir fur deine Perspektivel
Wenn du zusatzliche Einblicke oder Vorschlage hast, wurde ich
gerne (zu einem spdateren Zeitpunkt) horen, wie wir dieses Konzept

verbessern konnten.”

Situation:

Die "Kritikerin-Paula” aupert sich skeptisch zu einem neuen Projekt.

Schlagfertige Antwort:

"Ich schatze deine kritische Denkweisel
Wenn du Ratschlage hast, wie wir die Herausforderungen
meistern konnen, lass es Mmich bitte wissen, damit wir zusammen

an einer Losung arbeiten konnen.”
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Kritikerin®

Situation:

Die "Kritikerin-Paula” aupert allgemeine negative Kommentare uber

die Teamarbeit.

Schlagfertige Antwort:

‘Deine Ehrlichkeit ist wertvolll
wWenn du spezifische Bereiche siehst, in denen wir uns verbessern
konnten, teile mir das bitte mit, damit wir gezielt daran arbeiten

konnen.

Situation:

"Paula als Kritikerin ohne Konstruktivitat” bemangelt immer wieder

Kleinigkeiten an einem laufenden Projekt.

Schlagfertige Antwort:

"Deine scharfe Beobachtungsgabe ist bemerkenswert!
Lass uns jedoch auf die Hauptziele des Projekts fokussieren, um

sicherzustellen, dass wir unseren Zeitplan einhalten.”
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Schlagfertige Antworten
Typ: "Pavla als Kritikerin®

Situation:

Die "Kritikerin-Paula” aupert unverhaltnismapig negative

Kommentare zu einem Teammitglied.

Schlagfertige Antwort:

"Vielen Dank fur dein Feedback!
Lass uns jedoch auch die positiven Beitrage dieses Teammitglieds
erkennen und daruber sprechen, wie wir gemeinsam starker

werden konnen.”

Diese schlagfertigen Antworten konnen dazu
beitragen, die Tur fur konstruktive Kritik zu offnen,
wahrend du gleichzeitig respektvoll darauf
hinweist, dass du von positiven Vorschliagen und

LOosungsansatzen profitieren wurdest.

Es geht darum, eine kooperative
Gesprdchskultur zu fordern, in

der Kritik einen Beitrag zur

Verbesserung leistet.
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Die Konst der
Schlagfertigkeit
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Die Konst der Schlagfertigkeit

Die Kunst der Schlagfertigkeit ist eine soziale Fahigkeit, die es
ermaoglicht, in spontanen Gesprachssituationen kluge, geistreiche
und angemessene Antworten zu geben.

Schlagfertigkeit geht Uber das schnelle Denken hinaus:

Sie erfordert das Geschick, auf unerwartete Bemerkungen oder
Herausforderungen zu reagieren, wdahrend man gleichzeitig

Respekt fur andere wahrt.

Was ist Schlagfertigkeit?

Schlagfertigkeit beinhaltet die Fadhigkeit, auf unerwartete oder
herausfordernde Aussagen angemessen zu reagieren, ohne dabei

die Kontrolle Uber die eigene Reaktion zu verlieren.

Eine schlagfertige Person kann
spontan clever argumentieren,
humorvoll kontern oder
auf unangemessene Kommentare gelassen reagieren,

ohne dabei beleidigend zu sein.
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Die Konst der Schlagfertigkeit

Warum Schlagfertigkeit wichtig_ist?

Schilagfertigkeit ist in zwischenmenschlichen Situationen von
groBer Bedeutung. Sie ermoglicht es,

sich wirksam auszudrucken,

Selbstvertrauen auszustrahlen und

Konflikte auf intelligente Weise zu bewadltigen.

Eine schlagfertige Reaktion kann dazu beitragen,
unangenehme Situationen zu entscharfen,
das eigene Ansehen zu starken und

das Gesprach in eine positive Richtung zu lenken.

