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VON CHRISTIAN MAYER

s sollte ein Hinweis sein, eine

moglichst dezente Aufforde-

rung. Und es ging auch um

nichts Dramatisches, sondern

um eine vermeintliche Bagatel-
le: Katrin neigt seit jeher dazu, die Handtii-
cher nach dem Duschen tropfnass iiber
den Badewannenrand zu werfen oder auf
dem Boden liegen zu lassen, wenn sie ganz
dringend gleich auf einen Termin muss.
Und Stefan, ihr Mann, rdumt seit Jahren
die Handtlicher stillschweigend wieder
auf, trocknet sie auf den Heizungsrohren
und faltet sie zusammen. Dieses informel-
le Agreement in der Journalistenehe hatte
sichbewahrt, zumal Katrin ohnehin die Wa-
sche fiir die vierkopfige Familie macht —
sieldsst es mit den HandtiichernimBad da-
fiir lassiger angehen.

Dann lésst sich Stefan an einem Sonn-
tagnachmittag Anfang November zu die-
ser Frage hinreiflen. Er versucht noch, auf
den letzten Metern abzubremsen und sei-
nen Worten nicht zu viel Gewicht zu verlei-
hen, aber schon ist es draufien: ,,Kénntest
du ... kiinftig mal die Handtiicher ordent-
lich aufthdngen und nicht herumliegen las-
sen? Fande ich wirklich super.

Wer immer nur
das Beziehungsohr aktiviert,
hort lauter Probleme

Katrins Reaktion auf den unerwarteten
Vorstof} ist intensives Schweigen. Ein paar
Stunden spéter verschickt sie eine langere
Whatsapp-Nachricht, obwohl Stefan im
Wohnzimmer und sie in der Kiiche sitzt:
Sie listet zehn Dinge auf, die sie taglich fir
die Familie erledigt, ohne jemals einen
Dank dafiir zu bekommen. Die Stimmung
in der darauffolgenden Woche bleibt ange-
spannt, man begegnet sich héflich, aber
wortkarg; erst am Sonntag, sieben Tage
nach der Handtuch-Offenbarung, schaf-
fen es Katrin und Stefan wieder, miteinan-
der zu reden.

Die richtigen Worte zu finden, ist eine
Kunst. Das gilt fiir alle kommunikativen
Berufe, aber auch fiir Paarbeziehungen,
Freundschaften, Eltern-Kind-Dialoge.
Und das Beispiel aus dem nidheren Freun-
deskreis zeigt ja: Selbst eine fiir Auf3enste-
hende nahezu harmlos klingende Bemer-
kung wird oft als vollig unangemessen, als
verletzend empfunden. Sie kann zu ernst-
haften Verstimmungen fithren, vor allem
dann, wenn die Adressatin wie hier noch et-
was ganz anderes heraushort: eine grund-
satzliche Kritik an ihrer Person.

Im Handtuchstreit, das stellt sich spater
im klarenden Gespréch heraus, geht es ei-
gentlich um ganz andere Dinge: Katrin
empfindet die Kritik als {ibergriffig, weil

sie das Gefiihl hat, im Corona-Herbst 2020
nochmehr Aufgaben iibernehmen zu miis-
senals sonst schon, etwa die Freizeitgestal-
tung und Hausaufgabenbetreuung der Kin-
der. Und Stefan muss am Ende zugeben,
dass er genervt ist, weil die Wohnung gera-
de ein echtes Lockdown-Tollhaus ist, in
dem Eltern wie Kinder um ihre Freirdiume
kédmpfen. Magisches Aufrdumen mit Ma-
rie Kondo: eine schone Illusion. Wenn man
keine Kinder und ganz viel Zeit hat.

Kann man Kritik lernen, sodass sich
Partner, Eltern, Kinder oder Kollegen eben
nicht gleich angegriffen fiihlen? Und, fast
noch entscheidender: Kann man lernen,
Kritik auszuhalten oder sie so zu interpre-
tieren, dass sie ertréglich wird?

