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Zu meiner Person sei vorab kurz angemerkt, dass ich vor zunehmend vielen Jahren in Nordhessen geboren wurde und hier auch meine Schulzeit verbrachte. Nach meinem anschließenden Studium in der südniedersächsischen Universitätsmetropole führte mich mein Referendariat wieder in meine Heimatstadt zurück. Hier lebe und arbeite ich als selbständiger Rechtsanwalt und Mediator, Hobby-Leserbriefschreiber und Autor.


Meine berufliche Tätigkeit, eine „2in1-Ausbildung“ zum Mediator und Verhaltenstrainer sowie die damit einhergehenden Erkenntnisse, Erfahrungen und Erlebnisse veranlassten mich, zu den Themen rund um die Kommunikation (Streß, Verhalten, Konflikte und deren Lösung) unter den Titeln „Glücklich leben ...“ und „Gelassenheit ...“ erste Zeilen zu veröffentlichen. Die hier nun vorliegende nochmals erweiterte Ausgabe enthält auch meine jüngsten Ergänzungen und Erkenntnisse.


Natürlich können meine Ausführungen auch keine Ausbildung zum Verhaltenstrainer, Konfliktberater und/oder Mediator ersetzen (sondern diese allenfalls ergänzen, als „Kleines Buch zum Seminar“ sozusagen). Denn einerseits gehe ich hier nicht auf alle Ausbildungsinhalte ein. Andererseits ist es jedoch auch ungleich lehrhafter, die Erkenntnisse während eines Seminars selbst zu erfahren, statt sie nur zu erlesen.


Gleichwohl wird jede Beschäftigung mit den Themen, die doch jeden von uns täglich und vielfältig betreffen, auch Sie wenigstens ein wenig und sicherlich auch positiv verändern – Ihre Sichtweise der Dinge, Ihre Einstellungen, Ihr Verhalten, Ihr Umgang und Ihre Verständigung mit anderen Menschen … Ihr Wohlbefinden. Untersuchungen belegen: wer sich wohl fühlt, bleibt gesünder und lebt länger.
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Mit dem Begriff Kommunikation umfassen wir jegliche Art gegenseitiger Verständigung – unter Verwendung von Mimik und Gestik, Zeichen, Lauten und Sprachen. Menschen kommunizieren fortwährend und ihr Leben lang, von Geburt an: bereits mit dem ersten Blick des Neugeborenen in die Augen seiner Eltern.


Wir Menschen verständigen uns von Angesicht zu Angesicht sowie über Entfernungen hinweg, über Grenzen und von Kontinent zu Kontinent. Dazu verwenden wir




	Handzeichen, Rauchzeichen, Lichtzeichen, Morsezeichen und das Flaggenalphabet,


	Briefe, Telegramme, Faxschreiben, SMS, Kurzmitteilungen und E-Mails,


	(Schrift-) Zeichen und Blindenschrift,


	Megafone, Funkgeräte und Telefone (einst nur mit und mittlerweile auch ganz ohne Kabel).





Wir kommunizieren tagtäglich und ganz selbstverständlich … zuweilen sogar, ohne es überhaupt selbst zu bemerken. Doch was meinen Sie: Ist die gegenseitige Verständigung wirklich so verständigend?


Und wodurch wird Ihre Kommunikation wohl beeinflusst, die Art und Weise, wie Sie mit anderen Menschen reden, wie Sie sich ihnen gegenüber verhalten, wie Sie sich mit ihnen verständigen?


Kommunizieren Sie noch, oder verstehen Sie sich schon?


Wenn Menschen miteinander kommunizieren, wenn sie sich verständigen, führt das durchaus nicht zwangsläufig dazu, daß sie sich auch tatsächlich verstehen:




	Unterschiede vielfältiger Art bedingen ebenso unterschiedliche Einstellungen, Ansichten und Meinungen, die oft – jedenfalls zunächst und/oder scheinbar – auch noch mehr trennen, als vereinen ...


	
Zudem besteht die zwischenmenschliche Verständigung aus einem recht komplexen – dafür allerdings auch ebenso spannenden – Zusammenspiel von Lauten und Sprache, Mimik und Gestik ...





Diese Vielschichtigkeit der Kommunikation birgt allerdings nicht nur viele Möglichkeiten zur Verständigung, sondern leider auch ein Risiko in sich: es kann zu Mißverständnissen kommen. Und diese wiederum können weitreichende und folgenschwere Auswirkungen haben. Doch:


Kommunikation ist, wenn man sich trotzdem versteht!


Denn viele Mißverständnisse lassen sich mit einer „bedachten“ Kommunikation durchaus vermeiden. Und außerdem scheint es mir, daß oft bereits das Fehlen der den jeweiligen Umständen nach gebotenen Gelassenheit und Toleranz der gegenseitigen Verständigung der Beteiligten im Wege steht.




	Menschen reden „im Eifer des Gefechts“ zuweilen zu viel und hören zu wenig. Aus jeder „Mücke wird ein Elefant“ und andere Meinungen erfahren zu wenig Gehör. Menschen reden dadurch nicht unbedingt miteinander, sondern vielmehr aneinander vorbei – ohne sich zu verständigen und einander zu verstehen.





So kommunizieren Menschen dann auch eher gegeneinander. Statt einander zuzuhören nehmen sie nicht wahr (sondern spekulieren), sie verstehen sich falsch, entwickeln Mißtrauen und Vorurteile statt Vertrauen und Verständnis – so ist ein Streit schnell entstanden.


Miteinander zu reden bedingt immer auch, einander zuzuhören!


Haben Sie schon andere Menschen mißverstanden, oder sind selbst von anderen falsch verstanden worden? Oder gar getäuscht?


Fühlen Sie sich vielleicht zuweilen gestresst oder genervt? Von der „täglichen Hektik“ ergriffen und mitgenommen?


