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    MANIPULATION AM ARBEITSPLATZ


    
      	Ziel: lernen, mit Manipulation am Arbeitsplatz umzugehen, um eine bessere und von Machtspielen befreite Atmosphäre zwischen den Kollegen zu schaffen


      	Anwendung: sich gegen Manipulationen am Arbeitsplatz wappnen, um an seiner Selbstbehauptung und den Beziehungen zu Kollegen und Vorgesetzten zu arbeiten


      	Arbeitskontext: Am Arbeitsplatz kommt es in allen Bereichen und auf allen Beziehungsebenen immer wieder zu Fällen von Manipulation, beispielsweise in der Beziehung zum Arbeitgeber, einem Kollegen oder einem Untergebenen


      	
        FAQ:

        
          	Wer sind die Manipulatoren?


          	Wie kann ich einen krankhaften Manipulator am Arbeitsplatz entlarven?


          	Werde ich am Arbeitsplatz manipuliert?


          	Befinde ich mich unbewusst in einer für mich nachteiligen Situation?


          	Wann sollte ich aktiv werden?


          	Wie befreie ich mich aus dieser demütigenden Beziehung?


          	Welches Gesetz schützt mich in dieser Situation?


          	Wie erkläre ich meinem Umfeld die Situation?


          	Wie kann ich anderen helfen, sich aus dieser Situation zu befreien?

        

      

    


    EINLEITUNG


    Niemand ist davor gefeit, eines Tages in eine Manipulationssituation zu geraten, egal ob als Zeuge, Manipulierter oder sogar Manipulator. Womöglich ist es Ihnen bereits passiert, denn das Phänomen ist bei zwischenmenschlichen Beziehungen ziemlich häufig. Denken Sie nach. Haben Sie sich noch nie verpflichtet gefühlt, jemandes Bitte aus Angst ihn zu enttäuschen oder zu verletzen nachzukommen? Oder im Gegenteil, haben Sie sich noch nie der emotionalen Erpressung bedient, um von jemandem etwas zu bekommen? Bewusst oder unbewusst–jeder kann die Rolle eines Manipulators oder eines „Opfers“ einnehmen, manchmal auch nur für die Dauer eines Gesprächs.


    Machtspiele dieser Art stehen im täglichen Kontakt mit anderen und vor allem am Arbeitsplatz, wo die Beziehungen durch die hierarchischen Positionen noch komplexer sind, tatsächlich an der Tagesordnung. Selbst wenn sie unangenehm sind, haben sie keine zerstörerische Wirkung, solange ihre Intensität und Häufigkeit im Rahmen bleiben. Wenn diese kleinen Angriffe sich allerdings häufen, kann daraus ein richtiges Problem entstehen.


    In diesem Booklet wird versucht zu definieren, was unter „Manipulation am Arbeitsplatz“ verstanden wird und auf welche Art und Weise sich dieser Prozess entwickelt. Es werden zudem Methoden zur Erkennung von manipulativem Verhalten sowie Lösungen zur Vereitelung von Manipulationsversuchen bzw. zur Befreiung aus einer solchen Situation angeboten.

  


  
    MANIPULATION AM ARBEITSPLATZ: DIE GRUNDLAGEN


    WAS IST MANIPULATION?


    Manipulation ist eine Verhaltensdynamik zwischen zwei Personen oder Gruppen von Personen, wo eine der beiden bewusst versucht, die Oberhand über die andere zu gewinnen, um Dinge zu ihrem eigenen Vorteil zu erhalten, meist ohne dass das Opfer es mitbekommt. Der Manipulator hat daher das bewusste Ziel, den Adressaten seiner Botschaften psychologisch zu dominieren und ist sorgfältig darauf bedacht, dass sein Spiel nicht von potenziellen Opfern oder einer dritten Person aufgedeckt wird. Es handelt sich dabei um einen schleichenden Prozess sozialer Einflussnahme, der meist schwierig zu erkennen ist.


