L “* % Kritikfahig

Schwieriger als die Kunst des angemessenen Kritisierens

ist nur noch, Kritik auszuhalten und anzunehmen. Aber

ohne ehrliches Feedback gdbe es keinen Fortschritt.

ewiss hat jeder von uns schon
G Erfahrungen mit negativem

Feedback gemacht. Wir ste-
cken ein, aber wir teilen auch aus.
Doch im Grunde will keiner Kritik
horen, selbst wenn er das Gegenteil
behauptet. Kritik krdnkt und ver-
letzt. Sie driangt uns in die Defensi-
ve, kann Wut, Angst oder Schuldge-
fiihle hervorrufen. Normalerweise
knabbern wir ein bisschen daran
herum - und verkraften dann, dass
wir kritisiert wurden.
Wen hingegen jede Form der Miss-
billigung niederschmettert, der
sollte seiner Empfindlichkeit auf
den Grund gehen. Haufig sind es
Menschen mit geringer Selbstach-
tung, die Kritik schwer annehmen
konnen. Das sind auch die, die oh-
nehin stdndig an sich zweifeln und
ihre Fahigkeiten weitgehend nega-
tiv beurteilen.
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Viele Menschen suchen heute in der
pseudosozialen Sphére des Inter-
nets Kontakt, Bestitigung und Be-
achtung. Dafiir polieren sie ihre
,0berfliche® auf, um sie poten-
ziellen ,Freunden® zu prédsentieren.
Nach einem bindren Code - gefillt
mir, gefillt mir nicht — entscheidet
sich die Akzeptanz. Komplexitit
und Ambivalenzen einer Persén-
lichkeit fallen dabei unter den Tisch.
Auch die beliebten Castingshows
verfestigen dieses Muster: Das Ur-
teil vollig unwichtiger Menschen ist
plotzlich wichtig. Daran sieht man,
welche Bedeutung die ,Wahrung®
Aufmerksamkeit gewonnen hat.
Was an negativem Feedback beson-
ders schmerzt, ist die Befiirchtung,
ausgeschlossen bzw. verlassen zu
werden.

Paradoxerweise entsteht eine Uber-
empfindlichkeit fiir Kritik oft auch

aus dem Bemiihen vieler Eltern, das
Selbstwertgefiihl ihrer Kinder auf-
zupéppeln: Sie vermeiden Kritik,
iiberhaupt alles, was die Kinder ent-
mutigen oder krédnken konnte. Statt-
dessen loben sie oft tiberschwéng-
lich und belohnen jede Mini-Leis-
tung. Daraus erwachst ein Selbst-
wert-Kartenhaus, das leicht ein-
stiirzt. Das begleitet diese Menschen
hiufig ein Leben lang: Als Erwach-
sene konnen sie oft schlechter mit
Kritik umgehen als andere.

Das bin ich mir wert!

Das Selbstwertgefiihl eines Men-
schen ist abhdngig von seiner mo-
mentanen sozialen Situation, ob er
also gerade Lob oder Kritik, Zuwen-
dung oder Ablehnung, Respekt oder
Missachtung erfdhrt (Zustands-
Selbstwert). Und es hingt davon ab,
wie ausgeprigt sein Basis-Selbst-
wertgefiihlist, also von einer relativ
iiberdauernden und situationsun-
abhingigen Eigenschaft: dem Ge-
fiihl fiir den eigenen Wert in Abwe-
senheit von Feedback.

Tatséchlich hdngt aber so viel un-
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seres Lernens, Lebens und Liebens
von kritischen Riickmeldungen ab,
dass man denken sollte, wir hatten
gelernt, damit umzugehen. Statt-
dessen erkldren Arbeitgeber und
Angestellte gleichermafen, dass sie
Leistungsbewertungen hassen,
Paare brauchen einen Coach, um
sich schwierige Wahrheiten zu sa-
gen und Eltern unterdriicken ihr
Missfallen lieber, als ihr Kind durch
Kritik ,zu verunsichern®.

Personliche Reife

In unserer Gesellschaft sind wir es
weder gewohnt zu kritisieren noch
kritisiert zu werden. Folglich sind
wir bemerkenswert inkompetent
darin, unsere Wirkung auf andere
einzuschéitzen und negatives Feed-
back zu vermitteln. Dabei gehort
auch das zum personlichen Reife-
prozess.