Wünschen Sie sich gelegentlich mehr Gelassenheit und innere Ruhe ... im Umgang mit sich selbst und mit Ihren Mitmenschen ... in angespannten Situationen ... bei Gesprächen und Diskussionen, die „aus dem Ruder“ zu laufen scheinen ...? Nun, dann


bleiben Sie doch cool


und agieren Sie souverän. Leben Sie dafür zufrieden, ausgeglichen, erfolgreich … gelassen und glücklich. Denn:


Gelassenheit beginnt im Kopf


und nicht bei den äußeren Umständen. Weil es nämlich zunächst und grundlegend auf Ihre innere Einstellung und Ihre Wertung ankommt. Wobei Ihre Einstellungen auch Ihre (Be-) Wertungen beeinflussen.


Deshalb möchte ich Ihre Aufmerksamkeit nun auch zunächst auf Ihre Gelassenheit und Ihre innere Ruhe lenken, bevor wir uns dann anschließend der ebenso spannenden wie vielseitigen Kommunikation selbst zuwenden.


Gelassenheit ist durchaus lernbar und das ist auch noch leichter, als Sie jetzt vielleicht gerade spontan vermuten. Und es lohnt sich, gelassen und tolerant zu sein. Denn:




	Ihre innere Ruhe trägt sehr wesentlich zu Ihrem Wohlbefinden und somit zu Ihrer Gesundheit bei. Und


	Ihre Gelassenheit wirkt sich ebenso wesentlich auf Ihr Verhalten gegenüber ihren Mitmenschen sowie auf Ihre Kommunikation aus, auf Ihre Verständigung mit diesen.





Ein Zusammenhang, dessen Auswirkungen und vor allem auch Wechselwirkungen wohl oft (zu) unterschätzt werden.


Auf den folgenden Seiten möchte ich mit Ihnen daher erst einmal Möglichkeiten nachgehen, wie Sie Ihre Ansichten und Perspektiven, Ihre Haltungen und Einstellungen verändern können, um Gelassenheit und Toleranz zu erlangen und zu erhalten. Vorschläge, wie Sie Ihr eigenes Wohlbefinden und zugleich auch das all jener Menschen verbessern können, denen Sie in Ihrem Leben begegnen, mit denen Sie zusammen leben und reden, mit denen Sie arbeiten oder mit denen Sie sonst auskommen wollen, sollen oder vielleicht auch müssen.




	Der eine oder andere Gedanke mag Ihnen möglicherweise ein wenig „banal“ vorkommen. Aber haben Sie nicht auch schon die Erfahrung gemacht, daß gerade banale Dinge nicht nur einfach, sondern oft auch noch überraschend wirkungsvoll und effektiv sind?!


	Auch werden Sie sicherlich nicht nur neue Erkenntnisse finden. Doch was meinen Sie: halten sich alte Weisheiten nicht vielleicht gerade deshalb so lange, weil sie so treffend sind?!





Jedenfalls sollten Ihnen meine Anregungen dabei helfen, Ihre innere Ruhe zu bewahren. Damit Sie Ihre täglichen Herausforderungen souverän meistern – ganz gleich, ob es sich bei diesen um




	unangenehme Situationen,


	aufregende Erlebnisse,


	lebhafte Gespräche oder hitzige Diskussionen (vielleicht voller Emotionen)





handelt und ganz gleich, ob die (all-) täglichen Ereignisse




	Ihr Privat- und Familienleben oder


	Ihre beruflichen Tätigkeiten





betreffen, ob Sie direkt berührt und betroffen oder vielleicht auch nur ein „unbeteiligter Dritter“ sind.


„Ihr müsst sie nur einmal mit meinen Augen seh`n, ...“ besang einst Klaus Lage seine „absolute Frau“ – Ich kann mir durchaus vorstellen, daß Sie nicht nur Ihre Frau oder Ihren Mann, Ihre Freundin oder Ihren Freund, sondern die ganze Welt „mit anderen Augen“ sehen, daß sich Ihnen neue Perspektiven eröffnen, wenn Sie sich auf die folgenden Seiten einlassen …


So wünsche ich uns, daß Sie sich nach der Lektüre meiner Ausführungen wohler, zufriedener wie auch friedvoller fühlen – daß Sie gelassener und glücklicher sind (oder jedenfalls werden), entspannter im Umgang mit sich selbst und mit Ihren Mitmenschen. Denn das ist mein Anliegen. Damit Sie Ihre Tage möglichst ausgeglichen und entspannt (v)erleben.


Ihr Leben ist endlich, deshalb sollten Sie es nicht noch mit Hektik und Stress unnötig verkürzen oder Ihre Zeit mit unsinnigen Diskussionen verschwenden. So soll schon der chinesische Philosoph Konfuzius zu bedenken gegeben haben:


„Wir haben zwei Leben,


und das zweite beginnt, wenn wir erkennen,


daß wir nur eins haben.“




Glück & Wohlbefinden = Gelassenheit?


Was bedeuten Glück und Wohlbefinden eigentlich – für Sie persönlich wie auch für Ihre Mitmenschen, für Ihre Angehörigen, Verwandten, Freunde und Bekannten, für Ihre Kollegen, Ihre Vorgesetzten oder Mitarbeiter? Wann fühlen Sie sich wirklich wohl und glücklich, entspannt, gelassen und ausgeglichen?




	Theodor Fontane soll zum Glück gemeint haben: eine Grießsuppe, eine Schlafstelle und keine körperlichen Schmerzen – das sei schon viel. Nun, das ist natürlich Ansichtssache, trifft Glück jedoch wohl durchaus. Denn ein jeder empfindet Glück anders ...


	Aus Frankreich ist die Ansicht überliefert, daß Wohlbefinden oft nur eine Wetterfrage sei. Und die Weltgesundheitsorganisation erkennt „körperliches, geistiges und soziales Wohlbefinden“ als Voraussetzung für Gesundheit. Beides mag durchaus auch vom Wetter beeinflußt werden ...


