Kommunikation 4

Der liebevolle Umgang mit Kritik.

Lervdrief 18

Mjw—é«eﬁ—éma(e



Inhaltsverzeichnis

~

Warum ein Lernbrief?

Unser Alltag ist eine Herausforderung fiir unsere Beziehung

Ein paar grundsatzliche Gedanken

Regeln fiir einen liebevollen Umgang mit Kritik

10

Die Bedeutung fiir die Beziehung

12

Das tdgliche Leben neu gestalten

13

Jede Regel hat Grenzen, auch in der Liebe

17

O N L AN W N

Weiter fiihrende Uberlegungen

18

8.1 Was uns daran hindern kénnte, diese Regel der Liebe zu leben

8.2 Was uns dabei hilft, diese Regel der Liebe zu leben

18

19

9 Was haben wir nun gelernt?

20

Copyright © Daniela & Walter Fritzsche 2010 Lernbrief 18 V1.0

Seite:

2 von 20



1 Warum ein Lernbrief?

Wenn wir unsere Erkenntnisse aus unserer
beruflichen ebenso wie unserer personlichen
Erfahrungswelt  zu  Schliisselerkenntnissen
zusammenfassen wirden, wirde eine davon
lauten:

Partnerschaften scheitern nicht
aus Mangel an Liebe
sondern aus Mangel an Wissen.
Wiirden wir es besser wissen,
wiirden wir es auch besser machen.

Erscheint dir das zu einfach gedacht?

Jeder wiinscht sich Glick und Zufriedenheit,
vor allem in der Partnerschaft! Doch wie er-
reichen wir dieses Ziel? Wenn wir uns um-
schauen - in unserem Bekanntenkreis, in
unseren Familien - so ist der Anteil der Tren-
nungen und Scheidungen erschreckend grols.
Und viele Paare, die zusammen bleiben, sind
trotzdem nicht wirklich glicklich...

Dabei hat jeder Mensch Sehnsucht danach, sich
in seiner Partnerschaft gliicklich und geborgen
zu fiihlen.

Wer hat schon die Moglichkeit, sich bewusst
auf eine Partnerschaft oder die Ehe vorzube-
reiten? Keine gesellschaftliche Institution tragt
dafiir Verantwortung, und Vorbilder sind sel-
ten bzw. oft nicht tauglich.

Deswegen laden wir euch herzlich ein, in
eurem Tempo - allein oder am besten mit
eurem Partner, eurem Freund oder eurer
Freundin - diese Lernbriefe durchzuarbeiten.
Sie vermitteln euch Wissen, das euch erlaubt,
die Qualitat eurer Partnerschaft zu verandern
und sie damit sicherer, entspannter und
gliicklicher zu gestalten.

Partnerschaft, Liebe, Familie - das sind The-
men, die den privaten Bereich unseres Le-
bens ausmachen. Dariliber zu sprechen be-
deutet, personliche Dinge zu erzahlen. Wir
erzdhlen euch ,personliche Dinge” in der
Form, dass jeder Lernbrief rund um drei Bei-
spiele von Beziehungen aufgebaut ist.
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Wir haben uns diese Beispiele selbst ausge-
dacht und haben dabei zuriickgegriffen auf
die vielen Geschichten, die wir im Laufe
unseres bisherigen (Arbeits-)Lebens von an-
deren geschenkt bekommen haben. Einzelne
Aspekte individueller Geschichten finden
sich daher in unseren Beispielen wieder. Wir
haben sie jedoch so verdndert, verdichtet und
mit erfundenen Namen und familidren Rah-
menbedingungen versehen, dass der Einzel-
ne mit seiner Geschichte geschiitzt bleibt.

Es kann sein, dass ihr diese Geschichten
beim ersten durchlesen Uberzeichnet findet.
Das ist so beabsichtigt. Wir glauben, dass es
hilfreich ist, scharfe Kontraste zu nutzen, um
die Wirkungsweise veranderter Rahmenbe-
dingungen klar herauszuarbeiten. Die Ge-
schichten wollen nicht Literatur, sondern
Arbeitsunterlagen sein. Die plastische Schil-
derung von alltdglichen Situationen, die
plotzlich starkes Konfliktpotential zeigen er-
leichtert es, eigene Problemlagen als
menschlich und damit ,normal” zu verste-
hen. Die harmonische Auflosung im zweiten
Teil unterstitzt, auch im Sinne einer Vision,
einen unserer Grundgedanken: dass ver-
meintlich kleine ,Kursdanderungen” im Um-
gang miteinander die Beziehungsqualitat ei-
nes Paares dramatisch — im positiven Sinne —
und nachhaltig verandern.

Manchmal verwenden wir, leicht abgedndert,
eine Geschichte in zwei Lernbriefen zu un-
terschiedlichen Themen. Der Grund dafiir ist,
dass je nach Sichtweise ein anderes (Kon-
flikt-) Thema in den Vordergrund geriickt
werden kann. Denn Beziehungen gleichen
Netzwerken, in denen Themen eng mitein-
ander verwoben sind.
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Der Grund, warum wir euch mit ,du” an-
sprechen, ist, dass wir euch gleichsam ein-
laden, gemeinsam mit uns aus den Erfah-
rungen anderer zu lernen. Das ist etwas, was
in einer vernetzten Welt auch Uber das In-
ternet moglich ist. Der Charakter unseres
gemeinsamen Unterfangens bleibt aber, dass
wir fiir ein personliches Thema einen person-
lichen Rahmen schaffen wollen - und darum
haben wir diese personliche Anrede gewabhlt.

Wir haben die Moglichkeit eines Gastebuch-
eintrages fir euch geschaffen. So wollen wir
sicherstellen, dass alle, die sich mit ihren
Fragen und Erkenntnissen an uns wenden
mochten, das tun konnen und dariiber hinaus
andere Menschen, die auch mit den Lern-
briefen arbeiten, von euren Gedanken profi-
tieren kbnnen.

Wer sind nun diese Menschen? Wir glauben,
dass dieses Angebot fiir diejenigen interes-
sant ist, die das Internet als Informations- und
Weiterbildungsinstrument schatzen, die eine
Arbeit an der eigenen Beziehung(sfihigkeit)
als wichtig erkennen und die zeitliche und
ortliche Flexibilitdt schiatzen. Wir glauben,
dass dieses Angebot fiir Frauen und Manner
gleichermalien sinnvoll und wichtig ist.

Wir ,unterstellen” bei diesem und allen an-
deren unserer Projekte die fundamentale
Notwendigkeit der Gleichwertigkeit der Ge-
schlechter. Aus diesem Grund sind die Lern-
briefe sprachlich so gestaltet, dass sie ab-
wechselnd bei allgemeinen Aussagen ent-
weder die weibliche oder die mannliche
Form verwenden.

Aus unserer Sicht sind die Lernbriefe eine der
besten Moglichkeiten, die wir kennen, um im
eigenen Tempo und mit Gewinn an der ei-
genen Beziehung zu arbeiten.
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Die ersten 14 Lernbriefe behandeln Grund-
regeln, die euch dabei helfen, einen Ansatz-
punkt zur Auflosung der haufigsten Partner-
schaftskonflikte zu finden.

In jeder ,normalen” Beziehung gibt es diese
Konflikte, die gelost werden wollen. Unsere
Erziehung oder die Vorbilder, die uns in un-
serem sozialen Umfeld zur Verfligung stehen,
bereiten uns darauf aber kaum vor. Nur selten
treffen wir auf Menschen, die uns klar ver-
mitteln kénnen, wie sie ein bestimmtes The-
ma erfolgreich l6sen - und warum.

