
RATGEBER: VERBRAUCHER26 MONTAG, 9. APRIL 2018 MITTELDEUTSCHE ZEITUNG

Krach imKeim ersticken
INTERVIEW StreitsüchtigeMenschen lassen sich in Sekunden beruhigen, sagtMediator
Douglas E. Noll. Ein emotionaler Ausbruch hingegen löse keine Probleme.Wirklich?
Streit mit dem Partner, Ärger im
Büro oder der Wutausbruch der
Kinder - heftige Auseinanderset-
zungen sorgen für Frust und Lee-
re. Lassen sich so Probleme lö-
sen? Der Mediator Douglas E.
Noll meint nein. Vielmehr solle
manGesagtes ausblenden und die
Gefühle dahinter erkennen. So
lasse sich der großen Krach im
Keim ersticken. Emotionale In-
telligenz und die Kunst des Zuhö-
rens seien der Schlüssel zurDees-
kalation, so Noll. MZ-Redakteu-
rin Jessica Quick hat mit dem
Friedensstifter gesprochen.

Herr Noll, der Begriff der emo-
tionalen Intelligenz wird häu-
fig benutzt. Wie aber lässt sich
Streit damit lösen?
Douglas E. Noll: Emotionale In-
telligenz beschreibt fünf ver-
schiedene Fähigkeiten. Erstens
das Bewusstsein für die eigenen
emotionalen Erfahrungen zu ha-
ben. Zweitens die Fähigkeit, die
eigenen Gefühle anzupassen.
Und drittens die Fähigkeit, auch
entgegen der eigenen Emotionen
zu handeln. Dazu kommt viertens
die Fähigkeit, die Gefühle anderer
Menschen zu erkennen. Und
fünftens die Fähigkeit, sich em-
phatisch auf andere einzulassen.

Vorausgesetzt ich habe diese
Fähigkeiten, wie kann ich da-
mit mein Gegenüber beruhi-
gen?
Ignorieren Sie die Worte des an-
deren! Versuchen Sie, seine Ge-
fühle einzuschätzen und reflek-
tieren Sie seine Emotionen mit

einfachen Du-Aussagen, wie „Du
fühlst dich nicht verstanden“.
Wenn diese Drei-Schritte-Me-
thode richtig eingesetzt wird,
kann sie eine verärgerte Person
in 45 bis 90 Sekunden beruhigen.

Gibt es verschiedene Metho-
den der Deeskalation je nach
dem, mit wem ich streite?
Nein. Die Grundfertigkeit zur
Streitschlichtung funktioniert
sowohl bei genervten Jugendli-
chen, als auch bei wütenden Ex-
Ehepartnern oder bei verärger-
ten Kollegen. Das menschliche
Gehirn ist fest programmiert,
wie es Informationen empfängt.
Dementsprechend gibt es allge-
meingültige Möglichkeiten, wie
unser emotionales Zentrum be-
ruhigt werden kann.

Wenn wir streiten, geben wir
gerne dem anderen die Schuld.
Warum?
Dies hat mit dem Selbstwertge-
fühl undmit demWahren des Ge-

sichts zu tun. Wir sind darauf
konditioniert, für unsere Fehler
keine Verantwortung zu über-
nehmen. Wir fühlen Scham und
Schuld für unsere eigenen Fehler,
was oft schmerzhaft genug ist.
Folglich neigen wir dazu, Verant-
wortung anderen in die Schuhe
zu schieben. Persönliche Verant-
wortung für die eigenen Fehler
anzuerkennen, erfordert ein ho-
hes Maß an emotionaler Intelli-
genz und ein starkes Selbstwert-
gefühl.

Gibt es so etwas wie einen
guten Streit oder ist Streit
per se negativ?
Ich glaube nicht, dass Streit je gut
sein kann. Alle empirischen Be-
weise zeigen, dass Streiten und
Konflikte schlecht für die Ge-
sundheit sind. Studien in den
USA oder Dänemark haben be-
legt, dass Streit etwa in Familien
zu einem frühen Tod verursacht
durch eine Vielzahl an Krankhei-
ten und Süchten führen kann.

