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Vereine wie Bayern Miinchen oder der FC Barcelona so gut? Dazu
gehoren natiirlich gute Spieler, aber vor allem auch ein gutes Team.
Die einzelnen Spieler miissen an ihrer Teamarbeit und an ihren Féa-
higkeiten arbeiten, damit sie und die Mannschaft gut werden. Ein
Ful3baller, der seine Fehler oder ausbaufdhigen Fertigkeiten nicht
kennt oder nicht kennen will, wird sich nicht verbessern kénnen.
Er braucht Hilfe in Form von Kritik, um diese Punkte zu erkennen
und daran zu arbeiten, um seinem Talent den Feinschliff zu geben.
Wenn ihn jemand fiir seine Erfolge lobt, freut er sich bestimmt. Aber
auf professioneller Ebene verbessert dieses Lob sein Talent nicht,
sondern es motiviert ihn nur. Bei einem Anfénger ist es dagegen
umgekehrt: Wer gerade lernt, ein Instrument zu spielen, macht am
Anfang unzidhlige Fehler. Er kann gar nicht alles richtig machen,
denn er hat noch nicht gelernt, wie es richtig geht. Alle seine Fehler
zu kritisieren, wire kontraproduktiv — das wiirde ihn schnell ent-
mutigen. Stattdessen braucht er Motivation und Riickmeldung dazu,
was er bereits richtig macht. Jeder braucht Kritik, um seine Fehler
zu erkennen und sich weiterzuentwickeln — egal ob in der Partner-
schaft, auf der Arbeit oder beim Sport. Doch nicht jedem fallt es
leicht, Kritik anzunehmen oder zu geben. Wie gehen wir am besten
mit Kritik um?

a) Kritik geben

® Sachlich bleiben: Der wichtigste Punkt: Kritisieren Sie nicht die
Person, sondern nur ganz konkretes Verhalten, eine bestimmte
Situation, eine bestimmte Sache usw. Formulieren Sie die Kritik
dabei weniger als Beurteilung und mehr als Hilfestellung und
Erklarung, statt ,Du machst das schlecht!“ sagen Sie: ,Ich habe
bemerkt, du machst das nicht ganz richtig, weil ...%

= Nicht beleidigen: Greifen Sie niemanden personlich an und be-
leidigen Sie nicht, sonst wird man Ihre Kritik nicht ernst nehmen
und sie verfehlt ihren Zweck. Geben Sie ruhig ehrliche Kritik,
aber machen Sie jemanden oder etwas nicht schlecht, nur weil er
oder es Thnen personlich missfallt. Verzichten Sie auf Ironie oder
Sarkasmus. Sagen Sie stattdessen sachlich und ruhig, was genau
Thnen nicht gefillt oder negativ auffallt.

= Positives sagen: Verbinden Sie Kritik immer mit positiven Aussa-
gen. Optimaler weise erwdhnen Sie vor und nach einer Kritik auch
Dinge, die jemand gut und richtig macht. Auf diese Weise wird
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Thre Rk vielleichér als positive Anregung wahrgenommen und
nicht als Angriff.

Kein Rundumschlag: Nutzen Sie die Gelegenheit nicht, um ganz
viele Dinge loszuwerden, die Sie kritisieren mdchten. Ein solcher
Rundumschlag kann als Angriff verstanden werden, und die ein-
zelnen Kritikpunkte gehen in der Masse unter. Machen Sie am
besten nur auf eine einzige oder einige wenige konkrete Sachen
aufmerksam.

Freiheiten lassen: Verlangen Sie nicht von anderen, alles so zu
machen, wie Sie das tun. Das geht nicht. Alle Menschen sind ver-
schieden und handhaben Dinge auf ihre eigene Weise.

Nur Wichtiges: Kritisieren Sie nicht jede Kleinigkeit. Machen Sie
nur auf etwas aufmerksam, wenn es wirklich eine Rolle spielt, es
negative Folgen hat oder jemand Sie explizit darum gebeten hat,
auf Fehler hingewiesen zu werden. Macht jemand etwas nur zum
Spal3, z. B. Karaoke singen, dann ist iiberméRige Kritik unange-
bracht.

Anfinger & Experten: Ein Anfianger braucht Ermutigung, um am
Ball zu bleiben - ein Experte Hinweise auf Fehler und Verbesse-
rungsmoglichkeiten, um sich weiter zu steigern.

