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Ratgeber

Wie reagiere ich weniger sensibel auf Kritik?
Stil Wennmein Partner das zubereitete Abendessen nicht schätzt odermein Arbeitskollegemeine Arbeit kritisiert
odermir während einer Präsentation ein Zuhörer einenmürrischen Blick zuwirft, fühle ichmich schnell angegriffen
und verletzt.Wieso reagiere ich so empfindlich?Undwas kann ich dagegen tun?

Menschen gehen unterschied-
lichmit Kritik um.Das Spekt-
rum erstreckt sich von «Wer
mich kritisiert, bestimme ich»,
wieWinstonChurchill zu
sagen pflegte, bis hin zuMen-
schen, die sich jeweils so
fühlen, wieman sie von aussen
bewertet:Wenn sie gelobt
werden, fühlen sie sich gut;
wenn sie kritisiert werden,
dann fühlen sie sich schlecht.

Ratsam ist, sich irgendwo
imMittelfeld zu bewegen.
Schmettertman jede kritische
Rückmeldung als unwahr oder
unwichtig ab, istman nicht
konflikt- und beziehungsfähig.
Legtman hingegen alles auf
dieGoldwaage und trifft einen
jede kleine Kritik insHerz,
dannmachtman seinenGe-
mütszustand vomGegenüber
abhängig. Ist der «Daumen
hoch», dann ist alles gut; ist der
«Daumen unten», wirdman
von vernichtendenGefühlen

geradezu überflutet und ist den
Tränen nahe.

Für dasUmfeld ist das oft
nicht nachvollziehbar. Denn
obwohl die heftigenGefühle
imHier und Jetzt ausgelöst
werden, liegt derenUrsache
meist in der Vergangenheit.
Zurückweisungen undVerlet-
zungen, dieman in der Vergan-
genheit erlebt hat, können im

Erwachsenenalter immer
wieder durchbrechen. Speziell
schnell einsetzende, intensive
Gefühle sind oft einHinweis
auf Vorerfahrungen, die nun
plötzlich hochdrängen.

Tipps fürmehrCoolness
• Nutzen Sie die Stopp-Taste.
Konzentrieren Sie sich auf
IhrenAtemfluss anstatt auf
Äusserungen instinktiv zu
reagieren. Das schafft Abstand
zu dem,was vorgefallen ist. Es
hilft, den Verstand einzuschal-
ten und die Situation sachlich
zu analysieren, um sich von
den Emotionen nichtmitreis-
sen zu lassen.

• Klären Sie die Situation.
Haben Sie die Äusserung in
den falschenHals bekommen?
Haben Sie vielleicht aus den
Worten des anderen etwas
herausgehört, was dieser nicht
meinte?DieChance, dass dem

so ist, ist gross. Dennwir alle
interpretierenWorte anderer
aufgrund unserer seelischen
Verfassung. Stellen Sie klären-
de Fragen. Teilen Siemit, wie
Sie sich fühlen.

• Fragen Sie sich, ob an den
Worten des anderen etwas
dran sein könnte. Das erfordert
Mut und die Bereitschaft, sich
Fehler und Schwächen einzu-
gestehen. Doch nur so können
Sie sichweiterentwickeln. Ist
an denWorten des anderen
nichts dran, haken Sie sie ab.

• Bauen Sie sich eine Schutz-
mauer. Sagen Sie sich: «Ab
sofort entscheide ich selbst,
wie ich dieDinge bewerte. Ich
bin frei, auchGutes in der
Äusserung zu sehen.»

•Der Körper wirkt auf den
Gemütszustand. Nehmen Sie
in Anwesenheit anderer eine

furchtlose Körperhaltung ein:
Schulterbreit stehen,Oberkör-
per aufgerichtet, Brust raus.
Boxen etwa hilft, eine Körper-
haltung zu bekommen, die
signalisiert: Ich lassmich nicht
kleinmachen!

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Während die einen wie Churchill
mit Kritik umgehen: «Wer mich
kritisiert, bestimme ich», fühlen
sich andere ständig so, wie sie
von aussen bewertet werden.
Beide Extreme sind zu vermei-
den. Kritik anzunehmen, bringt
einen weiter und macht bezie-
hungsfähig. Doch auch Selbst-
bewusstsein ist wichtig. (sh)

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
Skill-Coach, Organisations- und
Kommunikationsberaterin
www.skillcoach.ch
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Allgemeine Lage: Das Wetter im
Alpenraum wird heute Montag von
Hoch Jürgen mit Zentrum über Nord-
osteuropa bestimmt. An dessen Südsei-
te fliessen in einer kräftigen Bisenströ-
mung kalte, aber trockenen Luftmas-
sen nach Mitteleuropa. Auch in den
kommenden Tagen geht es kühl und
mit Bise weiter, bevor sie ab der
Wochenmitte allmählich abflaut.

Region: Nach einer vielfach klaren
Nacht startet der Montag meist mit
einem ungestörten Sonnenaufgang.
Einzig entlang der Voralpen sowie in
der Alpentälern hat es stellenweise
Hochnebelfetzen. Tagsüber geht es mit
viel Sonnenschein weiter, allerdings
bleiben die Temperaturen mit einer
starken Bise auch am Nachmittag auf
bescheidenemNiveau.

Aussichten:Morgen Dienstag folgt ein
weiterer sehr sonniger, aber kühler Tag.
Am Morgen ist es verbreitet frostig,
tagsüber steigt das Thermometer auf
etwa 6 bis 7 Grad. Es bläst weiterhin
eine zügige Bise.

Meist sonnig,
aber kühl
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Donnerwetter,
was für eine
treffende
Prognose.
luzernerzeitung.ch
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Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.
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