Aber kann ein emotionaler
Ausbruch nicht auch einen rei-
nigenden Effekt haben?
Meinungsverschiedenheiten soll-
ten immer zivilisiert ablaufen,
und es gibt keine Entschuldig für
Unhöflichkeit, Respektlosigkeit
oder Grobheit. Es ist ein großer
Mythos, dass ein echter emotio-
naler Ausbruch kathartisch, also
reinigend sei. Dies basiert auf in
Verruf gebrachte Ideen Freuds,
die ihre Gültigkeit schon vor eini-
gen Jahrzehnten eingebüßt ha-
ben. Nichtsdestotrotz gilt in der
Laienpsychologie weiterhin, dass
seinemÄrger Luft zumachen, der
richtige Weg ist, mit Gefühlen
umzugehen. Die empirische Be-
weisführung zeigt aber das Ge-
genteil. Der effektivste Weg, um
mit starken Emotionen wie in ei-
nem Streit fertig zu werden, ist,
diese zu reflektieren.

Kleinere Kinder habenmanch-
mal Phasen, in denen sie abso-
lut trotzig sind. Wenn gutes
Zureden nicht hilft, was soll
man dann machen?
Ich unterrichte, dass man zuerst
für die Deeskalation der Emotio-
nen des Kindes sorgen sollte, da-
nach kann man das Problem lö-
sen. Falls man versucht, die Pro-
bleme vorher zu lösen, wird das
Kind nicht in der Lage sein, dem
Gesagten zuzuhören. Es wird mit
seinem Trotzanfall weiterma-
chen. Falls die Deeskalation bei
dem Kind aber gelingt, haben El-
tern außerdem eine viel bessere
Chance, ihrem Nachwuchs eine
dauerhafte Lehre zu erteilen.

Douglas E. Noll ist preisgekrönter
Autor, Mediator und Trainer für die
Entwicklung von Führungsquali-
täten. Nach 22 Jahren beendete
er seine Karriere als Rechtsanwalt,
um Friedensstifter zu werden.

Sein Buch „Die elegante Art, Hitz-
köpfe und andere Streithammel
zu beruhigen. Wie Sie in 90 Se-

Über den Autor

kunden Är-
ger in Luft
auflösen“
enthält prak-
tische Übun-
gen und Bei-
spiele. Es ist
im Scorpio
Verlag er-
schienen.

NeueHausratversicherung hat Vorteile

Eine Hausratversicherung ist ein
sinnvoller Schutz. Vorsichtig sein
sollten Versicherte aber bei alten
Verträgen. Denn wenn die Versi-
cherung bereits vor einigen Jah-
ren abgeschlossen wurde, besteht
die Gefahr, dass Kunden unter-
versichert sind. Der Grund: Im

Laufe der Jahre wächst in der Re-
gel der Wert des Hausrates, weil
hochwertige Anschaffungen hin-
zukommen. Daher lohnt es sich,
die Police von Zeit zu Zeit zu
überprüfen, rät die Stiftung Wa-
rentest.

Für die Zeitschrift „Finanz-
test“ (Ausgabe 4/2018) haben die
Experten jetzt 144 Tarife von
60 Anbietern untersucht. Die
Prämien für die Versicherung
hängen unter anderem vom
Wohnort ab - vor allem in Städten
mit vielen Einbrüchen sind sie
teurer. Die Tester fanden deutli-

TEST Wieso Kunden
nach einemWechsel
des Tarifs oft besser
geschützt sind.

che Preisunterschiede: Im güns-
tigsten Fall zahlt ein Kunde zum
Beispiel für den Schutz des Haus-
rates derselben Wohnung in
München 56 Euro im Jahr und im
teuersten Fall 277 Euro - also fast
das Fünffache.

Kunden sollten alte Verträge
noch aus einem anderen Grund
auf den Prüfstand stellen: Versi-
cherungen verzichten inzwischen
oft darauf, Leistungen zu kürzen,
wenn der Kunde einen Schaden
grob fahrlässig herbeigeführt hat,
etwa weil er das Fenster gekippt
hatte und dann eingebrochen

wurde. Da viele ältere Tarife in
solchen Fällen nicht voll zahlen,
kann sich ein Umstieg lohnen.

