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UBERLEBEN IM ALLTAG ...

Manchmal ist das Leben ziemlich kompliziert. Stress im Beruf,
Jobverlust, Beziehungsprobleme, Kummer mit den Kindern, die
Wunden der Vergangenheit, Einsamkeit, unerfiillte Sehnsucht
nach einer gliicklichen Partnerschaft und vieles mehr kénnen uns
die Nerven rauben.

Was konnen wir tun, um den Alltag mit allen Herausforderun-
gen besser zu meistern? Wie kénnen wir tiberleben im Dschungel
der Probleme und dabei zu wahrer Lebensfreude durchdringen?
Wie konnen wir vorbereitet sein auf das, was kommt? Wie kon-
nen wir andere stirken, die in schwierigen Lebenssituationen sind?
Und was hilft, wenn wir selbst mitten in der Krise stecken?

Die gute Nachricht ist: Gott ist da und er ist fiir uns. In Jesus
Christus hat er uns ein Leben versprochen in ganzer Fiille, wenn
wir ihn mit einbeziehen. Er hat uns ins Leben gerufen, den Tod
besiegt und Weishedit fiir alle Lebensfragen zugesagt.

In diesem christlichen Survival Guide geben kompetente Ex-
perten und Autoren des Magazins Neues Leben Rat auf biblischer
Grundlage. Seelsorgerlich fundiert, mit viel Herz und praktischem
Alltagsnutzen, antworten sie auf Beispielfragen. Die Falle sind aus
der Beratungspraxis so konstruiert, dass strenge Vertraulichkeit
gewahrt bleibt.

Lassen Sie sich inspirieren und ermutigen, Hilfe und Rat auf
christlicher Grundlage zu nutzen. Krisen gehoren zum Leben dazu.
Aber sie konnen bewiltigt werden und uns wachsen lassen. Ver-
trauen Sie sich in schwierigen Situationen gegebenenfalls kompe-
tenten Beratern an.

Herzlich, lhr
Dr. Rainer Schacke (Herausgeber)









»ICH HABE KRACH
MIT EINER KOLLEGIN«

»Seit einigen Wochen habe ich ein sehr angespanntes Verhalt-
nis zu einer Arbeitskollegin. Wir hatten einen heftigen Streit.
Ich habe mich zwar bei der Kollegin fiir meine verbalen Ent-
gleisungen entschuldigt, aber seit dieser Zeit ist sie sehr ab-
weisend und spricht nur noch das N6tigste mit mir. Mehrfach
habe ich sie bereits darauf angesprochen und ihr sogar in einem
personlichen Brief mitgeteilt, dass ich mich gerne wieder mit
ihr verséhnen wiirde. Aber sie will nicht mit mir dariiber reden.
Ich mochte gerne als Christin ein gutes Zeugnis im Bliro sein,
aber ich weiB nicht mehr weiter.«

In jeder noch so guten Beziehung gibt es Zeiten, in denen auch
einmal »die Fetzen fliegen«. Das gehort zum Menschsein in die-
ser Welt. Vor allem im Arbeitsleben, wo man mit Menschen oft
mebhr als acht Stunden zusammen ist, bleiben Konflikte nicht aus.
Manchmal fallen dabei leider auch Worte, die man spéter bereut
und fiir die man sich entschuldigen sollte — gerade wenn man
Christ ist und »anders« leben will.

»Ein Gewitter reinigt die Luft«, sagt der Volksmund, aber damit
die Luft im Biiro (oder zu Hause, in der Gemeinde oder anderswo)
wirklich wieder gereinigt werden kann, bedarf es echter Vergebung
und Versohnung. »Soweit es irgend moglich ist und soweit es auf
euch ankommt, lebt mit allen Menschen in Frieden!«, schreibt Pau-
lus im Brief an die Romer (12,18; NeU). Der Ausdruck »soweit es
auf euch ankommt« macht deutlich, dass es Situationen geben kann,
in denen es eben nicht maglich ist, von unserer Seite aus Frieden zu

halten. Die Formulierung, die Paulus hier benutzt, macht Mut und



entlastet — gerade wenn man wie Sie sein Moglichstes getan hat, um
den Konflikt zu bereinigen und Verséhnung herbeizufiihren. Sie
haben sich bei der Kollegin entschuldigt, mehrfach ein Gesprich
angeboten und sogar einen personlichen Brief geschrieben. Durch
all das haben Sie ihr mehr als einmal die Hand zur Vers6hnung
entgegengestreckt. Thre Kollegin muss nun selbst entscheiden, ob
sie in diese ausgestreckte Hand einschlagen mochte.