Verbesserungsvorschlag: Sagen Sie nicht nur, was falsch ist, son-
dern — wenn moglich — auch, wie man es besser machen konnte.
Eine gute, konstruktive Kritik ist eine, die uns sachlich auf Fehler
aufmerksam macht und moglichst auch gleich einen Losungsvor-
schlag bietet.

Ausgestreckte Hand: Geben Sie sachliche Kritik nicht als angrei-
fende Faust, sondern als ausgestreckte Hand, die Hilfe anbietet.

b) Kritik annehmen

Kritik trennen: Trennen Sie personliche, angreifende Kritik von
sachlicher. Beriicksichtigen Sie nur die sachliche Kritik. Verletzen-
de, bosartige Kritik sollten Sie ignorieren und im iibertragenen
Sinn in den Papierkorb werfen, anstatt sich den Kopf dariiber zu
zerbrechen. Vielleicht hat die andere Person einen schlechten Tag,
ist gerade veradrgert oder krittelt generell gerne an anderen herum.
Dafiir kdnnen Sie nichts.
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sachlich anspricht und Thnen helfen will, sollten Sie ernst neh-
men — auch dann, wenn sie Thnen nicht geféllt. Akzeptieren Sie
Thre Fehler (denn jeder macht welche, niemand ist perfekt) und
lernen Sie, dariiber lachen zu kénnen. Das macht es wesentlich
leichter, ernsthafte Kritik annehmen und iiber verletzender stehen
zu konnen.

= Einsicht: Sie sollten bereit sein, falsches oder schidliches Verhal-
ten zu iiberdenken und zu dndern. Die Wahrheit kann manchmal
schmerzhaft sein. Aber gerade in einem solchen Fall ist es not-
wendig, etwas zu verbessern und daran zu arbeiten. Konstruktive
Kritik ist eine gute Chance, sich positiv zu verdndern. Ergreifen
Sie diese Chance.

Um Kritik bitten: Sie wollen sich in etwas verbessern? Dann su-
chen Sie Personen, die Sie respektieren, und bitten Sie sie direkt
um Hilfe.

= Ausgestreckte Hand: Sehen Sie sachliche Kritik nicht als angrei-
fende Faust, sondern als offene Hand, die Hilfe anbietet.

3. Reibungspunkte und der Umgang mit anderen

'“

,Du denkst immer nur an dich!“, ist ein typischer Satz, den viele
kennen. Er trifft natiirlich nicht nur auf bestimmte Typen zu, son-
dern vor allem auf konkret eigensinniges Verhalten ohne Riicksicht
auf andere. Wenn eine Personlichkeitsdimension besonders viele
Reibungspunkte verursacht, dann ist es hart/kooperativ. Wie Sie sich
unschwer denken konnen, entstehen diese Reibungspunkte oft (aber
nicht immer!) auf Seite der harten, unnachgiebigen Menschen. Bevor
wir aber in Beschuldigungen und Kritik gegen andere Personen ab-
schweifen, bedenken Sie: Genau solche Beschuldigungen fiihren oft
zu Streit und Abwehrreaktionen. Beriicksichtigen Sie daher die Tipps
zum Umgang mit Kritik weiter vorne und denken Sie daran, dass zum
Durchbrechen eines solchen Kreislaufs beide Parteien nachgeben und
kompromissbereit sein miissen.

Zwischen harten und kooperativen Typen kann es zu Konflikten
kommen, da beide unterschiedlich mit anderen Menschen umge-
hen. Zum Beispiel konnen H-Typen das Verhalten von K-Typen zu
sanft und nachgiebig finden und diese als ,Softies“ bezeichnen.
K-Typen konnen dagegen die raue und kalte Umgangsweise von
H-Typen beméngeln. H-Typen kann das Verstdndnis fehlen, warum
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sie riicksiefitsvollér $@h sollten, wahrend K-Typen um des Friedens
willen lieber nachgeben, anstatt ihren Standpunkt zu verteidigen.
Doch beide kénnen vom Versténdnis fiir die andere Seite profitie-
ren und lernen. Besondere Konfliktgefahr besteht, wenn zwei stark
ausgepragte H-Typen aufeinander treffen. Dann kann es schnell und
heftig krachen, wenn beide auf ihren Standpunkten beharren und
keiner von beiden Riicksicht nimmt. Zwei K-Typen nehmen zwar viel
Riicksicht aufeinander, tun sich aber auch zusammen schwer, sich
gegen andere durchzusetzen. Ausgeglichene Typen kénnen die Tipps
nutzen, um besser mit beiden Seiten umzugehen.

a) Umgang mit H-Typen

H-Typen achten nicht besonders stark auf positive Beziehungen,
sondern verteidigen ihre Interessen.

