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Einleitung

Im Beruf und auch im Privatleben kommen wir nicht drum
herum, anderen zu sagen, was uns stort. Und umgekehrt kon-
nen wir es nicht immer vermeiden, dass wir selbst zum Stor-
fall fiir andere werden. In meiner Arbeit als Kommunikati-
onstrainerin erlebe ich hiufig, dass das Thema Kritik fur viele
ein schwieriger Brocken ist. Da wird wochenlang, ja manch-
mal sogar jahrelang die Kritik runtergeschluckt und dann
kommt der grofle Knall, der alles zerstort. Scheidung, Kiindi-
gung, Aus und Ende. Oder man mochte sich am liebsten die
Ohren zuhalten, weil standig nur gejammert und gemeckert
wird. Oder statt sachlich zu sagen, was einen stort, gibt es nur
bissige Bemerkungen. Und statt sich eine Kritik einfach nur
in Ruhe anzuhoren, wird sofort unterbrochen und gleich zu-
riickgeschossen. Nicht selten endet der Versuch, ein Kritikge-
sprich zu fihren, im Streit.

Aber das alles muss nicht so ablaufen.

Ich mochte Thnen in diesem Buch zeigen, wie Sie souverin
und gelassen anderen Menschen sagen konnen, was Sie stort.
Und wie Sie umgekehrt die Kritik Threr Mitmenschen ruhig
aufnehmen und verarbeiten konnen.

Dabei gehe ich auf alles ein, was dieses Thema scheinbar so
schwer macht. Hier erfahren Sie etwas tiber den Mut, das Ne-
gative anzusprechen, tber die richtige Wortwahl und tber
den Umgang mit Arger und Frustration. Ich zeige Thnen, wie
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Sie mit den Unsachlichkeiten und Sticheleien von anderen
Leuten fertig werden. Und wie Sie tiberempfindlichen Men-
schen ein sanftes und vorsichtiges Feedback geben konnen.
Wie in allen meinen Biichern gehe ich wieder sehr praktisch
vor. Sie finden viele Schritt-fiir-Schritt-Strategien, die Thnen
zeigen, wie Sie die Tipps aus diesem Buch umsetzen konnen.
Nattirlich sind das alles nur Anregungen fiir Sie. Diese Anre-
gungen konnen Thnen helfen, Thren eigenen Stil zu finden,
Thre ganz personliche Art, mit der Sie Kritik sowohl ausspre-
chen als auch aufnehmen. Lassen Sie sich inspirieren, den fiir
Sie passenden Stil zu finden. Dabei wiinsche ich Thnen viel
Spal!

Bevor Sie beginnen, mochte ich Thnen gerne die von mir ver-
wendeten Symbole erklaren:

Warnung! Dieses Symbol bedeutet: Streitgefahr
Mein Tipp. Dieses Symbol bedeutet: Ja, das klappt

Wichtige Frage. Dieses Symbol bedeutet: Denken Sie
mal dartiber nach

Vv & e

Werkzeug. Dieses Symbol bedeutet: Strategie fir den
Umgang mit sich selbst

v

‘_’ Gesprichsstrategie. Dieses Symbol bedeutet: So kon-
nen Sie das Gesprach fiihren

12 | Einleitung



ERSTER TEIL

Kritik AUSTEILEN

N\und zu, Augen zu und
aushalten

Ja, das ist etwas, das Sie womoglich stort. Etwas, das Sie nervt.
Ich meine jetzt nicht die grofle Weltpolitik, das Abschmelzen
der Polkappen oder das derzeitige Zinsniveau. Ich meine
mehr die Stérungen in Threr unmittelbaren Umgebung. Zum
Beispiel die ohrenbetaubende Musik, die aus dem Zimmer
Threr fiinfzehnjihrigen Tochter kommt. Das Meeting in der
Firma, auf dem nur langatmige Selbstdarstellungen produ-
ziert werden. Die Nachbarin, die sich tiber den Kinderwagen
im Hausflur aufregt. Die falschen Beschuldigungen gegen
Sie, die ein Kollege in Umlauf gebracht hat.

Diese Art von Storungen meine ich. Das sind die Dinge, die
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uns direkt passieren, die uns nerven und auf die wir auch di-
rekt reagieren konnen. Wie viele von diesen Kroten schlu-
cken Sie so durchschnittlich im Monat? Grob geschatzt? Wie
oft nehmen Sie eine Storung einfach hin, statt sich dagegen zu
wehren?

