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„Irgendwann werden 
die Menschen von Ihrer 
Unverbindlichkeit eingeholt.
Was machen Sie dann?“

Elke Frommhold

„Wenn ich dich frage
ob ich vollkommen bin
dann heißt das nicht
dass ich denke perfekt zu sein.“

 Wolfgang Sternkopf
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„Optimismus ist nur ein 
Mangel an Information.“

Heiner Müller  (1929-1995)
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Elke Frommhold

Ertappt… 
„Schreibst du ein Vorwort?“ hat mich Wolfgang 
Sternkopf gefragt. Und ich habe ganz verbindlich 
ja gesagt, nicht ahnend, dass es das unbequems-
te Vorwort wird, das ich je geschrieben habe. Zu-
gegeben, soviel Erfahrung in Vorworten habe ich 
noch nicht.
Dann habe ich die zweite verhängnisvolle Aussa-
ge gemacht: „In einer Woche etwa…“.
Eine solche Aussage wird ernstgenommen von 
Wolfgang Sternkopf und er würde mir in seiner 
unverwechselbar ehrlichen und unverblümten Art, 
sicherlich mit einer gehörigen Portion Humor und 
doch ernsthaft deutlich die Meinung sagen, wenn 
ich mich nicht an meine eigene Zusage halten 
würde. Mit Recht. Weil ich es gesagt habe. Weil 
er mich ernst nimmt. Weil dies mit Wertschätzung 
zu tun hat. Nun schreibe ich also und wollte ei-
gentlich die unzähligen Male erwähnen, wo mich 
Unverbindlichkeiten geärgert haben, z.B. die Teil-
nehmerinnen, die kurz vor Workshopbeginn ab-
sagen oder diejenigen, die sich auf jeden Fall wie-
der melden wollen, wegen des Bildes, das ihnen 
so gut gefallen hat, und es nicht tun, enttäuschte 
Hoffnungen.
Irgendwann werden die Menschen von ihrer eige-
nen Unverbindlichkeit eingeholt, so das Resultat 
eines Gespräches zwischen Wolfgang Sternkopf 
und mir, in dem wir über dieses Phänomen unse-
rer Zeit sprachen. Dieses Vorwort wäre doch die 
perfekte Möglichkeit abzurechnen, mit all diesen 
unzuverlässigen Zeitgenossen.
Dass es nun so schnell geht mit dem „eingeholt“ 
werden, hätte ich nicht gedacht und dass der Bu-
merang gerade mich erwischt, auch nicht, hoppla! 
Er kommt in Form der unzähligen Floskeln, die ich 
selbst ausspreche: Du wir telefonieren, ich melde 
mich bald, du hörst von mir…
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Noch während ich über die Worte nachdenke, die 
ich in diese Zeilen setze, nehme ich den Hörer in 
die Hand und lade einen alten Malerfreund ein, be-
stätige längst überfällige Terminzusagen, schreibe 
ein Vorwort - pünktlich.
Ich habe ein Buch gelesen.
Es heißt Unverbindlichkeiten. Es ist unbequem und 
notwendig, weil es von einem Mann geschrieben 
ist, der ganz und gar die Verbindlichkeit anstrebt. 
Er blickt entlarvend aber auch verstehend auf die 
Menschen und Umstände dieser Zeit und gleich-
zeitig lockt er, die Schätze zu heben, die im Sumpf 
der Unverbindlichkeiten festzustecken scheinen. 
Weil er überzeugt ist, dass es diese Dinge wie 
Glück und Zukunft noch gibt, Wertschätzung und 
gegenseitige Wahrnehmung. Allzu leicht macht 
er es seinen Leser/innen nicht, er schreibt keine 
Lebensweisheiten, solche, denen man derzeit in 
Massen auf Facebook, Twitter und Co. begegnet, 
keine Worte die mich nach einigen Zeilen in einen 
Wohlfühlmodus katapultieren, aber letztlich un-
verbindlich bleiben. Wolfgang Sternkopf schreibt 
ehrlich, mit klarem und gleichzeitig leidenschaftli-
chem Blick. Er verlangt seinen Lesern einiges ab; 
zuallererst nachzudenken über sich selbst, die 
Welt und die Kombination von beidem im Hier und 
Jetzt. Im günstigsten Fall führt es sogar dazu, zu 
handeln. Es ist völlig unmöglich, das Buch in ei-
nem Rutsch durchzulesen. Wer es tut, verpasst 
das Wesentliche; die Nuancen, die Tiefgründigkeit 
und den Aha-Effekt, wenn sich ein Text plötzlich in 
seiner Fülle zeigt. Und so kann es passieren, dass 
ich nach ein paar Kilometern Lauf mitten im Wald 
plötzlich denke: „Wolfgang, du Fuchs!“
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Haltbarkeit...
Es gibt viele Dinge
die wir nicht aufbewahren
können

