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Elke Frommhold

Ertappt...

,ochreibst du ein Vorwort?* hat mich Wolfgang
Sternkopf gefragt. Und ich habe ganz verbindlich
ja gesagt, nicht annend, dass es das unbequems-
te Vorwort wird, das ich je geschrieben habe. Zu-
gegeben, soviel Erfanrung in Vorworten habe ich
noch nicht.

Dann habe ich die zweite verhangnisvolle Aussa-
ge gemacht: ,In einer Woche etwa...”.

Eine solche Aussage wird ernstgenommen von
Wolfgang Sternkopf und er wirde mir in seiner
unverwechselbar ehrlichen und unverblumten Art,
sicherlich mit einer gehorigen Portion Humor und
doch ernsthaft deutlich die Meinung sagen, wenn
ich mich nicht an meine eigene Zusage halten
wurde. Mit Recht. Well ich es gesagt habe. Well
er mich ernst nimmt. Weil dies mit Wertschatzung
zu tun hat. Nun schreibe ich also und wollte ei-
gentlich die unzahligen Male erwahnen, wo mich
Unverbindlichkeiten geargert 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, enttauschte
Hoffnungen.

Irgendwann werden die Menschen von ihrer eige-
nen Unverbindlichkeit eingeholt, so das Resultat
eines Gespraches zwischen Wolfgang Sternkopf
und mir, in dem wir Uber dieses Phanomen unse-
rer Zeit sprachen. Dieses Vorwort ware doch die
perfekte Moglichkeit abzurechnen, mit all diesen
unzuverlassigen Zeitgenossen.

Dass es nun so schnell geht mit dem ,,eingeholt”
werden, hatte ich nicht gedacht und dass der Bu-
merang gerade mich erwischt, auch nicht, hoppla!
Er kommt in Form der unzahligen Floskeln, die ich
selbst ausspreche: Du wir telefonieren, ich melde
mich bald, du horst von mir...




Noch wahrend ich uber die Worte nachdenke, die
ich in diese Zeilen setze, nehme ich den Horer in
die Hand und lade einen alten Malerfreund ein, be-
statige langst Uberféallige Terminzusagen, schreibe
ein Vorwort - punktlich.

Ilch habe ein Buch gelesen.

Es hei3t 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 Umstande dieser Zeit und gleich-
zeitig lockt er, die Schatze zu heben, die im Sumpf
der Unverbindlichkeiten festzustecken scheinen.
Weil er Uberzeugt ist, dass es diese Dinge wie
Glick und Zukunft noch gibt, Wertschatzung 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
Wohlfhlmodus katapultieren, aber letztlich un-
verbindlich bleiben. Wolfgang Sternkopf schreibt
ehrlich, mit klarem und gleichzeitig leidenschatftli-
chem Blick. Er verlangt seinen Lesern einiges ab;
zuallererst nachzudenken Uber sich selbst, die
Welt und die Kombination von beidem im Hier und
Jetzt. Im gunstigsten Fall fuhrt es sogar dazu, zu
handeln. Es ist vollig unmaoglich, das Buch in ei-
nem Rutsch durchzulesen. Wer es tut, verpasst
das Wesentliche; die Nuancen, die Tiefgrindigkeit
und den Aha-Effekt, wenn sich ein Text plotzlich in
seiner FUlle zeigt. Und so kann es passieren, dass
ich nach ein paar Kilometern Lauf mitten im Wald
plotzlich denke: ,Wolfgang, du Fuchs!®
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Haltbarkeilt...

Es gibt viele Dinge
die wir nicht aufbewahren
kdnnen

Aber die Haltbarkeit
kdnnen wir

ab & zu bestimmen
oder beeinflussen

Glick gehort auch dazu



Voraussetzung...

Zum Gluck
gehort
Wohlgefuhl
Seelenfrieden
gunstige Umstande
Freude
Hochgefuhl
Begeisterung
Jubel

und

Gelingen

Und sich

selber
maogen ...
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Einfach so ...

In der Hilfe
Dritten
gegenuber
steckt Gluck
ohne

Ende

Auch ganz
in deiner
Nahe




Glucklicherweise ...

Wenn
einer von uns
Gluck hat
nennen

wir ihn
Gluckskind
oder

er ist

unter

einem
gunstigen
Stern geboren
oder

er hat

das groBe
Los gezogen
oder

einfach

nur Schwein
gehabt

Gluck
Muss man
eben
haben







Nachbetrachtung ...

