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dingungen sind top. Das heißt 
aber leider noch lange nicht, 
dass die Bewohner dieser Städ-
te ein entspanntes Leben führen.

Der für seine pfiffigen Studien 
bekannte Psychologe Richard 
Wiseman hat weltweit unter-
sucht, wie schnell Menschen 
durchschnittlich in Städten ge-
hen. Die geheime Messung der 
Gehgeschwindigkeit von Pas-
santen ist ein Indikator für das 
Lebenstempo und das „Gehetzt-
sein“. 

Und jetzt raten Sie mal: Wien, 
Kopenhagen und Berlin gehö-
ren zu den Top Ten-Städten im 
weltweiten Vergleich der Geh-
Geschwindigkeit. 

Wir sind vermutlich gar nicht 
unfreundlich von Natur aus. 
Vielleicht haben wir unter an-
derem einfach zu viel Stress. Zu 
viel Hetze und „z’wenig Hetz“. 

Immer in Eile, ist es schwierig 
noch auf andere zu schauen. Wer 
zur U-Bahn laufen muss, hilft zu 
selten dem Elternteil mit dem 
Kinderwagen über die Stufen. 

Andere besser verstehen
Und gerade weil wir leben, wo 
wir leben und die Bedingun-
gen so sind wie sie sind, ist es 
so wichtig, dass wir uns immer 
wieder an der Nase nehmen, 
dem Grant zu widerstehen und 
Menschen mit Offenheit zu be-
gegnen, anstatt voreilig und un-
freundlich zu urteilen.

Eine aktuelle Kampagne von 
Milka mit dem Slogan „#zart-
stattzwider“ zeigt es schön vor, 
wie wichtig und hilfreich es ist, 
sich von seiner zarten Seite zu 
zeigen und gar nicht so zwider 
zu reagieren, wie das Gegen-
über es vielleicht manchmal 
erwarten würde. Herzstück der 
neuen Kampagne, die im Jänner 
angelaufen ist, sind Spots mit 
ganz unterschiedlichen Prota-
gonisten. Was passiert, wenn ein 
grantelnder Wiener Hausmeis-
ter und ein jugendlicher Kicker 

im Hof aufeinandertreffen? Man 
hat diese Szene gleich im Kopf. 
Doch der Spot nimmt eine über-
raschend positive Wendung. 
Einfach mal reinschauen und 
sich inspirieren lassen.

Dinge ergründen
Eile und der Stress machen 
unentspannt. Es ist ein Teu-
felskreis. Je mehr Stress, desto 
leichter kippen wir in negative 
Emotionen, desto leichter füh-
len wir uns gestört und je mehr 
wir erkennen, was alles nicht 
passt, desto eher fühlen wir uns 
alleingelassen, werden ängstli-
cher, grantiger und ziehen uns 
zurück. 

Manchmal kann es hier helfen, 
sich dem Zwider-Sein zu stellen, 
sich vielleicht sogar dafür zu 
interessieren, was der Grund 
dafür sein mag. Oder sich zu 

überlegen, welcher meiner Wer-
te jetzt vielleicht verletzt wurde. 
So lernt man, was einem wichtig 
ist.

Zart können wir leichter sein, 
wenn wir beginnen, aufeinan-
der zuzugehen, und anerkennen, 
dass die Rahmenbedingungen 
eine Auswirkung auf uns Men-
schen haben. Blicken wir mehr 
auf die schwierige Situation, in 
der die Menschen stecken, so 
fördert dies das Mitgefühl. Ein 
guter Start! Laden wir Menschen 
dazu ein, für ein paar Sekunden 
innezuhalten und einander eben 
„zart statt zwider“ zu begegnen.

Ein „Engelskreislauf“
Die gute Nachricht ist, wenn 
das gelingt, dann beginnt ein 
„Engelskreislauf“: Das Innehal-
ten und Genießen macht uns 
wahrnehmungsfähig für Details 

und wir beginnen zu entspannen 
und einander von Herz zu Herz 
zu begegnen. 

Wir finden in diesen Momen-
ten leichter in positive Emotio-
nen. Je mehr positive Emotionen 
wir aufladen, desto leichter neh-
men wir wahr, wen und was wir 
lieben, und sind so viel näher an 
den Dingen, die uns wirklich am 
Herzen liegen. 

Das ist wichtig, weil je mehr 
wir uns verbunden fühlen, des-
to zukunftsmutiger werden wir 
und wagen uns neugierig und 
weniger besorgt in die Welt hi-
naus. 

Potenzielle Alltagszwistigkei-
ten bekommen ein Happy End, 
so wie es in den Milka-Spots 
gezeigt wird. Wir können den 
Menschen mit mehr „Zartheit“ 
begegnen. Wir können offen auf-
einander zugehen, Gemeinsam-
keiten entdecken, statt uns von 
vermeintlichen Unterschieden 
abschrecken zu lassen. 

Bardia Monshi ist Psychologe, 
Gründer und Geschäftsführer 
des Instituts für Vitalpsycholo-
gie, Trainer, Speaker und Coach.
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„Das in der Kampagne gesungene Mantra sollten wir uns 2024 ganz  
besonders zu Herzen nehmen: ‚Ich bin lieber zart statt zwider‘“, so der Autor.
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Zart können wir 
leichter sein, wenn 
wir beginnen, auf­
einander zuzugehen 
und anzuerkennen, 
dass die Rahmen­
bedingungen eine 
Auswirkung auf uns 
Menschen haben.


