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SEl DOCH EHRLICH!

KONFLIKTE. Wie kann es unsere
Beziehungen verbessern, wenn wir bei
Friseurlnnen ehrlich sagen, dass uns die
Frisur nicht gefallt? Wenn wir unsere
Konfliktscheu tiberwinden, bekommen
unsere Beziehungen neue Tiefe.

TEXT Sandra Gloning FOTOS Getty Images

1le Bilder, die es von

mir aus dem Sommer

2019 gibt, liegen in ei-

nem speziellen Ord-

ner, den ich nie off-

ne - Grund dafir sind
meine Haare. Aber alles der Reihe
nach: Ich ging damals aus Zeitgriin-
den im Heimatdorf meiner Kind-
heit zum Friseur. Ich machte genaue
Angaben beziiglich meiner Frisur.
Die Friseurin erklarte mir, sie wisse
ganz genau, was ich wolle. Ich nahm
die Brille ab, sie begann zu schnei-
den, und 15 Minuten spéter war Klar,
dass sie absolut keine Ahnung hatte,
was ich wollte. Meine Haare waren
gut zehn Zentimeter kiirzer als be-
sprochen, der Schnitt war bestenfalls
fragwiirdig. Das war definitiv nicht
das, was ich bestellt hatte. Was ich
daraufhin tat? Nichts. Ich lachelte,
zahlte, gab Trinkgeld und versprach,
meiner Mutter einen schonen Gruf3
auszurichten. Bereits am Parkplatz
vor dem Friseur kamen mir die Tra-
nen. Als konfliktscheuer Mensch
hatte ich den Weg des geringeren
Widerstands gewahlt — wie hau-

fig in meinem Leben. Warum? Weil

sich dieser Weg weniger furchtein-
flofiend anfiihlte, als zu sagen, was
ich wirklich dachte oder wollte. Und
ich weif}, dass ich mit diesen Eigen-
schaften nicht allein bin. Wiirde ich
Essen zuriickgehen lassen, weil es
kalt ist? Niemals! Sage ich im Kino
dem Mann neben mir nach dem
flinften Klingeln, dass er doch bitte
sein Handy auf lautlos stellen soll?
Nein. Rufe ich im Supermarkt nach
einer zweiten Kassa? Allein beim
Gedanken daran stellen sich mir vor
Unbehagen alle Nackenhaare auf.

SEIT DER KINDHEIT. Nach einer
kurzen Umfrage in der Redaktions-
sitzung bemerken wir, dass ungefahr
die Halfte von uns meinen konflikt-
freien, harmonischen, stumm lei-
denden Weg bevorzugt. Die andere
Halfte sagt, was sie denkt. Psycho-
login Laura Stoiber erkennt schnell,
woran das liegt: ,Konfliktscheue
Menschen lernen bereits in ihrer
Kindheit, auf ihre eigenen Wiinsche
und Gefiihle keine Riicksicht zu neh-
men. Sie agieren weniger egoistisch
und stoflen ungern andere vor den
Kopf. Ihre schlechte Laune lassen >



KONFLIKTE UBEN

Die WIL-Kommunikations-
regel hilft dabei, die eigenen
Bedurfnisse auszudricken.

Das W steht fiir Wertschatzung.
~ Man beginnt bei der Kritik mit ei-
- nem Ausdruck der Wertschatzung
- fiir die andere Person. AuBern Sie
diese ruhig und gelassen.

Das | steht fiir das Ich-Bediirfnis.
Kommunizieren Sie, welche Be-
dirfnisse Sie haben, die nicht erfillt
wurden, und verwenden Sie kein
Du- oder Sie-Wort. So kann das
Gesagte vom Gegenliber nicht als
Angriff verstanden werden.

Das L steht fiir Lésung. Sagen Sie,
was Sie sich als Lésung wiinschen
wiirden, damit Sie sich wohlfiihlen.
Beispiel: ,Ich gehe sehr gerne in

" euer Restaurant essen und genieBe

das Essen immer sehr. Leider ist
die Suppe aber heute sehr salzig
und ich kann sie nicht essen. Kein
Problem, das kann passieren. Ware
es aber méglich, dass ich eine neue
Suppe bekomme?*

~Welche Menschen sind die belieb-
testen? Es sind die authentischen *

Mitmenschen leichter greifbar und
transparenter werden, verbessern
sich viele ihrer Beziehungen, und
der Stress, es als Harmoniemensch
allen recht machen zu missen, fallt
dann auch weg. Ohne Konflikt kei-
ne Veranderung, keine Entwicklung
und kein Wachstum. Auch wenn ein
Konflikt manchmal unliebsam, zu-
weilen unbequem und nicht immer
erwiinscht ist, darf man nicht darauf
verzichten. Das wire kein ehrliches
Leben, denn das Leben besteht aus
vielen Konflikten und unterschiedli-
chen Wahrnehmungen.*

