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Ratgeber

Wie lege ich das vorschnelle Urteilen über andere ab?
Stil Bei einerWeiterbildung zumThema Selbstmanagementwurdemir kürzlich vor Augen geführt, wiewertend ich
unterwegs bin. Spontane Bewertungen undVerurteilungen à lawie dick ist diese Person doch oderwie hässlich ist
diesesOutfit bloss laufen ganz automatisch ab.Was kann ich dagegen tun?

VieleMenschen sindmit
stetemBewerten und Schub-
ladisieren gross geworden.
Ständig urteilenwir über
andereMenschen hinsichtlich
der Art undWeise, wie sie
leben, arbeiten, reden, Kinder
erziehen, ihre Beziehung
gestalten.Wir beobachten sie,
nehmen siemit unseren Sin-
nenwahr und richten unsere
Aufmerksamkeit auf das, was
wir über die Situation oder
Person denken. Das heisst, wir
ziehen Schlüsse aus unseren
Beobachtungen und bewerten
das Erlebte. Und dies, auch
ohne umeineMeinung gebe-
tenworden zu sein.

Oft ist dies eine schlechte
Angewohnheit: alles und jedes
imLeben zu bewerten, katego-
risieren, zu vergleichen oder in
Schubladen stecken – uns
selbstmiteingeschlossen. Es ist
anstrengend, raubt uns kostba-
re Lebensenergie und stiehlt

uns den inneren Frieden. Ich
lade Sie deshalb zu einem
kleinen Experiment ein: Neh-
men Sie ein Blatt Papier und
schreiben Sie darauf den
Namen einesMenschen, den
Sie sehr schätzen. Notieren Sie
sich die positiven Eigenschaf-
ten dieser Person unter dem
Namen.Danach streichen Sie
denNamen dieser Person

durch und schreiben Ihren
eigenenNamen darüber.
Überprüfen Sie, welche der
positiven Eigenschaften auf Sie
zutreffen?GemässUntersu-
chungen sind esmindestens 80
Prozent Übereinstimmungen.
Die Erklärung dafür ist, dass
wir dieMenschen schätzen, die
uns unsere positiven Eigen-
schaften spiegeln.

Umgekehrt funktioniert es
genauso.Wir lehnenMen-
schen ab, die uns die Eigen-
schaften spiegeln, die wir an
uns selbst nichtmögen, wofür
wir uns auch verurteilen. Statt
uns einzugestehen, dass es uns
schwerfällt, uns so anzuneh-
men, wiewir sind, bekunden
wir: So bin ich nicht, aber der
andere ist so. In jeder Bewer-
tung anderer steckt also ein
Stück Selbstporträt! Bildhaft
gesagt:Wermit demZeigefin-
ger auf andere zeigt, zeigtmit
drei Fingern auf sich selbst.

Üben Sie sich stattdessen in
der wertfreien Beobachtung:

TippszurWertfreiheit
Gehen Sie durch die Fussgän-
gerzone und beobachten Sie
IhreGedanken. Sie werden
überrascht sein, wie voll Ihr
Kopfmit Kommentaren und
Urteilen ist. Entscheiden Sie
sich nach einerWeile bewusst,
auf jegliche Bewertung dessen,
was Sie sehen, zu verzichten.
Fragen Sie sich stattdessen:
Was sehe ich konkret?

Und statt zu bewerten,
sagen Sie sich einfach: «Ach,
interessant.»Dann belassen
Sie es dabei. Zugegeben, dies
ist nicht einfach, aberDran-
bleiben lohnt sich. Denn so
entsteht Raum für geistige
Freiheit undmehr Stille im
Kopf. Und bevor Sie sich über
andereMenschen laut äussern,
lohnt es sich zu überprüfen, ob
eswahr, gut und nützlich ist,

was Sie beabsichtigen zu
sagen. Gemäss der Philosophie
von JidduKrishnamurti, spiri-
tueller Lehrer: «Die höchste
Formmenschlicher Intelligenz
ist die Fähigkeit, zu beobach-
ten, ohne zu bewerten.»