Ubrigens: Sie sind nicht erst dann ein Zeugnis fiir Christus,
wenn die Sache »positiv« ausgeht, sondern alleine schon die Tatsa-
che, wie sehr Sie um Verséhnung bemiiht sind, wird Thre Kollegen

zum Nachdenken bringen.

Inge Frantzen



»ICH TRAUE MEINEM
KOLLEGEN NICHT!«

»lch komme mit meinem Arbeitskollegen nicht mehr zurecht.
Seit fiinf Jahren arbeiten wir zusammen. Immer wieder versucht
er, mir eins auszuwischen, und ich vermute, dass er sich hinter
meinem Riicken bei den Kollegen und Vorgesetzten iiber mich
beschwert. Konkret nachweisen kann ich ihm das allerdings
nicht. Dennoch: Die Befiirchtung, dass ich einmal seinetwegen
meinen Job verliere, macht mich ganz krank! Dabei kdnnte ich
als Christ hier doch ganz gelassen sein, oder?«

Ich kann Thre Gefiihle gut verstehen. Es gibt geniigend Beispiele
aus der Arbeitswelt, die Thre Erfahrungen bestdtigen. Und auch
Christen erleben trotzt ihres Vertrauens auf Gott immer wieder
auch Angste beziiglich ihres Arbeitsplatzes.

Dennoch sollten Sie sich zundchst niichtern fragen, aus welcher
Quelle Thre Befiirchtungen flieflen. Vieles entwickelt sich auf dem
Hintergrund der eigenen Lebensmotive, die wesentlich unser Den-
ken und unser Verhalten bestimmen. Sind Sie von Natur aus ein
eher dngstlicher Typ? Dann konnen Sie sich fast sicher sein, dass
hier einer der Hauptgriinde Ihrer Befiirchtungen liegt und es viel-
leicht sogar gar keine realen Ausloser gibt, sprich, Thr Kollege gar
nicht hinter Threm Riicken agiert, sondern Sie dies nur befiirchten.

Darum verschaffen Sie sich zunichst Threm Arbeitskollegen
gegeniiber Klarheit. Fragen Sie ihn einfach und offen, wie er mit
Thnen klarkommt und ob er mit der Zusammenarbeit zufrieden ist.
Auf diesen Gebieten kann man sich fast immer verbessern. Dazu
kldren Sie Ihre Lebensmotive. Fragen Sie sich: Woher rithrt mei-

ne Angst? Seit wann habe ich sie? Wie heiflen die immer wieder-
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kehrenden Ausloser? Wenn Sie damit nicht alleine klarkommen,
suchen Sie einen Seelsorger oder Berater auf.

Wir miissen unsere Angste nicht einfach als Schicksal hinneh-
men. Wir kénnen ihnen im Glauben an Gott begegnen. Gottes
Liebe mochte uns von Angst befreien: »In der Liebe gibt es keine
Furcht, denn Gottes vollkommene Liebe vertreibt jede Angst« (1.
Johannes 4,18; NeU). Liebe deckt falsche Lebensmotive auf, weil
sie stets mit der Wahrheit Hand in Hand geht. Liebe braucht keine
falschen Lebensmotive, um ein kiinstliches Lebensgeriist aufrecht-
zuerhalten. Gottes Wahrheit will uns frei machen, und seine Liebe
besiegt auch unsere Angst (Johannes 8,32).

Peter Schulte
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»WIE UBE ICH KRITIK,
OHNE ZU VERLETZEN?«

»lch soll meinen Mitarbeiterinnen regelmaBig Riickmeldung
uber ihre Arbeitsleistung geben. Sie zu loben fallt mir leicht.
Die Kritikpunkte bringe ich allerdings nicht Gber die Lippen. Als
Christ will ich liebevoll {iber die Fehler anderer hinwegsehen, er-
lebe mich dadurch jedoch als nicht ganz ehrlich. Im Privatleben
und meiner Gemeinde ergeht es mir in puncto Kritikfahigkeit
ahnlich. Wie kann ich mit anderen sprechen, ohne sie zu ver-
letzen?«

Mit Threr Frage stehen Sie nicht allein da. Viele Christen sind
bemiiht, Konflikte moglichst zu vermeiden. Man mdchte nieman-
den demotivieren, verletzen oder sich gar zum Feind machen. Und
klare Kritik kann ja gerade dazu fiihren, dass der andere verletzt
oder gar beleidigt ist. Kritik wird hdufig mit einem » Abwerten«
oder »Heruntermachen« des anderen gleichgesetzt.