	Die österreichische Erzählerin, Novellistin und Aphoristikerin Marie Freifrau von Ebner-Eschenbach soll Gelassenheit als „eine anmutige Form des Selbstbewußtseins“ gesehen haben. Jedenfalls dürfte ein gesundes Selbstbewußtsein sicherlich einiges zur Gelassenheit beitragen (und diese wiederum zum Wohlbefinden) ...





Glücklich zu sein, sich entspannt, zufrieden und wohl zu fühlen, ist jedenfalls durchaus keine Zauberei. Denn Gelassenheit ist erlernbar. Und es hängt auch weder allein von Ihrem Glück noch vom Zufall (oder dem Wetter) ab, wie Sie sich fühlen. Entscheidend sind ganz wesentlich Ihr eigenes Verhalten und Ihre eigenen Einstellungen zum Leben im allgemeinen sowie zu Ihrem eigenen Leben im besonderen.


Wer ausgeglichen ist und sich wohl fühlt, wird nicht nur glücklicher, sondern auch erfolgreicher sein.


Der Begriff Glück steht gemeinhin für (äußere) Umstände und Ereignisse, die man positiv empfindet, die einem (kurz oder länger) Freude bereiten, aufgrund derer man sich jedenfalls wohl fühlt oder sogar auch ein tiefes Gefühl der dauerhaften Zufriedenheit erlebt. Das Wort kommt aus dem mittelniederdeutschen „gelucke/lucke“ und dem mittelhochdeutschen „gelücke/lücke“, was soviel bedeutet wie „Art, wie etwas endet/gut ausgeht“.




	Glück ereilt uns grundsätzlich zufällig und stellt in der Regel ein einmaliges, kurzzeitigeres Ereignis dar. Ein solches Glück hängt daher weder von Ihren Kenntnissen noch von Ihren Fähigkeiten oder Talenten ab.


	Ob Sie sich allerdings auch dauerhaft glücklich und zufrieden fühlen, hängt dann nur zum Teil von den äußeren (und/oder zufälligen) Umständen ab, dafür jedoch recht wesentlich von Ihrer eigenen inneren Einstellung und Ihren Bemühungen.





Biologisch werden Glücksgefühle durch Endorphine, Oxytocin sowie die Neurotransmitter Dopamin und Serotonin ausgelöst. Diese Botenstoffe setzt unser Gehirn bei ganz unterschiedlichen Aktivitäten frei – um den Körper zu der jeweiligen Aktivität zu motivieren und zu mobilisieren. Das Glücksempfinden verstärkt als inneres Belohnungssystem das Verhalten. Die Botenstoffe beeinflussen unsere Gemütslage und bestimmen so unser Verhalten mit.


Den von der Großhirnrinde erzeugten bewußten Gefühlen gehen aber auch freudige oder ängstliche und abwehrende Emotionen des Körpers voraus. Intuitives Handeln beruht daher auf vorbewußter Erfahrung.


Zudem ist unser Gehirn in der Lage, die Botenstoffe bereits allein aufgrund der Phantasie eines Glücksgefühls freizusetzen, also ohne ein tatsächliches Erlebnis. Wir müssen uns also ein Ereignis nur als erfreulich vorstellen, um uns bereits glücklich zu fühlen. Damit haben Sie Ihr Glück ganz allein selbst in der Hand. Träumen Sie also!


Am glücklichsten soll übrigens immer der Dritte (eines Wettkampfes) sein – so jedenfalls nach der Ansicht von Dr. Eckart von Hirschhausen:




	Der Erste stehe nämlich unter Streß. Er glaube, seinen Triumph wiederholen und den erlangten Titel verteidigen zu müssen. Daher könne er seinen Sieg kaum richtig genießen.


	Der Zweite werde sich ärgern, nicht Erster geworden zu sein. Und dieser Ärger überschatte seine Freude, doch immerhin fast gewonnen zu haben und nicht nur Dritter zu sein.





So könne sich nur der Dritte wirklich freuen. Denn er sei eben nicht bloß Vierter geworden, sondern habe es noch „aufs Treppchen“ geschafft …


Ich finde allerdings auch, daß es – im Vergleich zum Mittelfeld – selbst der Letzte eigentlich noch ganz gut getroffen hat: er muß nämlich nicht befürchten, beim nächsten Versuch überholt zu werden. Er kann nicht mehr verlieren, sondern nur mehr gewinnen.


Unter Wohlbefinden wiederum ist das selbst empfundene Gefühl des (dauerhaften) Glücks und der eigenen Zufriedenheit (mit dem Leben) zu verstehen. Das Wohlbefinden hängt insoweit nicht allein vom (zufälligen) Glück ab, sondern faßt alle Umstände zusammen, die zu einer inneren Ausgeglichenheit führen. Je mehr Ihrer Erwartungen erfüllt werden, umso zufriedener werden Sie sein. Und je weniger Erwartungen Sie haben, umso eher werden diese erfüllt.


So kann Ihr Wohlbefinden von glücklichen Momenten und Erlebnissen geprägt werden, jedoch auch von Ihrem Einkommen, Ihrer Gesundheit, Ihren Beziehungen zu Angehörigen, Freundinnen und Freunden, Bekannten, Kolleginnen und Kollegen. In jedem Fall werden Sie umso zufriedener sein, je mehr Sie Ihre inneren Erfahrungen steuern und je besser Sie Ihre negativen Erlebnisse verarbeiten können … was wiederum auch von Ihren inneren Einstellungen abhängt.


Gelassenheit


hängt von glücklichen Umständen wie auch dem eigenen Wohlbefinden ab. Denn Ihr Glück (-sgefühl) und Ihr Wohlbefinden tragen durchaus recht wesentlich zu Ihrer inneren Gelassenheit bei. Und diese beeinflußt in ihrer Wechselwirkung wiederum Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit. Und Untersuchungen belegen:


Wer sich wohl fühlt, bleibt gesünder und lebt länger.