= Nutzen: Betonen Sie den Nutzen, um H-Typen zu {iiberzeugen:
Was ist der Gewinn fiir die Person/Gruppe/Firma/Familie usw.?
Zeigen Sie, dass eine giitliche Losung oder Einigung beiden Seiten
Vorteile bringt und alle mehr davon haben, als wenn nur eine Seite
profitiert.

= Hartnéckig bleiben: Geben Sie nicht zu leicht nach, denn H-Typen
tun das auch nicht. Schlagen Sie ruhig einen Kompromiss vor, aber
knicken Sie nicht gleich ein, indem Sie zu viel anbieten oder auf
zu viel verzichten.

Nicht Zahn um Zahn: H-Typen vergeben Fehlverhalten oft nicht
so schnell. Lassen Sie sich daher nicht auf Sticheleien oder ein
ewiges Hin und Her ein, sondern seien Sie der Kliigere und geben
Sie nach. Bitten Sie um Verzeihung und strecken Sie IThre Hand zur
Einigung aus.

Mitfiihlen: H-Typen féllt es schwer, mit anderen mitzufiihlen. Ma-
chen Sie sie darauf aufmerksam, wie etwas Sie und andere positiv
oder negativ beeinflusst und dass auch dies beriicksichtigt werden
muss. Erinnern Sie H-Typen daran, wie diese sich in einer solchen
Situation fiihlen wiirden.

® Verteidiger: Nutzen Sie die Fahigkeit von H-Typen, hartnickig
einen Standpunkt zu verteidigen.

= Helfen: Helfen Sie H-Typen, besser ihre riicksichtsvolle Seite zu
nutzen sowie mitfiihlender und diplomatischer zu sein.
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K-Typen bemiihen sich, positive Beziehungen zu erhalten, und sind
daher sanftmiitig und riicksichtsvoll.

= Leichter Umgang: Der Umgang mit K-Typen ist meist sehr einfach,
denn sie sind von Natur aus achtsam und hilfsbereit.

m Gefiihl: Betonen Sie, wie etwas Sie und andere Menschen beein-
flusst, z. B. positiv oder negativ, und welche Auswirkungen es hat.

= Entgegenkommen: Zeigen Sie sich kooperativ, gesprichsbereit
und flexibel. Das wirkt natiirlich auf alle Menschen positiv, aber
K-Typen wissen es besonders zu schitzen. Gehen Sie auf Kom-
promissvorschldge Ihres Gegeniibers ein, appellieren Sie an eine
fiir alle Beteiligten positive Losung. K-Typen werden sie dankend
annehmen.

= Entschuldigen: K-Typen vergeben Fehlverhalten meist schnell,
wenn Sie sich ehrlich entschuldigen. Noch besser ist es, Sie lassen
nicht nur Worte, sondern gleich Taten sprechen.

= Diplomaten: Nutzen Sie die Fihigkeit von K-Typen, Streit zu
schlichten und fiir harmonische Beziehungen zu sorgen.

= Helfen: Helfen Sie K-Typen, ihre Interessen besser zu verteidigen
und durchzusetzen.

