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» Michelangelo sagte:
>Der David steckte von Anfang
an in dem Marmorblock.
lch habe nur entfernt, was

nicht dazu gehdrte«. Entferne
bei einem Problem alles
Unbrauchbare — und Ubrig
bleibt eine Chance.«

PETER HOHL

THEMA

Konflikte und Chancen



Liebe Leserin,
lieber Leser,

das Jahr 2019 geht
bald zu Ende.
Welche Bilder
haben Sie im Kopf
und welche Em-
pfindungen regen
sich in lhrem Herzen,
wenn Sie an dieses Jahr
denken? Am besten wére es, wenn
wir nur gliickliche Momente sehen
wiirden und erkennen kénnten, dass
alles gut gelaufen ist. Wir hatten
wahrscheinlich auch gern, dass wir
auf alles, was geschehen ist, stolz ([ ]
sein kdnnen. Wir wiirden gern beim Ko n fI I kte ——
Zuruckschauen lachelnde Gesichter
und frohe Menschen sehen, das
Geflihl von Gliick empfinden und
uns rundum wohlfiihlen in unserer
Haut. Tatsachlich sieht es bei

manchem von uns aber anders aus.
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Da gibt es Niederlagen, die traurig OTTMAR WANDER

Seelsorger und Unternehmer-Coach
E-Mail: info@ottmarwander.de

und Fragen aus. Warum bekomme
ich dieses Buch geschenkt? Was ist
die versteckte Botschaft dahinter? Ist

machen; Erlebnisse, die schmerz-

haft sind; Konflikte, die nach
Verséhnung rufen; Krankheit, die an
die Substanz geht; Sorgen, die
zermlirben.

Die Vergangenheit kénnen wir
leider nicht andern, doch wir kénnen
aus dem, was geschehen ist, lernen
und die Chancen fur die Zukunft
entdecken. Von Henry Ford stammt
der Satz »Unsere Fehlschlage sind
oft erfolgreicher als unsere Erfolge«.
Vielleicht kdnnen wir unsere
Fehlschlage und Niederlagen wie ein
Trampolin sehen, das uns wieder
nach oben bringen kann. Ergreifen
wir also die Chance des neuen
Jahres, schauen nach vorn und
beginnen es mit Hoffnung und
Vertrauen.

Gottes Segen zu Weihnachten
und zum neuen Jahr.

lhre Sara Salazar Winter

» Ich wiinsche euch, dass Gott, der
Hoffnung schenkt, euch in eurem
Glauben mit groB3er Freude und
vollkommenem Frieden erftillt.«
(Rémer 15, 13)
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a, Sie lesen richtig: Ich be-
zeichne Konflikte als Ge-
schenke. Ein absurder Ge-
danke fur Sie? Naturlich mo-
gen wir fast alle keine Konflikte.
Das ist ungefédhr so wie mit man-
chen Weihnachtsgeschenken. Wenn
Tante Erna wieder zu Weihnachten da
ist, weil3 man schon, was man erwar-
ten darf. Das Ubliche Packchen, immer
gleich grof, fastimmer gleich verpackt,
und wie immer wird eine Krawatte
oder ein Tuch drin sein — ein Geschenk,
das achtlos zur Seite gelegt wird.
Ahnlich verhilt es sich mit den
Erwartungen, wenn man sich als Fa-
milie oder in seinem Beziehungs-
netzwerk zu Weihnachten trifft: Das
Fest des Friedens wird leider haufig
zu einem Konfliktbeschleuniger, ob-
wohl man sich eigentlich so aufeinan-
der gefreut hat. Das ganze Jahr ist vor-
beigerauscht, endlich kommt alles zur
Ruhe und man hat Zeit fur- und mit-
einander. Viele Erwartungen und un-
erflllte BedUrfnisse warten nun da-
rauf, befriedigt und gestillt zu werden.
Manches Geschenk unter dem Weih-
nachtsbaum trégt dazu bei, ande-
re Geschenke l6sen eher Stirnrunzeln

das Haushaltsgerat wirklich fur mich
gedacht oder hat der Schenkende da
eher an sich selbst gedacht? Mein Ge-
schenk ist aber nicht so wertvoll wie
die, mit denen die anderen beschenkt
wurden! Bin ich weniger wert?

Es sind auch nicht nur die Ge-
schenke, die zum Konfliktausloser
werden kénnen. Da spricht man beim
Essen oder bei Tee und Keksen mit-
einander und stéBt auf Themen, zu
denen man eben mal was loswer-
den will. Einfach nur die Meinung zum
Verhalten des Partners oder der Kin-
der sagen oder was einem am gemein-
samen Familienurlaub nicht gefallen
hat oder warum man immer noch auf
der alten Couchgarnitur sitzt. Oder die
Kinder sagen unbedarft, was die Eltern
wirklich Uber Tante Erna denken, und
schon geht der Konflikt los.