Das Runterschlucken von solchen Stérungen hat einige Risi-
ken und Nebenwirkungen. Die grofte Nebenwirkung be-
steht darin, dass sich nichts andert, solange Sie die Sache
nicht ansprechen. Thr Schweigen wirkt auf Thre Mitmen-
schen so, als wiirden Sie zu den Stérungen Ja sagen. Wer
nicht widerspricht, ist einverstanden. Und bitte sagen Sie
jetzt nicht, die anderen miissten doch wissen oder merken
oder ahnen, dass Sie sich gestort fithlen. Nein, Thre Mitmen-
schen wissen nicht, was bei Thnen los ist, solange Sie nicht
dartber reden. Die Leute konnen Thre Gedanken nicht le-
sen.

Gut, vielleicht machen Sie hin und wieder ein paar Andeu-
tungen. Sie verdrehen die Augen und stohnen genervt auf.
Sie grummeln vor sich hin oder knallen mit der Tir. Aber
das alles sind nur Andeutungen. Es sind keine Ausspra-
chen.

) QQ
\X\é\‘\‘\ ‘

Verwandeln Sie lhre vage, indirekte Kritik in eine direkte Bitte.
Bitten Sie Ihr Gegeniiber mit freundlichen Worten darum, Ihnen
entgegenzukommen oder lhnen einen Gefallen zu tun.

Die vagen Andeutungen kann man prima ignorieren. Und
wahrscheinlich tun Thre Mitmenschen das auch. Wer nicht
deutlich sagt, was ihn stort, wird nicht gehort und auch nicht
verstanden.

14 | Mund zu, Augen zu und aushalten



Solange Sie Thren Unmut einfach runterschlucken und eine
Storung nicht ansprechen, gehen Sie ein personliches Risiko
ein. Sie riskieren Thre Gesundheit. Der runtergeschluckte
Unmut zerfrisst Sie. Jede nicht ausgesprochene Beschwerde
bleibt in Thnen stecken und beschwert Sie von innen her. Sie
ist wie ein kleiner Stein im Schuh. Eine Mini-Anspannung,
mit der Sie herumlaufen. Jede Krote, die Sie schlucken, ist
gespeicherter Stress. Schlucken Sie viele Kroten in Threm
Alltag? Dann laufen Sie mit viel gespeichertem Stress her-
um.

Warnung

Es besteht die Gefahr, dass Sie korperlich und seelisch krank
werden, wenn Sie standig lhren Frust und Ihren Unmut run-

L
P l\z terschlucken.

Sie konnen sehr viel leichter und innerlich ruhiger leben,
wenn Sie die Storungen dort klaren, wo sie entstanden sind.
Den Unmut nicht einlagern, sondern nach Losungen suchen,
die die Situationen verbessern. Selbst wenn Sie es nicht schaf-
fen, alle Frustrationen in Threm Alltag zu beseitigen, das An-
sprechen dieser Storungen entlastet Sie. Sie driicken das aus,
was Sie nervt, statt innerlich alles aufzustauen. Ausdriicken
statt aufstauen — dadurch verhindern Sie chronischen Stress.
Allein das Ausdriicken von dem, was Sie stort, ist bereits ein
Erfolg fiir Sie.

Mund zu, Augen zu und aushalten | 15



Drei gute Griinde fiir eine Riickmeldung

1. Sie zeigen Ilhren Mitmenschen, was mit lhnen los ist. Die ande-
ren kénnen auf Sie nur Riicksicht nehmen, wenn Sie deutlich
sagen, was Sie stort.

2. Sie sind ein gutes Vorbild und zeigen den anderen, dass es
vollkommen in Ordnung ist, iiber etwas Storendes zu spre-
chen. Damit signalisieren Sie, wie wichtig Ihnen Ehrlichkeit ist.

3. lhre Kritikfahigkeit sorgt dafiir, dass Sie reibungsloser mit an-
deren Menschen leben und arbeiten kénnen. Sie verhindern
damit viele sinnlose Streitereien, die immer dann entstehen,
wenn eine brauchbare Kritik-Kultur fehlt.