Dass Glick haben

so lebensentscheidend
sein kann

ist dir erst klar

wenn es stattgefunden hat
und du es noch erlebst
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Bindungen ...

Freundschaften
tragen zur Gesundheit
und zum Gllck bei
genau wie
Korperkontakt
Wohlbefinden

mit sich bringt

Menschen mit
Demenz erleben

dies in einer besonders
hohen Intensitat

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



Regeln ...

Gluck

bedeutet
gunstige Fugung
des Schicksals

FUgung
bedeutet
Bestimmung
hohere Gewalt

Schicksal
bedeutet
Vorsehung
Geschick

Bestimmung
bedeutet
Berufung
ebenssinn

Das sind

nur einige Regeln
die da

beachtet werden
mussen

um

Glick zu haben




Lebensqgualitat ...

Das eigene Leben
selbst

ZU regeln

nehmen

sich viele vor

um der

nicht seltenen
vorhandenen
Fremdbestimmtheit
zu entgehen

Gelingt manchmal
mit viel GlUck




Aneinanderreihung ...

Glucksstrahne
ist

N

vielen

Fallen

das
absehbare
Ergebnis
harter
Arbeit

mit
zeitlicher
Nahe
sagen

die
Philosophen

Ich

habe

mich

sehr
wohlgefuhit
wurde

ich

sagen




Gluck unter
Druck ...?

Selbstbejahung
Selbstbefreiung
Selbstbehauptung
Selbstbesinnung
Selbstbeherrschung
Selbstbeachtung
Selbstbeschrankung
Selbstbewusstsein

Alles nur kein
Selbstbedienungsladen
und somit keine
Selbstverstandlichkeit
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Erielc

Dem

Gllick

sollten

wir

nicht

hinterherjagen

jedoch

wenn

maoglich

entgegen gehen




terung...
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Ausgleich ...

Finanzen

Familie

Freunde
Korperliche Fitness
Freude

Grundlagen fur
Gluck ?

Woher kommt
das Lacheln der
Menschen

in den Slums”?




Mir ist

in letzter Zeit
aufgefallen
dass

mir nahestehende
Personen

in ihrer
Wirkung

sich verandern
obwonhl

sie

nicht wirklich
alt sind

Ist es

sich abfinden

sich beugen

sich in sein Schicksal fligen
sich aufgeben

Dabei
kenne ich sie
uber Jahrzehnte

entschieden
entschlossen
zupackend
energisch
beherzt




Wird aus
Zuruckhaltung
Bescheidenheit

Wird aus
Bescheidenheit
Abstand

Wird aus
Abstand
Reserviertheit

Wird aus
Reserviertheit
Unnahbarkeit

Wird aus
Unnahbarkeit
Distanz

"Als er in Rente ging, als er alt wurde -
"dann plétzlich fUhrte ich ein Leben am Spielfeldrand".

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



Ohne

Verpflichtung ...

Die Intensivierung

der Kommunikation
durch die
vorhandenen Mittel
die uns zur

Verfugung stehen
fUhrt nicht zu

einer Vertiefung

der Inhalte

unserer Verbindungen

Im Gegentell
Zusagen erfolgen
nur so

dass sie
niemanden

zu etwas
verpflichten

oder gar

binden

frUher nannten
wir das
distanziertes
Verhalten
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Uberlegung ...

Freundlichkeit
reduziert

die emotionale
Distanz zwischen
Menschen

und steigert

die Aufrichtigkeit




Umstellung ...

Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
finden in einer unumkehrbaren Richtung statt
immer geht es nach vorn

Der jewellige Lebenslauf
verhalt sich da vollig anders

Unterschiedliche Lebensabschnitte
senden verschiedene Ergebnisse

und ab & zu

legt sich jemand quer

zu unseren Vorstellungen und Winschen

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

Einzige Ausnahme:

Die Umstellung der Winter/Sommerzeit
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Ausgleich ...

Finanzen

Familie

Freunde
Korperliche Fitness
Freude

Grundlagen fur
Gluck ?

,Das meiste von dem, was wir sagen
und tun, ist unndtig, und wenn man
es weglieBe, wirde man mit mehr
MuBe und weniger Unruhe leben.”

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

Er

sitzt

auf

der Wolke
und

lacht

sich

tot




Ablaufe ...