Konflikte gehéren zum Leben und
haben ihren Sinn. Sie helfen, Klarheit
zu schaffen und zeigen uns die Be-
reiche, in denen wir Veranderung be-
notigen, um echte Harmonie zu erle-
ben. In dem Male, wie Sie Konflikte
moglichst frih erkennen kdnnen, die-
se akzeptieren lernen und offen ange-
hen, wéchst lhre Fahigkeit zur Konflikt-
|6sung: Der konstruktive Umgang mit
Konflikten ist erlernbar.
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» Nicht der fernste
Mensch ist uns

das groBte Geheimnis,

sondern gerade
der Nachste.«

DIETRICH BONHOEFFER

Dabei geht es in erster Linie um
eine innere Haltung zum anderen,
weniger um die richtigen Metho-
den. Denn in den meisten Fallen be-

ginnt der Konflikt in
mir. Ich erlebe durch
das, was der ande-
re sagt oder tut ei-
nen inneren Konflikt.
Aber anstelle die-
sen inneren Konflikt
als meine Angele-
genheit zu betrach-
ten, mache ich den
anderen daflir ver-
antwortlich. Wenn er
anders ware, sich an-
ders verhalten wirde,
dann gabe es den Kon-
flikt nicht. Ist Ihnen schon
einmal aufgefallen, dass ei-
nige Menschen, die die glei-
che Situation erleben wie Sie, vollig
konfliktfrei damit umgehen kénnen?
Dass sie scheinbar Uberhaupt kein
Konfliktpotential zu erleben schei-
nen, wahrend Sie schon am Platzen
sind? Diese geben dem Erlebnis offen-
bar eine ganz andere Bedeutung als
Sie. Die meisten Konflikte entstehen
eben nicht dadurch, wie ein anderer
sich verhalt oder was er sagt. Sie ent-
stehen durch die Bedeutung, die ich
diesem Verhalten oder Worten gebe.
Vielleicht ist der andere einfach nur
»anders normal« als ich. Oft missen
wir uns auch eingestehen, dass unse-
re direkte Reaktion mehr Giber uns und
unsere emotional wunden Stellen sagt,
als Uber die andere Person.

e des Glucks

Stephan Freiburghaus

Chefredakteur »Leben & Gesundheit,

www.lug-mag.com

s war kurz vor Weihnachten. Ich
war im Kaufhaus, um noch einige

Geschenke zu besorgen, als mir

HIER EIN KLEINER LEITFADEN
FUR KONSTRUKTIVE
KONFLIKTGESPRACHE:

1. Fragen Sie sich: Warum hat mich
dieses Verhalten des anderen so
getroffen?

2. Halten Sie dem anderen zugute,
dass er es gut gemeint hat oder es
fur sein Verhalten, seine Aussage
aus seiner Sicht einen guten Grund
gibt.

3. Warten Sie nicht, bis der andere ak-
tiv wird, fangen Sie selbst an, das
Gesprach zu suchen — aber respek-
tieren Sie es, wenn der andere noch
nicht dazu bereit ist.

4. Lernen Sie zuerst den anderen zu
verstehen, dann wird er bereitwil-
liger auch Sie verstehen wollen.

5. Suchen Sie nach Lésungsmoglich-
keiten, die beiden (oder allen) Kon-
fliktpartnern guttun.

6. Wenn gar nichts geht, nehmen Sie
Hilfe durch einen neutralen Dritten
in Anspruch (z.B. Pastor, Seelsor-
ger, vertrauenswirdige/r Freund/in
oder auch professionelle Hilfe).

Behandeln Sie Konflikte also in Zu-
kunft nicht wie ungeliebte Geschenke,
die Sie ignorant zur Seite legen. Be-
trachten Sie sie als die besten Impuls-
geber fur lhre persénliche Entwicklung.
Dann kénnen Sie nur gewinnen — und
derandere auch. @

ein hibsch gekleidetes, kleines Mad-
chen auffiel. Mit leuchtenden Augen
sah sich die Kleine die Barbie-Puppen
im Regal an. In der linken Hand hielt sie
ein paar Geldscheine so fest, dass die
Knéchel ihrer Hand weil3 wurden. Im-
mer, wenn ihr eine der Puppen beson-
ders gut gefiel, drehte sie sich zu ihrem
Vater um und fragte, ob das Geld in ih-
rer Hand wohl ausreiche. Jedes Mal
sagte der Vater »Ja«, und doch fragte
das Mé&dchen immer wieder, um ganz
sicherzugehen, dass das Geld auch
wirklich genug ist.