Deswegen haben wir eine Ubersicht der
Lernbriefe erstellt und sie darin auch inhalt-
lich so beschrieben, dass ihr eure im Moment
besonders wichtigen Themen klar erkennen
und dem jeweiligen Lernbrief zuordnen
konnt. Es macht Sinn, diese zuerst zu wahlen
und miteinander zu bearbeiten. Es stellt be-
reits einen Schritt zur Losung eines Konfliktes
dar, wenn ihr mit eurer Partnerin gemeinsam
jenen Lernbrief aussucht, der am ehesten zu
eurer Situation passt und das im Moment fir
euch wichtigste Thema behandelt.

Was kann es bedeuten, wenn du merkst, dass
die Umsetzung aber nicht gelingt?

Nach unserer Erfahrung bendtigt jegliche
Veranderung Zeit. Auch die Zeitspanne,
wahrend derer wir uns an ein — wenn auch
unbefriedigendes - Muster gewohnt haben,
spielt eine Rolle: Selbst wenn wir erkannt
haben: So funktioniert es nicht, wir wollen
das dndern! spielt die ,Macht der Gewohn-
heit” eine wichtige Rolle: Je ldnger wir das
bisherige Muster und die damit zusammen-
hingenden Uberzeugungen verwendet ha-
ben, umso langer kann der Veranderungs-
prozess dauern.
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Wenn dir trotz besserer Uberzeugung aber
auf Dauer die Umsetzung nicht gelingt, so
kann das daran liegen, dass es einen unbe-
wussten ,Einwand” dagegen gibt, erfolgreich,
zufrieden oder gliicklich sein zu diirfen.

Die Lernbriefe 30 und folgende werden sich
mit diesen Themen beschaftigen (voraus-
sichtlich ab dem 3. Quartal 2010).

Uber die Struktur der Lernbriefe:

Wir haben einen einheitlichen Aufbau mit

folgenden Elementen gewdhlt:

* Drei Beispielgeschichten erschlielen die
Struktur von Partnerschaftsproblemen und
helfen, Quellen moglicher Verletzungen
erkennen zu lernen.

* Fragen laden dazu ein, das Kernproblem
auch philosophisch zu ergriinden.

* Die Beziehungsregel — oder Regel der
Liebe — des Kernproblems wird benannt
und so erklart, dass ihre tiefere Bedeutung
sichtbar wird.

e Das fihrt dazu, dass ihr klar erkennen
konnt, warum das Uberschreiten dieser
Regel zu Verletzung und Konflikt fiihren
wird.

* Die Beispielgeschichten werden im Lich-
te der angewendeten Beziehungsregel
neu aufgerollt. Oder anders formuliert:
Wir gehen zuriick an den Start und
schreiben die Geschichten neu, indem
wir durch eine ,neue Brille” sehen.

* Die Grenzbereiche der Beziehungsregel
werden ausgelotet, um das Thema zu
vervollstindige und abzurunden.

* Als Anregung fir die gemeinsame Um-
setzung dienen Uberlegungen von uns
dazu, was euch aus unserer Sicht in eu-
rem Verdnderungsprozess behindern und
was euch helfen kann.
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Ihr konnt die Reihenfolge der Lernbriefe 1 bis
18 frei wahlen und sie gemdls euren eigenen
Bedirfnissen abrufen. Die Lernbriefe 20 bis
30 sind Folge-Lernbriefe. Sie vertiefen die
Themen der Lernbriefe 1 bis 18 und bauen
darauf auf, dass diese Inhalte bereits erarbei-
tet und erlernt wurden.

Copyright:

Dieses Dokument ist urheberrechtlich ge-
schiitzt. Alle Rechte vorbehalten. Durch den
Kauf und den Erhalt dieses Lernbriefes ver-
pflichtet ihr euch, diesen nur zum personli-
chen Gebrauch zu nutzen. Die Weitergabe
an Dritte ist untersagt. Die Nutzung dieses
Lernbriefes aulSerhalb des privaten Bereichs
ist untersagt. Zuwiderhandlungen werden
strafrechtlich verfolgt.
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2 Unser Alltag ist eine
Herausforderung fuar
unsere Beziehung

Beispiel 1:

Susanne und Siegfried

Susanne und Siegfried sind seit 10 Jahren
verheiratet. Sie haben 2 Sohne: Maximilian
(7) und Maurizio (6). Wahrend Susanne als
Chefsekretarin arbeitet und damit die Familie
erndhrt, ist Siegfried Zuhause und managt
den Alltag. Er hatte urspriinglich Politologie
studiert, aber irgendwann erkannt, dass er in
diesem Bereich nicht arbeiten konnte: Zu viel
Stress, zu viele Konflikte und zu wenig Be-
reitschaft, diese konstruktiv zu losen. Auf
Stress reagiert sein Korper sofort mit Ubelkeit
und starken Kopfschmerzen. Also hatten sie
diese zumindest in ihrem Bekanntenkreis
eher uniibliche Aufgabenteilung beschlossen.
Siegfried wuchs in seine Aufgabe im Lauf der
Jahre immer besser hinein und jetzt, da die
Kinder groBer waren, findet er auch zuneh-
mend Zeit fir seine ,heimliche Leiden-
schaft’, wie er es augenzwinkernd selbst
nennt: das fotografieren. Der einzige Wer-
mutstropfen dabei ist: Es ist ein teueres Hob-
by. Deswegen hat er schon seit langerem ei-
nen Nebenerwerb aufgebaut, der ihm etwas
Geld bringt. Er schreibt sehr gut und hat sich
mittlerweile als Ghostwriter fiir Autobiogra-
fien von Menschen mit besonderen Lebens-
schicksalen einen Namen gemacht. Mit die-
sem Geld hat er im Lauf der Zeit seine Foto-
ausrlstung verfeinert und ist heute recht zu-
frieden damit. Fast konnte man sagen, dass er
eine Profiausriistung hat.

Diesmal mochte er ein besonders lichtstarkes
Portratobjektiv kaufen, das natirlich recht
teuer ist — knapp 2000 Euro hat sein Ver-
trauenshdndler ihm beim letzten ihrer zahl-
reichen Gesprdche genannt.

Siegfried hat seiner Susanne bisher nichts
verraten, denn er mochte sie damit Uberra-
schen.
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Als Susanne schlieSlich das gute Stiick ein
paar Wochen spadter zu Gesicht bekommt
und in Erfahrung bringt, wie viel es gekostet
hat, kann sie sich nicht mehr beherrschen.
,Sag mal, spinnst du? Glaubst du, wir haben
Geld, um es aus dem Fenster zu schmeil3en?
Du weilst doch, dass unsere Polstergarnitur
im Wohnzimmer erneuert werden muss. Das
Auto muss noch diesen Monat in die Werk-
statt und das wird auch teuer, wie du wissen
miusstest. Und du gibst so viel Geld fir dein
elendes Hobby aus! Werd doch endlich er-
wachsen!”

Siegfried spiirt, wie die Wut in ihm aufsteigt.
Er fihlt sich ungerechtfertigt kritisiert,
schlielflich hat er das Geld ja selbst verdient!
,Wieso schreist du mich eigentlich an! Ich tu
sowieso, soviel ich kann. Ich manage den
Haushalt und die Kinder. Und das neben
meinem Job! Lass mir doch meine kleinen
Freuden. Es ist schlieSlich mein Geld das ich
da ausgegeben habe, nicht deins!”