Erst kürzlich las ich von einer jüngeren Untersuchung, wonach soziale Bindungen und Kontakte einerseits und Gelassenheit andererseits die beiden „Schlüssel“ für ein glückliches Leben sein sollen. Nun:




	Ihre sozialen Bindungen hängen recht wesentlich von Ihren Kommunikationsfähigkeiten ab. Wie Sie diese verbessern können, darauf kommen wir etwas später ...


	Und Ihre „Fähigkeit zur Gelassenheit“ ergibt sich nicht nur aus glücklichen Zufällen, sondern sie können diese lernen und trainieren. Denn Ihre Gelassenheit hängt eben zunächst grundsätzlich und folglich recht wesentlich von Ihren Ansichten, Ihren (inneren) Einstellungen, Wertungen und Erwartungen ab – die Sie selbst beeinflussen können. Wie Sie diese beeinflussen können, darauf kommen wir gleich ...





Gelassenheit sollte allerdings nicht mit Gleichgültigkeit verwechselt werden:




	
Gleichgültigkeit besagte ursprünglich, etwas habe die gleiche Gültigkeit. Man bewertete zwei Dinge gleich … gab keinem einen Vorzug. Daraus folgt das heutige Verständnis der Gleichgültigkeit, wonach Ereignisse und Umstände hingenommen werden, ohne diese zu (be)werten und ohne darauf zu reagieren. Sie sind einem egal.


	Unter Gelassenheit ist jedoch die Fähigkeit zu verstehen, gerade auch in schwierigen, belastenden Situationen die „Fassung“ zu bewahren, eben „cool“ zu bleiben, und überlegt, besonnen sowie unvoreingenommen (vorurteilsfrei) zu handeln. Mit Gelassenheit nehmen wir eine Situation gerade nicht uninteressiert hin, sondern wir beachten, betrachten und bewerten sie, um anschließend angemessen zu reagieren.





Der Begriff Gelassenheit bezieht sich dabei mehr auf die emotionale Seite, die Besonnenheit eher auf die rationale. Jedenfalls aber definiert sich Gelassenheit grundsätzlich als das Gegenteil von Unruhe, Nervosität und Stress – also genau derjenigen Gefühlszustände, deren Vermeidung zunächst Gegenstand der weiteren Ausführungen sein wird.


Nun, vielleicht darf ich Ihnen gleich hier, nach den ersten Zeilen, bereits eine relativ persönliche Frage stellen: Was haben Sie heute früh, nachdem Sie aufgestanden sind, als erstes getan?




	Haben Sie zum Beispiel zunächst in Ruhe eine Tasse Kaffee oder Tee getrunken,


	geduscht oder Ihre Zeitung gelesen?





Natürlich weiß ich nicht, was Sie getan haben. Sie müssen es mir auch nicht verraten.


Und doch kann ich Ihnen sagen, weshalb Sie das getan haben, was Sie getan haben: vermutlich, weil Sie sich „etwas Gutes tun“ wollten. Haben Sie möglicherweise – letzten Endes, mehr oder weniger bewußt und direkt – zugunsten Ihres Wohlbefindens gehandelt?


Und was glauben Sie, was wird wohl ganz grundsätzlich und damit sehr wesentlich Ihr gesamtes Verhalten beeinflussen (bestimmen), Ihr Handeln und Unterlassen sowie insbesondere auch Ihre Kommunikation mit anderen Menschen?


Ich denke, es ist Ihr eigenes Wohlergehen. Genauer: Ihr Streben danach, sich wohl(er) zu fühlen.


Denn …


Sie möchten sich wohl fühlen. Das ist ein ureigenes Anliegen Ihres Körpers, Ihre genetische Programmierung zum Überleben. Daher tun Sie im Grunde alles, was Sie tun oder unterlassen, in dem Bestreben, sich dadurch besser zu fühlen.


Sich wohl zu fühlen ist natürlich und ebenso ureigen auch das Anliegen Ihrer Mitmenschen (und grundsätzlich wohl aller Lebewesen). Diese tun oder unterlassen daher ebenfalls das aus ihrer jeweiligen Sicht erforderliche, um ihr eigenes Wohlbefinden zu verbessern und sich selbst gut zu fühlen – und nicht, um Sie oder andere zu ärgern oder um Ihnen oder anderen zu schaden (was leider nicht immer offensichtlich ist).


Nun lesen Sie die beiden vorstehenden Absätze zunächst ruhig gleich noch einmal ... Denn es ist für die folgenden Überlegungen grundlegend sowie auch für Ihr weiteres Wohlergehen – und für Ihre Kommunikation mit anderen Menschen – recht entscheidend, die Erkenntnis zu verinnerlichen,




	
daß jeder Mensch (jedes Lebewesen) immer das tut, womit er (es) meint, sein Wohlbefinden zu verbessern (vermutlich selbst dann, wenn dies strafbar ist, was natürlich nicht gebilligt werden kann), und



	
daß daher jeder für sein Verhalten seine aus seiner Sicht guten Gründe hat (auch wenn dies für andere Menschen nicht immer unmittelbar und offensichtlich erkennbar ist).





Sie werden sich – wie ich selbst im übrigen auch – vermutlich erst mit der Zeit der Bedeutung und Tragweite dieser beiden Thesen für den zwischenmenschlichen Umgang wirklich bewußt werden. Doch sie werden Ihre Sichtweise, Ihre Einstellungen sowie Ihr Verhalten beeinflussen und damit Ihr (Wohl-) Befinden verbessern.


Die Annahme, jedermann verfolge (nur) sein eigenes Wohlergehen, klingt für Sie vermutlich zunächst egoistisch. Und tatsächlich wird unter Egoismus das Eigeninteresse und die Eigennützigkeit im Handeln verstanden:




	egoistisch zu sein bedeutet, durch sein Verhalten selbstsüchtig uneingeschränkt den eigenen Vorteil zu verfolgen und dabei auf andere Menschen keine oder allenfalls nur wenig Rücksicht zu nehmen.