    Wie in der Einleitung bereits betont, muss der Begriff der Manipulation vom Konzept der manipulativen Persönlichkeit abgegrenzt werden. Tatsächlich kann es vorkommen, dass eine an sich ausgeglichene Person versucht, jemanden punktuell und aus unterschiedlichen Gründen zu manipulieren. Im Gegensatz dazu ist eine manipulative Person ständig auf der Suche nach zu manipulierenden Menschen, um dadurch ihre Ziele zu erreichen. Auch wenn diese „Serienmanipulatoren“ eher selten sind, ist es trotzdem wichtig, sie zu erkennen, um sich vor ihnen schützen zu können. Tatsächlich kann sich eine manipulierte Person in einer für sie nachteiligen Situation (Verlust des Arbeitsplatzes, Verlust des Selbstwerts, familiäre Konsequenzen, gesundheitliche Problemeetc.) wiederfinden, wenn sie den Grund der Interaktion nicht rechtzeitig erkennt.


    Wie wirkt sich Manipulation am Arbeitsplatz aus?


    Die Arbeitswelt besteht aus unterschiedlichen Kontexten, die oft besonders förderlich für Manipulationsprozesse sind. Dies ist vor allem in wettbewerbsorientierten Sektoren der Fall, in denen der Druck von außen diese Art von Verhalten fördert.


    Am Arbeitsplatz können unterschiedliche Formen von Manipulation auftreten:


    
      	zwischen Vorgesetztem und Untergebenem: Der Chef kann versucht sein, den einen oder anderen Angestellten zu manipulieren und ihm Dinge aufzutragen, die auf eine bestimmte Art und Weise über die im Vertrag festgeschriebenen Aufgaben hinausgehen.


      	zwischen Untergebenem und Vorgesetztem: Umgekehrt ist es zudem möglich, dass ein Untergebener seinen Vorgesetzten beispielsweise durch Schmeicheleien oder Mikro-Sabotage und Zurückhaltung von Informationen manipuliert.


      	zwischen zwei Kollegen: Ein Kollege kann versuchen, einen anderen Kollegen zu manipulieren, um eine Beförderung zu erhalten oder seinen Job auf Kosten des anderen zu behalten, beispielsweise indem er seine Arbeit heimlich sabotiert oder ihn ohne sein Wissen zum Mittäter macht.


      	zwischen einem und mehreren Kollegen: Ein Mitarbeiter kann versuchen, sich von der Gruppe abzuheben, indem er vorgibt, fähiger als die anderen zu sein. Beispielsweise kann er mithilfe seines Charismas zum Leiter der Gruppe werden, die ihm in weiterer Folge hilft, seine eigenen Ziele zu erreichen.

    


    
      TIPP FÜR DEN ARBEITGEBER


      Am Arbeitsplatz können Manipulationsprozesse für Spannungen zwischen Kollegen sorgen und somit die Erledigung von Aufgaben, die zu einem gut funktionierenden Ablauf in der Hierarchie beitragen, beeinträchtigen. Wenn eine manipulative Person die Arbeit seines oder seiner Opfer–möglicherweise durch Vergehen, für die sie ihm oder ihnen die Schuld zuschiebt–sabotiert oder eine betroffene Person durch den Verlust von Selbstvertrauen und Motivation ihre Arbeit nicht mehr korrekt erledigt, sollte der Arbeitgeber reagieren.

    


    BEZIEHUNGSROLLEN


    [image: ]


    Anhand des Dramadreiecks kann das Phänomen der Manipulation erläutert werden, da es die Rollen des Opfers, des Verfolgers und des Retters sowie ihren Beziehungszusammenhang beschreibt. Der Theorie des US-amerikanischen Psychologen Stephen Karpman zufolge neigen Menschen dazu, „Beziehungsrollen“ einzunehmen, die mit der eigenen Motivation und der Rolle der jeweiligen Gesprächspartner verbunden sind. Im Allgemeinen hat man eine dominante Rolle inne, ist aber auch bereit, je nach Situation eine andere zu übernehmen.


    Karpman unterscheidet drei klar voneinander getrennte Rollen:


    
      	die des Verfolgers, der vor allem beeindrucken und dominieren möchte, um sich bereits im Vorhinein in der Beziehung zu schützen, und nicht zögert, sein Gegenüber zu zerstören. Er baut sich auf Kosten anderer auf.


      	die des Opfers, das nach Sicherheit und Aufmerksamkeit sucht, indem sie ihren Teil der Verantwortung an den anderen abgibt. Diese Person hat ständig das Gefühl, unter etwas zu leiden und angegriffen zu werden, ohne sich dagegen wehren zu können. Das kann als bequeme Haltung erscheinen, allerdings bedeutet es eine tiefgehende Herabwürdigung seiner selbst.


      	die des Retters, der vehement fordert, dass alle anerkannt und gut behandelt werden. Sobald wie möglich eilt er seinen Mitmenschen zu Hilfe, was diese als Entmündigung aufnehmen könnten.

