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Begegnung

Verhalten andere
sich nicht so, wie wir
es erwarten, drangen
wir sie, sich zu
andern — und sie
wehren sich. Wer
stattdessen zuhort,
beweist Toleranz
und Solidaritat /

REDAKTION: STEPHAN HILLIG
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Bewertung

Der Blick sagt eigentlich schon alles.
“Wasbist du denn fir einer?”, scheint
der echte Dalmatiner erschrocken zu
fragen. Und der falsche Dalmatiner?
Der fiihlt sich ertappt, bloBgestellt,
ausgeschlossen. Stimmt natirlich,
Hunde fiihlen und verhalten sich
nicht so. Aber wir Menschen, wir tun
genau das.

Wir brauchen nur Bruchteile von
Sekunden, um uns von ,Artgenossen"
ein Bild zu machen. Das gelingt uns
sogar, wenn wir sie noch nie gesehen
haben. Wie vertrauenswiirdig ver-
halt sich eine Person? Besitzt sie ein
starkes oder schwaches Selbstbe-
wusstsein? Fiihrt sie etwas im Schil-
de? All das kénnen wir ziemlich gut
vorhersagen. Bedanken kénnen wir
uns dafiir bei unseren steinzeitli-
chen Ahnen. Fiir sie war diese Fahig-
keit lebenswichtig.

Mit einer Einschadtzung liegen wir
allerdings bis heute daneben. ,Wir
verstehen zwar rational, dass viele
Mitmenschen eine andere Weltsicht
haben als wir", sagt Business-Coach
Nele KreyBig aus Freiburg. ,Aber
emotional glauben wir, dass unser
Weltbild das richtige ist. Stellen wir
fest, dass etwas oder jemand nicht so
ist, wie wir das erwarten, ziehen wir
daraus den Schluss, der andere solle  «
sich dndern.” Unser Urteil wird zum |
Vorurteil. Wir begegnen uns nicht, — '
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Wie (be)werte ich?

Kreuzen Sie an, wie Sie in den beschriebenen Situationen am
ehesten reagieren (wiirden). Zahlen Sie am Ende zusammen,
wie oft Sie sich fur A, B, C oder D entschieden haben.

Ihr(e) Chef(in) verkiindet,
dass sich ab jetzt jede(r)
morgens einen freien
Schreibtisch suchen muss.

Das finde ich furchtbar und
sage das auch deutlich.

Dazu sage ich nichts, andert
ja sowieso nichts.

Es stort mich nicht weiter,
aber das behalte ich fiir mich. &7
Das finde ich toll und bringe

noch eigene Ideen ein.

Ihr(e) Partner(in) trifft fast
jeden Samstag Freund(inn)e(n).
Erst am spaten Nachmittag
sehen Sie ihn/sie wieder.

Er/Sie muss doch merken,
dass ich genau deshalb oft
schlecht gelaunt bin.

Das ist kein Thema, tiber das
wir gro3 sprechen miissen. &7

Ich habe ihm/ihr schon
x-mal gesagt, dass das
Wochenende uns gehort! o

Wir missen nicht standig
zusammen sein. Ich wiinsche
ihm/ihr viel Spaf3.

AUSWERTUNG

Eine gute Freundin will bald
ein Café eroffnen und daftir
einen Kredit aufnehmen.

Ich begliickwiinsche sie und
frage, wie ich ihr helfen kann. &7

Ich halte mich mit meiner
Skepsis lieber zurlick.

Ich sage ihr, dass ich das fiir
eine Schnapsidee halte. o

Klingt gut, aber was weif3
ich schon dartiber.

Ihr(e) volljahrige(r) Tochter/
Sohn sagt Ihnen bei einem
gemeinsamen Essen, dass sie/
er Schauspieler(in) werden will.

Ich kann mir das durchaus
vorstellen, rede ihr/ihm da aber
nicht rein.

Wie aufregend! Ich ermuntere
sie/ihn, sich auszuprobieren. £

Ich sage ihr/ihm, dass das
kein ordentlicher Berufist. £
Im Stillen hoffe ich, dass
sie/er sich wieder besinnt.

Urteilen Sie eher aktiv oder passiv, eher ablehnend
oder zustimmend? Das steuert lhr Wertungstyp

Ihre Nachbarn erzahlen, dass
sie eine Wohnung auf Gran
Canaria suchen, um dort ihren
Ruhestand zu verbringen.

Ich frage sie, wie das ohne
Sprachkenntnisse und ohne
Bekanntenkreis gehen soll.  £¥

Gute Idee, aber die Kritiker
sind eh in der Uberzahl.