Eine wichtige Frage ist außer-
dem, ob auch sogenannte Ele-
mentarschäden versichert sind.
Dieser Schutz greift vor allem bei
Hochwasser, wenn etwa der Kel-
ler vollläuft. Das kann nach
Starkregen auch dort passieren,
wo kein Fluss in derNähe ist. Ver-
sichert sind allerdings nur Schä-
den durch Überschwemmungen.
Steigt das Grundwasser, kommt
die Versicherung meist nicht für
den Schaden auf. DPA

Auto aufräumen
spart Sprit
Wer sein Auto nach dem
Winter von überflüssigem
Ballast befreit, kann Sprit
sparen. Denn jedes Extra-
kilomacht sich beimTanken
bemerkbar. Pro 100 Kilo sei
mit bis zu 0,3 LiterMehrver-
brauch auf 100 Kilometern
zu rechnen, informiert der
ADAC. Daher sollten Auto-
fahrer Utensilien wie Schau-
feln, Schneeketten, Streu-
splitt oder Schneeketten aus
ihren Fahrzeugen räumen.
Auch Dachboxen oder Ski-
träger gilt es abzubauen.

Neuer Sand für
die Buddelkiste
Wenn es im Frühjahr wär-
mer wird, kommt im Garten
der Sandkasten wieder zum
Einsatz. Die Aktion „Das si-
chere Haus“ empfiehlt, die
Kiste im Herbst zu leeren
und im Frühjahr neu zu be-
füllen. Speziellen Spielsand
dafür bekommen Eltern im
Baumarkt. Ungeliebtes Un-
geziefer hält ein Sandkas-
ten-Vlies fern. Es sorgt zu-
gleich dafür, dass Regenwas-
ser gut abfließen kann. Im
Schatten eines Baumes soll-
te der Sandkasten nicht ste-
hen - vor allem kleinen Kin-
dern wird es dort schnell zu
kühl. Besser ist ein Platz un-
ter der Terrassenmarkise.

Was bedeutet
Sauce binden?
Im Rezept steht, dass man
eine Flüssigkeit abbinden
soll - aber wie und womit?
Abbinden heißt, dass Köche
etwa eine Soße andicken:
„Eine Béchamelsoße bindet
man durch Aufkochen und
die Zugabe von Mehl und
Maisstärke ab“, sagt Felix
Wessler, Küchenchef auf
Norderney. Das Aufkochen
ist wichtig, damit es zu ei-
ner vollständigen Bindung
kommt. Bindet man eine So-
ße oder eine Creme mit Hil-
fe von Eigelb, sagt man dazu
„etwas zur Rose abbinden“ -
weil sich Rosenfiguren bil-
den, wenn man sie auf einen
Löffel gibt und draufpustet.

Krankenkasse
zahlt Heimfahrt
Wird jemand aus dem Kran-
kenhaus entlassen und kann
aus medizinischen Gründen
nicht die öffentlichen Ver-
kehrsmittel nutzen, über-
nimmt die Krankenkasse in
der Regel die Kosten für ei-
ne Taxifahrt. Darauf weist
der „Senioren Ratgeber“
(Ausgabe 4/2018) hin. Der
Arzt muss dafür einen
Transportschein ausstellen.
Der Patient selbst muss ma-
ximal zehn Euro zahlen.

Auch Notebook
frisst viel Strom
Dass Notebooks weniger
Strom verbrauchen als
Desktoprechner, glauben
viele. Allerdings stimmt das
nicht immer, erklärt das
Umweltbundesamt (UBA).
Energieeffiziente Einstei-
ger- oder Kompakt-PCs sind
mitunter sparsamer und
meist auch günstiger als ver-
gleichbare Notebooks. Und
im Gegensatz zu den mobi-
len Rechnern können sie
teils nochmit neuererHard-
ware aufgerüstet werden.
Die Empfehlung des UBA:
Notebooks nur dann kaufen,
wenn sie wirklich mobil ein-
gesetzt werden sollen.