    


    Die Übernahme einer dieser Rollen, ob bewusst oder unbewusst, erlaubt es einem, sich gegenüber dem anderen durchzusetzen, ohne ihm die Möglichkeit des „Nein“-Sagens zu geben und den eigenen Selbstwert zu verletzen. Außerdem zwingt das den Gesprächspartner, ebenfalls eine Rolle zu spielen. Es handelt sich in Wirklichkeit um drei Manipulationsformen, die dazu dienen, das zu bekommen, was man möchte:


    
      	der Verfolger setzt sich durch und weist seinem Gesprächspartner dadurch die Opferrolle zu, die dieser widerstandslos annimmt.


      	das Opfer jammert, um den Gesprächspartner dazu zu bringen, die Rolle des Retters zu übernehmen, was dieser aufgrund seines schlechten Gewissens auch tut. Allerdings riskiert eine Person, die immer das Opfer spielt, den in jedem Menschen schlummernden Verfolger zu wecken.


      	der Retter greift ungeniert in das Leben anderer ein, die sich dadurch in die Opferrolle gezwungen fühlen, in der sie tatsächlich Hilfe brauchen und dem Retter zu Dank verpflichtet sind.

    


    MANIPULATION ERKENNEN


    Ein Manipulator erscheint seinem Opfer–egal, ob es sich dabei um einen Serientäter und einen punktuellen Manipulator handelt–anfangs als sympathische und an funktionierenden Beziehungen zu den Menschen in ihrem Umfeld interessierte Person. Er schmeichelt seinem Opfer und versucht, freundschaftliche Beziehungen zu knüpfen, beispielsweise indem er es zu einem Drink nach Feierabend einlädt. Der Manipulator macht all das nur, um sein Opfer besser kennenzulernen, zeigt sich selbstlos, bietet seine Hilfe für diverse Aufgaben an, kurz gesagt, er zeigt sich als Retter. Allerdings versucht er in Wirklichkeit ein natürliches Autoritätsverhältnis aufzubauen, indem er subtil seine eigenen Kenntnisse und sein Know-how zur Schau stellt. Sein Ziel ist ziemlich egozentrisch: Er will schrittweise in das „geistige Eigentum“ seines Opfers eindringen.


    Sobald der erste Kontakt hergestellt ist, beginnt der Manipulator sein Opfer unter seine Kontrolle zu bringen. Dazu drückt er sich unklar aus, baut Minderwertigkeits- und/oder Schuldgefühle beim Chef des Opfers oder sogar ein Klima der Angst auf, die beim Opfer eine große und schwierig auszuhaltende emotionale Belastung auslösen.


    Unklare Kommunikation


    Durch seine verbale und nonverbale Kommunikation zieht der Manipulator die Aufmerksamkeit seines Opfers auf sich, als wolle er es seiner Freiheit berauben. Wenn man darauf achtet, kann man an seiner Art der Gesprächsführung, seiner Haltung und seinen Gesten seine Manipulationsabsichten erkennen.


    Bezüglich der verbalen Kommunikation:


    
      	Der Manipulator kommuniziert auf konfuse Art und Weise. Daher können seine Bedürfnisse, Forderungen, Meinungenetc. nicht klar bestimmt werden. In diesem Sinne antwortet er auch undeutlich auf Fragen zu seiner Persönlichkeit und zu Themen, die er nicht perfekt beherrscht, um vorzugeben, dass er alles weiß und sich nur nicht länger mit dieser Frage beschäftigen möchte–all dieser Aufwand wird nur betrieben, um sich von den anderen abzuheben.


      	Durch die Lautstärke seiner Stimme zieht der Manipulator alle Aufmerksamkeit auf sich. Entweder spricht er so laut, dass niemand anderer gehört wird oder er spricht leise, damit alle schweigen müssen, um ihn zu verstehen.


      	Der Manipulator predigt das Falsche, um das Richtige zu erfahren. Er stellt beispielsweise bewusst eine Frage, die ein falsches Element enthält, um dadurch mehr über sein Opfer zu erfahren.


      	Er gibt die Ideen anderer als seine eigenen aus oder täuscht ihre Offensichtlichkeit vor.


      	Er lügt ohne zu zögern, um seine Ziele zu erreichen. Beispielsweise leugnet er, etwas gefordert zu haben, und kann so seine undurchsichtige Kommunikation aufrechterhalten.