Aber die Haltbarkeit
können wir
ab & zu bestimmen
oder beeinflussen

Glück gehört auch dazu

„Ich habe DIE ZEIT abonniert, um mich seriös 
informieren zu lassen. 
Wenn ich Gedichte lesen wollte, ginge ich zum 
Buchhändler, um mir Gedichte zu kaufen. 
Es geht viel Platz verloren für so einen Unsinn.“

G.K. Großhansdorf (zur Einführung von Ge-
dichten im Ressort Politik, Nr. 11/11)

9
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Voraussetzung...
Zum Glück 
gehört
Wohlgefühl
Seelenfrieden
günstige Umstände
Freude
Hochgefühl
Begeisterung
Jubel
und
Gelingen

Und sich
selber
mögen ...

10



11

Einfach so ...
  
In der Hilfe
Dritten
gegenüber
steckt Glück
ohne
Ende

Auch ganz
in deiner
Nähe
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Glück
Glücklicherweise ...
Wenn
einer von uns
Glück hat 
nennen 
wir ihn 
Glückskind
oder 
er ist
unter
einem
günstigen
Stern geboren
oder
er hat
das große 
Los gezogen
oder 
einfach 
nur Schwein
gehabt

Glück
muss man
eben
haben
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Glück
13
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Nachbetrachtung ...
Dass Glück haben
so lebensentscheidend
sein kann
ist dir erst klar
wenn es stattgefunden hat
und du es noch erlebst

14
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siehe Dokumentation: 
"Kunst & Demenz nicht vergessen ...", 2014
Wolfgang Sternkopf

Bindungen ...
Freundschaften
tragen zur Gesundheit
und zum Glück bei
genau wie 
Körperkontakt
Wohlbefinden
mit sich bringt

Menschen mit
Demenz erleben
dies in einer besonders
hohen Intensität
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Regeln ...
Glück
bedeutet
günstige Fügung
des Schicksals

Fügung
bedeutet
Bestimmung
höhere Gewalt

Schicksal
bedeutet
Vorsehung
Geschick

Bestimmung
bedeutet
Berufung
Lebenssinn

Das sind 
nur einige Regeln
die da
beachtet werden
müssen
um
Glück zu haben 
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Lebensqualität ...
Das eigene Leben
selbst
zu regeln
nehmen 
sich viele vor
um der 
nicht seltenen
vorhandenen
Fremdbestimmtheit
zu  e n t g e h e n

Gelingt manchmal
mit viel Glück
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Aneinanderreihung ...
Glückssträhne
ist
in
vielen
Fällen
das
absehbare 
Ergebnis
harter
Arbeit
mit
zeitlicher
Nähe
sagen
die 
Philosophen

Ich
habe
mich
sehr
wohlgefühlt
würde
ich
sagen
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Glück unter 
Druck ...?
Selbstbejahung
Selbstbefreiung
Selbstbehauptung
Selbstbesinnung
Selbstbeherrschung
Selbstbeachtung
Selbstbeschränkung
Selbstbewusstsein

Alles nur kein
Selbstbedienungsladen
und somit keine
Selbstverständlichkeit

19
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Erleichterung...
Dem
Glück
sollten
wir
nicht
hinterherjagen
jedoch
wenn
möglich
e n t g e g e n  g e h e n
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„Die Kunst bietet den Menschen die einzigartige 
Möglichkeit, sich zu entgrenzen. Das müssen 
sie, denn wie sonst sollen sie sich erkennen und 
verändern können?“

Roger Willemsen (1955-2016)

Erleichterung...

21
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Ausgleich ...
Finanzen
Familie
Freunde
Körperliche Fitness                
Freude

Grundlagen für
Glück ?