Schlagfertigkeit vs. Aggressivitat:

Ein wichtiger Aspekt der Schlagfertigkeit ist die Balance zwischen
Schlagfertigkeit und  Aggressivitat.  Wahrend  schlagfertige
Antworten humorvoll oder klug sein konnen, sollte Aggressivitat
vermieden werden. Aggressives Verhalten zielt darauf ab, den
anderen zu verletzen oder zu demutigen, wahrend Schlagfertigkeit
darauf abzielt, auf eine respektvolle und inteligente Weise zu
reagieren. Schlagfertigkeit fordert positive Interaktionen, wahrend

Aggressivitat Konflikte vertiefen kann.
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6 Ubungen zor
Schlagfertigkeit
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Obungen zor Schlagfertigkeit

Rollenspiele

FUhre Rollenspiele mit einem:r Freund:in oder
Kollegin durch, bei denen du verschiedene
Situationen nachstellst, in denen du schlagfertig
reagieren mochtest.

Ube, in Echtzeit kluge und geistreiche Antworten

ZU geben.

Spontane Geschichten

Wahle ein zufdliges Thema oder eine
zufdllige Situation und fordere dich selbst
heraus, spontan eine kurze Geschichte oder
Antwort zu formulieren.

Dies verbessert deine Fahigkeit, schnell auf
unerwartete Fragen oder Kommentare zu

reagieren.
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Obungen zor Schlagfertigkeit

One-Minute-Game

Schnapp dir ein Buch, schlage willkurlich eine
Seite auf und tippe mit geschlossenen Augen auf
ein Wort.

Und dieses Wort beschreibst du eine Minute lang.
Steigerung: Du beschreibst das wWwort, ohne das
Wort selbst zu nennen. Diese Ubung fordert

deine rhetorischen Fahigkeiten.

Stand-up-Komédie

Schau dir Stand-up-Comedy-Shows an oder
hore Comedy-Podcasts, um zu lernen, wie
Komiker humorvoll auf verschiedene
Situationen reagieren.

Versuche, einige ihrer Techniken in deine

eigenen Antworten einzubinden
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Obungen zor Schlagfertigkeit

Schriftliche Ubungen

Schreibe eine Liste von kritischen oder
herausfordernden Aussagen, die du
moglicherweise von anderen horen konntest.
Dann notiere schlagfertige Antworten, die diese
Situationen auf intelligente und humorvolle

Weise entkraften.

Improvisation

Nimm an Improvisations-Workshops oder
Kursen teill, um deine spontane
Reaktionsfdhigkeit zu starken. Diese Ubungen
trainieren dich, schnell auf unerwartete
Situationen zu reagieren und in der Hitze des

Augenblicks schlagfertig zu sein.
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BONUS 1:
15 Reoaktionen avf
onangemessene (Witze
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Bonus 1
15 Reaktionen avf
onangemessene Witze

Ich muss zugeben, deine Witze sind
SO unerwartet wie das Wetter."

"Ich schatze deinen Sinn fur Humor, aber ich
denke, das ist einer dieser Momente, in denen
wir uns zuruckhalten sollten.”

"Oh, ein Witz, der aus der Kategorie
'‘Besser nicht erzahlen' kommt!"

"Wow, das war uberraschend!
Aber vielleicht konnten wir uns darauf
konzentrieren, unsere Arbeit zu erledigen?”

‘Dein Sinn fur Humor ist so einzigartig wie ein
Einhorn - manchmal schwer zu fassen.”
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Bonus 1
15 Reaktionen avf
unangemessene Witze

‘Dein Humor ist so einzigartig wie ein
Schneeflocken-Emoji in einer Textnachricht
im Sommer. Jetzt aber zurdck zum Thema.”

Ich habe gehort, dass Lachen gesund ist,
aber ich denke, wir konnten unsere Energie
besser in unsere Projekte stecken”

"Ich schatze deinen Mut, Witze in diesem
Kontext zu machen, aber lassen wir das
Comedy-Programm fur die Pause.”

‘Dein Sinn fur HumMor ist einzigartig, aber in
dieser Situation bevorzuge ich eher
professionelle Gesprache.”

"Ich bewundere deine Fahigkeit, Witze aus
unerwarteten Quellen zu machen. Aber jetzt
lass uns bitte wieder auf die Aufgabe
konzentrieren.”
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Bonus 1
15 Reaktionen avf
onangemessene Witze

"Du hast wirklich ein Talent fur Humor, selbst
in den unpassendsten Momenten. Lass uns
jedoch die Atmosphare respektvoll halten.”

