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Neue Erkenntnisse der Hirnforschung

So meistern Sie jeden
Zoff m|t Gelassenheit

treitereien in der
amilie, am Ar-
tsplatz oder un-

ter Nachbarn kommen
immer wieder mal vor.
Die Kunst besteht da-
rin, richtig damit umzu-

gehen. Douglas E. Noll,

dazu
on erfolgt, wenn wir beim
Streiten nicht auf Worte
horen, sondern den an-
deren wissen lassen, dass
wir seine Emotionen

A

anzu

In seinem Buch (s.
rechts) stellt er fiinf Tech-
niken und viele Beispiele
zu verschiedenen Lebens-
themen nach den neues-
ten Erkenntnissen der
Gehirnforschung vor, die
selbst cholerische oder
provokante Menschen
schnell besinftigen.

Slch gegensemg

Kraftausdriicke zu

rullen und 4,

verwenden bringt

gar nichts

le Bereiche: Ignoriere die
Worte. Errate die Gefiihle,
die sich hinter den Worten
verbergen. Spiegel die Ge-
fiihle deinem gegeniiber s
in direkten Du-Sétzen zu-
riick, z. B. ,Du bist wiitend,
frustriert, traurig..." Kei-
ne Ich-Sitze verwenden!“

) Nicht ausflippen

Wichtig ist es auch,
keine Fragen zu stel-
len. Sprechen Sie in ei-
nem eher plauderhaften

Tonfall, sofern dies an-
gebracht ist. Horen Sie
nach 90 Sekunden auf
oder wenn Sie eine Ent-

un, on be-
og:&ﬂeng(ﬁx’?kiéeéemlber
fiihlt sich verstanden) —
je nachdem, was zuerst
eintritt. Manchmal kann

sich heraus, das Ge-
geniiber — egal ob Chef,
Mann oder pubertieren-
des Kind — sich ungeliebt,
verdrgert, nicht ernst ge-

fiihlt. Ziel der Deeskala-
tionsmethode ist es, den
anderen nicht anzubriil-
len, sondern seine Gefiih-
le zu erraten und auf die-
se einzugehen. Das sollte
man vorher in einfachen
Situationen iiben!




