

FREUDE AM LEBEN NATUR FRIEDE GESUNDHEIT

SOZIALE GEMEINSCHAFT ARBEIT RENTE BILDUNG KULTUR

ENERGIE MITBESTIMMUNG DEMOKRATIE

Fehler, die wir machen, aber nicht mehr machen dürfen.

Warum schaden wir uns jeden Tag selbst?

Warum schaden wir jeden Tag der Demokratie?

Warum sind wir nicht in der Lage, als Individuen Einfluss auf die Politik zu nehmen?

Sind wir ohnmächtig, frustriert und gelähmt?

Was können wir tun, um aus dieser Situation herauszukommen?

Veränderungen entwickeln sich nicht von selbst, wir müssen sie anstoßen!

Wenn wir nicht mitbestimmen, dann werden wir bestimmt!

Wenn Sie jetzt Nichts oder zu wenig tun, werden Sie und wir alle das Nachsehen haben.

Und außerdem:

Ein Buch für Jeden, der bis ins hohe Alter sein Leben mit Freude gestalten und Verantwortung für sich selbst und die Gemeinschaft tragen möchte.




Gäbe es keine Gegensätze, könnten wir die Qualitäten nicht erfahren. Warm und kalt, hell und dunkel, gut und schlecht.

Vernünftiges Handeln oder gedankenloses Dahindümpeln.

Wir können wählen.

Wenn Sie es bis dahin noch nicht getan haben, wofür werden Sie sich entscheiden?
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Prolog

Topp oder Flopp – ist es wirklich so schwierig?

Seit über 30 Jahren bin ich als Facharzt tätig. Wenn ich in meinen derzeitigen Terminkalender schaue, fühle ich mich etwas drangsaliert. Ausgebucht bin ich bis Ende August (jetzt ist Februar). Das bedeutet, dass ich nicht krank werden darf und auch keinen anderen sonst vielleicht notwendigen Termin, zum Beispiel für zusätzliche Aufgaben in der Familie, einschieben kann. Für den normalen Tageskalender sind 10 Minuten – Termine vorgesehen. Die Spalte, die im Terminkalender neben der ausgefüllten Spalte vorhanden ist, um eventuell zusätzliche Anfragen einzutragen, ist meistens ebenso voll. D. h. eigentlich bin ich bei den Terminen im 5-Minuten-Rhythmus. Ich habe ausgerechnet, dass an manchen Hochtagen nur noch 3 Minuten bleiben. Mein Team und ich bemühen uns, dabei in ruhiger Atmosphäre trotzdem gute Medizin zu machen. Meinen Mitarbeitern auch an dieser Stelle meinen Dank, dass sie das so mitmachen! Aber dass das nicht endlos so weitergehen kann, ist glaube ich Jedem ersichtlich. Was wir tun können, um nicht nur mir, meinen ärztlichen Kollegen, den es zu einem großen Teil ähnlich geht, sondern besonders auch Ihnen eine bessere Ausgangssituation zu verschaffen, erfahren Sie hier.

Ich habe das Leben immer geliebt, ich bin dankbar dafür, dass mir das in die Wiege gelegt wurde. Diese Liebe, die mit der Bewunderung für so viele Dinge zusammenhängt, wird jedoch zunehmend gepaart von einer Wut. Wenn ich nach einem langen Praxisalltag den Tag überdenke und mir überlege, wie viele Patienten hätten nicht in die Praxis kommen müssen, wenn sie einfache Aspekte des gesunden Lebens beherzigt hätten. Mit diesem Dilemma beschäftigen sich sicherlich auch Klima-und Naturforscher und Sozialwissenschaftler, die sich mit unseren sozialen Sicherungssystemen (insbesondere Krankenkassen, Pflegeversicherungen, Renten und anderen Sozialleistungen) beschäftigen. Das Buch beschäftigt sich deshalb bewusst mit zwei Ebenen. Die erste Ebene ist, wie der einzelne Mensch sich selbst aktiv ändern kann. Die zweite Ebene sind die Möglichkeiten und die Notwendigkeit, Einfluss auf die Politik auszuüben.

Wie soll man noch seinen Optimismus bewahren, wenn man sieht, wie die Karre in den Dreck fährt. Der Anthropologe Arnold Gehlen – schaut man mal jetzt nicht nur auf unsere derzeitige, kurze moderne Zeit – sagt es ganz einfach: die Hauptaufgabe von uns Menschen auf diesem Planeten ist es, überhaupt am Leben zu bleiben. Früher war das durch den täglichen Lebenskampf viel ersichtlicher, heute ist es durch die Technik und die sozialen Sicherungssysteme viel versteckter. Und deshalb für viele unbegreiflich und auch nicht vorstellbar. Irgendwo im Hintergrund wissen wir das – und weil diese Realität so mächtig ist, neigen wir wohl dazu, diese lieber mit Ablenkung zu verdrängen. Wir müssen einfach gesünder leben! Viele haben das verstanden und richten ihr Denken und Handeln mittlerweile danach aus. Aber viel zu viele tun es eben nicht – in Deutschland 83 %! Und das könnte uns unsere Existenz kosten. Was jedoch unser Alltag für unsere Existenz bedeuten könnte, fand ich in einem Film sehr schön ausgedrückt. In „Der Hobbit – eine unerwartete Reise“ hören wir vom Zauberer Gandalf: „Saruman ist der Meinung, dass nur große Macht das Böse fernhalten kann, aber ich habe anderes erfahren. Ich finde, es sind die kleinen Dinge, alltägliche Taten von gewöhnlichen Leuten, die die Dunkelheit auf Abstand halten“.