Woher kommt
das Lächeln der 
Menschen
in den Slums?
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Was findet da statt ...
Mir ist
in letzter Zeit
aufgefallen
dass
mir nahestehende
Personen
in ihrer
Wirkung
sich verändern
obwohl
sie
nicht wirklich
alt sind
Was findet da statt?

Ist es 
sich abfinden
sich beugen
sich in sein Schicksal fügen
sich aufgeben

Dabei
kenne ich sie
über Jahrzehnte

entschieden
entschlossen
zupackend
energisch
beherzt
Was findet da statt?

24
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"Als er in Rente ging, als er alt wurde - 
"dann plötzlich führte ich ein Leben am Spielfeldrand".

Norbert Blüm, (Jahrgang 1935) DER SPIEGEL 29/2015

Wird aus
Zurückhaltung
Bescheidenheit

Wird aus
Bescheidenheit
Abstand

Wird aus
Abstand
Reserviertheit

Wird aus
Reserviertheit
Unnahbarkeit

Wird aus
Unnahbarkeit
Distanz
Was findet da statt?

25
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Ohne 
Verpflichtung ...
Die Intensivierung
der Kommunikation
durch die
vorhandenen Mittel
die uns zur
Verfügung stehen
führt nicht zu
einer Vertiefung
der Inhalte
unserer Verbindungen

Im Gegenteil
Zusagen erfolgen
nur so
dass sie
niemanden
zu etwas
verpflichten
oder gar
binden

früher nannten
wir das
distanziertes
Verhalten

26
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Überlegung ...
Freundlichkeit
reduziert
die emotionale
Distanz zwischen
Menschen
und steigert
die Aufrichtigkeit
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Umstellung ...
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
finden in einer unumkehrbaren Richtung statt
immer geht es nach vorn

Der jeweilige Lebenslauf
verhält sich da völlig anders

Unterschiedliche Lebensabschnitte
senden verschiedene Ergebnisse
und ab & zu 
legt sich jemand  q u e r
zu unseren Vorstellungen und Wünschen

Manchmal ist es kaum zu glauben
dass es -  wenn auch nur zeitlich -
immer nach vorn gehen soll 

Einzige Ausnahme:

Die Umstellung der Winter/Sommerzeit

28
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„Das meiste von dem, was wir sagen 
und tun, ist unnötig, und wenn man 
es wegließe, würde man mit mehr 
Muße und weniger Unruhe leben.“

Marc Aurel (121 n.Chr.-180 n.Chr.)

Ausgleich ...
Finanzen
Familie
Freunde
Körperliche Fitness                
Freude

Grundlagen für
Glück ?
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Überfällig ...
Er 
sitzt
auf
der Wolke
und
lacht
sich
tot
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Abläufe ...
Wenn
die Gegenwart
in die Vergangenheit
rutscht
bleibt nur noch
die Zukunft
bis diese dann
zur Gegenwart wird
und
diese dann
zur Vergangenheit
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Abhängigkeit ...
Die Einschätzung
der Zukunft
unterliegt
bei mir
sehr stark
der derzeitigen
Situation
der Gegenwart
bis auf ein paar
Realitäten
die immer
näher
kommen

33
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Vorstellbar ...
Die Zukunft
kennen wir
nicht
jedoch können
wir dazu
beitragen
dass sie
auch für
uns
erreichbar
wird
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Nebeneffekt ...
An die Zukunft glauben
kann
Bestandteil
von Wünschen sein
und deren Umsetzung
bringt Schwung
in die Gegenwart
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„Ich spiele keine Rolle - und deshalb spiele 
ich auch gar keine Rolle.“

Helge Schneider, 2015 (Jahrgang 1955)
 

Erwartungshaltung ...
Im Moment
haben wir vielleicht
Glück
aber
wir sind
nicht zufrieden
wir erwarten
auch
Glück
in der  Z u k u n f t
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Außer Acht ...
Wenn wir uns
nicht
zukunftsorientiert
verhalten
vernachlässigen
wir auch
unsere Gegenwart
und dies gilt
eventuell auch
für unsere
Vergangenheit
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Zukunft ...
Zukunft ...
ist Chance
ist Hoffnung
ist Möglichkeit
ist Perspektive