Tamara Dietl ist Coach und Autorin in
Miinchen, ihr Buch ,,Die Kraft liegt in mir.
Wie wir Krisen sinnvoll nutzen kénnen“ ist
aber auch der schonungslose Bericht ihrer
Ehe mit Helmut Dietl. Ihr Mann war ein
brillanter Filmemacher, aber nicht immer
souverdn, wenn er auf Widerspruch stiefs.
In ihrem Buch beschreibt die Autorin, wie
man im téglichen Umgang mit nicht ganz
einfachen Menschen kithlen Kopf be-
wahrt. Das kénne nur gelingen, wenn man
richtig kommuniziert. , Leider ist uns diese
Fahigkeit nichtin die Wiege gelegt worden,
wir miissen das erst mithsam lernen

In ihrer Schwabinger Wohnung hat
Dietl grofie Plakate aufgehéngt, dort zeigt
sieihrenKlienten gerne das Kommunikati-
onsquadrat des Psychologen Friedemann
Schulz von Thun. Heute ist dieses Modell
ausdemin 57 Auflagen erschienenen Best-
seller ,Miteinander reden‘ ein viel zitierter
Klassiker, weil es so einleuchtend ist.
Schulz von Thun geht von den vier Seiten
einer Auflerung aus: Die Sachebene (,Um
was geht es?“), die Selbstoffenbarungsebe-
ne (,Was verrét die Kritik {iber die Gefiihls-
lage des Senders, was hat er auf dem Her-
zen?“), die Beziehungsebene (,Wie redet
der eigentlich mit mir, und was heifit das
flir unsere Beziehung?“) und die Appellebe-
ne (,Was will er mit seiner Kritik erreichen,
was soll ich tun?“). Im Grunde brauche
man ,vier Ohren“, ein Ohr fiir jede Seite.

»Was ich héren mochte, entscheide ich
selbst*, sagt Tamara Dietl. ,,Und ich ent-
scheide auch mit, wie andere mit mir umge-
hen! Die aktive Rolle des Zuhdrers sei ent-
scheidend dafiir, wie man in einer Bezie-
hung oderim Job mit Kritik fertig wird. Ge-
rade in Stressphasen neigen Menschen al-
lerdings dazu, vorwiegend auf dem Bezie-
hungs-Ohr zu horen. Dann fillt es schwer,
sich auf den sachlichen Kern der Aufierung
zu konzentrieren, weil man sich selbst als
Person infrage gestellt sieht.

Stefans auf den ersten Blick eher harm-
loser Satz ,,Konntest du kiinftig die Handtii-
cher mal ordentlich authdngen?“ birgt die
Gefahr eines tieferen Missverstdndnisses:
Klingt danicht schon ein Vorwurf durch, ei-

Oh Mann

Nicht viele Menschen kénnen
mit Kritik ihrer Partner umgehen. Ein
kleines Lehrstiick {iber feuchte
Handtiicher und zu volle Kiihlschrinke

Ganz ruhig bleiben, auch wenn im Badezimmer
wieder mal Chaos herrscht: Bei der Kritik kommt es
auf den richtigen Moment an. FOTO: UNSPLASH

ne ironische Spitze, die im kleinen Wort
,mal“enthalten ist? Verbirgt sich dahinter
sogar eine Fundamentalkritik? Oder ist es
ein Hilfeschrei? ,,Hey Katrin, ich halte das
Chaos hier einfach nicht mehr aus, mach
endlich was dagegen!“, auch das konnte
der Appell sein.