Wenn

die Gegenwart

in die Vergangenheit
rutscht

bleibt nur noch

die Zukunft

bis diese dann

zur Gegenwart wird
und

diese dann

zur Vergangenheit




Abhangigkeit ...

Die Einschatzung
der Zukunft
unterliegt

bei mir

sehr stark

der derzeitigen
Situation

der Gegenwart
bis auf ein paar
Realitaten

die immer
naher
kommen
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Vorstellbar ...

Die Zukunft
kennen wir
nicht
jedoch kdnnen
wir dazu
beitragen
dass sie
auch far
uns
erreichbar
wird




Nebeneffekt ...

An die Zukunft glauben
kann

Bestandteil

von Wunschen sein
und deren Umsetzung
bringt Schwung

in die Gegenwart




Erwartungshaltung ...

Im Moment

haben wir vielleicht
Gluck

aber

wir sind

nicht zufrieden

wir erwarten

auch

Gluck

inder Zukunft

»lch spiele keine Rolle - und deshalb spiele
ich auch gar keine Rolle.”

Helge Schneider, 2015 (Jahrgang 1955)




Aul3er Acht ...

Wenn wir uns
nicht
zukunftsorientiert
verhalten
vernachlassigen
wir auch

unsere Gegenwart
und dies gilt
eventuell auch
fUr unsere
Vergangenheit
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Zukunft ...

ist Chance

ist Hoffnung
ist Moglichkeit
ist Perspektive

Ist Uberleben
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Balance ...
Zufriedenheit
kann bedeuten

standiges

Hin und Her

mit der
UNZUFRIEDENHEIT
und dann

den mdglichen Sieg

mitder ZUFRIEDENHEIT




Fur 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
angstlich

zynisch

oder

kritisch geworden




Ab und zu haben wir
Angst vor der Zukunft
Angst vor Ablehnung
und Kritik

Angst nicht zu genugen

Warum haben einige
sich gefUhlsmaRig
SO negativ verandert?

Das Leben und die Menschen
haben sich im Grunde

nicht verandert

denn auch noch heute
verhalten sich kleine Kinder
wie wir damals

als wir klein waren

Was sich geandert hat
ist unsere Einstellung
zum Leben

Und die Wahrnehmung
des Lebens

und der Menschen

um uns herum ...



Hinwels ...

Ab einem
pbestimmten
Alter
werden

sie

DIR

sehr

oft

sagen

du

sollst

mehr
trinken
mindestens
anderthalb
Liter

pro

Tag

,Die meisten Menschen machen sich selbst bloR durch Ubertrie-
bene Forderungen an das Schicksal unzufrieden.”

Wilhelm von Humboldt (1767-1835)




Quintessenz ...

Hundertprozentig
maochte sie gern
bei allen Dingen
sein

Hundertprozentig
iIst unmenschlich
und somit
unangemessen

Und das Ergebnis
ist dann naturlich
auch nur Mittelmal3
und das

wollte

sie eigentlich

auch

NICHT ...

43
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ZUFRIEDENHEIT...

oder die Abwesenheit
von Unzufriedenheitt ...

Die Zufriedenheit

tritt im Leben

nicht automatisch ein
sondern sie muss sich
in der standigen
Auseinandersetzung
mit der Unzufriedenheit
behaupten

Wer in die totale
Unzufriedenheit abgleitet
kann im Missgeschick
enden

Letztlich wird derjenige
Mensch eher zufrieden
und glucklich werden
der es versteht

seine inneren
Erfanrungen

ZU steuern

bzw. zu kontrollieren
und somit

negative Erlebnisse
positiv zu verarbeiten

Unzufriedenheit
entsteht oft aus
der NichterfUllung
der gestellten
Erwartungen




Vollkommenheilt ...

st

ein
Zustand
der

sich

nicht

noch
weiter
verbessern
lasst

Makellosigkeit
und
UnUbertrefflichkeit
vollenden

den

Begriff

der
Vollkommenheit

Aber

wer

mochte
dies

schon sein”?




Entgegenkommen ...

bedeutet

in bestimmter Weise
gegenuber

jemandem

Zugestandnisse

machen

entgegengehen
Kompromissbereitschaft zeigen
oder einfach

mit sichreden lasen




Ungewissheitt...

ist ein Zustand

der Unentschiedenheit
und somit

des Schwankens

und somit

des moglichen
Ubergewichtes

in die

eine oder andere
Richtung

Zweifel

ist Unsicherheit
in Bezug
auf
VOOertrauen
handeln
entscheiden
glauben
behaupten
und
vermuten

zweifellos
konnte man
WEIET

Zweifel hegen
und

WEIET
schwanken
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Wenn und Aber ...