Ist Überleben

38
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Balance ...
Zufriedenheit

kann bedeuten

ständiges

Hin und Her

mit der

UNZUFRIEDENHEIT

und dann

den möglichen Sieg

mit der  Z U F R I E D E N H E I T

Zukunft ...
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Für einen Moment ...
Als Kinder waren
wir unbeschwert
neugierig
und voller Temperament

Vorurteilsfrei
sind wir auf andere zugegangen

Einige verlieren auf dem Weg
zum Erwachsenenwerden
Energie
Freude
und Neugierde

Einige sind
pessimistisch
ängstlich
zynisch
oder
kritisch geworden

40
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Ab und zu haben wir
Angst vor der Zukunft
Angst vor Ablehnung
und Kritik
Angst nicht zu genügen

Warum haben einige
sich gefühlsmäßig
so negativ verändert?

Das Leben und die Menschen
haben sich im Grunde
nicht verändert
denn auch noch heute
verhalten sich kleine Kinder
wie wir damals
als wir klein waren

Was sich geändert hat
ist unsere Einstellung
zum Leben

Und die Wahrnehmung
des Lebens
und der Menschen
um uns herum ...
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Hinweis ...
Ab einem
bestimmten
Alter
werden
sie  
D I R
sehr
oft
sagen
du 
sollst
mehr 
trinken
mindestens
anderthalb
Liter
pro
Tag

„Die meisten Menschen machen sich selbst bloß durch übertrie-
bene Forderungen an das Schicksal unzufrieden.“  

Wilhelm von Humboldt (1767-1835)
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Quintessenz ...
Hundertprozentig
möchte sie gern
bei allen Dingen
sein

Hundertprozentig
ist unmenschlich
und somit
unangemessen

Und das Ergebnis
ist dann natürlich
auch nur Mittelmaß
und das
wollte
sie eigentlich
auch

NICHT ...

43
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ZUFRIEDENHEIT... 
oder die Abwesenheit 
von Unzufriedenheit ...
Die Zufriedenheit
tritt im Leben
nicht automatisch ein
sondern sie muss sich
in der ständigen
Auseinandersetzung
mit der Unzufriedenheit
behaupten

Wer in die totale
Unzufriedenheit abgleitet
kann im Missgeschick
enden

Letztlich wird derjenige
Mensch eher zufrieden 
und glücklich werden
der es versteht
seine inneren
Erfahrungen
zu steuern
bzw. zu kontrollieren
und somit
negative Erlebnisse
positiv zu verarbeiten

Unzufriedenheit 
entsteht oft aus 
der Nichterfüllung 
der gestellten
Erwartungen
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Vollkommenheit ...
Ist
ein
Zustand
der
sich
nicht
noch
weiter
verbessern
lässt

Makellosigkeit
und
Unübertrefflichkeit
vollenden
den
Begriff
der
Vollkommenheit

Aber
wer
möchte
dies
schon sein?



47

Entgegenkommen ...
bedeutet
in bestimmter Weise
gegenüber
jemandem 
Zugeständnisse
machen
entgegengehen
Kompromissbereitschaft zeigen
oder einfach

m i t   s i c h  r e d e n   l a s e n
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Ungewissheit...
ist ein Zustand
der Unentschiedenheit
und somit
des Schwankens
und somit
des  möglichen
Übergewichtes
in die 
eine oder andere
Richtung

Zweifel
ist Unsicherheit
in Bezug
auf
V00ertrauen
handeln
entscheiden
glauben
behaupten
und
vermuten

zweifellos
könnte man
weiter 
Zweifel hegen
und 
weiter
schwanken

48



49

Wenn und Aber ...
Zaudern und Zögern
Für und Wider
Hin und Her

Bedenken
Unsicherheit
Unentschiedenheit
Misstrauen
Skepsis
Argwohn
Vorbehalte
Vermutungen

Gewiss 
alles
unstreitig
ohne 
Zweifel
auf
jeden
Fall
wenn
es
zweifelhaft
ist?
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In Zweifel ziehen ...
In Deutschland ist etwa

ein Drittel sehr zufrieden 
ein Drittel ja und nein                       
ein Drittel ist unzufrieden                

die erste Gruppe handelt mehr als sie 
zweifelt
die zweite Gruppe zweifelt und handelt
die dritte Gruppe zweifelt mehr als sie 
handelt

Einige  der dritten Gruppe
handeln derzeit aus Verzweiflung
weil sie alles bezweifeln

Sicherheit ...
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Sicherheit ...
Wenn Zweifel
der Zustand
für Unentschiedenheit 
ist
und eine gesicherte
Sicherheit
in weiter Ferne liegt
sollten wir uns
selbst fragen
ob wir es wirklich
wollen
was wir da
in Zweifel ziehen?