Ohne Kritik kein Lernen

Dabei wire es so wichtig, anderen neben dem Lob auch mitzutei-
len, was nicht passt. Vorenthaltene Kritik bedeutet, dass Sie einer
Person auch die Méglichkeit vorenthalten zu lernen, etwas zu ver-
andern und besser zu werden. Woher sonst sollen die Mitarbeite-
rinnen wissen, was gewiinscht ist oder verandert werden soll, wenn
es ihnen niemand sagt? Kritik ist Lernen am Punkt: ndmlich dort,
wo nicht ideale Leistungen sichtbar werden. Oder wie es in den
Spriichen Salomos heif3t: »Besser ein offener Tadel als Liebe, die
angstlich schweigt« (Spriiche 27,5; NeU).
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Kritik ist kein Zeichen von Abwertung - ganz im Gegenteil: Sie
ist ein Zeichen von Interesse am anderen. Ein Zeichen dafiir, dass
man an den anderen glaubt. Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen,
die nicht kritisiert werden, sind, genau genommen, abgeschrieben.
Wer mich wirklich liebt, sagt mir auch die Wahrheit. Im Hohelied
der Liebe (1. Korintherbrief 13) steht treffend: Die Liebe »freut
sich, wenn die Wahrheit siegt« (13,6; NeU).

Gute Kritik — wie geht das?

Wie ldsst sich gute Kritik verwirklichen? Eine wertvolle Regel dazu
findet sich im Jakobusbrief 1,19: »Jeder Mensch sei schnell zum
Horen, langsam zum Reden, langsam zum Zorn!« Zunéchst geht
es darum hinzuhéoren: Ist der andere wirklich gespriachs- und auf-
nahmebereit? Wie sieht der Fehler oder der Kritikpunkt aus sei-
ner Sicht aus? Diese Haltung beugt Fehlinterpretationen vor und
schafft ein Klima der Wertschitzung. Die meisten Menschen brau-
chen keine langen Monologe, sondern eher die Ermutigung, selbst
nachzudenken und ein Problembewusstsein zu schaffen.

Ein konstruktives Kritikgesprach konnte zum Beispiel so aus-
sehen, dass man in einer entspannten Gesprachsatmosphére — das
heift: nicht zwischen Tiir und Angel - den anderen auf ein Pro-
blem aufmerksam macht. Fragen Sie ihn nach seiner Meinung
dazu - ohne selbst ein Urteil zu fillen bzw. Schuldzuweisungen
vorzunehmen. Die Trennung von Person und Problem ist dabei
besonders wichtig: Nicht der Mensch ist Ziel von Kritik, sondern

Handlungen und Verhaltensweisen.
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Klarheit ist entscheidend

Stehen die Fakten und deren Bewertungen allen Gesprachspart-
nern klar vor Augen, kann man iiber Veranderungsstrategien spre-
chen. Die Frage nach »Schuldigen« ist dabei zerstorerisch und soll-
te idealerweise vermieden werden. Ziel ist es ja nicht anzuklagen,
sondern zielorientiert Verbesserungsmoglichkeiten zu finden. Statt
einer Aufforderung »Du musst« wird besser ein Wunsch geduf3ert:
»Ich wiinsche mir, dass du ...« Ein Wunsch engt den anderen nicht
ein und lasst ihm Freiraum zur Entscheidung. Jeder Wunsch nach
Verianderung sollte positiv formuliert werden. Nur so weif3 der
andere nicht nur, was er nicht tun soll, sondern auch, was er zur
Verbesserung der Situation beitragen kann.

Wir bleiben verantwortlich fiir unser Reden und sind aufgeru-
fen, Weisheit beim Reden zu erwerben. Das bedeutet Ausprobie-
ren, Lernen und Uben. Denn: »Wer unbedacht schwitzt, verletzt
mit dem Schwert, die Worte von Weisen sind wie Balsam« (Spriiche
12,18; NeU).

TIPPS, WIE SIE BESSER KRITIK UBEN

o Haren Sie zu und lassen Sie den anderen seine Sicht des Problems
formulieren.

o Verstehen Sie nicht zu schnell. Je starker Sie noch emotional be-
teiligt sind, desto verletzender verlauft das Gesprach.

- Sprechen Sie (iber Fakten und nicht tiber die eigenen Interpretatio-
nen des Geschehenen. Interpretationen verscharfen die Situation
und suchen nach Schuldigen.

« Benennen Sie Ihre eigenen Gefiihle.
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Finden Sie klare Worte und vermeiden Sie abstrakte bzw. allge-
meine Aussagen.

Kritisieren Sie das Verhalten und nicht die Person.

Fragen Sie den anderen, was er/sie andern will.

Sagen Sie lhrerseits konkret, was Sie sich anders wiinschen.
Seien Sie offen fiir Neues. Vorgefasste Meinungen (iber den/die
anderen storen das Gesprdch und fiihren in die Sackgasse.

Peter Schulte
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