Zaudern und Zogern
Fuar 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”?




Sicher

In Zwelfel 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
well sie alles bezweifeln
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Vorsorge ...

Schutzt uns Zweifel auch
vor Zweiflern?

Konnen wir Skeptiker
durch Uberzeugung
vom Zweifel befreien?

Authentisch und echt
kdnnten wir es schaffen
wenn da nicht diese
Selbstzweifel waren?




Motor ...

Unanzweifelbar ist
dass der Zweifel
ein wichtiger
Motor sein kann
der das Denken

in Bewegung halt

Ohne Zweifel
ist somit keine
Erkenntnis moglich

Warum trauen
wir Zweiflern
SO ungern?

Wahrscheinlich
well sie uns
bremsen in
unserer Aktivitat
und wir spuren
dann den Zweifel
der Zweifler




Geht das?

Folgerichtig ...

Kultur kann
Lebensunterhalt sein
und folglich
lebensnah

und somit
bedeutungsvoll
erscheinen

wenn nicht

sogar

fur den Einzelnen

Uberlebenswichtig
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Klare Sprache ...

Es gibt sieben
KulturGbergreifende
Gesichtsausdriicke
und trotz der "klaren Sprache
herrscht zur Zeit
weltweit

eine zunehmend
provokative
Stimmung

die in unfriedlichen
und kriegerischen
Handlungen mundet

Und auf dieser Weise
finden wir sie dann wieder
diese Kulturubergreifenden
Gesichtsausdriicke

Uberraschung
Verachtung
Angst

Wut

Ekel

Trauer

nur die Freude fehlt ...



Theorie &

Theorie & Praxis ...

Prazise Gefuhle
erzeugen

eine enorme Intensitat
well sie

treffsicher

und somit wohlgezielt
ankommen

und
unmissverstandlich
wirken




Simplifizierung ...

Als er

seine Authentizitat
erreicht hatte
wurde ihm

hinter
vorgehaltener Hand
geraten

seine

unverfalschte Art
abzuschwachen
zu Gunsten

seiner
GlaubwUrdigkeit
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lch muss sie mogen...

lch 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 gewunscht auch umgekehrt ?
NIUABKEUL §

lch muss sie mogen

ich muss mich wohlfUhlen

das erfordert

sehr viel Vertrauen

auf beiden Seiten

das erfordert eine hohe Intensitat

das erfordert ich muss sie mogen

standig

Geht das?
lch sage jal







nee ...
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Un-ver-bind-
lich-kel-ten ...

Nicht feststehend
nicht obligatorisch
nicht verpflichtend
distanziert
unverbindlich
ohne Verpflichtung
leichtfertig
nachlassig
unsorgfaltig

Hauptsache mir geht es gut ...

"Die Versuchung zur freundlichen
Unverbindlichkeit, ist die Urstinde

des modernen Menschen."

Albert Camus
(1913-1960)
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Mobilitat pur ...

Wir leben in einer
alles-kann-nichts-muss-Gesellschaft
in der scheint Verbindlichkeit

ein alter Wert zu sein

der sich Uberlebt hat

In dem Zeitalter

der Unverbindlichkeiten
zu Gunsten der
eigenen Flexibilitat
entstehen Grenzen

der Kommunikation

die zunehmend
verschwimmen

Verbindlichkeiten
werden vermehrt
als antiquiert

wahrgenommen

Es gibt ja so viele
Moglichkeiten

und hinter jeder
getroffenen Entscheidung
konnte

eine andere warten

die man im Nachhinein
eigentlich

viel lieber

getroffen hatte
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Und zur Rechtfertigung
gibt es auch gleich

ein Rezept

denn die ansteigende
Unverbindlichkeit

hat auch

ihr Gutes

Sie liefert Raum
far ,,Spontanitat®
und , Flexibilitat"

Und die ungeplanten Dinge
sind manchmal

eben

doch die schonsten

Sagten wir Ubrigens
friher schon

Und heute

gehen viele zunenmend
dorthin

WO es gerade

gute Moglichkeiten

fur sie gibt

Eigentlich ganz logisch
inr Verhalten ...
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