(1) Diesen Aspekt betrachten die Bürger selbst und auch die Politiker zu wenig. Im Gegenteil sind es derzeit gerade mächtige unterschiedliche, vornehmlich rein materielle Strukturen, die mit ihren zerstörerischen auf Gewinnmaximierungen ausgerichteten Motiven uns und unsere Demokratie bedrohen, global wie nie zuvor!

Und warum tun wir Einzelmenschen uns so schwer, uns über diese kleinen Dinge im Alltag so zu verändern, dass es uns dabei gut geht? Warum rennen wir so oft den falschen Prioritäten nach? „Vielleicht, weil der Mensch sehr schlecht daran ist, vorauszusehen, was ihn zufrieden macht“, sagt Prof. Waldinger, seit fast 20 Jahren Direktor einer Studie zum Thema Glück der Harvard-Universität, die seit sage und schreibe 86 Jahren kontinuierlich durchgeführt wird. „Und die Stärke der Harvard Studie ist es ja gerade, dass wir von jedem Teilnehmer in jedem Alter ausführliche Momentaufnahmen haben. Diese zeigen eben auch, dass Menschen den Fokus bei Entscheidungen stärker auf die potenziellen Kosten richten und den möglichen Gewinn herunterspielen“ (2).

Nicht Too Little Too Late sondern Giant Leap – der große Wurf

Denken wir an die Menschheitsgeschichte – die derzeitige ist ja im Vergleich eine sehr kurze, aber sehr schnelle Lebensspanne – sind wir als Menschen genuin eigentlich besser, als wir heute leben. Wir als Individuen und die soziale Gemeinschaft könnten es deutlich besser haben und wir müssen es, ich glaube, das ist mittlerweile jedem klar, wenn wir uns auf diesem Planeten halten wollen, auch deutlich besser machen. Das beginnt zunächst bei uns selbst und weitet sich dadurch ganz natürlicherweise auch auf unsere soziale Gemeinschaft und die Natur aus. Warum haben wir keine andere Chance mehr, als möglichst bald dafür die Initiativen zu ergreifen? Ich will nicht, dass wir alle baden gehen. Der Club of Rome, der seit 1968 als Thinktank die Zukunftsaussichten der Menschheit und des Planeten untersucht, beschreibt in seinem gerade erschienenen Buch „Earth for all – Deutschland“, dass es von den beiden möglichen Alternativen Too-litte-too-late und den Giant Leap zu unserer Rettung eben nur den Giant Leap, den großen Wurf gibt! Wir sollten dazu Prioritäten setzen und uns damit klar und bewusst machen, wie uns eine möglichst gesunde und glückliche Zukunft gelingen kann. Ich habe gerade nichts geraucht, glaube aber immer noch daran. An eine gesunde und glückliche Zukunft. Uns bleibt wohl auch nichts anderes übrig, oder? Wie wollen wir sonst die Ärmel hochkrempeln?

Wenn wir ein Ziel verfolgen, dass wir erreichen möchten, eben auch vor dem Hintergrund überhaupt am Leben zu bleiben und dann vielleicht auch noch weitere Ziele, hat es sich bewährt, wenn man dem Alltag und seinem Leben eine Struktur gibt. Zu viel Struktur hat vielleicht auch etwas Zwanghaftes an sich, aber das meine ich hier sicherlich nicht, sondern die Strukturen, die uns wirklich tragen.

Anthro ist eine Abkürzung, die sich bezieht auf den Menschen und die menschlichen Aspekte auf dieser Erde. Und da ich als Arzt mich täglich mit den Menschen beschäftige, finde ich auch die Anthropologie, die Menschenkunde interessant. Das betrifft insbesondere das gesunde Leben als Individuum und seine Eingebundenheit in die Natur und in seine soziale Umgebung, seien es die Familie oder die bürgerliche Gemeinschaft, die auch Strukturen sind, die uns tragen und absichern. Und wir wissen heute so viel darüber.

Also, wenn Strukturen so hilfreich sind, dann schaffen wir uns doch ein festes Gerüst für unser derzeitiges menschliches Leben auf dieser Erde, das uns selbst trägt und auch die bürgerliche Gemeinschaft. Ein Gerüst mit einem soliden Fundament und ganz vielen dicken Balken, die über eine sehr lange Zeit die Träger des Hauses sind, in dem wir leben wollen.

Es gibt Menschen, die von Natur aus diese Begabung haben, entsprechend richtig zu handeln. Es gelingt ihnen, sich selbst, ihre Einstellungen und ihr Vorgehen zu ändern, vielen aber nicht. Diese Menschen brauchen andere Rahmenbedingungen. Hier sind dann Veränderungen des täglichen Lebens notwendig, in der Kommune durch politische Maßnahmen und bei sich selbst die Gestaltung des Alltags. Es wird allerdings niemand auf uns zukommen und es uns auf einem Tablett servieren. Die Aktivität dazu wollen und können wir selbst aufbringen. Hallo? Es geht um nichts weniger als um unser Leben. Obama hat es jüngst in einer Rede vor Studenten vor dem Hintergrund der Veränderungen durch die Trump-Regierung auf den Punkt gebracht. Es läge an uns allen, die Probleme zu lösen. Das wichtigste Amt in einer Demokratie sei der Bürger.

Wir sind eben nicht – wie wir uns im derzeitigen Weltgeschehen sicherlich meistens fühlen – ohnmächtig. Nein wir sind mächtig! Wenn wir uns in einer Vielzahl äußern und unsere Wünsche und Forderungen für ein gesundes und gerechtes Leben wirksam mitteilen. Dazu erhalten Sie hier die Möglichkeit.