Zugegeben, Kritik ist nicht einfach
wegzustecken. Viel leichter ist es,
sich als Opfer zu fiithlen und dem
Kritiker die Schuld an der Missstim-
mung zu geben. Doch das verhin-
dert eine differenzierte Reaktion auf
Kritik. Der erste Schritt in Richtung
Kritikfahigkeit ist ein aktiver Um-
gang mit negativem Feedback. Man
muss die Opferrolle aufgeben und

bewusst entscheiden, wie man da-
mit umgeht. Waren bestimmte Er-
lebnisse im Leben tatsdchlich so
schlimm, wie wir meinen, und spie-
len sie im Vergleich zu den vielen
guten wirklich eine so grof3e Rolle?
Es nie zu spét, Verhaltensmuster zu
dndern, wenn man sie durchschaut
hat. Machen Sie sich bewusst, dass
Sie selbst entscheiden kénnen, wel-
che Kritik Sie annehmen. Und ver-
suchen Sie, Kritik als konstruktiven
Hinweis aufzufassen, aus dem et-
was Positives erwachsen kann.
Anders sieht es mit personlicher In-
fragestellung aus. Wenn es um Thr
Verhalten, Ihr AuBeres, oder sons-
tige Ihre Person betreffenden Dinge
geht. Zunédchst geht es also darum
zu erkennen, ob die Kritik Thre Ar-
beit betrifft oder Sie personlich. Das
wird oft erst klar, wenn Sie genau
nachfragen.

Wohliberlegt

Kritik annehmen und verarbeiten
funktioniert nur mit Reflektion. Be-
lastet Sie ein Feedback, dann neh-
men Sie sich die Zeit, sich damit aus-
einanderzusetzen. Ist es hilfreich
oder gehéssig, sachlich oder aggres-
siv, spezifisch oder vage? Fragen Sie
sich selbst: Was ist dran an der Kri-

Was konnen wir tun?

B Machen Sie sich immer wieder klar, dass es keine Katastro-
phe ist, wenn nicht alle Menschen Sie mégen. Daran kénnen
Sie nichts andern. Versuchen Sie es erst gar nicht.

M Rechnen Sie damit, dass andere kritisch oder abweisend
sind: Es ist eine Tatsache des Lebens. Sind Sie selbst denn im-
mer gleich héflich, freundlich und zugewandt?

M Erkennen Sie, dass nicht alles, was andere tun oder denken,
durch Sie verursacht wird. Vielleicht hat jemand einfach nur
einen schlechten Tag. Es geht nicht immer um Sie!

M Suchen Sie méglichst oft ehrliches Feedback bei Freunden,
Partnern und der Familie. Das konfrontiert Sie mit sich selbst,
was manchmal unangenehm und zugleich wertvoll ist.
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tik, unabhéngig von der Person oder
vom Ton, in dem das Gegeniiber sie
womoglich vorgebracht hat? Das ist
souverdn und schiitzt Sie davor, un-
sachliche Angriffe unnotig schwer
zu nehmen.

Wie geht es besser?

Trifft die Kritik zu, sollte man den
Fehler zugeben, ohne sich iibertrie-
ben zu entschuldigen und als Person
infrage zu stellen. Indem Sie den
Kritiker um ein detailliertes Feed-
back bitten, entlocken Sie ihm nicht
nur Hilfreiches, sondern er fiihlt
sich auch ernst genommen. Uberle-
gen Sie dann in Ruhe, wie Sie es
kiinftig besser machen kénnen.
Wenn Sie iiberzeugt sind, dass eine
Kritik ungerechtfertigt ist, iiberle-
gen Sie, was den Kritiker wohl zu
dieser AuBerung motiviert hat:
Fluchtnach vorn, weil bei ihm selbst
etwas nicht so gut geklappt hat?
Neid, weil Sie etwas besser konnen?
Unsicherheit des Kritikers, der Sie
mit etwas Einfithlungsvermogen
begegnen koénnen? Einer uner-
wiinschten lingeren Debatte kon-
nen Sie dann auch mit einer Bemer-
kung wie ,Vielleicht haben Sie
Recht® aus dem Weg gehen.

Wenn eine Kritik Sie wirklich ver-
letzt hat, konnen Sie das auch an-
sprechen. Fragen Sie sich: ,Warum
hat mich das jetzt so beriihrt? Und
was habe ich zur Krdnkung beige-
tragen?“ Die Herausforderung ist zu
akzeptieren, dass Menschen unter-
schiedlich sind und dass den einen
etwas trifft, was dem anderen
harmlos erscheint. Reaktionen wie:
,Nimm’ das doch nicht persénlich!®
helfen in solchen Situationen wenig
weiter. Ist man verletzt, gibt es keine
Regeln. Wenn Sie ein negatives
Feedback erhalten, dann gehen Sie
erst mal davon aus, dass es ange-
bracht sein konnte. Sie selbst ent-
scheiden, ob es Sie aus der Bahn

wirft oder nicht. Gaby Marquardt
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