Ich flirchte, das geht schief,
mische mich aber nicht ein.

Ich kenne Gran Canaria und
gebe ihnen ein paar Tipps.
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ALaute Kritikerin

Sie duBBern Ihre Meinung
gern unmissverstandlich. So
weil3 Ihr Gegenliber gleich,
wo Sie stehen. Doch diese
direkte Art kann sehr ver-
letzend wirken. Halten Sie
sich mehr zuriick. Fragen Sie
lieber erst mal nach dem
Warum. Zeigen Sie Neugier
fiir andere Lebensmodelle.
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Aktive Ratgeberin

Sie geben lieber Tipps,
als zu kritisieren, und werden
von vielen fiir diese Unter-
stlitzung geschétzt. Aber:
Nicht jede(r) will gleich Hilfe
und gut gemeinte Ratschla-
ge. Warten Sie damit lieber
etwas langer. Und manchmal
bewirkt vorsichtige kon-
struktive Kritik viel mehr.

Stille Kritikerin

Meinungsverschieden-
heiten gehen Sie lieber aus
dem Weg, aber lhre Mimik
und Gestik verraten Sie. lhr
Umfeld spiirt, dass Sie nicht
begeistert sind, kann lhre
Reaktion aber nicht einord-
nen. Doch wer Ihnen wichtig
ist, dem sollten Sie sagen,
was Sie denken und fiihlen.

Leise Akzeptiererin

Sie wollen sich nicht
einmischen, selbst wenn Sie
gut finden, was andere tun
oder planen. Doch die hatten
sicher gern ab und an mal
eine eindeutige Reaktion von
lhnen. Trauen Sie sich ruhig
mehr aus der Deckung. Sie
kénnen ja vorher fragen, ob
Ihre Meinung erwiinscht ist.



wir bewerten einander. ,Je stérker eine
Person von uns abweicht, desto hdufiger
suchen wir bei ihr nach Eigenschaften
und Verhaltensweisen, die uns stéren,
um unsere Bewertung zu festigen.”

Im umgekehrten Fall 1duft es nicht
besser: Freund- und Partnerschaften
basieren auf Gemeinsamkeiten. ,Je mehr
Schnittmengen ich zwischen meinem
Weltbild und dem einer anderen Person
entdecke, desto weniger suche ich nach
Dingen, die mich stéren”, erklart Nele
KreyBig. ,Um die Harmonie nicht zu
storen. Das birgt immer die Gefahr, dass
Konflikte oder Probleme nicht angespro-
chen werden.” Schert dann aber die oder
der andere doch mal aus, drangen wir sie/
ihn umso stérker dazu, sich zu dndern,
um die Harmonie wiederherzustellen.
,und je wichtiger uns eine Person ist und
je angespannter wir sind, desto schneller
passiert uns das.” Wie verhélt es sich bei
Thnen? Das verrat unser Check links.

Auch mit gut gemeinten Tipps
wollen wir den anderen @ndern
Blitzschnell wird aus dem ,Wunsch’, die
oder der andere mége sich dndern, ein
Vorwurf. ,Du warst ja schon immer...",
,Das tut man nicht!” oder ,Ich hétte nie
gedacht, dass du...!" sind typische Satze,
die dann fallen. ,Es kommt zu einer Ent-
fremdung”, erlautert Nele KreyRBig. ,Wir
alle haben das Bediirfnis, von anderen
gesehen zu werden.” Sie sollen uns so
annehmen, wie wir sind. ,Sagt uns dann
jemand, wie wir stattdessen sein oder
handeln sollten, wird dieses Bediirfnis
verletzt®, so die Expertin weiter. ,Darauf
reagieren Frauen und Manner gleicher-
malen mit Aggression, Riickzug oder
Schweigen. Auch wenn viele Tipps wohl-
wollend gemeint sind.”

Denn auch solche Ratschlage wider-
sprechen dem Weltbild der Person, fiir
die sie gedacht sind. Je mehr wir daran
riitteln, desto heftiger geht sie/er zum
Gegenangriff Giber. Eine Abwértsspirale
kommt in Gang. ,Je mehr wir versuchen,
uns gegenseitig zu dndern, desto frither

kommen Toleranz, Hilfsbereitschaft =
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MEHR TOLERANZ
Andere miissen unsere
Sicht nicht teilen. Wer
das akzeptiert, so Nele
KreyBig, lebt zufriedener.
Warum es Bullshit