Vorwort

Betroffenheit

Betroffen war ich durch meine eigene Krankengeschichte und Biografie. Betroffen bin ich als Arzt durch die Krankheiten der Patienten. Und bei vielen von denen auch zusätzlich durch deren Lebenssituationen und deren häufige Hilflosigkeit und Unbewusstheit im Umgang damit.

In der Nähe, wo ich mit meiner Familie lebe, gibt es eine Art von Urwald, der deshalb so aussieht, weil man dort auf alle waldbaulichen Maßnahmen verzichtet. Meine Frau und ich lieben es, mit unserem Hund dort einen ausgedehnten Spaziergang zu machen. Die Umgebung vermittelt einem etwas Ursprüngliches, was uns ein eher unbeschwertes Lebensgefühl vermittelt. Noch gibt es eben nicht nur Naturkatastrophen und Kriege, sondern es gibt sie noch – die schöne Erde. Enttäuschungen, Wut und Resignation dürfen uns, wenn wir die täglichen Nachrichten lesen, nicht so einfangen, als wenn es nichts anderes mehr gäbe als Schlechtes und Böses. Das Gute ist weitaus häufiger und größer, wir müssen es nur wahrnehmen, uns dafür entscheiden und es umsetzen.

Hinschauen

Doch damit wir gemeinsam dorthin gelangen, bleibt es nicht aus, die Möglichkeit für ein gesundes und häufig glückliches Leben vor dem Hintergrund zu beschreiben, vor dem es sich ereignet. In der Welt, in der wir leben, mit seiner Komplexität und seinen vielen Bedingungen. Die Welt ist viel komplexer geworden. Nicht ablenken, nicht wegschauen, sondern hinschauen. Die Fähigkeiten dazu haben wir, wir müssen sie nur wachrütteln wie einen Apfelbaum, dessen Früchte reif sind.

Als ich Ende der 1950-Jahren geboren wurde, gab es auf diesem Planeten etwa 2,8 Milliarden Menschen, heute sind es acht und das Gerangel um die Ressourcen nimmt zu. Die Lebenserwartung hat sich in dieser Zeit deutlich erhöht, leider sind die alten Menschen jedoch heutzutage in einem großen Maß medizinisch behandlungsbedürftig. Die technische Entwicklung vom Schwarzweißfernseher, der damals für uns nur für bestimmte Kindersendungen aufgeschlossen wurde, ist für mich genauso Realität wie die künstliche Intelligenz, die wir heute benutzen können. Die Lebensbedingungen haben an Komplexität zugenommen. Und das besonders auch in den demokratischen Ländern mit ihrer übermäßig gelebten Individualität der einzelnen Menschen. Berufe sind häufig nicht mehr für ein Leben gedacht, sondern wechseln oder verändern sich. Vieles hat sich für uns im Leben ereignet. Bei manchen Begebenheiten haben wir uns angepasst, häufig aber vielleicht auch selbst gestaltet. Ja und jetzt steh ich genauso wie sie vor einem Dilema: Wie mit den Realitäten, die um uns herum passieren, umgehen? So recht will es mir nicht gelingen, mich nur auf das „ich kann sowieso nichts machen, also genieße ich noch mein Leben“, einzustellen. Neulich habe ich in einer Morgenandacht im Deutschlandfunk einen Pastor sagen hören, es gäbe neben den bekannten sieben Sinnen der Menschen noch einen achten. Der soziale Sinn.

Ganz wichtig: Den jetzt aktivieren! Heute wissen wir, dass das der wichtigste Sinn für ein glückliches Leben ist. Nicht so häufig abgrenzen, sondern gemeinsam handeln. Die Glücksforscher wissen: das macht glücklich! Möglicherweise ist es das, was mich seit längerer Zeit schon antreibt: Irgendetwas tun zu müssen, um mit dazu beizutragen, dass wir uns nicht in absehbarer Zeit die Zukunft versauen, in dem wir uns den Ast absägen, auf dem wir sitzen. Wir Menschen sind zum Teil sehr, sehr unterschiedlich und ich kann mit diesem Buch sicherlich nicht jeden mit seinen jeweiligen Denk– und Verhaltensweisen erreichen. Das ist auch nicht die Absicht dieses Buches. Es dient vielmehr als Beschreibung eines Vehikels, das uns von A nach B bringen kann. Von einer Ungewissheit zu einem bewussten Handeln mit einem gemeinsamen Ziel, das uns Erfüllung und Zuversicht verschafft.

83 % der Menschen in Deutschland (Stand 2023 mit leichter Tendenz nach oben) leben nicht gesund, die Bevölkerung überaltert, Krankenkassenbeiträge steigen ständig und die Pflegeversicherung droht Pleite zu machen. Die Renten sind gefährdet. Auf uns alle und besonders auf unsere Kinder kommen ein Haufen Belastungen zu. Und der Anteil der jüngeren Generation in der Bevölkerung, wird ja prozentual immer geringer. Und die müssen dann die ganze Last tragen, eigentlich verfassungsrechtlich ein Unding.