      	Der Manipulator kommuniziert gerne über Dritte, um sich einen möglichst großen Handlungsspielraum zu verschaffen. Dadurch kann er seine Aussage durch die Ausrede eines Missverständnisses durch die Vermittlungsperson leichter zurücknehmen.

    


    
      DIE DOPPELBINDUNG


      Der Manipulator macht sich oft die Methode der Doppelbindung, auch Double Bind genannt, zunutze, die an eine Zwickmühle erinnert. Es handelt sich dabei um eine Kommunikationssituation, in der eine Person zwei widersprüchliche Botschaften empfängt. Wenn sie die eine Botschaft berücksichtigt, widersetzt sie sich der anderen, und umgekehrt. Ein typisches Beispiel: jemanden bitten, etwas unaufgefordert zu tun, wobei eine unaufgeforderte Handlung nicht auf eine Forderung folgen kann.

    


    Bezüglich der nonverbalen Kommunikation:


    
      	Dem Manipulator fehlt es an Empathie. Dieser Mangel in Verbindung mit seiner herablassenden Haltung gegenüber seinem Opfer zeigt sich in besonderen nonverbalen Kommunikationszeichen. Beispielsweise hat er einen ausweichenden und/oder dominanten Blick und wenn man mit ihm spricht, hört er oft nur widerwillig zu. Er wendet sich seinem Opfer nicht zu, wenn dieses sich nähert, und hört ihm zwar zu, jedoch ohne es anzusehen oder seine momentane Aktivität zu unterbrechen.


      	Das Verhalten des Manipulators scheint im Gegensatz zu dem der anderen zu stehen. Beispielsweise nimmt er in Meetings umgehend eine entspannte Haltung ein, um über dem Geschehen zu stehen, während die anderen in der Zuhörerposition sind. Er macht auch keine Notizen, wenn dies für die anderen notwendig erscheint.


      	Bei Kritik lächelt er, um Selbstsicherheit zu zeigen.

    


    Förderung des Minderwertigkeitsgefühls


    Kaum hat der Manipulator eine Autoritätsbeziehung zu seinem Opfer aufgebaut, arbeitet er daran, es an sich zweifeln zu lassen und ihm seine Selbstsicherheit zu nehmen. Dafür täuscht er Erstaunen vor, wenn sein Opfer etwas sagt–beispielsweise, wenn es erklärt, Lob von seinem Vorgesetzten für seine Arbeit bekommen zu haben–setzt dessen Worte und Handlungen herab, gibt ihm Kosenamen oder übt versteckte Kritik, und unterstellt ihm böse Absichten. Das Opfer fühlt sich dadurch diskreditiert, zweifelt an seinen Fähigkeiten und hat den Eindruck, den Anforderungen nicht entsprechen zu können.


    Eine Methode, die der Manipulator häufig anwendet, besteht darin, den anderen subtil als Lügner darzustellen, der ihn täuschen will. Um seine Spuren zu verwischen, tendiert der Manipulator dazu, seinen Gesprächspartner mit einer Unmenge an Informationen, egal ob wahr oder falsch, zu verwirren. Er stellt sich dadurch als Retter dar, der die Ordnung wiederherstellen kann, und zerstört schrittweise das Selbstwertgefühl des Opfers und macht es damit von sich abhängig. Der Manipulator kann sogar so weit gehen, von seinem Opfer zu verlangen, ihn zu konsultieren, mit dem Ziel, Sympathie vorzutäuschen und dabei den Fokus auf die Schwächen des anderen zu legen.


    Selbstviktimisierung und Schuldzuweisungen an Dritte


    Eine andere gängige Manipulationsmethode besteht darin, sich als unschuldiges Opfer darzustellen, beispielsweise durch die Behauptung von gesundheitlichen Problemen, Arbeitsüberlastung, personellen Sorgenetc. In diesen Fällen stellt der Manipulator seine Forderungen in letzter Minute, weil er „vergessen“ oder „keine Zeit“ hat, sich darum zu kümmern. Der „arme Manipulator“ ist tatsächlich immer sehr beschäftigt oder körperlich nicht zur Erledigung bestimmter Aufgaben in der Lage.