Sicherheit ...

51



52

Vorsorge ...
Schützt uns Zweifel auch
vor Zweiflern?

Können wir Skeptiker
durch Überzeugung
vom Zweifel befreien?

Authentisch und echt
könnten wir es schaffen
wenn da nicht diese
Selbstzweifel wären?
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Motor ...
Unanzweifelbar ist
dass der Zweifel
ein wichtiger
Motor sein kann
der das Denken
in Bewegung hält

Ohne Zweifel
ist somit keine
Erkenntnis möglich

Warum trauen
wir Zweiflern
so ungern?

Wahrscheinlich
weil sie uns
bremsen in
unserer Aktivität
und wir spüren
dann den Zweifel
der Zweifler



54

Folgerichtig ... 
Kultur kann
Lebensunterhalt sein
und folglich
lebensnah
und somit
bedeutungsvoll
erscheinen
wenn nicht
sogar
für den Einzelnen

ü b e r l e b e n s w i c h t i g

Geht das?
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Klare Sprache ...
Es gibt sieben
Kulturübergreifende 
Gesichtsausdrücke
und trotz der "klaren Sprache"
herrscht zur Zeit
weltweit
eine zunehmend
p r o v o k a t i v e
Stimmung
die in unfriedlichen
und kriegerischen
Handlungen mündet

Und auf dieser Weise
fi nden wir sie dann wieder
diese Kulturübergreifenden
Gesichtsausdrücke

Überraschung
Verachtung
Angst
Wut
Ekel
Trauer

nur die Freude fehlt ...

Geht das?
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Theorie & Praxis ...

Theorie & Praxis ...
Präzise Gefühle
erzeugen
eine enorme Intensität
weil sie
treffsicher
und somit wohlgezielt
ankommen
und
unmissverständlich
wirken



57

Simplifizierung ...
Als er
seine Authentizität
erreicht hatte
wurde ihm
hinter
vorgehaltener Hand
geraten
seine
unverfälschte Art
a b z u s c h w ä c h e n
zu Gunsten
seiner
Glaubwürdigkeit

Theorie & Praxis ...
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Ich muss sie mögen…
Ich kann nicht mehr
mit Leuten zusammenarbeiten
die ich nicht wirklich mag
das ist der Hauptunterschied zu der Zeit
als ich Mitte zwanzig 
bis Mitte vierzig war
damals spielten die
kollektiven Ziele 
sowie die Bildung
von Zweckgemeinschaften eine enorme 
Rolle
weniger die individuellen Inhalte
einzelner Personen
clever sollten sie sein
intelligent, einflussreich, vorteilhaft und 
attraktiv

Das reicht mir heute nicht mehr
mein Wunsch und meine
Zielsetzung ist es
nur noch mit Menschen 
zusammenzuarbeiten
die mein Leben bereichern
und wenn gewünscht auch umgekehrt ?

Ich muss sie mögen
ich muss mich wohlfühlen
das erfordert
sehr viel Vertrauen
auf beiden Seiten
das erfordert eine hohe Intensität
das erfordert ich muss sie mögen
ständig

Geht das?
Ich sage ja!

umgekehrt ?
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Klischee ...
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Fest steht
dass Menschen
die in der Lage sind
bewusst
ein Mehr oder Weniger
an Gefühlen
zuzulassen
leichter durch
schwierige Situationen
kommen

Auch vor allem
bei negativen
Emotionen

Von wegen weniger
Gefühle zeigen

Klischee ...
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Un-ver-bind-
lich-kei-ten ...
Nicht  feststehend
nicht obligatorisch
nicht verpflichtend
distanziert
unverbindlich
ohne Verpflichtung
leichtfertig
nachlässig
unsorgfältig

Hauptsache mir geht es gut ...

"Die Versuchung zur freundlichen
Unverbindlichkeit, ist die Ursünde
des modernen Menschen."