Schon seit Jahrzehnten habe ich täglich das Dilemma vor Augen, wie ich dem Einzelnen oder auch der Gemeinschaft rüberbringen kann, was gesundes Leben eigentlich bedeutet. Wie glücklich und souverän es einen machen kann und dass es uns alle reichlich belohnt, wenn wir es denn ausüben. Etwas besonders Auffälliges erlebe ich jeden Tag. Die meisten Menschen glauben, sie könnten mit der einen oder anderen einzelnen Maßnahme ihr Leben insgesamt verbessern. Typisches Beispiel dafür: ein Anfang 60-jähriges übergewichtiges Ehepaar sitzt im Sprechzimmer. Auf die Frage einer notwendigen Gewichtsreduktion angesprochen, bekomme ich zu hören: „Aber Herr Doktor, wir leben doch gesund, wir kaufen beim Bauern“. Andere versuchen es mit einzelnen Vitaminen oder Nahrungsergänzungsmitteln, wieder um andere nur mit Sport. Ein Freund von mir schwört auf die tägliche Zufuhr von Sellerie.

Ein gutes Lebensgefühl

Ich war selbst auch schon sehr schwer krank und genieße jetzt die Gesundheit zweiten Grades, d.h. die durch Krankheit erworbene. Dabei freue ich mich über die vielen Erkenntnisse, die ich haben durfte, weil die Wissenschaft sich immer weiterentwickelt und ich viel lesen konnte. Gesundes Leben im Alltag einzuführen, ist wirklich nicht immer leicht und es wäre angenehmer, wenn es automatisch funktioniert. Schließlich müssen wir uns im Beruf häufig schon dermaßen engagieren, dass die Fortsetzung eines solchen Engagements auch noch im privaten Bereich eine echte Forderung ist. Einkaufen, Essen zubereiten und das möglichst gesund und nach einem anstrengenden Berufsalltag immer zusätzlich noch. Kinder zu Hause, man möchte eigentlich chillen aber nein, man muss noch Gas geben. Ja – und dann kommt uns noch etwas ganz Fieses in die Quere: Der innere Schweinehund!

Wenn ich morgens aufstehe, fühle ich mich wie 93, obwohl ich erst vor kurzem einen Triathlon (olympische Disziplin) bewältigt habe, ohne hinterher unter ein Sauerstoffzelt zu müssen. Ich bin noch deutlich jünger (gerade ins Rentenalter gekommen), habe eine Familie mit Kindern in der Ausbildung und betreibe eine Facharztpraxis mit 45 Stunden Sprechstunden pro Woche. Doch erst nach meinem morgendlichen Athletiktraining (cooles Wort für Kniebeugen, Liegestützen, Sit-ups und co.) fühle mich pudelwohl und frei und auch souverän und kann mit allerhand Softskills den Alltag, den damit verbundenen Druck, die Probleme und die Problemchen und alles andere gut angehen. Ich überwinde meinen inneren Schweinehund, indem ich einfach loslege. Diese morgendliche Aufmunterung lasse ich selten aus. Die Animation dazu kam teils aus freien Stücken, teils, weil ich es musste. Ich hatte mit 44 Jahren bereits einen schweren Bandscheibenvorfall, kurz vor einer Notoperation. Letztendlich bin ich jetzt sehr dankbar dafür, weil dieser veränderte gesündere Lebensstil mich dorthin gebracht hat, wo ich jetzt bin. Meine Mitarbeiterinnen fragen mich immer: „Wie schaffst du das immer alles?“ Und wenn ich Patienten vermitteln möchte, was sportlich gut machbar ist, wenn man eine 6 davor hat, schauen sie mich immer erstaunt an. Und hier liegt genau der Punkt: ich bin ganz normal. Ich hatte nur das Glück in jungen Jahren Krankheit so intensiv erfahren zu haben, dass ich dadurch einen Hang bekommen habe, gesund zu leben und mich dafür zu interessieren. Und das eben auch für den Menschen an sich, über den und dessen Entwicklung ich dann viel gelesen und auch gearbeitet habe. Es ist mir ein inneres Bedürfnis, Sie mitzunehmen in ein gesundes Leben, das Sie, wie man so schön sagt, niedrigschwellig, also mit überschaubarem Aufwand in ihren Alltag einbauen können. Die Aspekte, die dafür wichtig sind, werden im Einzelnen detailliert besprochen. Ebenso wie für uns alle die Notwendigkeit, einen drängenden Einfluss auf die Politik zu nehmen und damit die einzige Möglichkeit, wirklich effektive Veränderungen zur Rettung einzuleiten. Für ein glückliches Outcome, das ja mittlerweile schon viele bezweifeln, sollten wir nicht nur unsere Lebensweise ändern, sondern aktiv auch dazu beitragen, dass sich die Rahmenbedingungen ändern.

Hierbei ein wichtiger und meistens nicht gesehener Aspekt: Veränderbarkeit, eine Fähigkeit, die den Menschen durch die Möglichkeit über sich selbst reflektieren zu können, in die Wiege gelegt wurde, ist ein eigentlich Geschenk, eine Gnade. Damit kann es uns gelingen, auf die nächste Stufe der Evolution zu kommen, zur Entstehung einer freien und gerechten Welt. Geologisch gesehen leben wir immer noch in dem Zeitalter des Holozän. Es gibt aber Wissenschaftler, die einen viel treffenderen Ausdruck für das jetzige Zeitalter vorschlagen: Anthropozän. Damit wird eine neue geologische Epoche beschrieben, die berücksichtigt, welchen signifikanten und anhaltenden Einfluss Menschen auf die geologischen Prozesse und Ökosysteme der Erde haben. Die nächste Stufe der Evolution würde also bedeuten, dass wir uns auf dieser Erde als Menschen nicht nur erhalten, sondern dass wir mit unserer Kreativität die Geologie der Erde so verändern, dass sie nicht nachhaltig Schaden nimmt. Derzeit wird zum Beispiel mit Bakterien geforscht, die in der Lage sein könnten, Microplastik zu beseitigen.