    Die Übernahme der Opferrolle ermöglicht es, seine Verantwortung jemand anderem zu übertragen. Tatsächlich wird das Opfer möglicherweise auf die Forderungen des Manipulators eingehen, im Glauben, damit etwas Gutes zu tun, und wird dadurch auch in Zukunft eher geneigt sein, auf seine Forderungen einzugehen. Wenn das Opfer ablehnt, wird es sich schuldig fühlen und den Eindruck haben, seine eigenen moralischen Prinzipien zu verletzen.


    Der Manipulator kann zudem dafür sorgen, dass sein Opfer sich ihm gegenüber schuldig fühlt wegen etwas, was es gemacht oder nicht gemacht hat. Es ist wie eine verkehrte Welt–der Manipulator macht seinem Opfer Glauben, dass es ihm Schaden zugefügt hat. Er kann dadurch dieses Schuldgefühl nach Belieben ausnutzen und noch mehr von seinem Opfer verlangen, das sich Vergebung wünscht und dadurch eher bereit ist, seine Forderungen zu erfüllen.


    Parallel dazu sorgt der Manipulator für ein respektables Image. Er legt sich den Ruf einer ehrenhaften und guten Person zu, damit ihm niemand böse Absichten unterstellen kann und sein Opfer überzeugt davon ist, dass es in Wirklichkeit der Schuldige ist.


    Erzeugung eines Angstgefühls


    Um seine Ziele zu erreichen, kann der Manipulator auch ein Klima der Angst erzeugen. Im Dramadreieck nimmt der Manipulator die Position des Verfolgers ein. Er zeigt sich autoritär und erlässt Anordnungen mit der Ausrede eines Notfalls. Als Vorgesetzter missbraucht er seine Position, um seinem Opfer noch mehr abzuverlangen, indem er ihm eine Beförderung verspricht, oder bedroht es im Gegenteil damit, es dafür nicht zu berücksichtigen oder sogar zu entlassen.


    
      KONKRETES BEISPIEL


      Aus Angst vor dem Verlust des Arbeitsplatzes machen Sie auf Kosten Ihres Privatlebens Überstunden, weil ein Kollege Gerüchte über Ihre mögliche Entlassung gehört haben will.

    


    Darüber hinaus reagiert der Manipulator gereizt oder sogar aggressiv, wenn seinen Forderungen nicht nachgekommen wird. Der Manipulator nimmt bedenkenlos eine melodramatische Haltung ein, ähnlich einem „Paten“, dessen Forderungen man sich nicht verweigern kann.


    SICH AUS EINER TOXISCHEN BEZIEHUNG BEFREIEN


    Die Konsequenzen für das Opfer


    Ein Manipulationsprozess kann für das unter wachsendem Stress leidende Opfer zu körperlichen und seelischen Problemen führen. Im schlimmsten Fall können schwer zu verarbeitende psychologische Schäden ausgelöst werden.


    Eine Manipulationssituation wird vor allem dann problematisch, wenn die Zweifel auf das Privatleben übergreifen oder die Gesundheit negativ beeinflussen, beispielsweise durch Verdauungs- und Atemprobleme, Schlafstörungenetc.


    In solchen Fällen muss die Ursache des Problems und eine Strategie zur Verbesserung der Situation sowie zum Selbstschutz gefunden werden.


    Prävention


    Zunächst ist es von Vorteil die Manipulation als das zu erkennen, was sie ist, um den Beginn eines wirklichen Manipulationsprozesses zu verhindern–im Gegensatz zu harmlosen Versuchen der Einflussnahme ohne Konsequenzen.


    Man muss also kontinuierlich an seinen Beziehungskompetenzen arbeiten, um mit seinen Mitmenschen gesunde und erwachsene Beziehungen aufbauen zu können und nicht eine der Rollen aus dem Dramadreieck zu übernehmen. Dies gelingt, indem man sich und seine Mitmenschen respektiert, aktiv zuhört und sich selbst behauptet und durchsetzt.


    
      BEZIEHUNGSKOMPETENZEN


      
        	Um seine Beziehungen zu anderen zu optimieren, sollte man vor allem aktiv zuhören, also bereit sein aufmerksam und interessiert zuzuhören. Das ist wichtig, um die Bedürfnisse des Gesprächspartners zu verstehen. Dazu sollte man versuchen, seine Gefühlssprache zu entschlüsseln, also was er nicht sagt, aber auf eine andere Art und Weise ausdrückt. Umformulierung und offene Fragen gehören auch zum aktiven Zuhören und helfen dem Gesprächspartner, seine Gedanken klarer zu formulieren.


