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Entschuldigungen
aussprechen,
annehmen,
ablehnen




Warum haben
Entschuldigungen einen
so hohen Stellenwert?

Wann immer etwas geschieht, das wir als falsch, ungerecht, unfair ~ Mehr als
oder verletzend ansehen, wiinschen wir uns eine Entschuldigung. eine Floskel

Dabei ist den meisten Menschen eine aufrichtige Entschuldigung
sehr viel wichtiger als jede Wiedergutmachung. Das kennen Sie
selbst, wenn jemand zwar einlenkt oder Thnen Ihren Willen lésst, die
Angelegenheit aber fiir Sie dennoch nicht erledigt ist ...

Warum aber ist uns das so wichtig? Weil es eben nicht nur um eine
Floskel geht, sondern weil eine ehrliche Entschuldigung bedeutet:
Jemand iibernimmt die Verantwortung.
Wir — und unser Schmerz, die Enttduschung, Emporung oder
Verletzung — werden ernst genommen.
Die andere Person sicht ihr Fehlverhalten ein und bedauert es.

Alles wieder gut!
Selbstverantwortung Um Verzeihung bitten

Grenzen ziehen Verstandnis

Bedauern Fehler wiedergutmachen Beziehungen kitten

Situationen deeskalieren Ehrenrettung
Harmonie Schwamm driibber Einsicht

Gegenbeweis Fettndapfchen ausbiigeln

GroBe zeigen Mitleid Selbstanklage
Nachsicht missverstandnisse kisren

vergeben Rehabilitierung
Reue Wohlwollen versohnen
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Warum Entschuldigen tatsdchlich
eine Kunst ist und wie Sie Ihr Leben
damit leichter machen



Selbstbestimmt
leben

4 Faktoren fiir
ein leichteres
Leben

Spricht man von einer Entschuldigung, steht meistens eine Form
der Vergebung im Vordergrund: Jemand hat etwas falsch gemacht,
steht nun dafiir gerade und bittet den anderen um Verzeihung.
Doch das ist eine zu kurzsichtige Sichtweise. Tatsichlich geht es
beim Entschuldigen um sehr viel mehr. Wenn Sie mich fragen, gibt
es vier wichtige Faktoren, mit denen Sie Ihr Leben — ja, Thr ganzes
Leben! — leichter und selbstbestimmter fithren konnen:

1. Ein differenzierter Blick
Alles im Leben hat viele Facetten. Das buchstabliche Schwarz und WeiB
gibt es nicht, ganz besonders nicht, wenn Menschen miteinander zu tun
haben.
Das Bewusstsein, dass alles sehr viel komplexer ist, als es auf den ers-
ten Blick aussieht, macht Sie I6sungsorientierter. Voraussetzung dafiir
ist natiirlich auch Einfiihlungsvermogen.

= Wer differenziert hinsieht, sieht mehr.

2. Aktiv sein
Sie konnen Ihr Leben reaktiv und abwartend fiihren, Sie konnen aber auch
lhre Handlungsspielraume ausschépfen. Wenn Sie sich darauf konzen-
trieren zu fragen: ,Was kann ich in dieser Situation tun?“ oder auch ,Wie
kann ich daflir sorgen, mich meinem Vorhaben zu nahern?“, gestalten Sie
lhr Leben selbst und nehmen Abkiirzungen zu lhren Zielen.

- Wer aktiv ist, schopft Spielrdume aus.

3. Klartext reden
Der dritte Faktor besteht darin, klar und deutlich zu sagen, was Sie mdch-
ten beziehungsweise was Sie nicht mochten. Ob es also Wiinsche, Be-
dirfnisse, Ziele oder Grenzen sind: Sie alleine konnen dafiir sorgen, dass
man diese hort und ernst nimmt. Die Fahigkeit, Klartext zu reden, hat sehr
viel damit zu tun, wie andere Sie wahrnehmen.

= Wer Klartext redet, steuert.
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4. Sich entschuldigen kdnnen
Empathisch zu sein, sich selbst und Situationen analysieren zu kdnnen,
zu erkennen, wenn Sie jemanden verletzt, einen Fehler gemacht haben
oder es darum geht, ein Missverstandnis zu klaren: All das erfordert die
Fahigkeit, offen auf andere zuzugehen, gerade wenn es schwierig wird.
=» Wer sich entschuldigt, handelt verantwortlich.

Diese vier Faktoren
bestimmen Thr Image positiv.
ermichtigen Sie, stets souverin und stark zu handeln.
machen Sie unabhingiger.
sorgen dafiir, dass Sie anerkannt und geschitzt werden.
erleichtern Ihr Leben, weil Sie unschone Situationen sofort an-
packen beziehungsweise sie dadurch von vornherein vermeiden.