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Von Autorin Irène Wüest ist neu
ein Buch erhältlich. «Was sagen
Sie, wenn …» enthält Praxisbei-
spiele mit Lösungsstrategien
und Infos, um schwierige Ge-
spräche gut zu führen: Wer rich-
tig kommuniziert, geht besser
mit Herausforderungen um. Er-
hältlich im Buchhandel oder bei
https://www.hep-verlag.ch. (sh)

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
SkillCoach, Organisations- und
Kommunikationsberaterin,
www.irenewuest.ch
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Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.

luzernerzeitung.ch

Sich besser
informieren, hilft
klarer differenzieren.

1015

1015

1020

1025

1030

1035

10
10

975

980

985

H

T

T

T

T

T

MeteoNews AG | meteonews.ch
Das Schweizer Wetter Fernsehen: wetter.tv MeteoNews iPhone App:
iphone.meteonews.ch Ihre persönliche Wetterberatung: 0900 575 775
(CHF 3.20/Min. vom Schweizer Festnetz)

Nachmittag
Vormittag

Okklusion

Warmfront

Kaltfront

Südschweiz

Westschweiz

Zentralschweiz

Johannesburg

Kairo

Peking

Tokio

New York

San Francisco

Mexiko-Stadt

Rio de Janeiro

Sydney

St. Gallen
Zürich

Basel

Bern
Luzern

Chur

St. Moritz

LocarnoSittenGenf

Bordeaux

Paris Wien

Dublin

Helsinki

Belgrad

Nikosia

Minsk

Moskau
Edinburgh

Reykjavik

Berlin

Bukarest

Warschau

Kiew

Oslo St. Petersburg

Bern

TunisGibraltar

Lissabon

Nizza

Rom
Istanbul

Athen

Brüssel

Madrid

Amsterdam
London

Pegelstände

Vierwaldstättersee

Zugersee

Einsiedeln

Sarnen

Andermatt

Luzern

Willisau

Entlebuch

Altdorf

Lachen

Gotthard

Titlis

Schwyz

Zug

Sörenberg

Napf

Engelberg

Sursee

Sins

Melchsee-Frutt

Pilatus

Rigi

Stans

Ozon

Feinstaub

Stickoxide| |

||

Aufgang Untergang
heute | morgen heute | morgen

Sonne

Mond

NamenstagGeburtstag

Schadstoffe

Mondphasen

Tendenzen

Städtewetter InternationalKalendarium

Schweiz

EuropaZentralschweiz

–

–

–

Nebelobergrenze

Schneefallgrenze

Nullgradgrenze

1500 m

2500 m

3500 m

°Ckm/hWind

Bergwetter

Sonnenschein

Niederschlag

TmaxTmin

Vor einem Jahr

Allgemeine Lage: In der vergangenen
Nacht hat eine schwache Störung dieAl-
pennordseite erreicht – undmit ihr auch
kältere und etwas feuchtere Luft. Auf
ihrer Rückseite verstärkt nun aber
wieder ein neues kräftiges Hoch mit
Zentrum bei den Britischen Inseln
seinen Einfluss, die Luft wird von oben
her langsamwieder abgetrocknet.

Regionheute:Die neueWoche beginnt
mit hochnebelartiger Bewölkung, im
Laufe des Tages drückt aber auch mal
etwas Sonne durch. Oberhalb von 2000
bis 2500Metern wird es generell immer
sonniger. Die Temperaturen erreichen 3
bis 4 Grad, dies in Begleitung von nur
leichtemWestwind.

Aussichten: Der Dienstag bringt im
Flachland eine Mischung aus Hochne-
belfeldern und etwas Sonne, dazu weht
eine zügige Bise. Auf den Bergen ist es
sonnig undwiedermilder, die Nullgrad-
grenze steigt bis zum Abend bis auf
2500 Meter. Am Mittwoch liegt zu-
nächst gebietsweise Nebel oder tiefer
Hochnebel, sonst scheint die Sonne.

Hochnebelartige
Bewölkung
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