        	Ein anderes Schlüsselelement für zwischenmenschliche Beziehungen ist Durchsetzungskraft, also die Fähigkeit, seine Meinungen und Bedürfnisse auszudrücken und zu verteidigen, ohne die Rechte des anderen zu verletzen. Das bedeutet, der Reihe nach die objektiven Tatsachen, die eigenen Gefühle in Beziehung auf diese Tatsachen und seine Bedürfnisse gegenüber diesen Tatsachen preiszugeben. Die eigentliche Forderung kommt danach, einfach und klar formuliert, und sucht nach dem Einverständnis des Gesprächspartners oder zumindest nach einem für beide Seiten befriedigenden Kompromiss.

      

    


    Die Beziehung verändern


    Es ist nicht selbstverständlich, dass man sich von der Einflussnahme des Manipulators befreien kann, wenn man sich von ihm bereits manipulieren lassen hat. Tatsächlich kann dessen Einfluss bei seinem Opfer ein Gefühl des Vermissens auslösen, wenn es sich davon befreien will.


    
      DAS STOCKHOLM-SYNDROM


      Das Stockholm-Syndrom verdankt seinen Namen einer Geiselnahme im Jahr1973 in der schwedischen Hauptstadt. Nach ihrer Freilassung haben sich die Geiseln für ihren Entführer eingesetzt und weigerten sich, beim Prozess gegen ihn auszusagen.


      Die Tatsache, Sympathie für seinen Peiniger zu entwickeln, ist ein häufiges psychologisches Phänomen, das auch in einer Beziehung zwischen Manipulator und Manipuliertem auftritt. Dieser Faktor trägt möglicherweise dazu bei, dass man sich schwerer aus solch einer Abhängigkeitssituation befreien kann, wenn man darauf nicht vorbereitet ist.

    


    Der erste Schritt besteht darin, zu realisieren, dass Sie sich in einer Manipulationssituation befinden, nachdem Sie gelernt haben, diese zu erkennen. Ist Ihnen die Beziehung zu Kollegen oder Vorgesetzten unangenehm, sollten Sie zur betreffenden Person eine emotionale Distanz aufbauen, sich Zeit zum Nachdenken nehmen und Bilanz ziehen. Sind bestimmte Anzeichen auf eine Manipulationssituation erkennbar? Dauert dieser Zustand schon einige Zeit an? Wenn sich die Vermutungen als richtig erweisen, sollten Sie beginnen, sich daraus zu befreien.


    Der zweite Schritt besteht darin, mit Vertrauenspersonen darüber zu sprechen, um sich seines Standpunkts zu versichern und die Kraft zur Selbstbehauptung und Veränderung der Beziehung zu finden. Allerdings sollten Sie darauf achten, nichts zu dramatisieren oder in Selbstmitleid zu versinken, da dies zum Verlust Ihrer eigenen Glaubwürdigkeit führen könnte.


    Zur Durchführung des dritten Schrittes sollten Sie die Dinge in die Hand nehmen. Wenn Sie manipuliert werden, indem mit Ihren Emotionen und Reaktionen auf bestimmte Tricks gespielt wird, sind Sie auch zum Teil selbst dafür verantwortlich. Lassen Sie sich nicht von den Machenschaften des Manipulators beeinflussen und weigern Sie sich, die Rolle zu spielen, die er Ihnen zugedacht hat.


    Daher sollten Sie Grenzen setzen und „nein“ sagen lernen, wenn die Forderung diese überschreitet. Wenn der Manipulator es beispielsweise liebt, Dinge immer in letzter Minute zu fordern, weil er Sie damit aus dem Gleichgewicht und dadurch möglicherweise zur Begehung von Fehlern bringt, die er gegen Sie verwenden kann, sollten Sie das nicht weiter dulden. Sie haben einen Terminplan bei der Arbeit, an den Sie sich halten sollten. Geben Sie dem Manipulator zu verstehen, dass er mit Aufgaben nicht immer in letzter Minute ankommen kann, und weigern Sie sich, ihm zu helfen.


    Zudem sollten Sie angesichts seiner vagen Aussagen aktiv werden. Fordern Sie die Klärung von unpräzisen Punkten und lassen Sie sich vor allem nicht beirren, wenn er behauptet, Sie wären nicht besonders schlau. In diesem Fall können Sie ihm auch ruhig vermitteln, dass er Sie verletzt hat und


    

    Sich aus der Beziehung befreien
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