Der Streit eskaliert und beide sind jetzt ver-
letzt und beleidigt. Susanne fiihlt sich nicht
verstanden und Siegfried fihlt sich unge-
rechtfertigt kritisiert.
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Beispiel 2:

Heike und Ewald

Ewald atmet einmal tief durch, bevor er aus-
steigt und sein Auto abschliefst. Wenigstens
hat er einen Parkplatz vor dem Haus gefun-
den — was fiir ein Tag! Missmutig klemmt er
einen Stapel Papiere unter dem linken Arm
fest, damit er die Haustur aufschlieRen kann.
Er braucht endlich einen anderen Job. Es wird
immer unertraglicher. In seinem Team - er
spurt, wie witend er ist: Team: lachhaft! Eine
Gruppe von drei Mitarbeitern, die formal
gleichgestellt sind, aber in Wahrheit haben
sich seine sogenannten Kolleginnen von An-
fang an gegen ihn solidarisiert. Driicken ihm
die ungeliebte Arbeit auf und stecken dann
wie selbstverstandlich die Anerkennung ihrer
,Teamarbeit” ein! Und er kann sich gegen die
beiden einfach nicht behaupten. Nicht mit
Freundlichkeit, nicht damit, dass er konstruk-
tiv auf sie zugeht. Nicht einmal das mode-
rierte Gesprdch, das er schliellich, vollig
entnervt, vor zwei Monaten endlich durch-
gesetzt hat, konnte an diesem Status quo
irgendetwas dndern. Und heute wieder ein
Eklat. Er fuhlt sich ausgelaugt und mit den
Nerven ziemlich am Ende. Wiitend rittelt er
am Turschloss, das schon wieder klemmt. Tief
ausatmend  schlieft er  schlieflich die
Wohnungstir hinter sich, legt den Papiersta-
pel auf die kleine Konsole und verstaut die
restlichen Sachen an der Garderobe.

,Hallo Schatz!” tont es ihm aus der Kiiche
entgegen. Heike erscheint lachelnd im Tir-
rahmen. Ach der Arme, denkt sie mitfiihlend
nach einem kurzen Blick auf Ewalds sorgen-
volles Gesicht. ,Na, kein so guter Tag heute,
hm?“ fragt sie und umarmt ihren Mann kurz.
Der winkt ab. ,Das Ubliche. Ich wasch mir
nur rasch die Hande, dann konnen wir
essen.” Ewald dreht sich um Richtung Bade-
zimmer. ,Du kannst dir ruhig Zeit lassen, ich
hab eben erst mit dem Kochen begonnen!”
Ewald halt mitten in der Bewegung inne. Sein
Blick ist irritiert, gereizt: ,Ich dachte, wir
wollten essen, wenn ich nach Hause komme?
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Ich hab dir doch gesagt, dass ich heute noch
diese blode Studie durchgehen muss und
dazu brauche ich sicher zwei Stunden! Wir
hatten doch telefoniert!” Heike zuckt mit den
Schultern: ,Ich wusste nicht, dass da eine
halbe Stunde auf oder ab so eine grofse Rolle
spielt. Du kannst ja vor dem Essen schon mal
anfangen.” ,Na klar! Damit ich dann gleich
wieder aufhore, wenn ich so richtig einge-
stiegen bin! GroRartige Idee! Danke fiir die
Unterstitzung!”

Jetzt ist Heike verletzt. Sie weifs um Ewalds
angespannte berufliche Situation. Seit Mo-
naten drehen sich viele ihrer Gespriche
darum, wie er zu einer Losung dafiir kommen
konnte. SchlieBlich hatte er in einer ihrer
Beratungen eingesehen, dass er sich wohl
oder Ubel einen neuen Job wirde suchen
missen. Sie hat Verstindnis und sie liebt
ihren Mann. Aber langsam nervt es sie auch,
dass sich dieses Problem so ewig hinzieht —
schlielllich besteht das Leben doch nicht nur
aus Arbeit! lhre Stimme ist gereizt, als sie
antwortet: ,Vielleicht gibt es ja bei mir auch
gute Griinde fir das, wie ich will, dass die
Dinge laufen, hast du dir das schon mal
uberlegt? Bei aller Liebe, aber lass deinen
Frust dort aus, wo er hingehort!” Mit diesen
Worten knallt sie eine Pfanne auf den Herd.

Der Rest des Abends verlauft weitgehend
schweigsam. Ewald ist wiitend: Weil er bis
spat nachts Uber seinen Papieren sitzen wird
und weil ihm Heike klar sagt, dass er nicht
einmal einfache Kommunikationsregeln be-
herrscht wie die, den richtigen Adressaten fiir
seine Empfindungen zu wahlen. Toll. Das hat
er gerade noch gebraucht!

Heike ist verletzt, weil Ewald ihr durch die
Blume zu verstehen gibt, dass sie ihn nicht
optimal unterstiitzt — eigentlich eine Frech-
heit angesichts der Tatsache, wie bereitwillig,
einfihlsam und konstruktiv sie ihm all die
Monate zur Seite gestanden hat.

Angespannt gehen sie schlieflich kurz vor
Mitternacht ins Bett.
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Beispiel 3:

Peter und Karl

Peter Schreiber hat seit 6 Wochen an einem
Fachkonzept gearbeitet. Gestern stellte er es
fertig und Uberreichte es auch gleich seinem
Vorgesetzten. Heute Morgen kommt Peter
das erste mal seit Wochen entspannt und gut
gelaunt ins Biro in der berechtigten Annah-
me, dass sein  Chef Karl Wutrecht sein
Fachkonzept gelesen und fiir gut befunden
hat. Als er ankommt, wird er sofort zu seinem
Chef gerufen. Dieser sieht ihn beim Eintreten
mirrisch an und legt sofort los: ,Mensch
Schreiber, was haben Sie sich denn dabei
gedacht, so was zu liefern!” Gleichzeitig
schlagt er mit einem Stof8 Papier, offensicht-
lich das fragliche Fachkonzept, auf seinen
Schreibtisch. ,Das kann man ja niemandem
zumuten - am allerwenigsten unseren Kun-
den. Das ist viel zu kompliziert beschrieben,
das versteht ja keine Sau!”

Peter ist wie vom Donner geriihrt. Er versteht
seinen Chef nicht. Natiirlich ist das Thema
hochkomplex und es musste entsprechend
beschrieben werden! Er schluckt und fiihlt
sich tber Wutrechts derbe Wortwahl auch
gekrankt, was durchaus in seinem Tonfall
mitschwingt, als er antwortet: ,Das ist ja
auch nicht fiir eine Sau! Sondern fiir jeman-
den, der sich mit diesem Thema beschiftigen
soll!”

,Wollen Sie damit sagen, dass ich zu blod fiir
dieses Thema sein konnte?” ,Nein, nattrlich
nicht. Nur muss man sich mit dem Thema
ausfuihrlicher beschdftigen, um es zu verste-
hen.” ,Also konnte ich doch zu blod sein,
weil ich nicht akzeptieren will, dass ich ein
extra Studium brauche, bevor ich ein Kon-
zept verstehen kann?”
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Wie zwei Streithihne stehen sie einander
gegenliber. Halt jetzt bloll die Klappe -
schiefSt es Peter durch den Kopf. Er nickt
einmal stumm und verldsst fluchtartig den
Raum. Immerhin ist noch so viel Wut in ihm,
dass die Tir beim SchliefBen unsanft knallt.

Erschiitternd sitzt er wenig spdter an seinem
Schreibtisch und versucht, seine Gedanken
zu ordnen. Er macht sich Sorgen: War die
ganze Arbeit umsonst gewesen?