Sie sehen: Entschuldigungen haben eine riesengrofle Auswirkung
auf lhr gesamtes Leben. Beruflich und privat. Wie weitreichend
die Fahigkeit, mit Entschuldigungen richtig umzugehen, tatséchlich
ist — und wie schwierig der Umgang damit ist —, darauf kommen wir
in den folgenden Kapiteln.
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10 gute Griinde,
sich zu entschuldigen

Gerade weil es manchmal so schwerfillt, auf den anderen zuzuge-
hen, ist es so wichtig, sich einige handfeste Griinde vor Augen zu
fithren, warum man sich entschuldigen sollte.

1. Sie beweisen Selbstverantwortung

Selbstverantwortlich zu handeln, macht Sie stark. Andere erken-
nen es an, wenn man zu sich steht, ganz besonders wenn man zu-
geben kann, dass man sich ungliicklich verhalten oder einen Fehler
gemacht hat. Selbstverantwortung bedeutet auch, etwas offen be-
reuen zu konnen oder eine frithere Meinung zu korrigieren. Sich
entschuldigen zu konnen ist daher die Konigsklasse der Selbst-
verantwortung, denn das ist in manchen Situationen alles andere
als leicht. Selbstverantwortliches Handeln macht Sie unabhingig.

2. Sie handeln souveran

Der Grund, warum sich die meisten Menschen so enorm schwer mit
Entschuldigungen tun, ist, dass wir die Emotionen in den Vorder-
grund stellen: wir fithlen uns im Recht oder wollen Recht bekom-
men. Daraus leiten wir allzu oft ab, dass es nicht unsere Aufgabe ist,
uns zu entschuldigen, dass es vielleicht sogar ein Zeichen von
Schwiche sei. Doch das Gegenteil ist der Falll Nicht umsonst ist
»Uberlegenheit“ ein Synonym von Souverinitit.

3. Sie gehen respektvoll mit sich und anderen um
Wir wiinschen uns, von anderen mit Respekt behandelt zu werden.

Ganz oben auf der Liste steht dabei das direkte Gesprich: besonders,
wenn jemanden etwas an einem stort, soll er doch bitteschon etwas
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sagen, anstatt mit Dritten zu sprechen oder vor sich hin zu grollen.
Das ist nur fair und gibt uns die Gelegenheit, uns dazu zu duf8ern.
Es bedeutet aber auch, dass Missverstindnisse erst gar nicht entste-
hen, sich zumindest sehr schnell aus dem Weg rdumen lassen. Das
gilt natiirlich auch umgekehrt!

4. Sie sorgen fiir ein gutes Miteinander

,Kein Mensch ist eine Insel® heifdt es so schén: Wir haben immer
Bezug zu anderen, und darum gehort zu einem selbstbestimmten
und zufriedenen Leben auch, sich aktiv um ein gutes Miteinander
zu kitmmern. Das bedeutet nicht, dass Sie mit jedem gut auskom-
men miissen. Und es heif3t nicht, dass Sie alle Leute mogen sollen.
Vielmehr geht es geht darum, dass Sie in Ihrem eigenen Interesse
einen professionellen und konstruktiven Umgang miteinander
pflegen.

5. Sie stellen die Harmonie wieder her

Das Ideal aller Menschen ist Harmonie. Damit meine ich nicht
Harmoniesucht. Wir méchten mit anderen gut auskommen und
idealerweise gemocht werden. Ich habe noch nie Menschen getrof-
fen, die Freude an Konflikten haben (auch wenn das bei manchen
Zeitgenossen so erscheint). Wenn Sie sich schlecht fiihlen, weil Sie
das Gefiihl haben, sich falsch verhalten zu haben, oder wenn jemand
anderer sich verletzt fiihlt, gibt es eine Storung zwischen Thnen.
Eine Entschuldigung ermoglicht es, wieder miteinander ins Ge-
sprich zu kommen und die Luft zu kliren.

6. Sie zeigen GroB3e

»Der Kliigere gibt nach“ bedeutet nicht, dass Sie klein beigeben, son-
dern es heifit in diesem Zusammenhang, dass Sie stark genug sind,
ein Fehlverhalten oder ein Missverstindnis aufkldren zu wollen. Vor
allen Dingen heifit es aber, dass Sie tiber kindischem Trotzverhalten
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Das Gesprach
lenken

Offenheit ist
Trumpf

stehen und wissen: Riickzug jeder Art ist bei Schwierigkeiten immer
der falsche Weg. Je schwerer es Ihnen fillt, auf den anderen zuzuge-
hen, desto mehr ist es angezeigt, das doch zu tun. Grofle beweist, wer
seine eigene Befindlichkeit der Klarung einer Situation unterordnet.