Egoismus geht damit im Grunde auf die Konkurrenz in der Evolution zurück. Er ist uns allen naturgegeben, angeboren, denn er dient dem eigenen Überleben.




	Doch: wenn es nicht existentiell um das eigene (Über-) Leben geht, sondern um andere Bedürfnisse? Welchen Vorteil bietet der Egoismus dann? In der Gemeinschaft?





Ein Egoist nimmt, ohne zu geben. Dabei wird er auf Dauer wohl mehr Nachteile erfahren, als Vorteile. Schon der römische Philosoph Seneca soll zu seiner Zeit zu bedenken gegeben haben:


„Ein Mensch, der nur an sich denkt und in allem seinen Vorteil sucht, kann nicht glücklich sein.“


Lebt eine Gemeinschaft nicht vom gegenseitigem Geben und Nehmen (worauf ich später noch eingehender eingehe)? Was hätte sie von Egoisten, die die Gemeinschaft ausbeuten, die auf Kosten anderer leben? Nichts – daher eine Gemeinschaft doch eher bestrebt sein wird, die Zahl der Egoisten klein zu halten. Schon Marcus Aurelius soll erkannt haben:


„Was dem Schwarm nicht nützt, das nützt auch der einzelnen Biene nicht.“


Wir wollen die beiden vorstehenden Thesen über das eigene Handeln hier aufgreifen, um das Handeln der Menschen als gleichberechtigt und gleichwertig anzusehen, um es zu verstehen und nachzuvollziehen. Damit wir


gegenseitiges Verständnis


und Toleranz erreichen, wodurch wiederum Egoismus und Konflikte vermieden werden können.




	Denn wenn jeder für sein Handeln seinen aus seiner Sicht guten Grund hat – sollten dann diese Gründe nicht grundsätzlich gleichberechtigt und gleichwertig sein?


	Weshalb sollte ein Grund „wichtiger“ als andere sein?


	Und wie wäre dies andernfalls zu bewerten?


	Durch wen?





Wer den wahren – nicht nur den scheinbaren – Grund für das Handeln anderer erkennt, kann Verständnis, Toleranz und schließlich auch Akzeptanz aufbringen. Er wird zudem in der Lage sein, sein Verhalten so ausrichten, daß der eigene Vorteil nicht zum Nachteil für andere werden muß.


An gegenseitigem Verständnis und Toleranz fehlt es wohl in unserer Gesellschaft. Die Menschen streiten offenbar lieber und bekämpfen sich (zunehmend), anstatt aufeinander zuzugehen miteinander zu reden und kooperieren. Sie unterstellen einander eher schlechte Absichten als gute. Wer jedoch grundsätzlich davon ausgeht, dass ihm niemand schaden will, verhält sich völlig anders, kommuniziert viel offener … und wird auch auf ganz andere Reaktionen seiner Mitmenschen stoßen!


Kooperieren statt konkurrieren.


Betrachten wir zu einer ersten Verdeutlichung dazu kurz das „klassische“ Beispiel aus der Mediation (auf die ich später noch zu schreiben komme): Was würden Sie tun, um den Streit zwischen zwei Kindern um die einzig vorhandene Orange zu schlichten?




	
Ja, sicher, Sie könnten die Orange allein für sich selbst verwenden … doch dann wären vermutlich beide Kinder enttäuscht. Also:


	Würden Sie die Frucht mittig teilen und jedem Kind die Hälfte geben? Davon ausgehend, den beiderseitigen Anliegen und Bedürfnissen damit gerecht zu werden?


	Oder würden Sie entscheiden, wer von beiden die Orange teilt und wer sich ein Stück aussuchen darf?


	Oder würden Sie die Kinder selbst entscheiden lassen, wer teilt und wer aussucht?


	Oder würden Sie beide Kinder zunächst fragen, wozu sie die Orange denn eigentlich jeweils haben möchten?





Wenn nämlich beide Kinder erfahren, daß das eine Kind nur den Saft der Orange zum Trinken haben möchte und das andere nur die Schale zum Reiben für einen Kuchenteig benötigt, stellt sich der Streit als völlig unnötig heraus. Die Bedürfnisse beider Kinder können sich erfüllen, in vollem Umfang.


Dazu dürfen die Kinder allerdings eben nicht nur ihr (scheinbares) Anliegen verfolgen, die (ganze) Orange zu erlangen. Sie dürfen nicht nur sagen, was sie wollen (die Orange), sondern sie müssen ihr tatsächliches Anliegen mitteilen. Es wird zu ihrem beiderseitigen Vorteil, sich auch darüber austauschen, weshalb und wozu sie die Orangen nehmen wollen, aus welchem Grund und mit welchem Motiv.


Fairteilen eben.


Mit der sonst geteilten halben Orange könnten vermutlich beide Kinder auch nur „die Hälfte“ anfangen … und würden folglich nur halb so glücklich und zufrieden sein, wie sie könnten. Beide Kinder könnten dann zwar frohlocken, daß das andere Kind nicht die ganze Frucht bekommen hat, aber beide Kinder fühlten sich zugleich auch als Verlierer, nicht selbst die ganze Frucht, sondern nur die Hälfte bekommen zu haben.


Die Toleranz endet oft da, wo es an die eigenen Privilegien geht.


Doch was spricht dagegen, daß Sie es besser machen? Und dabei die Vorteile erfahren!


Legen Sie lieber die „Kurzsichtigkeit“ eines Egoisten ab und peilen Sie die (sich zuweilen allerdings erst längerfristig einstellenden) Vorteile an. Erkennen Sie, daß der Vorteil einer/s anderen – früher oder später – zugleich auch zu Ihrem eigenen Vorteil sein kann, jedenfalls nicht zu Ihrem Nachteil sein muß ... und umgekehrt!