Auch sein Chef macht sich Sorgen: Was soll
er blol am nachsten Tag seinem Kunden
geben? Dieses Konzept konnte man nicht
wirklich dem Kunden gegeniiber vertreten!
Schreibers Arbeit mag brillant sein, aber das
Papier ist unverstandlich! Und sein Mitarbei-
ter hat es nicht einmal der Mihe Wert
gefunden, sich mit seinen  Einwdnden
auseinanderzusetzen!  Karl Wutrecht st
wiitend.
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3 Ein paar grundsétzliche
Gedanken

Liebe und Beziehung — was ist das eigentlich?

Kennst du/ kennt ihr solche oder ahnliche

Szenen?
Ja [1 | | Nein []

Ist es Uberhaupt gerechtfertigt, jemanden -
also auch den Partner - zu kritisieren?

Ja [1 | | Nein []

Gabe es eine Moglichkeit fiir Peter, seine
Arbeit von 6 Wochen zu retten?

Ja [ | | Nein []

Wirden wir auf Kritik vollig verzichten,
wiissten andere Menschen nicht, wie wir zu

einem Problem stehen.
| Nein []

Ja [ |

Ist es nicht natlrlich, sich entsprechend zu
,verteidigen”, wenn man kritisiert wird, auch
auf die Gefahr hin, dass sich die Situation

noch mehr verschlechtert?
Nein []

Ja_ []

Gabe es Alternativen zu Kritik?

Ohne Kritik von auBen haben andere keine
Motivation, ihr Verhalten zu hinterfragen und

zu verandern.
| Nein []

Ja [ |

Kritik ist n6tig, um sich zu entwickeln. Ohne

Ja  [] ‘ ‘ Nein [ ] Kritik wirden wir in Selbstzufriedenheit ver-
sinken.
Ja [ | | Nein []

Gibt es andere Moglichkeiten auf Kritik zu
reagieren, als ,zurlickzuschlagen” bzw. sich

zu wehren?
| Nein []

Ja [ |

War das Verhalten von Peter (Beispiel 3) sei-
nem Chef gegeniiber sinnvoll?

Ja [] | | Nein []
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Bevor du/ ihr weiter lest, bitten wir euch,
diese Fragen gemeinsam und griindlich zu
bedenken unter der Vorstellung, wie Men-
schen, die sich gegenseitig wertschitzen,
miteinander umgehen wiirden.

Lasst euch ruhig damit ein paar Tage Zeit —
dann lest weiter.
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4 Regeln fir einen liebevollen
Umgang mit Kritik

Wir sind der tiefen Uberzeugung, dass einen
anderen Menschen zu kritisieren eine de-
struktive Verhaltensweise ist, die letztlich
beiden Beteiligten Schmerz zufiigt: Indem sie
sich im Innersten unverstanden und nicht
wahrgenommen fihlen als das, was und wer
sie sind. Indem sie sich und ihre Uberzeu-
gungen abgewertet und nicht ernst genom-
men fihlen. Indem sie das Gefiihl bekom-
men, dass der jeweils andere sich nicht die
Mihe macht, wirklich zuzuhoéren und das
Gehorte auf sich wirken zu lassen.

Sechs grundsitzliche Uberlegungen zum
Thema Kritik mochten wir an dieser Stelle mit
dir teilen, die einem neuen Umgang mit
Kritik, wie wir ihn dir anbieten, zugrunde
liegen:

e Kritik — und zwar jede Kritik - ist ein
Angriff auf die kritisierte Person.

e Esist sinnvoll, dass der Kritisierte sich vor
den Verletzungen eines solchen Angriffs
schiitzt.

* Wenn du einen anderen Menschen
kritisierst, tust du das aus sehr unter-
schiedlichen, menschlich verstandlichen
Griinden wie beispielsweise: Du selbst
fahlst dich unwohl, unausgeglichen und
innerlich angespannt, weil du
o selbst kirzlich verletzt wurdest.

o ein selbst gewahltes Ziel nicht erreicht
hast und deshalb unzufrieden bist mit
dir.

o Sorgen hast, die vielleicht mit dem
Kritik-Thema nur wenig oder auch gar
nichts zu tun haben, dich aber stim-
mungsmalig beeinflussen.

* Das genannte Kritik-Thema ist im Regel-

fall berechtigt und bedarf somit einer
Losung.
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* Da Kritik einerseits immer verletzt und
andererseits zu Streit fuhrt, wahlen wir
besser eine Alternative, die dem Thema
Rechnung trdgt, aber eine ganzlich neue
Form darstellt (vgl. Lernbrief 10, 22).

*  Wir entscheiden uns dagegen, einen Streit
zu fihren, wenn wir kritisiert werden.

Schritte des liebevollen Umgangs mit Kritik:

1. Wende dich deinem Gesprdchspartner
zu, und zwar innerlich ebenso wie
dulerlich (vgl. Lernbrief 15).

2. Hore zu, um zu verstehen, worum es
deinem Gesprachspartner geht.

3. Stimme dem zu, was du als seine
Hauptaussage verstanden hast — du
kannst davon ausgehen, dass das Thema
wichtig und sinnvoll ist, wenn auch die
Form nicht bestmoglich gewdhlt ist.
Folge deinem Gesprachspartner
gedanklich  so offen und unvor-
eingenommen, dass du ihm auch einen
Grund fir deine Zustimmung nennen
kannst. Welche Wirkung hat das auf
deinen Gesprachspartner und auf den
weiteren Verlauf eures Gespraches? Der
andere fiihlt sich gehort und Ernst
genommen. Das Gesprach und die
Energie, die in der Kritik steckt, richten
sich auf ein bestimmtes Thema - und
weg von dir als Mensch. Erst dieser
Wechsel der Ebene ermdoglicht es euch
iberhaupt, Streit und Verletzungen zu
vermeiden und einen Punkt zu erreichen,
ab dem ihr gemeinsam nach einer
Losung suchen konnt. Solange der
Modus ,Angriff” bestehen bleibt und
damit die Integritit eines Menschen
attackiert wird, ist das nicht moglich.

Seite: 10 von 20



4. Bringe deine Anerkennung dafiir zum
Ausdruck, dass dein Gesprachspartner
sich mit dieser Kritik an dich gewendet
hat. Wenn diese Kritik an Dritte
gegangen wadre, hattest du keine
Méoglichkeit, direkt und konstruktiv damit
umzugehen. Du bedankst dich nicht fir
die Kritik, sondern dafiir, dass dein
Gesprachspartner auf dich zugekommen
ist. Vielleicht bringst du deinen Dank in
diesen oder &dhnlichen Worten zum
Ausdruck:

,Danke, dass Sie mich darauf
aufmerksam gemacht haben, dass ....”

e Danke, dass Sie damit zu mir
gekommen sind.”

e Vielen Dank, dass du etwas
ansprichst, was offensichtlich
zwischen uns steht!

e Ich bin froh, dass du das erwahnst ...”

Es wird dir leicht fallen, diesen Schritt zu

tun, wenn du dir ins Bewusstsein rufst,

dass die Aussprache dieser Kritik dir eine
gute und wichtige Chance gibt, die

Beziehung zu deinem Gesprachspartner

zu verbessern. Was sich also zundchst

wie ein Angriff angefiihlt hat, dem wurde
der Wind aus den Segeln genommen.