Plotzlich bemerkte die Kleine ei-
nen Jungen bei den Computerspielen.
Er war kaum groBer als sie und wohl

»Menschliches Gltick
stammt nicht so sehr aus
grofRen Glucksfallen,
die sich selten ereignen,

als vielmehr aus kleinen
gliicklichen Umstanden,
die jeden Tag vorkommen.«
BENJAMIN FRANKLIN

DVG INFORMIERT -

auch nicht alter. Der Junge hatte eine
Jacke an, die ihm viel zu grof3 war. Man
merkte, dass diese schon viel getragen
worden war, vermutlich von seinen al-
teren Geschwistern. Seine Jeans war
am Knie geflickt. Auch er hatte einen
Geldschein in der Hand, aber es sah so
aus, als ob es sich nur um 5 Euro han-
delte. Der Junge war auch mit seinem

BITTE LESEN SIE WEITER AUF AUF SEITES
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Neues

AUS DER FORSCHUNG

Familienessen — nicht nur zu Weihnachten
richtig und wichtig

Eine im Journal of Developmental & Behavioral Pediatrics
verdffentlichte Studie weist darauf hin, dass Kinder, die
regelmaBig mit ihrer Familie zusammen Mahlzeiten essen,
einen langfristigen Nutzen fir die korperliche und psy-
chische Gesundheit erhalten. Die Studie zeigt, wenn die
Umgebungsqualitédt von Familienmahlzeiten im Alter von

Das Mikrobiom kann

neuronale Funktion regulieren

Das Mikrobiom ist ein eigener Mikro- i

kosmos im Dickdarm. Mehr als 1000 ver-

schiedene Bakterienspezies gehdren dazu.

Das Mikrobiom tragt zur Entwicklung und zum Erhalt des
Darmimmunsystems bei, hilft bei der Abwehr von Krank-
heitserregern und Toxinen und unterstitzt die Verdauung
durch die Erweiterung der Enzymaktivitét (nach Prof. Dr.
med. Stephan C. Bischoff, Direktor des Instituts fiir Ernadh-
rungsmedizin der Universitat Hohenheim).

Veranderungen in der Zusammensetzung des Mikro-
bioms kdnnen auch das Verhalten wie z.B. soziale Aktivitét,
Stress und angstbedingte Reaktionen beeinflussen, die mit
verschiedenen neuropsychiatrischen Stérungen zusam-
menhangen. Die Mechanismen, die dahinterstehen, sind

sechs besser war, waren im Alter von noch wenig bekannt, aber sie deuten darauf hin, dass das
zehn eine bessere allgemeine Fitness Mikrobiom die Gehirnfunktion und das Verhalten direkt be-
und ein geringerer Softdrink-  einflusst.
Konsum zu beobachten. Diese Diese Erkenntnis hat Auswirkungen auf unser Verstand-
Kinder schienen auch tber mehr  nis, wie Erndhrung, Infektion und Lebensstil die Gesundheit
soziale Fertigkeiten zu verftigen. des Gehirns und die nachfolgende Anfalligkeit fir neuro-
psychiatrische Erkrankungen beeinflussen.

Referenzen: Harbec, M. J., & Pagani, L. S. (2018).

Associations between early family meal environ- Referenzen:

ment quality and later well-being in school-age Chu, C., Murdock, M. H., Jing, D., Won, T. H., Chung, H., Kressel, A. M., ... & Bessman,
children. Journal of Developmental & Behavio- N. J. (2019). The microbiota regulate neuronal function and fear extinction learning.
ral Pediatrics, 39(2), 136-143. Nature, 574(7779), 543-548.
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CHANCE DES  Vater unterwegs. Jedes Mal, wenn er

GLUCKS //  eines der Computerspiele aufhob und
FORTSETZUNG  seinen Vater fragend ansah, sagte die-
VON SEITE 3:  ser»Nein«.

REZEPTIDEE ZUM SAMMELN

Das Médchen hatte inzwischen
ihre Barbie-Puppe ausgewahlt. Eine
hibsch gekleidete — der Traum jedes
Médchens! Wie auch immer ... plotz-
lich hielt sie inne und betrachtete er-
neut den kleinen Jungen und dessen
fragende Blicke. Traurig hatte der Klei-
ne die Computerspielsache aufgege-
ben und legte mit hédngenden Schul-
tern seinen Favoriten oben auf den
Stapel. An Stelle dessen holte er sich
ein Heftchen mit verschiedenen Auf-
klebern und lief mit seinem Vater wei-
ter durch die Abteilung.

Unerwartet legte nun die Kleine
ihre Barbie-Puppe zuriick ins Regal
und rannte zum Stapel mit den Com-
puterspielen. Oben darauf lag das
Spiel, das der Junge wehmlitig zuriick-
gelegt hatte. Sie schnappte sich dieses,
sprach ein paar Worte mit ihrem Va-
ter, und gemeinsam machten sich die
beiden zielstrebig auf zur Kasse. Neu-
gierig folgte ich Vater und Tochter und
reihte mich an der Kasse hinter ihnen

Jesttagskucher
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* Ahornsirup, Kokosol
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+ Ganache gleichmaBig auf dem Kuchen verteilen — Kuchen kalt stellen

und Mandelmilch zur geschmolzenen

glanzenden Masse verriihren

Mit Rote Bete Pulver und gehackter Schokolade dekorieren.