Freier Wille und Flow – eine gute Basis für Kreativität

Kreativität wird vielleicht etwas einseitig verdinglicht mit Tätigkeiten wie Malen, Basteln, Stricken, Leckeres kochen und schön einrichten. Häufig entwickelt sich Kreativität hoffentlich für jeden auch dann, wenn man in einem bestimmten Beruf arbeitet. Wir sind so erzogen worden. In den 70er Jahren ließ unser Schuldirektor nicht nach, ständig zu betonen, es sei ein Unterschied, ob du einen GT steuerst oder einen Handwagen. Du musst viel Geld verdienen und dabei kamen einige Berufe in Betracht und wurden dann häufig auch ausgesucht, während andere Berufe, in denen sich die Kreativität des Einzelnen vielleicht viel besser finden würde, abgewertet werden oder wurden. Man würde gerne etwas machen, dass einem Spaß macht und bei dem man in den Flow kommt. Viele tun das auch, selbst wenn sie dafür kein Geld erhalten, nur weil es eben einfach Spaß macht. In vielen Schicksalen einzelner Menschen (bei meiner Frau und meiner ältesten Tochter und auch bei mir war es so) wurde zunächst eine Ausbildung begonnen, dann abgebrochen. Dann möglicherweise noch eine andere versucht, bis man dann schließlich auf das gekommen ist, was man eigentlich machen möchte, weil man dabei eben häufig Flow empfindet. Man kann sich mit viel Spaß und Freude besonders einer Tätigkeit ausdauernd widmen. Die jüngeren Generationen trachten sicherlich weniger danach, sich einen Beruf zu suchen zu müssen, nur um die Anerkennung in der Gesellschaft oder gar seiner Eltern zu gewinnen. Und so kann es von großem Nutzen sein, wenn die junge Generation ihre Kreativität einsetzt, um über Andersdenken und vielleicht eine stille Revolution zu einem guten Gefühl für die Zukunft beizutragen.

Aus der Welt, in der wir aufwachsen, der Welt, die um uns herum ist, werden unsere Vorstellungen bestimmt. Der bekannte Glücksforscher Mihalyi Csikszentmihalyi (hat auch das Buch `Flow´ geschrieben) bemerkt in seinem Buch: “Dem Sinn des Lebens, eine Zukunft geben – eine Psychologie für das 3. Jahrtausend“, dass das meiste, was wir machen, nicht eigentlich wirklich aus unserem freien Willen heraus entsteht. Das für sich zu erkennen und anzunehmen sei eine wichtige Voraussetzung für ein eigenes, eigenständiges und authentisches Leben. Für Menschen, die heute als Funktionäre in unterschiedlichen Institutionen arbeiten, ist es wichtig zu betrachten, dass es einen großen Unterschied macht, aus welcher Perspektive man die Welt betrachtet. Aus einer Arbeitgebervereinigung oder einer Gewerkschaft, aus einer Militärkaserne oder aus einem Kloster. Auch andere Aspekte spielen eine wichtige Rolle. Manche hängen sich an materielle Dinge, manche orientieren sich eher an Emotionen. Einer ist introvertiert, der andere extrovertiert. Es gibt Menschen, die offen und vertrauensvoll sind, andere im Gegenteil eher zurückhaltend und misstrauisch. Mit der Zeit entwickeln sich daraus Gewohnheiten und Denkweisen, die darüber bestimmen, wie wir Erlebnisse wahrnehmen und deuten und wie wir diese Erfahrungen einordnen. Zusätzlich kommt noch die Kultur hinzu, in der wir aufwachsen und daraus ergibt sich dann insgesamt für den Einzelnen ein festes Weltbild. Das bedeutet aber eben auch eine Einschränkung, weil wir dazu neigen unser eigenes Weltbild recht ernst zu nehmen. Mit der Folge, dass es uns aber für andere ebenso berechtigt existierende Weltbilder blind macht. Wenn Außerirdische, die über das gleiche Wissen verfügen wie wir, uns beobachten würden, wären sie sicherlich entsetzt. Sie würden den Kopf schütteln darüber, welche Bilder wir Menschen mit unseren nicht harmonisch zusammenwirkenden Weltbildern derzeit abliefern. Und hier müssen wir resetten. Im Großen und im Kleinen.

In der Praxis setzen wir uns im Team häufig zusammen und besprechen, was wir verändern und besser machen können, damit wir – auch im Hinblick auf unseren Stresslevel – unsere Aufgaben leichter bewältigen können. Jeder sollte sich allein oder besser noch im Zusammenwirken mit anderen überlegen, was kann ich von dem, was ich gelernt habe und von dem meine obere Festplatte gebrannt wurde, gut nutzen für die Zukunft und was nicht?

Die Festplatte, die uns einschränkt

Die Wissenschaftler, die sich mit dem Gehirn beschäftigen, haben herausgefunden, dass wir im Alltag zu 95 % unser Unterbewusstsein benutzen zur Durchführung unserer alltäglichen Aufgaben. Also 5 % Wahrheit und 95 % Routine. Oder wie sie es darstellen: 95 % werden während des Alltages von der Festplatte abgerufen, die programmiert wurde durch unsere Sozialisation und unsere Ausbildung. 5 % bleiben dann für Wachsamkeit und Beobachtung. Aber erstaunlich: im Honeymoon, also wenn wir bis über beide Ohren verliebt sind, dreht sich das genau um. Dann sind 95 % des Gehirns beschäftigt mit der Wahrnehmung unserer Umwelt und dabei ganz speziell auf die Person, in die wir uns unsterblich verliebt haben. Erstaunlich, oder? Ach, könnte diese Phase doch ein Leben lang anhalten…

Versuchen wir also, ich meine, damit die Menschen, die nicht gerade unsterblich verliebt sind, die 5 % im Alltag etwas auszuweiten. Das gelingt mit Besinnung, man könnte auch sagen, Achtsamkeit und hinterfragen dessen, was wir gerade machen.