Ohne Thre Rickmeldungen vertrocknen Thre Beziehungen.
Nicht nur Thre Gesundheit leidet unter den geschluckten
Kroten. Auch Thre Beziehungen zu Thren Mitmenschen ver-
schlechtern sich, solange Sie alles in sich reinfressen. Wenn
ich das Wort Beziehung benutze, dann meine ich nicht nur
die Liebesbeziehung zu Threm Partner oder Threr Partnerin.
Es geht um alle Thre Beziehungen. Die zu Thren Kindern, zu
TIhren Eltern, zu Thren Kollegen und Kunden, zu Thren Nach-
barn und Freunden. In jeder dieser Beziehungen ist es wich-
tig, dass Sie vollstindig anwesend sind. Und zur Vollstandig-
keit gehort auch, dass Sie Threm Gegentiber zeigen, was Sie
mogen und was Sie nicht mogen. Thr Gegeniiber braucht die-
se Informationen von Thnen, um mit Thnen klarzukommen.
Umgekehrt gilt das nattirlich auch. Damit Sie mit Threm Ge-
gentiber klarkommen, ist es wichtig, dass Sie wissen, was der
andere mag und was ihn stort. Wenn Menschen dartiber nicht
mehr reden, stirbt die Beziehung.

16 | Mund zu, Augen zu und aushalten
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So bringen Sie wieder Leben in eine vertrocknete
Beziehung: Reden Sie mit Inrem Gegeniiber iiber alles, was un-
ter den Teppich gekehrt wurde. Jeder darf sagen, was ihn stort
und was er sich stattdessen wiinscht.

Bevor eine Beziehung stirbt, gibt es eine Phase, in der sie
langsam vertrocknet. Das sieht man von aullen oft nicht.
Noch scheint alles in Ordnung zu sein. Alle Beteiligten sind
nett und hoflich. Aber innerlich hat bereits jeder aus seinem
Herzen eine kleine Mordergrube gemacht. Die unausgespro-
chenen Storungen giren dort leise vor sich hin. Wird das Sto-
rende jetzt immer noch nicht auf den Tisch gepackt und ge-
klart, verdorrt die Beziehung immer weiter. Entweder stirbt
sie leise, weil keiner mehr mit dem anderen richtig redet, oder
sie endet mit einem lauten Knall, bei dem das Aufgestaute
explodiert.

In gut funktionierenden Beziehungen, ob nun privat oder be-
ruflich, geben sich die Beteiligten gegenseitig Riickmeldun-
gen. Das, was stort, kommt auf den Tisch, ebenso wie das,
was gut lauft. Keiner muss Kroten schlucken. Die Beziehung
ist auf dem Laufenden, weil jeder der Beteiligten mit dem an-
wesend ist, was ihn ausmacht. Mit seinem Ja und seinem
Nein. Mit dem, was er mag und was er nicht mag. Keiner
macht aus seinem Herzen eine Mordergrube.

Mund zu, Augen zu und aushalten | 17



Meckern, motzen, maulen - die impotente
Kritik

Zuerst die gute Nachricht: Wenn Sie sich dabei ertappen,
dass Sie herumnorgeln oder meckern, ist das ein gutes Zei-
chen. Sie nehmen eine Storung wahr. Irgendetwas nervt oder
argert Sie. So weit, so gut. Indem Sie meckern und norgeln,
zeigen Sie, dass Sie unzufrieden sind.

Jetzt die nicht ganz so gute Nachricht: Leider haben Sie eine
machtlose Ausdrucksform gewahlt. Lassen Sie uns diese
machtlose Form der Kritik einmal genauer betrachten.

Sie als Leserin bzw. Leser dieses Buches werden vermutlich
das Norgeln und Meckern eher ablehnen. Die meisten Men-
schen, die Biicher wie dieses hier lesen, sind bereits sehr gut
tiber Kommunikation informiert. Viele sind selbst Experten
und mit allen psychologischen Wassern gewaschen. Auch die
Leser/innen meiner Biicher gehoren zu den Leuten, die auf
gute Kommunikation sehr viel Wert legen. Also stehen die
Chancen gut, dass Sie bereits wissen, dass das blofle Meckern
nichts bringt.

Wichtige Frage

Konnten Sie ab jetzt darauf verzichten, jemals wieder zu
, meckern, zu jammern oder sich zu beklagen?
|

Lassen Sie uns einen Moment lang ganz ehrlich sein. In uns
allen steckt ein kleiner Norgler, der unser geistiges Oberstiib-
chen von Zeit zu Zeit mit seinen Schimpftiraden tberflutet.
Wir alle kennen den Impuls, uns tiber Gott und die Welt zu
beklagen und genau das tun wir — vielleicht nur in Gedanken.
Unter uns: Mal so richtig vom Leder zu ziehen und lauthals
herummeckern — hat das nicht etwas Befreiendes? Sich ein-

18 | Mund zu, Augen zu und aushalten



fach jemanden schnappen, dem man die Ohren vollquaken
kann oder im vertrauten Kreis von Gleichgesinnten ein ge-
meinsames Motz-Konzert anstimmen. Geschimpft wird na-
turlich nur tiber die Dinge, die weder Sie noch Thre Mecker-
Partner zu verantworten haben.