5. Hinterfrage und erforsche das Thema
des Wunsches hinter der Kritik, um das
es geht, moglichst genau: In den
seltensten  Fdllen wird durch den
Wortlaut der Kritik klar, was tatsachlich
gewlinscht wird. Somit besteht nun deine
Aufgabe darin, herauszufinden, welches
Anliegen, welcher Wunsch sich hinter
der Kritik eigentlich verbirgt. Folgende
Fragen sind Beispiele dafiir, wie du dich
auf die Suche nach dem verborgenen
Wunsch hinter der Kritik machen kannst:
e _Was konnte ich tun, damit es

anders lduft?”
e _Was konnte ich verandern?”
e ,Was genau ist dein Wunsch, jetzt?”
e, Was winschst du dir, dass ich als
Néachstes tue?”
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Es ist wichtig, den Wunsch oder die
Wiinsche so zu hinterfragen, dass klar
wird, was genau gewlinscht wird und du
eine innere Vorstellung davon gewinnst,
wie du dich verhalten oder was du als
Néchstes tun sollst.

6. Antworte auf diesen Wunsch: Ist der
Wunsch fiir dich einsichtig und machbar,
so kannst du entsprechend antworten.

Ist es dir nicht moglich, diesen Wunsch
zu erflllen, hast du zwei Moglichkeiten:
Du konntest diesen Wunsch anerkennen
und mit einem eigenen Gegenwunsch
verbinden,

beispielsweise in der Form:

- ,Ja, das konnte ich (das nichste mal)
tun, wenn Sie mich mehr informieren,
indem Sie, wenn ...., dann ....”

Du kannst auch den Wunsch ablehnen.
Ist das der Fall, ist es fiir deine Beziehung
zu deinem Gesprdchspartner wichtig,
genau zu erkldren, warum es dir nicht
moglich ist, diesen Wunsch zu erfiillen.
Und vielleicht fallt dir eine Alternative
ein, die du anbieten kannst?

Nutzt moglichst viele Gelegenheiten, um
diese Form des liebevollen Umgangs mit
Kritik zu iiben. Selbst wenn ihr diese Ubung
als Spiel betrachtet und erlebt, werdet ihr
dabei viel voneinander und miteinander
lernen.

Ihr konnt jeweils die Rollen so wechseln,
dass ihr abwechselnd die kritisierende Person
und diejenige Person seid, die liebevoll auf
diese Kritik eingeht.

lhr konnt auch spielerisch in die Rollen be-
stimmter Personen in einem bestimmten
Kontext ,hineinschlipfen”, die einer von
euch erlebt oder miterlebt hat und damit den
,Ernstfall” Gben.

Lasst euch Uberraschen!
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5 Die Bedeutung fiir die
Beziehung

Die ibliche Form des Umgangs mit Kritik ist
die, sich zu wehren, sich zu rechtfertigen
oder mit eigener Kritik ,zurlickzuschlagen”.
Meist entwickelt sich aus einem solchen
,Schlagabtausch” Streit, der damit endet,
dass beide Seiten verletzt sind. Die Folge
dieses Umgangs mit Kritik-Themen ist zu-
nehmende Entfremdung.

Liebevoll mit Kritik umgehen zu lernen,
ebnet den Weg, um in der betroffenen
Beziehung, sei sie geschdftlicher oder
privater Art, mehr Verstindnis fiireinander
zu gewinnen. Daraus entwickeln sich Ndhe
und Vertrauen ineinander. Beide Gesprachs-

partner  dirfen  erleben, dass ihre
unterschiedlichen Sichtweisen, Bedirfnisse
und Einstellungen wahrgenommen,

wertgeschatzt und bedacht werden. Und das,
obwohl sie sich zunachst aulberstande sahen,
ihr Anliegen konstruktiv zu formulieren.

Betrachten wir die Auswirkungen, die ein
neuer und liebevoller Umgang mit Kritik auf
beide Beteiligte hat, zeigt sich folgendes Bild:

Der Mensch, der kritisiert wurde, gewinnt
seine Bewegungsfreiheit zurlick. Er ist nicht
wehrloses Opfer eines Angriffes, sondern
aktiver Mit-Gestalter einer  schwierigen
Gesprachssituation, der willens und fahig ist,
Alternativen fiir problematische Ausgangssi-
tuationen auf den Weg zu bringen, indem er

* das Kritik-Thema bejaht

* sich fur diese Riickmeldung bedankt und
sie damit inhaltlich wertschatzt

* den Wunsch hinterfragt und damit die

wahre  Absicht , hinter” der Kritik
ergriindet
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e wahlen kann, wie er auf diesen Wunsch
eingeht:

o Er kann den Wunsch erfiillen.

o Er kann ihn unter bestimmten Bedin-
gungen erflllen, das heift er dullert
einen ,Gegenwunsch”.

o Er kann ihn mit einer entsprechenden
Begriindung ablehnen und dennoch
einen positiven Schlusspunkt setzen.

Der Mensch, der seinen Gesprachspartner
kritisiert hat, gewinnt an Orientierung. Durch
den Umgang, den sein Gegeniliber wahlt,
erschliefft sich ihm vielleicht erst das eigent-
liche Thema in seiner ganzen Tiefe und er
macht die Erfahrung, dass sein prinzipielles
Anliegen nicht nur gehort und verstanden,
sondern dariiber hinaus auf eine Art weiter-
entwickelt wird, die beiden Beteiligten einen
respektvollen, wertschiatzenden und kreati-
ven Umgang mit einem schwierigen Thema
moglich macht.

Beide Beteiligte erfahren sich somit ganzlich
neu als Menschen, die gelernt haben, Streit in
seiner Destruktivitdt aus ihrem Repertoire der
Beziehungsgestaltung  zu entlassen.  Sie
erleben sich als Menschen, die Streit auch
nicht mehr - wider besseres Empfinden -
durch Schweigen  oder  Unterordnung
vermeiden aus Angst, keine Losungen zu
finden, die beiden Beteiligten gerecht
werden, eine ,Strategie”, die aber ihre
Integritdt verletzt, weil sie ihren ureigensten
Wiinschen und Anliegen nicht Ausdruck
verleihen. Sie erleben sich als Menschen,
denen es als gleichwertige Personlichkeiten
gelingt, eine kontroverse Ausgangssituation
mit hohem Verletzungspotential in eine
Plattform fiir den Zuwachs an Ndhe und ge-
genseitigem Vertrauen zu verwandeln.
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6 Das tagliche Leben neu
gestalten

Beispiel 1:

Susanne und Siegfried

Als Susanne schlieSlich das gute Stiick ein
paar Wochen spater zu Gesicht bekommt
und in Erfahrung bringt, wie viel es gekostet
hat, kann sie sich nicht mehr beherrschen.
,Sag mal, spinnst du? Glaubst du, wir haben
Geld, um es aus dem Fenster zu schmeilsen?
Du weilst doch, dass unsere Polstergarnitur
im Wohnzimmer erneuert werden muss. Das
Auto muss noch diesen Monat in die Werk-
statt und das wird auch teuer, wie du wissen
miusstest. Und du gibst so viel Geld fir dein
elendes Hobby aus! Werd doch endlich er-
wachsen!”

Siegfried fiihlt sich von Susanne kritisiert.
Nachdem er sich aber vor kurzem mit einem
Lernbrief zum Thema Umgang mit Kritik be-
schéftigt hat, gelingt es ihm, seine erste
aufbrausende Reaktion nicht sofort auszule-
ben. Er atmet stattdessen tief durch und nickt:
,Ja, Susanne, du hast Recht, eigentlich habe
ich mir das selber schon gesagt. Ich habe
mich selbst gefragt, wie ich dazu komme mir
so etwas zu kaufen, gerade dann, wenn wir
andere grollere Ausgaben machen mussen.”
Dabei blickt er seine Frau offen an.