V. Spontan und geplant
Ordnung ist das halbe Leben.

Wer in der Wildnis iiberleben will und keine Hilfsmittel aus der Zi-
vilisation dazu nutzen darf, kann nicht vorausplanen und muss mit
dem improvisieren, was er findet. Wer ein Haus bauen will, braucht
dagegen nicht nur einen guten Plan, sondern muss sich auch daran
halten, ihn exakt ausfithren und zu Ende bringen. Ich gehe davon
aus, dass nur wenige von Ihnen, liebe Leser, in der Wildnis iiberleben
miissen oder mit eigenen Handen ein Haus gebaut haben. Falls Sie
dennoch gerade beim Survivalurlaub oder im eigenhéndig gebauten
Haus dieses Buch lesen, gratuliere ich Thnen zur Bewiéltigung dieser
grofen Aufgabe. Unabhéngig davon gilt fiir alle Menschen: Wer nie
vorausplant und keine Selbstdisziplin hat, endet schnell im Chaos
und bekommt nichts fertig. Wer dagegen alles iibergenau und per-
fektionistisch macht, braucht nicht nur sehr lange, sondern kriegt es
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sehr leistungsorientiert, ‘aber auch so obsessiv sein, dass die detail-
genaue Ausfiihrung von Pldnen wichtiger wird als der Grund, aus
dem diese Plédne iiberhaupt gemacht wurden. Sie achten auch dann
auf jedes Detail und die iiberkorrekte Umsetzung, wenn dies gar
nicht notig ist. Perfektionismus ist daher Fluch und Segen zugleich:
Er kann zu einem perfekten Ergebnis fithren oder dazu, dass er
Unmengen an Zeit und Aufwand in Anspruch nimmt, die in keinem
Verhiltnis zum Endprodukt stehen.

Ohne Verpflichtungen und Plidne zu leben, voller Freiheiten und
Moglichkeiten, erscheint vielen verlockend, ist im Alltag aber nur
schwer umsetzbar. Ein Leben, das 365 Tage im Jahr, sieben Tage
die Woche, 24 Stunden am Tag komplett bis auf die letzte Minute
durchgeplant und voller verniinftiger, zielorientierter Aktivitdten
ist, wiinschen sich dagegen die wenigsten — und auch das ist kaum
durchzuhalten. Ein Mittelweg muss also her. Es ist nur menschlich,
Versuchungen nachzugeben, unsere Pldne auch mal links liegen und
fiinf gerade sein zu lassen. (Vielleicht iiberlegen Sie gerade jetzt, ob
Sie das Lesen dieses Buches kurz fiir etwas unterbrechen sollten.
Mein Tipp: Lesen Sie weiter!) Wenn die Unterbrechungen mehr Zeit
in Anspruch nehmen als die eigentliche Aufgabe oder wir regelméaf3ig
komplett von dem abkommen, was wir urspriinglich machen wollten,
fallt es uns verstandlicherweise sehr schwer, Ziele zu erreichen —
wenn wir sie iiberhaupt jemals erreichen. Wahrend man sehr geplan-
ten Menschen hiufig SpieBigkeit, Pedanterie und Streberhaftigkeit
vorwirft, gelten sehr spontane Menschen oft als Chaoten. Doch selbst
das sprichwortliche kreative Chaos braucht zumindest ein wenig
Planung, damit daraus etwas Produktives entstehen kann — genauso
wie auch der grofte Erbsenzéhler einmal locker lassen und vom Ziel
abweichen muss, wenn er in eine Sackgasse gerit.

Im zwischenmenschlichen Bereich konnen Zielorientierung und
Struktur positiv eingesetzt werden, um andere dazu zu motivieren,
ihre Ziele zu verfolgen, und ihnen dabei zu helfen, sie zu erreichen.
Man kann sie aber auch negativ nutzen, um andere zu kontrollieren
und ihnen die eigenen strengen Regeln und Erwartungen aufzuzwin-
gen. Daher ist Ordnung eben nicht das ganze Leben, sondern nur das
halbe ... oder aber drei Viertel oder ein Viertel davon oder was auch
immer fiir Sie am besten funktioniert. Was ist ihr Erfolgsmodell, um
das richtige Ma an Ordnung und Planung zu halten?
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1. Starkem e md e VSShen

Spontanes/geplantes Verhalten bringt Stirken und Schwichen mit
sich. Je nachdem, wie deutlich Sie zu einer Seite neigen, werden
diese generell oder situationsbezogen auf Sie zutreffen.