7. Sie ilibernehmen die Fiihrung

Wenn Sie sich entschuldigen kénnen, steuern Sie das Geschehen: Sie
schlagen den Weg zur Klarung ein, Sie steuern das Gesprich und
konnen aufgeheizte Situationen deeskalieren. Sehen Sie, wie falsch
die Annahme ist, dass Entschuldigungen gleichbedeutend mit nach-
geben oder einknicken ist? Der Aktive ist immer der, der das Ge-
sprich steuert. Die Entschuldigung ist der erste Schritt dazu.

8. Sie ziehen klare Grenzen

Erstaunlich, aber wahr: Wer sich entschuldigt, zieht auch Grenzen.
Das ist ein Teil der eben angesprochenen Fithrungsrolle. Was Sie
zum Gegenstand Threr Entschuldigung machen und wie Sie sich
entschuldigen, bestimmt die Grenze: entweder, indem Sie sich ex-
plizit fiir einen Teil einer Meinungsverschiedenheit entschuldigen —
um den anderen Teil zu betonen und erst noch zu kliaren. Oder,
indem Sie ein bestimmtes Verhalten eindimmen oder zuriick-
weisen.

9. Sie werden angesehener und geschatzter

Andere Menschen schitzen es sehr, wenn sie merken: Da ist jemand
echt, kann eine Meinung dndern, kann Fehler zugeben und hat
die Antennen ausgefahren, um sich auch um sein Umfeld zu kiim-
mern. Die Fihigkeit ganz offen sagen zu kénnen: ,,Es tut mir leid!
Ich habe mich nicht gut verhalten®, ,Bitte verzeihen Sie mir, ich
wollte Sie nicht verletzen“ oder ,,Bitte entschuldigen Sie. Das war
nachlissig von mir, wird auch in der verfahrensten Situation enorm
wertgeschitzt.
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10. Sie gestalten Ihr Umfeld und lhr Leben aktiv

Wer sich nicht entschuldigen kann, wird reaktiv: Er lasst Animo-
sitdten bestehen, er macht sich davon abhingig, dass andere auf
ihn zukommen, oder nimmt es hin, wenn dem nicht so ist. Sie
mochten aber doch sicher viel lieber derjenige sein, der die Ziigel
in seinem Leben in der Hand hilt, oder?

Hitten Sie gedacht, dass so viel an einer Entschuldigung hingen
kann? Mit diesen 10 guten Griinden kénnen Sie sich gerade in Si-
tuationen, in denen Sie fiir ein ,,Verzeihung® regelrecht iiber Ihren
Schatten springen miissen, dazu motivieren, den ersten Schritt zu
tun. Was Thnen alles dabei hilft, sich zu entschuldigen und dabei
selbstverstdndlich auch Ihre eigenen Interessen zu verfolgen, dazu
kommen wir in den folgenden Kapiteln. Zuvor sollten wir uns aber
noch die Kehrseite der Medaille ansehen.
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7 triftige Griinde,
sich nicht zu entschuldigen

Ja, Sie haben richtig gelesen! Es gibt durchaus einige sehr gute
Griinde, warum Sie sich nicht entschuldigen sollten.

1. Es gibt keinen Anlass

Erstaunlich viele Leute entschuldigen sich gewohnheitsmifig.
Meist steckt dahinter eine tibertriebe Konfliktscheue oder antrai-
nierte Unterlegenheitsgesten: ,, Tu mir nichts* ,,Sei gnidig, ,,Seien
Sie nicht so streng mit mir® Stindig vor sich hergetragene Ent-
schuldigungen oder die Angewohnbheit, sich automatisch an allem
schuldig zu fihlen, sind ein Zeichen fir mangelndes Selbstbe-
wusstsein. Anstatt sich zu entschuldigen, ist es wichtiger, an Stirke
und Selbstvertrauen zu arbeiten.

Wer sich andauernd duckt und vorauseilend entschuldigt, schadet
seinem Image und macht andere oft sogar aggressiv. Es provoziert
im Extremfall das, was eigentlich vermieden werden soll.