FEEDBACK STATT KONFLIKT. Wie
hatte ich aber damals bei meinem
ungliicklichen Friseurbesuch reagie-
ren sollen? Mit ehrlichem Feed-
back, so die Expertin. Wie wir alle

aus dem Arbeitsumfeld wissen, ist
Feedback eine Moglichkeit zur Ver-
besserung. Laura Stoiber weif? auch,
wie dieses in meinem Fall aussehen
hatte konnen: ,Richtig eingesetzt
kann Feedback enorm wertvoll sein.
So kann man beispielsweise vor dem
Feedback wertschatzend sagen: ,Ich
schitze Sie sehr als Friseur. Mir ist
es wichtig, dass Sie wissen, was ich
mag, und ich will gerne wieder zu
Thnen kommen, und deswegen woll-
te ich Thnen sagen, dass die Spitzen
auf der Seite kiirzer sind, als ich es
mir gewiinscht habe. Es ware schon,
wenn das beim nachsten Mal langer
bleibt.*

Diese wertschitzende, aber ehrli-
che Antwort habe ich nach meinem
Friseurungliick natiirlich nicht ge-
geben. Dafiir habe ich jedem, der es

horen wollte (oder auch nicht horen
wollte), von meinem furchtbaren Be-
such erzahlt. Nicht die erwachsens-
te und vor allem produktivste Wahl,
wie die Psychologin findet, denn der
Arger blieb nicht aus, indem ich ihn
nicht direkt ansprach. Ich erzahlte
ihn nur nicht der Person, die es be-
traf, sondern anderen - und dadurch
war ich weniger authentisch. Laura
Stoiber: , Authentisch sein bedeutet,
die eigenen Werte und Wiinsche zu
kennen, sie offen vor anderen zu ver-
treten und danach zu handeln. Wer
authentisch sein will, sollte die Angst
vor der Meinung anderer ablegen, zu
den eigenen Starken und Schwichen
stehen und sein Selbstbewusstsein
starken. Ich sage immer: Es ist bes-
ser, fiir das, was man ist, gehasst zu
werden, als fiir das, was man nicht
ist, geliebt zu werden. Welche Men-
schen sind die beliebtesten? Es sind
die authentischen. Weil man weif},
woran man ist, und sie einem ein
Gefiihl von Sicherheit geben.” s

87

m ; re1he1 C

Mit den ne Al Kids Watch
sicher in Verbindung bleiben.

sie andere Menschen selten spiiren.
Sie lernten in ihrer Kindheit, dass sie

»~Konfliktsituationen sind weniger eine

Zuwendung nur dann bekommen,
wenn sie die Erwartungen ihrer Be-
zugspersonen erfiillen und sich zu-
riickstellen.” Das kann dazu fith-
ren, dass die eigenen Bediirfnisse so
stark unterdriickt werden, dass man
sie selbst kaum noch erkennt oder
wahrnimmt. Das klingt gar nicht so
gesund - und ist es auch nicht, wie
die Expertin versichert.

BESSERE BEZIEHUNGEN. Sie rat
dazu, sich Konflikten zu stellen;
denn davon, dass man die kleinen
Alltagskonflikte mit dem / der Friseu-
rIn oder dem /der KellnerIn ausficht,
profitieren am Ende auch person-
liche Beziehungen. Wie es aber der

Bedrohung als eine Chance.”

Beziehung zum / zur Lebenspartne-
rIn hilft, wenn man nach einer zwei-
ten Kassa ruft? Ganz einfach: Streit
hat nicht nur Nachteile. Konfliktsitu-
ationen sind weniger eine Bedrohung
als eine Chance auf Verbesserung. Je
besser beide PartnerInnen iiber die
Interessen und Bedirfnisse des /der
anderen Bescheid wissen, desto
schneller konnen kleine Verletzun-
gen oder Missverstdndnisse bereinigt
werden, bevor sie sich aufbauschen
und zu einem groféen Problem wer-
den. Jede/r hat das Recht, dass sei-
ne /ihre Meinung ernst genommen

wird — daflir muss er /sie diese aber
auch sagen. Je ehrlicher Beziehungen
sind, desto besser sind sie.

KONFLIKTE UBEN. Aber kénnen
konfliktscheue Menschen das iiber-
haupt lernen? Absolut, findet die Ex-
pertin — aber in kleinen Schritten.
Denn Konflikte einzugehen ist wie
ein Muskel, den man erst trainie-
ren muss, so Laura Stoiber: ,Meine
Klientinnen und Klienten stellen oft
fest, dass sie durch ihre klaren Ansa-
gen keine Sympathiepunkte verlie-
ren; im Gegenteil. Weil sie fiir ihre
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