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Wie reagiereich weniger sensibel auf Kritik?

Stil Wenn mein Partner das zubereitete Abendessen nicht schatzt oder mein Arbeitskollege meine Arbeit kritisiert
oder mir wahrend einer Prasentation ein Zuhorer einen miirrischen Blick zuwirft, fithle ich mich schnell angegriffen
und verletzt. Wieso reagiere ich so empfindlich? Und was kann ich dagegen tun?

Menschen gehen unterschied-
lich mit Kritik um. Das Spekt-
rum erstreckt sich von «Wer
mich kritisiert, bestimme ich»,
wie Winston Churchill zu
sagen pflegte, bis hin zu Men-
schen, die sich jeweils so
fiihlen, wie man sie von aussen
bewertet: Wenn sie gelobt
werden, fihlen sie sich gut;
wenn sie kritisiert werden,
dann fiihlen sie sich schlecht.
Ratsam ist, sich irgendwo
im Mittelfeld zu bewegen.
Schmettert man jede kritische
Riickmeldung als unwahr oder
unwichtig ab, ist man nicht
konflikt- und beziehungsfihig.
Legt man hingegen alles auf
die Goldwaage und triftt einen
jede kleine Kritik ins Herz,
dann macht man seinen Ge-
miitszustand vom Gegeniiber
abhingig. Ist der «Daumen
hoch», dann ist alles gut; ist der
«Daumen unten», wird man
von vernichtenden Gefiihlen

geradezu liberflutet und ist den
Tranen nahe.

Fiir das Umfeld ist das oft
nicht nachvollziehbar. Denn
obwohl die heftigen Gefiihle
im Hier und Jetzt ausgelost
werden, liegt deren Ursache
meist in der Vergangenheit.
Zuriickweisungen und Verlet-
zungen, die man in der Vergan-
genheit erlebt hat, konnen im

Kurzantwort

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

Erwachsenenalter immer
wieder durchbrechen. Speziell
schnell einsetzende, intensive
Gefiihle sind oft ein Hinweis
auf Vorerfahrungen, die nun
plotzlich hochdringen.

Tipps fiir mehr Coolness

- Nutzen Sie die Stopp-Taste.
Konzentrieren Sie sich auf
Thren Atemfluss anstatt auf
Ausserungen 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 nicht mitreis-
sen zu lassen.

- Klaren Sie die Situation.
Haben Sie die Ausserung in
den falschen Hals bekommen?
Haben Sie vielleicht aus den
Worten des anderen etwas
herausgehort, was dieser nicht
meinte? Die Chance, dass dem

soist, ist gross. Denn wir alle
interpretieren Worte anderer
aufgrund unserer seelischen
Verfassung. Stellen Sie kldren-
de Fragen. Teilen Sie mit, wie
Sie sich fiihlen.

- Fragen Sie sich, ob an den
Worten des anderen etwas
dran sein konnte. Das erfordert
Mut und die Bereitschaft, sich
Fehler und Schwéchen einzu-
gestehen. Doch nur so konnen
Sie sich weiterentwickeln. Ist
an den Worten des anderen
nichts dran, haken Sie sie ab.

- Bauen Sie sich eine Schutz-
mauer. Sagen Sie sich: «Ab
sofort entscheide ich selbst,
wie ich die Dinge bewerte. Ich
bin frei, auch Gutes in der
Ausserung zu sehen.»

« Der Korper wirkt auf den
Gemiitszustand. Nehmen Sie
in Anwesenheit anderer eine

furchtlose Korperhaltung ein:
Schulterbreit stehen, Oberkor-
per aufgerichtet, Brust raus.
Boxen etwa hilft, eine Korper-
haltung zu bekommen, die
signalisiert: Ich lass mich nicht
kleinmachen!
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