Ich kann Ihnen das nur aus eigener Erfahrung sagen: es ist nie zu spät! Setzen Sie sich vor das Fenster, schauen Sie eine Zeit lang hinaus und lassen sich diese Gedanken durch ihren Kopf gehen. Wurde ich auf eine Schiene gesetzt oder mache ich etwas, was ich wirklich will und möchte? Den meisten fällt dabei bestimmt ein, was sie außerdem, was sie jetzt machen, noch zusätzlich oder anstatt machen möchten oder könnten. Stehen Sie auf und machen das, es wird sie glücklich machen! Kleine Veränderungen zunächst werden sie dabei bestätigen und möglicherweise auch zu größeren Veränderungen ermutigen. Befahren Sie ein anderes Gleis als das, auf das man sie gesetzt hat. Und wir alle müssen dabei auch nicht nur unsere eigene Innenwelt, sondern auch die Welt, in der wir leben, mitberücksichtigen. Das wurde lange vernachlässigt oder nur von bestimmten Akteuren innerhalb der Gesellschaften bearbeitet.

Nach längerer unbefriedigender Zeit als Angestellter habe ich mich im 64. Lebensjahr, obwohl das wirtschaftlich ein Risiko war, noch einmal als Facharzt niedergelassen. Für mich war es die beste Entscheidung, die ich treffen konnte. Es hat mich innerlich so verändert, dass ich heute ein viel besseres Lebens – und Selbstwertgefühl habe als vorher. Ich kann jetzt im Beruf und vor allem auch im Umgang mit meinen Mitarbeiterinnen die Werte leben, die mir wichtig sind und für die ich eintrete. Eine befriedigende Lebenssituation.

Einmal, als ich nach einem Krankenbesuch durch die Klinik ging, hörte ich ein Rufen. Es war eine Krankenschwester: „Hallo Herr Doktor, kennen Sie mich noch?“ Als ich sie sah, fiel es mir wieder ein. Sie zeigte mir ihre Hände, an denen ich jetzt nichts Auffälliges mehr feststellen konnte. Sie kam mit einem fürchterlichen Handekzem in meine Praxis. Als Krankenschwester voll berufstätig, eine Familie zu Hause mit zwei Jungs im Jugendalter und einer zu pflegenden Person aus dem Familienkreis. Also für Handekzeme nicht untypisch die 24/7 – Nummer mit ständiger Beschäftigung, die zudem auch hautbelastend ist. Ich musste sie, damit sie ihren Alltag überhaupt durchführen konnte, mit starken Medikamenten behandeln. Wir waren uns nach einem kurzen Gespräch einig, dass ihre derzeitige Lebensführung nicht nur wegen der Hautbelastung zu diesen Veränderungen geführt hat. Aber was soll ich denn machen? Eine häufige Frage in dieser Situation. Wie so oft in solchen Fällen habe ich auch ihr geraten, sich Zeit für sich zu nehmen. Das fällt vielen in solchen Situationen in der Regel aber sehr schwer. Also riet ich ihr, mit ihrer Familie zu sprechen und sich einen halben Tag pro Woche freizumachen. Sie sollte sich aber für diese Zeit nichts vornehmen, sondern eben nur allein in einem Raum aus dem Fenster schauen. Sie war eine der wenigen, die tatsächlich auch einem solchen ärztlichen Rat gefolgt sind. Nach einer gewissen Zeit hatte sich die Situation der Haut an den Händen so gebessert, dass sie ohne Medikamente, sondern nur noch mit Pflege ihren gewohnten Alltag ausführen konnte. Auf meine Frage, was sich für sie verändert habe, teilte sie mir mit, dass sie beim Blick aus dem Fenster sich als Person wieder selbst wahrgenommen habe und es ihr danach gelungen ist, nicht vom Alltag getrieben zu werden, sondern die Gestaltung des Alltages selbst ‚in die Hand‘ zu nehmen.

Resetten und neu einstellen

Vor dem Hintergrund des globalen Geschehens, des Lebens auf der Erde, des Wackelns der sozialen Sicherungssysteme und der Beeinträchtigung der sozialen Gerechtigkeit und des sozialen Friedens, um nur die wichtigsten Aspekte zu nennen, ist klar, dass viele von uns jetzt umdenken und handeln müssen.

In diesem Buch soll aufgezeigt werden, wie wir das realistisch umsetzen können. Für uns selbst, unsere soziale Umgebung und die Politik. Gute Gedanken und Handlungsfähigkeit bei stabiler Gesundheit sind dabei eine Voraussetzung. Wie kann ich im heutigen Alltag eine gesunde Ernährung mit überschaubarem Aufwand sicherstellen? Und wie kann ich Bewegung so in den Alltag einbauen, dass ich – je nach Lebenssituation – davon richtig profitiere. Welche Voraussetzungen wären wichtig für eine glückliche Partnerschaft? Was bedeutet Familie heute? Warum hat sich in der Menschheitsgeschichte in den letzten 5000 Jahren nicht alles nur zum Besten entwickelt? Was von dieser Entwicklung sollten wir für ein neues Handeln in der Zukunft überdenken? Und warum sind wir dann vor dem Hintergrund des Weltgeschehens nicht ohnmächtig, um wirkliche Veränderungen einzuleiten? Mit welchen Wünschen und Forderungen können wir den Politikern mitteilen, welche Maßnahmen und Veränderungen wir uns für eine gesunde Zukunft vorstellen? Welche Veränderungen von Rahmenbedingungen wären zunächst als Prioritäten wichtig?