Susanne ist perplex. Das hat sie nicht erwar-
tet, dass Siegfried ihr so offen Recht gibt - und
das, nachdem sie ihn schon massiv kritisiert
hat, das muss sie zugeben. Bisher hat er sich
in einer solchen Situation gewehrt und
zurlickgeschlagen - heute nicht. Zunéchst ist
sie sprachlos.

Also macht Siegfried den ndchsten Schritt:
,Susanne, was kann ich tun, damit es zu-
kiinftig anders lauft?”

Susanne ist immer noch sprachlos, weil sie
Siegfried so noch nie erlebt hat. Und jetzt
fragt er sie auch noch, was sie sich in dem
Zusammenhang wiinscht. Deswegen sagt sie:
,lch merke, dass ich dariber denken muss,
lass mir bitte bis morgen Zeit, um nachzu-
denken.
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,Natirlich Liebes, ich werde mir auch Ge-
danken machen, damit es zukdiinftig wirklich
anders lauft. Streiten will ich nicht.”

Am ndchsten Abend hat sie sich so weit ge-
fasst und ihre Gedanken geordnet, dass sie
Siegfried anspricht, wahrend die Kinder in
ihre  Zimmer zu den Hausaufgaben
entschwinden: ,Siegfried, ich mochte, dass
du in  Zukunft solche  Entscheidungen
zusammen mit mir triffst - das ist in letzter
Konsequenz mein dringender Wunsch an
dich. Du bist gegentiber der Familie, diesem
Haushalt, genauso verpflichtet wie ich auch.
Dein Geld ist genauso unser Geld, wie mein
Geld auch in diesem Haushalt verwendet
wird. Solltest du das nicht wollen oder
konnen, will ich die Beziehung mit dir nicht
mehr. Denn ich kann nicht mit einem Mann
leben, der hier nicht mitverantwortlich leben
und handeln mochte.”

Siegfried ist wie vom Donner gertihrt — das
hat er nicht erwartet. Dass seine Susanne
auch noch die Beziehung in Frage stellt,
darauf war er wirklich nicht vorbereitet. Das
will er auch nicht; auf keinen Fall. Er
verspricht, dartiber nachzudenken.

In dieser Nacht schlafen beide schlecht.
Siegfried versucht, ehrlich mit sich zu sein. In
gewisser Weise hat Susanne recht mit dem,
was sie sagt: Er hat es sich bisher bequem
gemacht und jetzt, wo die Kinder grof$
werden, vor allem fuir sich und seine Hobbys
gelebt. Nun muss er sich entscheiden, ob er
wirklich bereit ist, mit Susanne jede Ent-
scheidung gemeinsam zu gestalten, selbst
eine, die nur sein Hobby betrifft - oder wirk-
lich seine Ehe und seine Familie zu riskieren.
Am ndchsten Abend sucht er nach Susanne
und findet sie schlieRlich im Gastezimmer,
wo sie die Blumen giel’t. ,Du hast Recht. Ich
gebe zu, dass ich mich letztlich um die volle
Mitverantwortung gedrtickt habe und gerne
unabhdngig von euch entschieden habe.
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Du und die Kinder, ihr seid mir wichtig. Ich
will dich nicht verlieren und auch nicht
meine Familie. Ich bin bereit, auf deinen
Wunsch - eigentlich auf deine Forderung -
einzugehen. Ich kann dieses Objektiv wieder
zurlickgeben. Lass uns am Wochenende
dartiber sprechen, was wir mit dem Geld
machen kénnen.”

Susanne fuhlt eine grolRe Erleichterung. Sie
liebt ihren Mann und der Gedanke, dass sie
sich in ihm so getduscht haben koénnte, hatte
ihr sehr weh getan. Behutsam setzt sie die
GieRkanne ab: ,Ich bin wirklich froh, dass du
das so siehst. Alles andere wére - egal. Lass
uns am Samstagabend reden, ja?” Siegfried
nickt.

Sie nutzen den Abend dazu, zundchst ganz
pragmatisch aufzulisten, woraus sich ihr
durchschnittliches gemeinsames Monatsein-
kommen zusammensetzt. In eine neue Spalte
schreiben sie die Ausgaben, die in naher
Zukunft auf sie zukommen. Es fillt ihnen
leicht, gemeinsam zu entscheiden, was
welche Prioritdt hat. Auf Susannes Vorschlag
hinerstellen sie auch eine ,Wunschliste”.
Oben auf diese Liste setzt Susanne mit einem
fragenden Seitenblick das Objektiv, das
Siegfried sich gerne gekauft hatte. Er nickt
zustimmend und streicht mit dem Finger
leicht uber ihren Handrticken. ,Und du?”
,Hm. Im Moment fallt mir nichts ein, aber
das kann ja noch kommen ...”
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Beispiel 2:

Heike und Ewald

,lch dachte, wir wollten essen, wenn ich
nach Hause komme? Ich hab dir doch gesagt,
dass ich heute noch diese blode Studie
durchgehen muss und dazu brauche ich si-
cher zwei Stunden! Wir hatten doch telefo-
niert!” Heike zuckt mit den Schultern: ,Ich
wusste nicht, dass da eine halbe Stunde auf
oder ab so eine grol3e Rolle spielt. Du kannst
ja vor dem Essen schon mal anfangen.” ,Na
klar! Damit ich dann gleich wieder aufhore,
wenn ich so richtig eingestiegen bin! Grol$-
artige ldee! Danke fiir die Unterstiitzung!”
Jetzt ist Heike verletzt. Sie 6ffnet den Mund
zu einer scharfen Erwiderung, (berlegt es
sich im letzten Moment aber anders. Vor
kurzem erst hat sie begonnen, sich mit dem
Thema Kritik zu beschéftigen. Eigentlich vor
allem, um Ewald in seiner Situation im Biro
vielleicht etwas raten zu konnen, was ihm
wirklich helfen wiirde. Sie hat ihrem Mann
noch gar nichts erzdhlt von dem Lernbrief,
den sie im Internet entdeckt hat und nach
kurzem Zogern dann auch gekauft hat. Es
hatte sich noch nicht ergeben und jetzt gibt
sie sich einen Ruck und beschliel3t, nicht
spontan wie immer zu reagieren — indem sie
ihrem Unmut Gber Ewalds verletzende Kritik
freien Lauf lasst. Sondern, indem sie auspro-
biert, was sie in diesem Lernbrief gelesen und
verstanden hat.

Offen sieht Heike ihren Mann an. Sie glaubt,
ihn zu verstehen: Im Biro fihlt er sich auf
verlorenem Posten, trotz all seiner Bemi-
hungen. Und jetzt fallt sie ihm auch noch in
den Riicken, indem sie etwas bricht, was fir
ihn ein klares Versprechen war — namlich das
Essen fertig zu haben, wenn er kommt —
wahrend fir sie das genaue Timing einfach
nicht so wichtig war. ,Du hast Recht.” sagt
sie schliel8lich ruhig. ,Die Unterstiitzung, die
du fir heute Abend von mir wolltest, habe
ich dir nicht gegeben. Das tut mir leid — mir
war nicht klar, wie wichtig das fur dich ist.”
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Ewald wird schlagartig ruhiger. Er seufzt, hebt
mit einem Ausdruck von Resignation die
Arme: ,Es ist blod, ich weil. Es ist nur, dass
sie mir jetzt auch noch die Uberarbeitung der
Studie angehdngt haben. So schnell konnte
ich gar nicht schauen! Ich will das nur hinter
mich bringen, verstehst du?” Fragend schaut
Ewald auf Heike, die ihn immer noch
freundlich und aufmerksam ansieht. Heike
nickt nachdenklich: ,Ja, ich denke schon. Am
besten wdre, wir essen gleich und dann
kannst du zligig anfangen. Je schneller, desto
besser, denn du machst es ja nicht gern, es ist
nicht spannend sondern eher ein wenig wie

/"

Sie sucht nach dem richtigen Wort , — eine
Niederlage, dass du es (iberhaupt machen
musst?” Ewald nickt, genau so fiihlt es sich
an. Er macht einen Schritt auf seine Frau zu:
,Ich glaube du hast Recht. Und deswegen
bin ich so geladen, dass ich wegen diesem
bloden Abendessen so ein Theater mache.”