Spontan: Stidrken Geplant: Stirken

Flexibel: Pline und Vorgaben fle- | Zielstrebig: sich langfristige Ziele
xibel dndern und anpassen konnen | setzen und zu Ende bringen, was

Locker: Dinge nicht so eng sehen, | ™am anfangt

verspielt und nicht streng regelver- | Bedacht: wohliiberlegt und ver-

sessen sein niinftig handeln

Improvisation: gut improvisieren | Gewissenhaft: auf Details achten
und schnell auf Unvorhergesehe- und darauf, etwas ordentlich,

nes reagieren konnen verldsslich und nach den Regeln

Abwechslung: gut mit chaoti- zu machen

schen Umgebungen und wechseln- | Ordentlich: seine Umgebung ord-
den, unterschiedlichen Aufgaben | nen und ordentlich halten

klarkommen Perfektionistisch: etwas sehr ge-

Multitasking: gerne mehrere nau und moglichst korrekt machen
Sachen gleichzeitig machen

Spontan: mogliche Schwichen Geplant: mégliche Schwéachen

Planlos: sich keine Ziele oder Erbsenzahler: Regeln und Vor-
Plédne setzen, und Dinge nicht zu gaben zu genau nehmen, keine
Ende bringen, weil andere verlo- Plandnderungen zulassen; obses-
ckender erscheinen siv und zwanghaft alles perfekt

Chaos: Schwierigkeiten haben, machen wollen

Ordnung zu halten, Vorgaben zu Workaholic: nur noch auf die Ar-
folgen oder auf Details zu achten | beit und das erreichen von Zielen

Unverniinftig: Dinge tun, die konzentriert sein

nicht verniinftig oder nicht gesund | Uberkorrekt: besessen von Ord-
sind nung, Sauberkeit und Korrektheit
sein

Spezial - Prokrastination: wich-
tige Dinge regelmdfSig aufschieben
oder vermeiden

Beide Typen profitieren von Struktur und festen Zielen. Und beide
konnen darunter leiden, wenn Pldne und Vorgaben {ibertrieben
genau genommen werden. Um die richtige Balance und sein per-
sonliches Erfolgsmodell zu erreichen, konnen folgende Tipps helfen.

145



2. Kapitel

a) Tip*™unepMter zu leben

Ziele verfolgen: Fangen Sie nicht dauernd etwas Neues an, son-
dern bringen Sie stattdessen lieber etwas von dem zu Ende, was Sie
bereits begonnen haben. Uberlegen Sie, was Ihre wichtigsten Ziele
sind, und verfolgen Sie diese, bis sie erledigt sind — auch wenn das
vielleicht schwerféllt. Haben Sie kurzfristige und langfristige Auf-
gaben auf Ihrer To-do-Liste? Wéahlen Sie lieber die langfristigen,
denn deren Wert unterschétzen Sie meist.

Unangenehmes erledigen: Manchmal muss man sich zu Arbeit,
Lernen, Alltagsaufgaben usw. zwingen. Etwas nur dann zu ma-
chen, wenn man gerade Lust dazu hat, bringt keinen langfristigen
Erfolg. Es fiihrt dazu, dass wichtige Dinge unerledigt bleiben.
Packen Sie daher die Gelegenheit beim Schopf und erledigen Sie
unangenehme Aufgaben sofort.

Selbstdisziplin: Sagen Sie Ofter ,Nein“ zu kurzfristigen oder gar
schidlichen Verlockungen, die keinen langfristigen Nutzen haben.
Arbeiten Sie an Ihrer Selbstkontrolle.

Auf Details achten: In vielen Situationen verlassen sich ande-
re Menschen darauf, dass Sie etwas ordentlich, korrekt, genau,
plinktlich oder nach den Regeln machen. Bedenken Sie, dass es zu
Problemen fiihren kann, wenn Sie das nicht tun, und bemiihen Sie
sich ernsthaft, diese Vorgaben zu erfiillen.

Planen lassen: Holen Sie sich Unterstiitzung beim Erstellen von
Strukturen, Plinen, Zielen usw. Das kann durch andere Menschen
geschehen oder durch Zeitplaner, Notizbiicher, Planungs-Apps,
Wecker o. A. Finden Sie Thren Weg, um sich zu strukturieren und
zu motivieren.

Helfen lassen: Lassen Sie sich von G-Typen helfen, zielstrebiger
und strukturierter zu werden.

b) Tipps, um spontaner zu leben

Perfektionismus zuriickstellen: Nicht alles muss exakt, genau
und perfekt sein. Uberlegen Sie, ob etwas wirklich so ordentlich,
sauber oder penibel sein muss, wie Sie denken. Lohnt sich der
Mehraufwand fiir ein minimal besseres Ergebnis? Wenn ja, dann
lassen Sie sich nicht beirren, denn Perfektionismus kann zu hervor-
ragenden Ergebnissen fiihren und ist vielerorts notwendig. Wenn
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