Den ganzen Frust runternorgeln und herrlich bittere Sitze
anfangen mit den Worten: »Ist es nicht schrecklich, dass
schon wieder ...?« »Das ist unmoglich! Wie konnen die nur
...« »Ich fass es nicht! Da hat der Meier aus dem dritten Stock
doch glatt ...«

Norgeln, um Dampf abzulassen. Sich den ganzen Frust aus
der Seele herausschimpfen. Und dabei das ganze Positiv-
Denken einfach mal in den Wind schie8en.

Ja, fiir einen Augenblick fiihlt man sich stark. Und es gibt ei-
nem so richtig Kraft, wenn der Motz-Partner derselben Mei-
nung ist. Viele Bekanntschaften und Freundschaften leben
genau davon: Es wird gemeinsam genorgelt und man gibt sich
gegenseitig recht. Ja, man ist sich einig im gemeinsamen Wi-
derstand gegen das Dumme, Dreckige und Dekadente.
Wenn Sie das nidchste Mal beim Norgeln und Meckern genau
aufpassen, konnen Sie es merken: Da ist dieses Gefiihl von
Uberlegenheit.

Wihrend wir tiber andere Menschen abfillig urteilen, fiihlen
wir uns edel und abgeklart. Wir durchschauen das Schiandli-
che, nennen es beim Namen und wollen damit zeigen, dass
wir selbst besser sind.

Wichtige Frageé

Wenn Sie sich das nachste Mal beim Norgeln, Schimpfen oder
Meckern ertappen, stellen Sie sich folgende Frage: Wére ich be-
reit zu handeln, statt nur zu schimpfen? Konnte ich die Sache

anpacken und mich tatsachlich fiir eine Verbesserung ein-

, setzen?

Mund zu, Augen zu und aushalten | 19



Mit unserem Norgeln erheben wir uns moralisch tiber das,
was wir beschimpfen. Wir sind besser als die bloden Leute,
die uns nerven. Besser als die unfihigen Manager, besser als
die Politiker und Behordenmenschen. Wir sind auch besser
als das Fernsehen mit seinen dummen Programmen.

Als Norgler und Meckerer wissen wir insgeheim, dass wir mit
unserem Schimpfen nichts andern. Das wollen wir auch nicht.
Wir wollen uns nur einen Augenblick lang besser fiihlen. Es
sel uns gegonnt.

Vom Mut, die Storungen tatsachlich
anzusprechen

In diesem Buch geht es nicht ums blole Dampfablassen. Es
geht um wirkliche Veranderungen. Es geht darum, wie Sie
das Krotenschlucken beenden konnen und zwar mithilfe gu-
ter Kommunikation.

Um tatsiachlich etwas zu veriandern, brauchen Sie eine Sa-
che, die beim blofen Norgeln und Meckern keine Rolle
spielt: Sie brauchen Courage. Das ist der Mut, die Dinge
tatsachlich anzupacken. Also statt sich bei Thren Freunden
iber Thre lauten Nachbarn zu beklagen, tatsiachlich auf die-
se Nachbarn zuzugehen und mit ihnen zu reden. Statt nur
Zu Hause am Esstisch Uber den ungerechten Chef zu
schimpfen, den Chef in der Firma anzusprechen und ihm
direkt zu sagen, was Sie ungerecht finden. Statt sich nur
tiber den neuen Klassenlehrer Threr kleinen Tochter zu ar-
gern, mit dem Lehrer einen Termin auszumachen und die
Sache mit ihm zu besprechen.

Ja, ein solches Gesprich zu fiihren, erfordert Mut und ein
gewisses Know-how. Wobei Sie automatisch mutiger werden,
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wenn Sie wissen, wie Sie einen Kritikpunkt direkt ansprechen
konnen, ohne dass daraus gleich ein Streit, eine Kiindigung
oder eine Ehescheidung wird.