Sein  Lachen klingt gequdlt und Heike
schittelt bestimmt den Kopf. ,Ich bin froh,
dass du mich wissen lasst, dass es dir
schlecht geht, weil du dich nicht durchsetzen
konntest heute. Ich will ja wissen, wie es dir
geht, was du fiihlst. Ich mache jetzt einfach
ein paar Rihreier, das tut es auch, Hauptsa-
che, du bringst diese Uberarbeitung schnell
hinter dich. Einverstanden?” Ewald nickt.
,Was kann ich sonst noch tun fir dich heute?
Magst du mir vor dem Schlafengehen noch
ein wenig von deinem Tag erzdhlen?” Ewald
wirkt jetzt ganz gelost. Er ist froh und
dankbar, dass Heike ihn nicht gehorig
zurechtgestutzt hat nach dem, wie er sie ei-
gentlich wegen einer Lappalie angegriffen
hat! Wie sie das hingekriegt hat, ist ihm
allerdings ein Ratsel, er hitte das in seiner
jetzigen Verfassung sicher nicht geschafft.
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,Ich glaube nicht. Ich konnte nicht wirklich
etwas Neues erzdhlen, es ist immer wieder
die alte Leier, aber: Ich wiirde gern etwas von
dir horen, was bei dir heute so los war. Oder
einfach etwas, was du erzdhlen magst. Ich
brauche ein paar ganz neue Impulse in mei-
nem geplagten Hirn!”

,Gern!  Sag mir einfach Bescheid!” Sie

umarmen sich kurz und Ewald drickt seiner
Frau einen leichten Kuss ins Haar.
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Beispiel 3:

Peter Schreiber hat seit 6 Wochen an einem
Fachkonzept gearbeitet. Gestern stellte er es
fertig und Uberreichte es auch gleich seinem
Vorgesetzten. Heute Morgen kommt Peter
frohgemut zur Arbeit, in der Hoffnung, dass
sein Chef Karl Wutrecht, sein Fachkonzept
gelesen und fiir gut befunden hat. Als er an-
kommt, wird er sofort zu seinem Chef geru-
fen. Dieser sieht ihn beim Eintreten murrisch
an und legt sofort los: ,Mensch Schreiber,
was haben sie sich denn dabei gedacht, so
was zu liefern”. Gleichzeitig schlagt er mit
einem StofS Papier, offensichtlich das fragli-
che Fachkonzept auf seinen Schreibtisch.
,das kann man ja niemanden zumuten - am
allerwenigsten unseren Kunden. Das ist viel
zu kompliziert beschrieben, das versteht ja
keine Sau.”

Peter ist wie vom Donner geriihrt, darauf war
er nicht vorbereitet. Das war eindeutig eine
massive Kritik seitens seines Chefs an seiner
Person. Wie soll er denn jetzt reagieren? Er
hat kidrzlich ein Seminar besucht, bei dem
ein sehr spezifischer Umgang mit Kritik
gelehrt wurde, aber bisher hat er das nur mit
seiner Freundin gelibt. Sollte er das jetzt
tatsdchlich live anwenden? Nach kurzem
Zogern beschlieft er, ins kalte Wasser zu
springen. Er muss auf jeden Fall versuchen,
die 6 Wochen Arbeit an diesem Dokument
zu retten. Er stellt sich in offener Korperhal-
tung seinem Chef gegeniiber und erwiderte:
,Ja, stimmt, gestern Abend habe ich mir das
auch tberlegt, ob es liberhaupt zu verstehen
ist, denn es ist ja ein sehr komplexes Thema.”
JJa, eben, aber muss es denn auch so
kompliziert beschrieben werden?” Sein Chef
fihlt sich verstanden, sein Atem wird ruhiger.
Das bemerkt Peter aufatmend und er
beschliefSt, diesen Rhythmus zu tbernehmen.
Er fragt: ,Was schlagen Sie vor, um das Kon-
zept zu vereinfachen? Was konnte ich dazu
tun?” Mit dieser Fragestellung und der
Stimmung, die nun entstanden ist, miindet
das Gesprach in eine ruhige gemeinsame
Suche nach einer Losung.
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Da das Konzept, aus fachlicher Sicht
vollstandig und in all seiner Komplexitat
beschrieben werden muss, beschlielen sie
letztendlich, ein Kapitel voranzusetzen, das
in die Thematik einfiihrt. Dort werden die
grundlegenden Uberlegungen und fachlichen
Verhiltnisse vereinfacht dargestellt, die dann
in den Folgekapiteln genauer erklart werden.

Peter ist erstaunt und froh, dass er sein
Fachkonzept und die damit verbundene
Arbeit retten konnte, indem er den Mut hatte,
etwas ganz neues einfach auszuprobieren.
Diese Form mit Konflikten umzugehen hat
wirklich was fir sich. Das zusatzliche Kapitel
wird er noch heute schreiben kénnen, so
dass er den Termin mit dem Kunden einhal-
ten wird.
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7 Jede Regel hat Grenzen,
auch in der Liebe

Wir werden nicht von irgendjemandem
kritisiert. Wenn wir kritisiert werden, so
immer von Menschen, die uns in irgendeiner
Weise nahe stehen. Je ndher diese Beziehung
ist, desto schmerzlicher und verletzender
erleben wir die Kritik.

Gerade weil es nahe Beziehungen sind und
wir - im Kontext unserer Lernbriefe - liebevoll
darauf eingehen wollen, um die Beziehungen
zu verbessern, zu vertiefen, zu entspannen,
halten wir es fiir wichtig, Streit unter allen
Umstanden zu verhindern.

Der hier beschriebene Umgang mit Kritik
erlaubt euch, unter Wahrung eures Selbst-
wertgefiihles, konstruktiv mit Kritik umzuge-
hen.

Bei einem unserer Workshops zu diesem
Thema wurden wir gefragt, ob diese Form
,authentisch” sei bzw. ob nicht diese
Vorgehensweise  auf  Kosten  unserer
Authentizitdt ginge.

Wir fragten zuriick, was denn authentisch
ware, etwa einfach unseren verletzten
Geflihle zu folgen und zuriickzuschlagen?
Oder gar einen ,authentischen” Streit zu
fuhren? Dem anderen ,unverblimt” unsere
Meinung zu sagen?