Am Ende des Buches gibt es eine Zusammenfassung der genannten Aspekte und Vorschläge für Texte, die sie an die Politiker in ihrer Region senden können. Ich empfehle Ihnen dabei, sich zunächst an die Mitglieder des Bundestages ihres Wahlkreises und an ihre jeweiligen Bürgermeister zu wenden. Sie können Briefe schreiben oder leichter eine E-Mail. Das dauert nicht lange. Aber bitte, machen Sie es! Wir brauchen schnelle Veränderungen, und damit können wir eine kleine Revolution einleiten, die nach wenigen Jahren unser Outcome deutlich verbessern könnte.




1. Das Fundament

Liebe, wie sie unordentlich Ordnung schafft

Wie häufig packt mich innerlich die Leidens– oder Lebensgeschichte eines Patienten. Manchmal kamen mir schon Tränen und gelegentlich passiert es mir auch, dass ich den anderen Patienten oder die Patientin umarmen muss. Manchmal denke ich hinterher: man, du musst das mit mehr Abstand sehen, aber ehrlich, das kann ich zwar in Nuancen steuern, aber das Grundgefühl dahinter bleibt erhalten. Es ist etwas wesentliches Inneres, was immer wieder durchdringt.

Es ist vielleicht ein bisschen pathetisch, wenn man im Zusammenhang mit dem Fundament, das man sich vielleicht aus Beton vorstellt, an Liebe denkt. Aber Beton gibt es ja noch nicht so lange, die Liebe aber schon. Das Thema Liebe finden wir fast in allen Büchern und Filmen und auch in der Werbung und wir erleben Sie mehr oder weniger täglich. Cixin Liu beschreibt in einer Romantrilogie aus dem Genre der Science-Fiction eine Situation, wo sich Außerirdische, nachdem durch interstellare Konstellationen ihre eigene Lebensgrundlage weggebrochen war, der Erde bemächtigen wollten. Diese Außerirdischen haben sehr weit entwickelte Fähigkeiten. Ihre Begründung, warum sie diese erreicht hätten, war, dass sie bei deren Steigerung nicht durch Emotionen gehindert werden. Lebewesen, die sich wie eine emotionslose KI entwickeln und auf ihre Errungenschaften sehr stolz sind. Die Erde war in diesem Roman dem Untergang geweiht (na sowas – noch nie gehört), und obwohl sie leichtes Spiel gehabt hätten, diese zu übernehmen, haben sie es denn doch nicht getan und sich auf die Reise zu einem anderen Planeten gemacht. Der Grund war etwas zutiefst Menschliches, nämlich die Liebe. Der Philosoph und Autor Richard David Precht hat eines seiner Bücher betitelt mit: „Liebe: Ein unordentliches Gefühl“. Lebewesen, die wie ein Computer mit KI denken, brauchen unbedingt Ordnung und nur damit kommen sie zurecht. Natürlich mit der Maßgabe, dass diese Ordnung dann emotionslos und nötigenfalls auch mit Gewalt durchgesetzt werden muss. Mit Ordnung und Unordnung, diesen beiden beständigen Phänomen, gleichzeitig zurechtkommen, kann nur die Liebe. Sie gibt dafür die Motivation. Sie ist dafür da. Liebe ist eine Intuition, sie ist ein Spüren, überall da vorhanden, wo man sie wahrnimmt. Sie ist wie Quanten, überall gleichzeitig vorhanden.

Der Mensch kann so viel lieben, hoffentlich sich selbst und auch andere. Aber das ist nur ein kleiner Teil, vor dem Hintergrund des Ganzen. Des Kosmos, der Natur mit all seinen Bestandteilen und dem, was wir Menschen schaffen und schaffen können. Sie ist Teil der Schöpfung und nicht wegzudenken. Wenn wir es zulassen, dass Sie uns in unserer Innen–und Außenwelt durchdringt, machen wir uns das Leben leichter. Je mehr wir sie in ihrer Gesamtheit auf nur wenige Dinge oder wenige Menschen beziehen, desto größer werden die Probleme damit. Wenn ich Liebe möchte, das Bedürfnis danach habe, dann habe ich das Glück, zunächst selbst lieben zu können. Das allein ist schon erfüllend und macht glücklich. Und wenn ich damit strahle, dann erhalte ich auch aus den von mir wahrgenommen vielen Teilen der Gesamtheit liebende Antworten.