’ Strategie: Weg von der Storung und hin zur Losung

Hier kommt eine Strategie, die das Ziel hat, Sie buchstablich auf
andere Gedanken zu bringen. Sie horen auf, sich nur auf das
Storende zu fixieren. Stattdessen gehen Sie in Gedanken weg
von dem Problem und hin zu einer L6sung.

Stellen Sie fest, was Sie in lhrem Umfeld stort. Notieren Sie hier
(oder nur in Gedanken) drei konkrete Dinge, die Sie in lhrem Job
oder in [hrem Privatleben storen.

1.

2.

3.

Bleiben Sie nicht bei den drei Problemen stehen. Schauen Sie
auch auf die Lésung.

Was miisste passieren, damit die jeweilige Storung Sie nicht
mehr allzu sehr stért? Durch welche kleine Anderung wéren Sie
ein wenig zufriedener? Notieren Sie fiir jede der drei Stérungen
eine kleine, minimale Anderung, die Sie etwas zufriedener ma-
chen wiirde.

1.

2.

3.

Wer ist Ihr Ansprechpartner fiir diese Storung? Wen kdnnten Sie
um eine Anderung bitten?

Notieren Sie fiir jede der drei Anderungen jemanden, mit dem
Sie dariiber reden kdnnten.

1.

2.

3.
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Uberlegen Sie, was Sie gleich tun kénnten, um bei diesen drei
Problemen einen kleinen Schritt weiterzukommen. Was kdnn-
ten Sie sofort anpacken? Welche kleine Handlung wiirde Sie vo-
ranbringen? Notieren Sie zu jedem Problem eine winzige Tat,
die Sie gleich ausfiihren kdnnen.

1.

2.

3.

\

Thr Mut, eine Storung tatsachlich anzupacken, wichst, wenn
in Threm Denken mehr Platz fiir eine mogliche Losung ist. Je
mehr Sie innerlich davon ausgehen, dass sich die Sache berei-
nigen oder verbessern lasst, desto eher handeln Sie auch. In-
dem Sie sich fragen, wie eine Verbesserung aussehen konnte,
bringen Sie Thr Denken in eine konstruktive Richtung. Hier
tun sich neue Moglichkeiten auf, die beim blofen Meckern
und Norgeln nicht gesehen werden.

Der Norgler und die Meckerziege

Die Grundeinstellung des Norglers und der Meckerziege
Alles ist schlecht, so
wie es ist. Die ganze
Welt ist fehlerhaft und
unvollkommen. Aber
am unvollkommensten
und am fehlerhaftesten
sind die Menschen auf
dieser Welt. Mit dieser
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Einstellung achten Norgler und Meckerziegen stindig auf
alles, was nicht in Ordnung ist. Und sie werden nicht
miide, dartiber zu reden. Das Norgeln und Meckern gibt
ihnen das Gefiihl, sie selbst wiren besser als das, wortiber
sie schimpfen.

Die Korpersprache des Norglers und der Meckerziege
Die Mundwinkel sind leicht heruntergezogen und geben
dem Gesicht einen verbissenen Ausdruck. Ein verdchtli-
ches Kopfschiitteln gehort dazu. Die Haltung ist ange-
spannt. Es wird gern im wiitenden Stechschritt marschiert.
Die Hiande sind verkrampft, oft auch zu einer Faust ge-
ballt. Hin und wieder wird der Zeigefinger mahnend aus-
gestreckt.

So reden der Norgler und die Meckerziege

»Ist es nicht schlimm, dass es Leute gibt, die ihr Auto ein-
fach direkt vor der Tiir parken statt hinten auf dem Park-
platz? Die sind so faul, die gehen nicht einmal einen Meter
zu Full.«

»Das ist doch eine glatte Unverschimtheit! Wie kann man
nur sein dreckiges Geschirr einfach auf dem Geschirrspii-
ler stehen lassen? Wenn das jeder machen wiirde, hitten
wir hier das totale Chaos.«

»Schauen Sie sich diese Unordnung an. Und manche Leute
scheint das gar nicht zu storen. Da kann man reden und
reden, aber niemand riihrt einen Finger. Ich weil} nicht, wo
das noch hinfiihren soll.«

»Wenn ich eines nicht verstehen kann, dann sind das Hun-
debesitzer, die ihren Hund nicht im Griff haben. Solchen
Leuten sollte man es verbieten, einen Hund zu halten.«
»Wie kann man sich nur so viele Kinder anschaffen? Ha-
ben diese Leute noch nie was von Geburtenkontrolle ge-
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