Wir sind davon iberzeugt, dass Handeln
dann authentisch ist, wenn es mit unseren
inneren  Uberzeugungen, Werten  und
Prioritaten im Einklang ist: mit dem Wissen in
unserem Kopf, mit den Uberzeugungen in
unseren Herzen und mit unseren Gefiihlen
im Bauch.
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Deswegen ist es wichtig, sich bewusst zu
sein, was wir im Kopf wissen und vor allem
in unserem Herzen an Uberzeugungen
fuhlen. Nattrlich ist es so, dass, wenn wir
kritisiert werden, wir uns (im Bauch) verletzt
fihlen und deswegen wiitend sind. Doch
gerade diese Wut kann uns dazu verhelfen zu
erkennen, dass hier eine  Verletzung
entstanden ist, die die Beziehung belastet.
Also sollten wir moglichst rasch und liebevoll
die Beziehung dabei unterstiitzen, diese
Verletzung zu heilen, indem wir nach dem
wahren Grund, dem dahinter liegenden
Waunsch, der durch die Form des Kritisierens
zunachst nur verzerrt zu ahnen ist, suchen.

Wir sind zutiefst davon Uberzeugt, dass ein
liebevoller Umgang mit Kritik immer
angewendet werden kann und dass eine
Grenze im Sinne der Sinnhaftigkeit dieser
Vorgehensweise nicht existiert. Liebevoll mit
Kritik umgehen zu lernen ist die bessere
Alternative. Besser, als sich verletzt zurlick zu
ziehen oder gar die schon bestehenden
Verletzungen durch einen eskalierenden
Streit weiter zu verschlimmern.
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8 Weiter filhrende Uberlegungen

8.1 Was uns daran hindern
konnte, diese Regel der
Liebe zu leben

Wir glauben dass, wann immer wir etwas
vom Verstand her bejahen und dennoch
merken, dass uns die Umsetzung nicht
gelingen will, weil starke Emotionen uns
buchstablich Leinen Strich durch die
Rechnung machen”, unser Handeln von
verborgenen geflihlsmaRigen und gedankli-
chen Mustern bestimmt wird.

Dazu gehoren vor allem Befiirchtungen, die
tief in uns hausen und uns hdufig nicht direkt
zugdnglich sind. Wenn es um den liebevollen
Umgang mit Kritik geht, konnte die Befiirch-
tung, ich konnte

unfahig oder ein Versager sein,

dazu fiihren, dass Kritik, die ja diese eigene
Beflirchtung direkt anspricht, als besonders
schmerzlich empfunden wird. Die dann
normale Reaktion ist, sich mit aller Kraft zu
wehren oder zurlickzuschlagen. Hatten wir
tief in uns diese Befiirchtung nicht, sondern
wdren wir davon Uberzeugt, dass wir alles
andere als unfidhig sind, sondern wie jeder
Mensch Starken und Schwachen haben, so
wirden wir eher dariiber lachen konnen.
Zumindest wdren wir nicht tief verletzt.

Ein Beispiel:
Kritiker: ,Mensch, dass du das nicht
verstehen kannst, so beschriankt  kann

niemand sein!”

Jemand, der die obige Beflirchtung hat,
wirde jetzt ,an die Decke gehen” und die
Unterstellung, dumm und unféhig zu sein,
die sich mit seinen eigenen innersten
Angsten deckt, vehement zuriickweisen.
Jemand, der so eine Befiirchtung nicht hat,
wirde beispielsweise sagen konnen: ,Mach
keinen Stress, erklare es mir lieber!” und
dabei lachen kénnen.
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Nun gibt es eine ganze Reihe von

einschrankenden Uberzeugungen, die uns

daran hindern, entspannt einer Kritik

entgegen zu treten. Hier eine Ubersicht

iiber mogliche einschrinkende Uberzeu-

gungen, die ein positives Menschenbild

einengen und mit denen wir uns auf eine

Art und Weise beschiftigen missen, dass

sie aufgelost werden konnen — bevor wir

tberhaupt in der Lage sind, diesen neuen

Weg des Umgangs mit Kritik zu beschreiten:

* Ich koénnte wertlos / uberfliissig / ein
Nichts sein.

* Ich konnte verlassen / alleingelassen
sein.

* Ich konnte kalt / herzlos / stur sein.

* Ich konnte schwach sein.

* Ich konnte bose / gemein sein.

* Ich konnte willensschwach / faul / feige
sein.

* Ich konnte ausgeliefert / gefangen sein.

* Ich konnte falsch / verlogen sein.

* Ich konnte egoistisch / riicksichtslos sein.

* Ich kdnnte dumm / unterentwickelt sein.

* Ich konnte triebhaft / gefdhrlich sein.

* Ich konnte verdorben / verloren /
schlecht sein.

* Ich konnte machtlos / hilflos sein.

* Ich konnte verriickt / pervers / naiv / blod
sein.

Wenn du diesen Lernbrief mit deinem Partner

oder deiner Partnerin durcharbeitest, emp-

fehlen wir euch, euch eingehend und wertfrei

mit dieser Liste zu beschéftigen. Denn es gibt

wenige Menschen, die ganzlich frei sind von

Befiirchtungen, die ihr gutes, positives

Selbstbild untergraben, was dazu fiihrt, dass

Anstrengungen, die eigenen Beziehungen

glicklich und harmonisch zu gestalten,

nachhaltig blockiert werden. Die Schlissel-

beziehung im Leben ist ndmlich die

Beziehung zu sich selbst und wir kdnnen —

bei aller guten Absicht und bei allem auf-

richtigen Bemihen — anderen Menschen

nur das zugestehen, was wir uns selbst

zugestehen.
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8.2 Was uns dabei hilft, diese
Regel der Liebe zu leben

Was ist das Gegenteil einer Befiirchtung wie
,Ich konnte unfihig sein.”? Was weild
jemand tber sich, der nicht die Beflirchtung
hat, er konnte unféhig oder ein Versager sein?
Glaubt er daran, er sei intelligent oder klug?
Das wdre zu kurz gegriffen, denn  wir
konnten uns einen noch intelligenteren
oder kliigeren Menschen vorstellen.

Stellen wir uns vor, dass wir unseren letzten
Weg gegangen sind, vor unserem Grab
stehen und Rechenschaft Gber unser Leben
ablegen. Wiirde die Frage ,War ich klug
genug oder war ich eher dumm?“ relevant
sein? - Eher nicht.

Wiirde die Frage ,Habe ich geliebt und
wurde ich geliebt?” relevant sein? - Eher
schon.

Wir sind der Uberzeugung, dass, wenn wir
uns bewusst mit der Liebe beschéftigen, die
wir mit unseren Liebsten, unserer Familie,
unseren  Mitmenschen  teilen,  unsere
Befiirchtungen keine entscheidende Rolle
mehr spielen.

Wir sind der Uberzeugung, dass, wenn wir
uns bewusst mit der Liebe beschaftigen, wir
neue, tragfihige, konstruktive Uberzeugun-
gen gewinnen werden:

e Liebe ist groBer als alles andere.

* Jeder Mensch ist eine Bereicherung.

* Lieben alleine macht tief gliicklich.

* Jeder Mensch weifs im Innersten um die
Liebe.

e Esist Sinn des Lebens, zu lieben.

* Lieben ist auch Entscheidungssache.
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Wiirde die Befiirchtung: ,Ich kdnnte unfahig
sein.” angesichts dieser Uberzeugungen noch
eine zentrale, gestaltende Rolle in unserem
(Beziehungs-) Leben spielen? Nein, wir
glauben nicht.

Deswegen lehren uns viele  spirituelle
Schulen:

,Spiritualitit ist bewusst zu lieben!”

So laden wir euch ein, in diesem Sinne eure
Beziehungen zu sehen, weiter zu entwickeln
und zu pflegen und euch dabei um die
Bedeutung der Liebe darin immer bewusster
zu werden!
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9 Was haben wir nun gelernt?

Hier konnt ihr eure eigenen Uberlegungen, Gedanken und Erkenntnisse niederschreiben:
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