IN KÜRZE Zuzahlung für
Medikamente
kann steigen

Viele der mehr als 70 Millio-
nen gesetzlich krankenversi-
chertenMenschen inDeutsch-
land müssen seit Anfang April
mit höheren Zuzahlungen zu
rezeptpflichtigen Arzneimit-
teln rechnen. Wo bisher keine
Zuzahlungen anfielen, können
fünf bis zehn Euro pro verord-
netem Medikament fällig wer-
den, teilte der Deutsche Apo-
thekerverband (DAV) mit. Das
Geld werde von den Apothe-
ken für die Krankenkassen
eingezogen.

Grund ist das Absenken so-
genannter Festbeträge, bis zu
denen die gesetzlichen Kran-
kenkassen Arzneimittel be-
zahlen. Die Kassen verspre-
chen sich dadurch jährliche
Einsparungen in Höhe von
105 Millionen Euro. Senken
die pharmazeutischen Her-
steller ihre Preise nicht gleich-
zeitig, kann plötzlich eine Zu-
zahlungspflicht für die Patien-
ten entstehen.

Nach Berechnungen des
DAV nehmen die Zuzahlungen
für Arzneimittel, die Kranken-
kassen ihren Versicherten in
den Apotheken abverlangen,
bereits seit Jahren zu: 2017
waren es mehr als 2,1 Milliar-
den Euro.

Zu den betroffenen Arznei-
mitteln zählen vor allem
starke Schmerzmittel (Betäu-
bungsmittel), Entzündungs-
hemmer oder Blutverdünner
und Rheumamittel.

Zeitgleich zu den kassenü-
bergreifenden Festbetragsan-
passungen sind laut DAV zum
1. April auch kassenspezifische
Rabattverträge neu in Kraft
getreten, die dazu führen kön-
nen, dass sich Patienten von
ihrem gewohnten Präparat auf
ein neues Medikament um-
stellen müssen. dpa

GESUNDHEIT

Apotheken ziehen
Geld für Kassen ein.

Wasser reicht:
Nistkästen
jetzt säubern
Wenn es im Frühling wärmer
wird, sollten Haus- und Gar-
tenbesitzer ihre Nistkästen
säubern. So stören sie einer-
seits nicht Siebenschläfer oder
Fledermäuse, die solche Käs-
ten im Winter als Unter-
schlupf nutzen - und anderer-
seits ist alles bereit, wenn die
ersten Jungvögel schlüpfen
und Nestwärme brauchen. Da-
rauf weist die Organisation
Vier Pfoten hin. Zum Reinigen
braucht es demnach nur hei-
ßes Wasser, Chemikalien sind
unnötig. Menschen sollten
beim Putzen aber Handschuhe
und Staubmaske tragen.

Wichtig ist bei der Reini-
gung vor allem, alte Nistmate-
rialien aus dem Vorjahr kom-
plett zu entfernen. Ansonsten
bauen die Vögel ihre neuen
Nester auf den Resten der al-
ten und damit zu hoch. Eier
oder Küken sind dann eine
leichte Beute für Marder und
andere Räuber.

VÖGEL

Bettwäsche
wechseln!

Ein Spatzenpärchen bezieht sein
Nest in einemNistkasten. FOTO: DPA

Im frisch bezogenen Bett schläft
es sich gleich doppelt gut. Doch
wie oft sollten Laken und Bezüge
für Kissen und Decken eigentlich
gewechselt werden? Alle zwei bis
drei Wochen, denn über Nacht
gibt der menschliche Körper
etwa einen bis anderthalb Liter
Feuchtigkeit ab, informiert das
Forum Waschen in Frankfurt.
Zudem hinterlässt man oft auch
Hautschuppen, Schmutz, Staub
und unter Umständen Reste von
Creme oder Make-up. Menschen
mit einer Hausstaubmilbenaller-
gie sollten die Bettwäsche sogar
noch häufiger wechseln - näm-
lich wöchentlich. Die Experten
raten, Laken und Kissen bei
60 Grad und nicht wie sonst bei
40 Grad zu waschen. Wärme und
Feuchtigkeit im Bett erzeugen
ein Klima, das Milben optimale
Lebensbedingungen bietet. Ne-
ben dem Waschen helfen Allergi-
kern auch milbendichte Bezüge
für die Matratzen. Zusätzlich
wird empfohlen, die Bettwäsche
täglich aufzuschütteln und aus-
zulüften. FOTO: COLOURBOX