	Sie können das ganz leicht feststellen: lassen Sie nur jemandem die Vorfahrt, dem Sie eigentlich keine Vorfahrt gewähren müssen. Diese kleine Geste, die Sie nur Sekunden kosten wird, wird sich bereits zu Ihrem Vorteil auswirken – zu Ihrem gesundheitlichen Vorteil. Doch dazu später mehr ...





Mit dieser Erkenntnis wird es Ihnen jedenfalls sicherlich leichter fallen, anderen ihre Vorteile zu gönnen.


Der Klügere gibt bekanntlich nach!


Und für den „Weg des geringsten Widerstandes“ benötigen Sie auch nur den geringsten Kraftaufwand. Lassen Sie deshalb anderen ruhig ihren Willen und nutzen Sie deren Vorteil lieber zu Ihrem eigenen. So werden Sie manchen Konflikt vermeiden können. Denn andererseits ist zu bedenken:


„Wer anderen eine Grube gräbt,“


kann ja bekanntlich selbst hineinfallen. Wenn Sie anderen einen Nachteil zufügen, müssen Sie folglich damit rechnen, selbst auch Nachteile zu erleiden. Der Nachteil anderer kann sich auch zu Ihrem Nachteil auswirken.


(Ich finde es immer wieder erstaunlich, wie viel Wahrheit und Weisheit im Kern selbst – oder gerade? – der ältesten Sprichwörter steckt! Von „Unheilig“ gibt es übrigens ein ganzes Lied über „Die Weisheiten des Lebens“.)


Doch wenden wir und noch einmal kurz dem Stichwort „Egoismus“ zu. Juristisch betrachtet scheint es zunächst grundsätzlich ohnehin das sogenannte „gute Recht“ eines jeden Menschen zu sein, sein Handeln „ganz egoistisch“ nach seinem Wohlbefinden auszurichten, das zu tun, was ihm beliebt. Immerhin haben uns die Verfasser ganz vorn in den zweiten Artikel unseres Grundgesetzes geschrieben:


„Jeder hat das Recht auf die freie Entfaltung seiner Persönlichkeit.“


Doch hat dieses Recht gleichwohl Grenzen: denn jeder darf sich nämlich nur frei entfalten, „soweit er nicht die Rechte anderer verletzt und nicht gegen die verfassungsmäßige Ordnung oder das Sittengesetz verstößt“. Auch das ergibt sich aus Artikel zwei.


Alle weiteren Gesetze, oder jedenfalls fast alle, konkretisieren im Grunde dieses Grundrecht mehr oder weniger in der einen oder anderen Form (als Gebot oder Verbot). Und meinen Sie nicht, daß auch die Gebote der verschiedenen Religionen im Grunde die gleichen Inhalte haben?


Die eigene Freiheit endet dort, wo die Freiheit anderer beginnt!


Die Grenze kann zwischen einzelnen Grundstücken oder ganzen Staaten liegen. Und in diesem Sinne (frei nach Immanuel Kant und Artikel 2 des Grundgesetzes) sollten auch Einschränkungen der Grundrechte, insbesondere der Freiheitsrechte, verstanden werden. So haben Sie zum Beispiel die (Grund-) Rechte der Berufsfreiheit, der Meinungsfreiheit und der Religionsfreiheit. Diese beinhalten das Recht auf Auswahl einerseits und auf Ausübung andererseits:




	Sie haben das Recht, Ihren Beruf frei zu wählen, und das Recht, diesen auch auszuüben.


	
Sie haben das Recht, eine eigene Meinung zu haben, und dürfen diese auch kundtun.


	Sie haben das Recht, sich einer Religion anzuschließen (oder nicht), und diesen Glauben auch zu leben (oder nicht).





Bei der Auswahl Ihrer jeweiligen Rechte sind Sie somit frei. Durch die Ausübung Ihrer Rechte können dann allerdings andere Menschen betroffen werden. Die jeweilige Ausübungsfreiheit darf daher – zum Schutz anderer Menschen und deren Rechte – grundsätzlich eingeschränkt werden: so kann zum Beispiel die Ausübung eines Berufes mit der entsprechenden Ausbildung bedingt sein, mit der Äußerung Ihrer Meinung dürfen Sie niemanden beleidigen und Sie dürfen Ihren Glauben nicht jederzeit, nicht überall und/oder in jeder beliebigen Form zum Ausdruck bringen.


Die Freiheit behinderter Menschen allerdings hört zuweilen früher auf, als die anderer. Denn sie ist oft bereits dadurch begrenzt, daß Behinderte Hilfsmittel oder die Hilfe anderer oder beides benötigen. Und die Bewilligung der von ihnen gewünschten und benötigten Hilfen hängt zudem von der Entscheidung anderer (und meistens wohl gesunder!) Menschen ab. So können Behinderte zum Beispiel nicht ungehindert einfach „shoppen gehen“ oder abends in ihr Auto steigen, um ins Kino oder zum Essen in ein Restaurant zu fahren … weil sie kein Auto besitzen, kein Auto fahren können oder weil das Restaurant keinen Eingang hat, der rollstuhltauglich ist.


Was meinen sie: wäre es nicht sinnvoll, wenn sich jeder, der über Hilfen und damit über die Mobilität eines (schwer) Behinderten entscheidet, zuvor selbst einmal wenigstens 24 Stunden lang wie der (schwer) Behinderte bewegt bzw. nicht bewegt? Eine indianische Redensart besagt:


„Urteile nie über einen anderen, bevor du nicht einen Mond lang in seinen Mokassins gegangen bist.“


Da das Grundrecht auf freie Entfaltung der Persönlichkeit, wie auch andere Grundrechte, jedem zusteht, ist gegenseitige Rücksichtnahme und gegenseitige Toleranz gefragt.