Quielle: https:/kraut-kopf.de // Bild: Bettina Werner

100 g Zartbitterschokolade

Wirhaben jeden Tag die Chance,
Menschen, denen wir begegnen,
Herzenswarme zu schenken.

ein. Das Madchen bezahlte mit ihrem
Geld das Computerspiel und fllsterte
anschlieBend der Kassiererin einige
Worte ins Ohr, worauf diese wohlwis-
send und lachelnd die Tute mit dem
Computerspiel unter der Kasse ver-
schwinden lief3.

Das kleine Madchen und sein Vater
gingen zum nahe gelegenen Ausgang
und blieben dort stehen. Nachdem
ich selbst meine Besorgungen bezahlt

hatte, wartete ich neugierig, um zu se-
hen, was nun passieren wiirde.

Zur offensichtlichen Freude der
Kleinen stellte sich der Junge mit sei-
nem Vater nun in der Schlange an der
Kasse an. Als er an die Reihe kam, 1a-
chelte die Kassiererin den Jungen an
und sagte: »Herzlichen Gliickwunsch,
du bist heute unser hundertster Be-
sucher und hast einen Preis gewon-
nenl« Mit diesen Worten Ubergab sie
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dem Buben die Tuite mit dem Compu- IMPRESSUM

tersplel. DerJunge konnte es nicht fas- Herausgeber: Deutscher Verein fur Gesundheits-

sen, es war genau das Spiel, das er sich pflege e. V., Senefelderstrafe 15, Ostfildern
so sehr gewtinscht hatte! www.dvg-online.de

In diesem Moment Uberzog das VORSCHAU info@dvg-online.de
wunderschoénste, zahnlose Léacheln, Gestaltung: Biiro Friedland, Hamburg
das ich je in meinem Leben gesehen
habe, das Gesicht des M&dchens. Und Ui [RU BT ANUES S €l Fese L
ich werde nie vergessen, was sie dann stellt keinen Anspruch auf Vollsténdigkeit und

darf nicht als allgemeingiiltige Empfehlung
zu ihrem Vater sagte: »Papi, Oma und interpretiert werden.

Opa wollten doch, dass ich mit dem
Geld etwas kaufe, was mich gliicklich
macht!l« Und er antwortete mit ei-
ner Trane im Auge: »Ja, genau das ha-

ben sie gesagt, Schatz.« »Gut, dann un
habe ich ja genau das jetzt gemacht.« See\Sorge/Berat &
Sie lachte frohlich und hiipfte an der 53, Januar 2020
Hand ihres Vaters zum Auto. 19.- &> shrung
Nach diesem Erlebnis machte sich nbas'\erte Ernahr
in meinem Herzen eine grolRe Warme pﬂanze
breit, und ich war sehr glicklich und 8. - 1. Marz 2020
tief beriihrt, diesen wahren Geist von ’ tspannung
Weihnachten in diesem Kaufhaus er- Bewegung/En
lebt zu haben% ' 5. Juni 2020
In der Weihnachtsgeschichte wur- 21.- 25.
de Jesus Christus von den Weisen aus jernen,
dem Morgenland beschenkt. Wahr- Vergebe“ e . u\iebe
scheinlich stammt von dort der der Gesundheltz 0
Brauch, sich zu Weihnachten zu be- November 202
schenken. Uber Geschenke freut sich 22.— 26.

jeder. Unter den vielen verschiedenen
Arten von Geschenken sind aber jene
die schonsten, die Menschen mit Her-
zenswarme verteilen.

Jesus Christus sagte spater in sei-
nem Leben: »Was ihr flr einen der Ge-
ringsten meiner Brider und Schwe-
stern getan habt, das habt ihr flir mich
getan!« (Mat 25,40).

Wir haben jeden Tag die Chance,
Menschen, denen wir begegnen, Her-
zenswarme zu schenken. In Wort und
Tat. Auch den Menschen, die ganz un-
ten, traurig, mutlos, einsam und fer-
tig sind. Diese Chancen bieten sich
uns immer wieder neu, bis an unser
Lebensende. Das finde ich groRartig!
Aufmerksam mochte ich sie wahrneh-
men und nutzen, nicht nur zur Weih-
nachtszeit!
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Die Zukunft hat viele
Namen. Fur die Schwachen
ist sie das Unerreichbare.
Fur die Furchtsamen ist sie
das Unbekannte. Fur die
Mutigen ist sie die

Chance.

VICTOR HUGO