Anderes Beispiel, sie ist Lehrerin, er An-
walt, ein diskussionsfreudiges, eloquentes
Paar. Die beiden streiteninletzter Zeit hau-
fig dartiber, wie man den Kiihlschrank be-
fillt — auch hier hat sich die Situation im
Corona-Jahr keinesfalls entspannt. Anne
beharrt darauf, sparsam einzukaufen:
Man kann dann besser Ordnung halten,
das Gemdise ist frisch, das Verfallsdatum
der Milchprodukte 1auft nicht ab. Christo-
pher dagegen legt Wert auf eine general-
stabsmaéfiige Vorratshaltung, beim Blick in
den Kiithlschrank mdchte er die Gewissheit
haben, dass er notfalls eine dreiwtchige
Quarantine durchhalten kénnte, ohne das
Haus verlassen zu miissen. Er hat ja auch
schonim Mérz dafiir gesorgt, dass das Klo-
papier mindestens bis Neujahr reicht.

Annes Frage: ,Warum hast du jetzt
schon wieder Kase gekauft?* hat daher er-
hebliches Trigger-Potenzial. Behélt Chris-
topher die Nerven und bleibt auf der Sach-
ebene, konnte er die Kritik entschérfen:
,Ich hatte einfach Lust auf Scamorza, hab’
ich ewig nicht gegessen.” Sieht er die Frage
dagegen als Abrechnung mit seinem Kon-
sumverhalten, wird er eher beleidigt re-
agieren oder mit einer kleinen Gemeinheit
kontern. Mit gespitztem Beziehungs-Ohr
hort er dann genau das, was er schon be-
fiirchtet hat: eine Provokation. Anne, die
selbsternannte Kiihlschrank-Wachterin,
will mich schon wieder bevormunden, viel-
leicht findet sie mich ja auch zu dick.

Kritik kann eine wahnsinnig scharfe
Waffe sein. Man muss wissen, wie man sie
benutzt und wann man sie stecken lasst.

,Oft helfen kleine Tricks, um solche
Spannungen zu vermeiden®, sagt Tamara
Dietl. Sie empfiehlt, Kritik dieser Art gene-
rell eher als Ich-Botschaft zu formulieren,
falls man wirklich daran interessiert ist,
am Verhalten des anderen etwas zu an-
dern. ,Ich wiirde mir wiinschen, dass wir
es schaffen, den Kiihlschrank nicht kom-
plett zu tiberfiillen, damit nichts schlecht
wird* vermittelt den gleichen Sachverhalt.
Anders als bei der pauschalen Kritik (,,war-
um hast du jetzt schon wieder ...?), lauft
man aber nicht so schnell Gefahr, dass sich
der Angesprochene ertappt fiithlt, sich
rechtfertigen muss oder pampig wird.

Wer sich mit dem Thema etwas ldnger
befasst, hort schnell heraus, wenn Kolle-
gen, Freunde oder Partner schon die eine
oder andere Sitzung beim Kommunikati-
onscoach hinter sich haben, wenn sie thera-
piegeschult sind und die neuesten Empa-
thie-Ratgeber gelesen haben. Die Ich-Bot-
schaften kénnen zur Marotte werden, und

die antrainierten Textbausteine wirken
dannso, als seider Sprecher bei Frank-Wal-
ter Steinmeier in die Lehre gegangen.

Dennoch ist achtsame Sprache hilf-
reich, um mit einer konstruktiv gemeinten
Kritik beim anderen durchzudringen. Wo-
flir es aber nie eine Garantie gibt. Die Le-
benserfahrung zeigt, dass sich beide Part-
ner noch so sehr bemiithen kénnen, auf der
Sachebene zu bleiben: Oft ist die Kritik nur
ein Ventil, egal, ob man gerade iiber Hand-
tlcher oder die gerechte Verteilung der
Hausarbeiten diskutiert. Denn eigentlich
steht viel mehr auf dem Spiel: Es geht um
Wertschétzung und Anerkennung, um ein
positives Zeichen der Partnerin oder des
Partners, um das Gefiihl, vom anderen ge-
sehen zu werden. Man muss also lernen,
die Botschaften richtig zu lesen.