	Der Begriff Toleranz kommt vom lateinischen „tolerare“ und bedeutet „erdulden“ oder „ertragen“. Gemeint ist damit, andere Handlungsweisen und/oder Sitten gewähren zu lassen, andere Ansichten und Meinungen gelten zu lassen sowie Unterschiede gleich welcher Art hinzunehmen.





Wer tolerant ist, ist duldsam und nachsichtig, großzügig und weitherzig. Er erkennt fremde Meinungen, Ansichten und Werte als gleichberechtigt an, (ver-) urteilt nicht und versucht auch nicht, andere von seiner Meinung zu überreden oder gar stattdessen auszugrenzen. Wer demgegenüber intolerant ist, zeigt kein Verständnis für Ansichten und Meinungen anderer und wird dazu neigen, diese zu unterdrücken.


So können sich mit der angemessenen „Prise Gelassenheit“ aller Beteiligter aus anfänglicher Toleranz (Duldung) gegenseitige Akzeptanz, Anerkennung und Respekt entwickeln, wenn sich nämlich zunächst bestehende Vorbehalte allseits in Verständnis wandeln. Toleranz ist somit wohl eine – vielleicht sogar die – entscheidende Voraussetzung für ein friedliches Zusammenleben der Menschen und ihre Kommunikation. Gelassenheit erleichtert es, tolerant zu sein.


Leben und leben lassen!


Die Rechte anderer sind im Sinne des Grundrechts aus Artikel zwei somit grundsätzlich als einander gleichwertig und grenzziehend zu respektieren: jeder kann das tun und lassen, was ihm beliebt, solange sich durch sein Verhalten kein anderer Mensch gestört und/oder in seinem Wohlbefinden beeinträchtigt fühlt. Behandeln Sie andere Menschen folglich immer so, wie auch Sie selbst von anderen behandelt werden möchten. Gegenseitige Rücksichtnahme erleichtert nämlich allen das Leben!




	So führt zum Beispiel Rauchen seit Jahren eigentlich ganz unnötig zu Konflikten: in seinen eigenen vier Wänden kann doch jeder rauchen, so viel er seiner eigenen Gesundheit zumuten will. In der Öffentlichkeit jedoch, wo regelmäßig keine Schilder zu finden sind, ob „Rauchen verboten“ oder „Rauchen erlaubt“ ist, ist gegenseitige Rücksichtnahme geboten.


	Zieht der (gesundheitsschädliche) Zigarettenqualm eines Rauchers im Biergarten über die Nachbartische, muß das zunächst niemanden stören. Wenn jedoch nebenan ein Nichtraucher sitzt, der seine Gesundheit gefährdet sieht und sich durch den Rauch gestört fühlt … Wer soll sich dann einen anderen Tisch suchen (müssen): der Nichtraucher oder der Raucher?


	Und wie ist ein Konflikt zu vermeiden, wenn Sie im Garten grillen wollen und Ihr Nachbar seinen Rasen mähen möchte, wenn Sie oder ein Nachbar, statt ein Mittagsnickerchen einzulegen, Musik anstellen oder in der Wohnung ein lautes Instrument anstimmen möchten …?





Dem Grundrecht auf freie Entfaltung der Persönlichkeit stehen eben immer wieder als grundsätzlich gleichwertig anzusehende (Grund-) Rechte anderer gegenüber … so insbesondere auf ebenso freie Entfaltung ihrer Persönlichkeit oder auf Leben und körperliche Unversehrtheit. Daher:


Was Du nicht willst, das man Dir tut, das füg` auch keinem andern zu.


Entscheidend ist, daß Sie anderen keinen Nachteil zufügen. Wobei beachtenswert ist, daß das Grundrecht in Artikel zwei als Menschenrecht („Jedermanrecht“) formuliert ist, also allen Menschen zugute kommt – im Gegensatz zu einigen anderen Grundrechten, auf die sich nur deutsche Staatsangehörige berufen können.


Gefühle


sind dabei wiederum eigentlich für alles entscheidend. Denn Sie verletzen Rechte anderer ja im Grunde erst, wenn diese sich auch verletzt fühlen. Sonst kommt es zu keinem Konflikt.


Alles, was in Ihrem Umfeld durch Ihr Handeln oder das anderer passiert, was Sie erleben und was Ihnen widerfährt, jedes Ereignis löst Gefühle, Emotionen, in Ihnen aus: angenehme oder unangenehme.




	Wenn Sie angenehme Gefühle haben, fühlen Sie sich wohl, sind gut gelaunt, ausgeglichen und gelassen, ruhig und zufrieden … glücklich.


	Wenn Sie jedoch unangenehme, belastende Gefühle empfinden, werden Sie nervös, gereizt, unausgeglichen, unruhig und unzufrieden ... unglücklich.





Und Ihr Handeln folgt im Grunde immer Ihren Gefühlen – wenn auch mal mehr und mal nur weniger … Haben Sie zum Beispiel schon einmal mehr als zehn Euro für Ihre Armbanduhr ausgegeben? Dann war es ein emotionaler Kauf. Denn die Zeit anzeigen kann auch jeder billigere Zeitmesser.


Angenehme Gefühle bescheren Ihnen die sprichwörtliche Freude am Leben. Und sie bleiben Ihnen besser in Erinnerung, als gute Worte. Daher sollten Sie dafür sorgen, daß sie selbst und auch Ihre Mitmenschen möglichst nur angenehme Gefühle empfinden, und daß Sie unangenehme beseitigen:


Was immer Sie also entscheiden zu tun, vergewissern Sie sich, daß es Sie glücklich macht.


Trotzdem sind unangenehme Gefühle nicht grundsätzlich schlecht, sondern haben durchaus auch eine positive Seite: sie zeigen Ihnen nämlich, daß Ihnen zum Wohlfühlen und glücklich sein etwas fehlt. Sie weisen Sie auf für Sie bestehende Probleme oder Konflikte hin.