ist, andere cindern zu
wollen”, Gabal,

200 Seiten, 17 Euro

MEHR RUCKGRAT

Wie wir Menschen, die
uns standig dndern
wollen, Grenzen setzen,
zeigen Andrea Lienhart
und Theresia Volk.
L~Souverdner Umgang
mit schwierigen Zeit-
genossen’, Haufe,
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Unser Korper ist in der Lage,
sich gegen Bedrohungen
durch Krankheiten zur Wehr zu
setzen. Dabei spielt die Erndh-
rung eine bedeutende Rolle. Die-
ses Buch zeigt: Mit mehr als 200
wirkungsmachtigen Lebensmit-
teln konnen wir unsere ganz
personlichen Risiken minimie-
ren und dem Korper helfen, Er-
krankungen vorzubeugen.
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und Solidaritat unter die Rader”, warnt S i C h S e | bSt a Uf d ie

Beraterin Nele KreyBig und nennt ein

aktuelles Beispiel. ,Natiirlich darf ich in S C h | | C h e ko m m e n

der Coronakrise eine Meinung zu den

Hamsterk&ufen haben. Aber wir sehen Fiinf Buchstaben helfen dabei, den starken

nicht, dass Menschen, die so handeln, Impuls, andere dndern zu wollen, selbstkritisch

immer ihre Griinde dafiir haben. Wir hinterf Denken Si ine tvpisch

verurteilen sie viel zu schnell.” Zl_’l ln. er Ljagen. .el’.l €N ol€ all eIne typisc __e
Situation, in der Sie ihn besonders stark sptiren,

Mehr Toleranz bedeutet nicht, und beantworten Sie folgende Fragen:
sich alles gefallen zu lassen

Doch wir kénnen jederzeit aus dieser

Abwaértsspirale aussteigen. Dabei hilft w_ahrnehmung: Was féllt Ihnen an lhrem Gegentiber
ein Gedanke, der simpel klingt, der aber auf? Was nehmen Sie wahr?
alles verdndern kann: Die einzige Person,

deren Verhalten wir wirklich dndern

kdnnen, sind wir selbst. ,Merke ich also

z.B., dass mein Gegeniiber sich zuriick-

zieht, mir ausweicht oder immer lauter E_motionen: Welche Gefiihle Iost diese
wird, sollte ich diese Person, wenn sie mir N Wahrnehmung in lhnen aus?
wichtig ist, fragen: Habe ich etwas ge-

sagt, getan, dass dir nicht gefallt?”, rat

Nele KreyBig. ,So bringe ich ihr Wert-

schatzung entgegen.”
Haufig passiert all das aber so schnell, w_ertung: Wie bewerten Sie Ihr Gegenliber auf-
dass uns erst hinterher klar wird, warum grund dieser Gefiihle?

wir z.B. eine Kollegin oder Freundin ver-
letzt, nicht ,gesehen” haben. ,Auch dann
ist es noch nicht zu spat”, ermutigt Nele
KreyBig. Wichtig ist, dass ich anderen
meine Uberlegungen mitteile, etwa so: A_ktion: Welches Verhalten 18st diese Bewertung
JIch habe tiber unser Gesprach neulich aus? Was tun Sie? Was sagen Sie?
nachgedacht. Ich kann verstehen, wenn
das, was ich gesagt habe, bei dir vielleicht
nicht gut ankam. So kénnen wir vorfiih-
f;;q\geelile;fgrlzyfe} ea (l; eCI}ll ;}illﬁngsu é e\/_\/' . w_irkung: Was I6st Ihr Verhalten bei lhrem Gegentiber
- ° - . B aus? Wie wirkt es sich auf Ihr Miteinander
spréch, zeigen Verstandnis und h6ren aus? Welche (emotionalen) Folgen hat Ihr
auf, uns zu verurteilen.” Um eine verpatz- Verhalten fiir Sie?
te Situation quasi noch mal in Zeitlupe
zu betrachten, empfiehlt die Expertin
das WEWAW-Modell (siehe rechts).
Natiirlich heif3t das nicht, dass wir
uns immer alles gefallen lassen. ,Etwas
zuriickhaltender, selbstkritischer, tole- .
ranter zu sein ist kein Freifahrtschein fiir Il;lte llfnlt(::rg;'_g
jeden und alles”, stellt Nele KreyBig klar. merin, Speake-
.Eine Beziehung, die mir nicht guttut, rin, Autorin und
darf ich beenden.” Doch bevor wir das iberzeugt: Ein
. . respektvoller
tun, sollten wir unser Gegenuber erst

i Umgang macht
mal anhoéren. Und nicht bewerten. #  unserfolgreich
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