Erst mal den anderen mit einem
Lob umarmen? Da fiithlt man
sich am Ende eher verschaukelt

Ja, esist schon eine Kunst, den richtigen
Ton zu treffen und zugleich klar in der Aus-
sage zu sein. Ohne Feigheit vor dem
Freund. , Kritik watteweich zu verpacken,
ist verfiihrerisch, vor allem dann, wenn Sie
eher konfliktscheu sind und es Ihnen
schwerféllt, direktes Feedback zu geben
schreibt Anja Gerber-Oehlmann in ihrem
Buch ,,Zindstoff Kritik“ Unglaubwiirdig
findet sie die bei vielen Chefs, aber auch
bei Eltern beliebte ,,Sandwich-Methode“:
Erst mal den anderen mit dem einstudier-
ten Lob umarmen, dann die Kritik platzie-
ren und zum Abschluss gibt’s ein Lob hin-
terher. Das fithrt laut Gerber-Oehlmann
oft dazu, dass sich die Adressaten dieser
padagogisch verbradmten Mehrfachbot-
schaft verschaukelt fithlen; sie spiiren,
dass der andere sie nicht als gleichberech-
tigten Partner sieht. Also lieber einmal of-
fen iiber den chaotischen Kiihlschrank
oder die Handtiicher im Bad sprechen -
idealerweise zu einem Zeitpunkt, wenn bei-
de Gesprachspartner keinen Stress haben.

,Wir sollten lernen, nicht im Affekt zu
kritisieren und uns nicht unseren Gefiih-
len auf der Beziehungsebene hinzugeben
sagt Tamara Dietl. Wie hat sie das ge-
schafft, mit ihrem Ehemann Helmut Dietl,
den sie bis zu seinem Tod 2015 begleitete?
»Ich habe nur das kritisiert, was uns beide
gleichermafien betraf, erzéhlt sie. ,,Und
ich habe ihm viele Freiheiten gelassen und
ihm nicht tiberall reingeredet. Klar haben
wir gestritten. Dann habe ich mir manch-
mal die Frage gestellt: Warum rege ich
mich gerade so auf? Und dann habe ich mir
gesagt: Das erspare ich mir jetzt.”

Vielleicht ist das auch eine Losung: ein-
fach mal nichts sagen. So mancher Arger
verschwindet auf geheimnisvolle Weise,
ganz von allein.

Urlaubsangebote fiir das ****S Hotel Ebner’s Waldhof am See

Endlich unbeschwert — zu jeder Jahreszeit: Das ****s Hotel Ebner’s Waldhof am See ist nicht nur eines der schonsten
Wellnesshotels im Salzkammergut — es ist ein wahres Urlaubsparadies in ruhiger Lage direkt am kristallklaren Fuschl-
see und vor eindrucksvollem Bergpanorama. Im weitldufigen Waldhof-Areal und der direkt vor der Tiir beginnenden
Natur, findet jeder sein ganz privates Urlaubsgliick.

FBNER'S
WALDHOF

TANZ DER VAMPIRE * MaMMA Mia - KONIG DER LOWE

GREATEST SHOWMAN - PHANTOM DER OFER - CATS - UVM.

ASA Event Wertgutscheine fiir DIE NACHT DER MUSICALS

Tanz der Vampire, Mamma Mia, Der Konig der Lowen, The Greatest Showman, Das Phantom der Oper, Cats, Rocky u.v.m.
Die Nacht der Musicals — Das Original, geht nach vielen erfolgreichen Shows und ausverkauften Hallen wieder auf grof3e
Tournee. Weit {iber 2 Millionen Besucher konnte die Produktion bereits begeistern. Ab April 2021 gastiert die erfolgreichste

Musicalgala wieder in Deutschland, Osterreich und in der Schweiz.
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Die Auktion fiir
alle, die weniger
bieten wollen.

Woanders steigen die Preise - hier sinken

sie im Minutentakt. Bei Kaufdown.de von der

Siiddeutschen Zeitung konnen Sie sich taglich
neue und exklusive Angebote zu genau Ilhrem

Wunschpreis sichern.