Andererseits können länger bestehende unangenehme Gefühle allerdings auch zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen beitragen. Bei unzufriedeneren Menschen sollen höhere Mengen des Streßhormons Cortisol gemessen worden sein, das wiederum mit Bluthochdruck und Diabetes II in Verbindung stehen soll. Und wenn Sie unglücklich sind, unausgeglichen und unzufrieden, gereizt und nervös, werden Sie zunehmend Streß haben. Und das kann für Sie lebensgefährlich werden. Denn


Streß


macht auf Dauer krank! Wobei Streß immer individuell ist. Er läßt sich nicht (objektiv) messen und ist auf die unterschiedlichsten Auslöser (Ursachen) zurück zu führen. Denn Menschen empfinden Ereignisse unterschiedlich belastend. Jeder Mensch reagiert anders auf ihm widerfahrende Situationen – je nach eigener Vorgeschichte, persönlichen Erfahrungen, Fertigkeiten und Einstellungen, der Persönlichkeit und persönlichen Belastbarkeit sowie dem Umfang der Möglichkeiten, selbst auf das Ereignis (seinen Eintritt und seinen Verlauf) Einfluß zu nehmen.


Streß hängt allerdings regelmäßig auch mit einem Verlust der Kontrolle über das eigene Leben zusammen, mit einem Gefühl der Hilflosigkeit, mit Zukunfts- oder gar Existenzängsten, unerfüllten Bedürfnissen, dem Empfinden einer ungerechten oder unfairen Behandlung ... Und vielleicht reagieren manche Menschen, die zu viel und/oder zu lange Streß ausgesetzt sind und sich irgendwann nicht mehr zu helfen wissen, gerade deshalb unkontrolliert und unvorhersehbar – im schlimmsten Fall mit einer Amoktat oder Suizid.


Dabei ist Streß in angemessener Dosis und grundsätzlich durchaus nicht einmal schlecht. Denn er kann auch beflügeln und motivieren. Positiver Streß verschafft uns das Maß Anspannung, das für Höchstleistungen erforderlich ist (z. B. für die Konzentration während einer Prüfung oder die Kräfte während eines Wettbewerbs), einschließlich der benötigten Extraportion Sauerstoff.


Es kommt allerdings langfristig darauf an, daß sich Anspannung und Entspannung die Waage halten, daß zwischen beiden Gefühlen ein Gleichgewicht besteht. Denn wenn die Anspannung, der Streß, ein erträgliches Maß an Intensität und/oder Dauer übersteigt, beeinträchtigt er die körperliche und geistige Gesundheit und wirkt sich nachteilig auf die persönliche Handlungskompetenz und Handlungseffektivität aus.


Die Reize (sog. Stressoren), die den Körper treffen, veranlassen ihn, durch vegetative und hormonelle Anpassung die schädlichen Einwirkungen abzufangen und zu überwinden. Der Körper aktiviert alle Kräfte, er fällt in einen Alarmzustand und baut Widerstand auf.




	Sind die Anstrengungen allerdings nicht erfolgreich, bricht der Abwehrmechanismus erschöpft und ausgebrannt zusammen. Selbst geringfügige weitere Belastungen können dann im schlimmsten Fall sogar tödlich enden.


	Und reagiert der Körper im Widerstand über, können körperliche und/oder geistige Krankheiten ausgelöst werden, sogenannte Anpassungskrankheiten (z. B. Geschwüre, Allergien, erhöhte Anfälligkeit für Infektionen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, rheumaähnliche Beschwerden, Ängste, Depressionen und Burnout).





Die Gefahr ist umso größer, je häufiger eine belastend empfundene Situation eintritt, je länger sie anhält oder je mehr derartige Belastungen gleichzeitig auftreten. Die „Wellenbewegung“ von streßbedingter Anspannung und anschließender Entspannung darf insgesamt und auf Dauer nicht ansteigend sein.


Der Streßpegel wird jedoch dauerhaft steigen, wenn die Anspannungen überwiegen und bereits vorhandenen Streß damit noch weiter verstärken. Chronischer Streß wirkt im Körper wie eine andauernde Entzündung. Und wer zu sehr und/oder zu lange für etwas brennt, ist irgendwann ausgebrannt – Burnout!


Ihr Leben ist ein Marathon, nicht nur ein Hundertmeterlauf!


Es kommt grundlegend und wesentlich darauf an, daß Sie Anspannung und Entspannung als gleichwertig erkennen und folglich auf ihr Gleichgewicht achten, daß Sie sich Ihre Kräfte einteilen. Beruflicher Anspannung muß die erforderliche private Entspannung und Freizeit folgen – ohne gefühlten Leistungsdruck.


„Work-Live-Balance“


nennt man dieses Gleichgewicht auf „Neudeutsch“ und meint damit das Verhältnis zwischen den beruflichen Anforderungen und den privaten Bedürfnissen der Menschen. Je ausgewogener dieses Verhältnis ist, umso höher ist die Lebensqualität und innere Zufriedenheit.




	Berufliche wie private Termine sollten Sie daher als gleichwertig und gleich wichtig ansehen. Und folglich in Ihrem Terminkalender auch gleichermaßen eintragen und berücksichtigen: „Termin ist Termin“ und „Alles zu seiner Zeit“.





Eine Studie der Weltgesundheitsorganisation WHO und der Internationalen Arbeitsorganisation ILO soll aufzeigen: wer wöchentlich 55 Stunden oder mehr arbeitet, hat ein erheblich höheres Risiko, an einer Herzerkrankung oder durch einen Schlaganfall zu sterben. Überarbeitung sei somit der „führende Risikofaktor für Berufskrankheiten“. Ich befürchte, daß sich hier viele Arbeitgeber ihrer Fürsorgepflicht und den Auswirkungen auf ihren Betrieb nicht ausreichend bewußt sind ...
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sich trotzdem versteht!