Albert Camus
(1913-1960)
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Mobilität pur ...
Wir leben in einer
alles-kann-nichts-muss-Gesellschaft
in der scheint Verbindlichkeit
ein alter Wert zu sein
der sich überlebt hat

In dem Zeitalter
der Unverbindlichkeiten
zu Gunsten der
eigenen Flexibilität
entstehen Grenzen
der Kommunikation
die zunehmend
v e r s c h w i m m e n

Verbindlichkeiten
werden vermehrt
als antiquiert 
wahrgenommen

Es gibt ja so viele
Möglichkeiten
und hinter jeder 
getroffenen Entscheidung
könnte
eine andere warten
die man im Nachhinein
eigentlich
viel lieber
getroffen hätte
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Und zur Rechtfertigung
gibt es auch gleich
ein Rezept
denn die ansteigende 
Unverbindlichkeit
hat auch 
ihr Gutes

Sie liefert Raum
für „Spontanität“
und „Flexibilität“

Und die ungeplanten Dinge
sind manchmal
eben
doch die schönsten

Sagten wir übrigens
früher schon

Und heute 
gehen viele zunehmend
dorthin
wo es gerade 
gute Möglichkeiten
für sie gibt

Eigentlich ganz logisch
ihr Verhalten ...
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Wahrnehmungen…

Herausgeber: Wolfgang Sternkopf 

Statements & Texte

ISBN: 978-3-946030-42-3
16,50 €
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"Die weiße Leinwand, ein Stück Holz, ein Mar-
morblock, feuchter Ton, eine blanke Kupfer-
platte, hundert Bögen feinstes Seidenpapier 
... das sind Dinge, die dem, der Neues schaf-
fen will, die Weite aber auch die Grenzen des 
kreativen Neubeginns aufzeigen."

Sabine Krebber
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Hanno Trebstein,
geb. 1948 in Groß-Kayna, lebt und arbeitet in 
Gladbeck und Gelsenkirchen.
Fotografi ert seit früher Jugend mit großer Begeis-
terung. Seit Mitte der achtziger Jahre arbeitet er, 
nebenberufl ich, als Referent in der Familienbil-
dungsstätte „Helene-Weber-Haus“ in den Berei-
chen Foto, Video und Experimentwerkstatt.

hanno.trebstein@freenet.de

Wolfgang Sternkopf, 
geb. 1950 in Chemnitz, lebt seit 1960 im Ruhr-
gebiet und arbeitet als Autor, bildender Künstler, 
Betriebswirt, Herausgeber, Coach, Dozent und 
Kulturgeragoge. Zahlreiche Autorenlesungen und 
Einzelausstellungen im In-und Ausland ergänzen 
sein kreatives Schaffen. Bundesweit führt Wolf-
gang Sternkopf seit Jahren Seminare und Einzel-
coachinggespräche durch, unter anderem zu dem 
Thema „Marketing für bildende Künstler...“ 
Weitere Workshops fi nden unter dem Thema 
„Kunst & Demenz nicht vergessen…“ innerhalb 
von NRW statt.  Sternkopf ist Mitglied im Verband 
Deutscher Schriftsteller und hat bisher  mehrere 
Preise und Stipendien erhalten.  

w.sternkopf@gelsennet.de 
www.zeitlose-menschen.de

Elke Frommhold,
geb. 1966 im Sauerland. Seit 2003 in ihrem Atelier 
in Sundern selbstständig als bildende Künstlerin 
und Dozentin. Die Leidenschaft für Menschen und 
kreatives Schaffen waren Motor für das Studium 
der Kreativtherapie von 2012-2015. Seitdem lässt 
sie die Verbindung von schöpferischem Tun und 
Lebens- gestaltung nicht los, die eigene Seele 
über kreative Sprache kennenlernen, ihr Wunsch 
für sich selbst und ihre Kursteilnehmer/innen. Die 
Begeisterung für Menschen und ihre Gesichter 
spiegeln sich auch in ihren Bildern besonders in 
großformatigen Porträts wieder.

elkefrommhold@web.de
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„Irgendwann werden 
die Menschen von Ihrer 
Unverbindlichkeit eingeholt.
Was machen Sie dann?“

Elke Frommhold

„Wenn ich dich frage
ob ich vollkommen bin
dann heißt das nicht
dass ich denke perfekt zu sein.“

 Wolfgang Sternkopf
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