"Hast du jemals uberlegt, eine Karriere als
Stand-up-Comedian anzustreben? Du
konntest wirklich fur ein paar Lacher sorgen.”

"Ich sehe, du hast das Talent, auf der dunklen
Seite des Humors zu wandeln. Lass uns
jedoch ins Sonnenlicht zurdckkehren.”

'Dein HumMor ist wie ein Uberraschungsei -
Man weip nie, was als nachstes kommt.
Aber jetzt zuruck zur Realitat”

‘Dein Humor ist so originell wie ein
Regentropfen im Ozean. Lass uns jetzt
jedoch zuruck zur Arbeit kommen.”
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BONUS 2:
Selbstreflexions-Test
"Binich eine Paola?"

SouverdanitdtsSchmiede - Janine Pfizenmayer



Bonous 2
Selbstreflexions-Test

"Bin ich eine Paoula?"

Ja Nein

Kommunikation:

Neige ich dazu, oft zu unterbrechen oder Q Q
das Gesprdch zu dominieren?

Negative Einstellung:
Bin ich haufig kritisch oder pessimistisch Q
gegenuber Ideen und Projekten?

Mikrommanagement:

Uberschreite ich oft meine Zustdndigkeiten, O O
indem ich mich in Angelegenheiten anderer

einmische?

Zeitmanagement:
Fordere ich haufig die Aufmerksamekeit Q Q

mMeiner Kollegen, wenn sie offensichtlich
beschaftigt sind?

Feedback:
Tendiere ich dazu, negativ oder
unkonstruktiv zu kommentieren?

Humor:
Sind meine Witze haufig unangemessen O
oder beleidigend?
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Bonous 2
Selbstreflexions-Test
"Bin ich eine Paoula?"

Ja Nein

Egozentrik:
Stehe ich haufig im Mittelpunkt?

Teamarbeit:
Arbeite ich bevorzugt alleine und isoliert?

Selbstbewusstsein:
Versuche ich stets, meine Meinung und
mMeine Ideen durchzusetzen?

Flexibilitat:

Bestehe ich stets auf meine eigenen
Vorstellungen und lehne VeraGnderungen
ab?

o O O O
o O O O

Anzahl der JA / NEIN - Antworten

Auswertung

Wenn du feststellstt dass einige deiner Verhaltensweisen auf
"nerviges Verhalten" hindeuten konnten, ist dies eine Chance, deine
Interaktionen zu verbessern und einen positiven Einfluss auf das
Arbeitsumfeld zu haben ©
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Mein Goodie fir dich

Du hast nun einige hilfreiche Tipps erhalten, wie du mit "pobelnden
Paulas” umgehen kannst.

Doch wenn du das Gefuhl hast, dass deine Herausforderungen
noch gropBer sind, weil du es mit "pdébelnden Paulas far
Fortgeschrittene” y4V tun hast, die eine individuelle
Herangehensweise erfordern, ist ein  mMapRgeschneidertes

Einzelcoaching vielleicht der ndchste Schritt.

Buche jetzt dein personliches Einzelcoaching und wir beide
entwickeln  souverdne  Strategien, damit du selbst in
anspruchsvollsten "Paula-Situationen” souveradn und schlagfertig

agieren wirst.

Gehe aof

www janine-coaching.de/coaching-privatperson/

vereinbare einen Coaching-Termin mit mir
ond spare 15% mit dem Rabattcode
Paula2.0

ouf dein Einzelcoaching.

Rabatt nur 1x pro Person anwendbar.
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http://www.janine-coaching.de/coaching-privatperson/

Notizen
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Alle Rechte vorbehalten.
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Haftungsausschluss.

Der Inhalt dieses Workbooks wurde mit groper Sorgfalt gepruft und
erstellt. FUr die Vollstandigkeit, Richtigkeit und Aktualitat der Inhalte
kann jedoch keine Garantie oder Gewdhr Ubernommen werden. Der
Inhalt des Buches reprdsentiert die personliche Erfahrung und
Meinung der Autorin. Es wird keine Garantie fur Erfolg Ubernommen.
Die Autorin ubernimmt daher keine Verantwortung fur das Nicht-
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SouverdnitdtsSchmiede - Janine Pfizenmayer