2. Sie meinen es nicht

Eine Entschuldigung sollte aufrichtig sein. Abgesehen davon, dass
man es in der Regel merkt, wenn das nicht so ist, bitte ich Sie, hier
einfach ehrlich zu sein. Sich floskelhaft zu entschuldigen, geht in der
Regel schief. Sich als Taktik zu entschuldigen, finde ich nicht nur
schade, sondern sogar moralisch verwerflich. Denn der Grund der
Entschuldigung ist ja gerade die Einsicht und das Bestreben, einen
Fehler oder eine Verletzung wiedergutzumachen.
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3. Sie rudern zuriick, weil Sie Angst
vor Konfrontation haben

Das kennen Sie auch: Sie haben etwas angesprochen, miissen sich
aber jetzt der Reaktion des anderen stellen. Entweder in Form von
Argumenten, als Vorwurf oder Bestiirzung. Was jetzt? Mitunter
erscheint einem der Weg des geringsten Widerstands nun beson-
ders attraktiv — und man rudert schnell wieder zuriick. Ein Ex-
trembeispiel ist eine private Trennung: Sie haben gesagt, dass Sie
Thren Partner nicht mehr lieben. Dieser fillt aus allen Wolken, es
geht thm richtig schlecht. Das kénnen Sie nicht mit ansehen und
horen sich sagen: ,Nein, es war nicht so gemeint! Entschuldige!“ —
und schon haben Sie Thr wichtiges Vorhaben wieder negiert.

4. Sie werden emotional erpresst

Manchmal ist es nicht einfach eigenes Zuriickrudern, sondern das
Gegeniiber ist ein Meister der Manipulation. Das sind tibrigens
nicht nur die massiv Auftretenden, sondern oft genug auch die
schwachen Opfer, die Druck aufbauen und einen so vom Kurs
abbringen. Die emotionale Erpressung ist der Gipfel solcher Mani-
pulationen: Denn hier werden Sie gezielt an den Gefiihlen gepackt:
»Du bist schuld, dass es mir schlecht geht, ,,Ich kann ohne dich
nicht leben!*, ,Jaja, sagen Sie das nur dem Chef, wenn Sie es ver-
antworten konnen, dass ich auf die Strafle gesetzt werde und mei-
ne Familie nicht mehr erndhren kann®. Wenn andere Thnen immer
wieder ein schlechtes Gewissen aufzwingen, sodass Sie das Gefiihl
haben, sich unbedingt entschuldigen zu miussen, damit es der
anderen Person wieder besser geht, sollten alle Alarmglocken
schrillen!

5. Es geht um ein Machtspiel
Entschuldigungen werden, auch wenn sie es eigentlich nicht sein

sollten, durchaus als Maf3stab fiir Sieg oder Niederlage eingesetzt.
Nicht umsonst fragen sich so viele Menschen ,,Wieso sollte ich mich
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Leichtfertiges
Entschuldigen
zahlt nicht

entschuldigen?! Ich gebe doch nicht klein bei. Ich bin doch im
Recht!“ Auf eine Entschuldigung, die nur den Zweck hat, dass einer
ein Machtspiel gewinnt, sollten Sie sich nie einlassen.

6. Sie sehen es selbst als Freischein

Es gibt ja Pappenheimer, die glauben, mit einem ,,Entschuldigung!“
sei alles bereinigt. Da wird dann fleif$ig tiber alles hinweggetrampelt,
Bediirfnisse, Wiinsche und Gefiihle anderer verletzt und dann ein
bisschen auf Reue gemacht. Auch wenn ich die Fans dieser Metho-
de jetzt vermutlich leider nicht umstimmen kann, hoffe ich darauf,
dass sie hellhorig geworden sind, wenn sie eigentlich dieses Verhal-
ten nicht gut finden — es vielleicht nur noch nicht von dieser Seite
betrachtet haben.

7. Der andere lenkt von sich ab

Sie konfrontieren jemanden mit einer Sache, dieser ,,dreht“ die An-
gelegenheit blitzschnell, indem er Thnen einen Vorwurf macht. Ein
Klassiker: Eine Frau schaut ins Handy ihres Freundes und findet
dort die SMS einer anderen. Sie konfrontiert ihn. Er regt sich maf3-
los auf und zetert: ,Wie? Du gehst einfach an mein Handy? Ver-
trauensbruch!!!“ Wann immer jemand eine Situation dieser Art
durch eine Anschuldigung umdreht, ist es wichtig, nicht darauf
einzusteigen.

Sich entschuldigen oder es gerade nicht zu tun ist eine sehr kom-
plexe Angelegenheit. Vor der Entscheidung, ob und wie Sie sich
entschuldigen, steht allerdings erst einmal die grundsitzliche
Entschuldigungsbereitschaft. Es kommt gar nicht so selten vor, dass
sich Menschen nicht gut entschuldigen konnen oder es sogar aus
Prinzip nicht tun. Wie ist das eigentlich bei Thnen ...?
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