Das Wort Entropie wird in verschiedenen wissenschaftlichen Fächern unterschiedlich verwendet, bedeutet aber ein gewisses Maß an Unordnung und Ungleichheit. Der ganze Kosmos und wir leben mit dieser Entropie. Und in diese Entropie müssen wir, wenn wir nicht untergehen wollen, eine gewisse Ordnung hineinbringen. Die Außerirdischen haben das mit emotionslosem Denken gemacht und waren nicht in der Lage, Gefühle zu entwickeln, haben aber doch gedanklich während ihres Aufenthaltes auf der Erde begriffen, dass bei den Menschen die Liebe eine außerordentliche Fähigkeit ist, die auch gewaltlos Ordnung in diese Unordnung bringt. Nach dem Lesen dieses Romanes habe ich verstanden, dass Liebe, die ich selbst auch als durchaus unordentlich im Lauf meines Lebens erfahren habe, doch eine stärkere Fähigkeit ist, als nur Daten von einer Festplatte abzurufen. Denken wir wieder daran, dass unser Gehirn, wenn wir verliebt sind, eben viel bewusster und achtsamer reagiert. Mit der Liebe triggern wir die besten urmenschlichen Fähigkeiten. Bei mir auch den Wunsch, trotz des vollen Terminkalenders innerlich dankbar dafür, dass ich das machen darf, als Arzt weiterzuarbeiten. Sie ist variabler und bietet viel mehr Raum als die reine Gedankenwelt. Und sie animiert: wie wir aus der Geschichte wissen, zu unglaublichen Taten. Jeder Mensch hat und erlebt sie, sicherlich in unterschiedlichem Ausmaß. Aber sie ist ein Teil unserer menschlichen Natur. Eine ungeheure Fähigkeit. KI sind Fakten mit vermeintlichen Wahrheiten, die als mögliche Realitäten oder Fake dargestellt werden können. Echte Liebe als Urphänomen ist sphärisch, sie verbindet und trägt die Wahrheit in sich. Nichtehrliche und unechte Liebe verdinglicht und kann als Fake erkannt werden.

Und deshalb können wir die Liebe zum eigenen Leben und zudem, was unser Leben ausmacht, getrost als Fundament sehen, auf dem wir das Gerüst für unser Leben aufbauen. Mit der wir die Struktur schaffen, die unserem Leben halt gibt.

Wenn wir morgens aufwachen

Fangen wir doch liebevoll erst einmal mit den schönen Dingen des Lebens an. Gedanken sind eben nur Gedanken, sie sind wie Vögel, die in ein offenes Dach hineinfliegen und nach einem kurzen Aufenthalt auch wieder rausfliegen. Und rausfliegen sollten die Gedanken morgens, die uns eigentlich eher belasten. Zum Beispiel diese, mit denen wir darüber nachdenken, was wir heute noch alles erledigen müssen. Viel erquickender ist es, wenn wir uns gedanklich vielleicht ein bisschen dazu zwingen würden, daran zu denken, was wir heute Schönes machen und wie wir damit das Leben gerade auch heute genießen könnten. Trotz dessen, dass die Kinder brüllen oder maulen, der Chef schlechte Laune hat, ich gleich sicherlich wieder im Stau stehe und der Termin drängt für die Abgabe der Steuererklärung.

Wenn wir uns am Tag handelnd und denkend erleben, also etwas weniger mit unserer programmierten Festplatte machen, haben wir eine größere Chance für gute Gedanken. In der Nacht oder in den frühen Morgenstunden sind, besonders wenn wir unter Belastungen leben müssen, die Gedanken erfahrungsgemäß eher nicht so gut.

Das Empfinden von Glück und Unbeschwertheit, auch verbunden mit einer guten Laune und Neugierde sind uns ja eigentlich angeboren. Viele kennen es noch aus ihrer Kindheit. Schon vergessen? Es ist gar nicht so schwer, Freude im Alltag zu empfinden. Trotz möglichen ständigen Drucks, unter dem wir leben, fördert sie unser Wohlbefinden. Wir werden präsenter, wenn wir die kleinen schönen Dinge des Alltags bewusst erleben und bekommen mehr das Gefühl von Ruhe und Zufriedenheit und schließlich dadurch vielleicht auch so etwas wie Dankbarkeit. Vielleicht können wir nicht loslassen, weil uns individuelle oder globale Probleme bedrücken. Aber das können wir akut im Hier und Jetzt, wenn wir die Zeit bewusst genießen wollen, sowieso nicht ändern. Wir bekommen aber insgesamt für die schönen Dinge des Lebens und auch für die Dankbarkeit ein besseres Gefühl, wenn wir planen, dass wir uns zu anderen Zeiten des Tages oder der Woche zusammen mit anderen auch darum bemühen, für eine bessere Welt zu kämpfen.

Was wir so ertragen – machen ja viele so

Eine 52-jährige Frau sitzt mir mit hochrotem Kopf im Sprechzimmer gegenüber. Sie ist eine helle und wache Person und quicklebendig. Sie ist übergewichtig, bewegt sich jedoch ausreichend. Sie hat eine Nesselsucht. Diese Menschen leiden sehr stark an einem quälenden Juckreiz und sehen an der Haut so aus, als hätten sie sich gemütlich in Brennnesseln gewälzt. Selten steckt eine organische Ursache oder eine Allergie dahinter, in der Regel ist es eine funktionelle Störung. Ihre derzeitige Lebenssituation ist deutlich beeinträchtigt durch ihre berufliche Tätigkeit. Sie arbeitet in einer Bank, zwei ihrer Kollegen haben gekündigt, weshalb sie ein deutlich erhöhtes Arbeitsaufkommen hat und ihre Vorgesetzten lassen Sie mit diesem Problem allein. Sie arbeitet gewissenhaft und versucht, das alles zu kompensieren, wobei ihr eigentlich im Hinterkopf klar ist, dass ihr das nicht ausreichend gelingen kann. Sie ist allerdings nicht der Typ, der dann auf den Tisch haut und sich beschwert, sondern sie versucht, das zu meistern. Ihre Wut der Situation gegenüber spürt sie nicht und kann sie auch nicht ausleben. Ohne es zu merken hat sie also die Zornesröte auf ihrer Haut und da sie den Zorn nicht aktiv auslebt, macht das nun das Immunsystem mit einer deutlich erhöhten Aktivität. Ich verschreibe ihr Medikamente, um die Symptome zu lindern, und rate ihr dringend, sich eine andere Arbeitsstelle zu suchen und dann zu kündigen. Sie können sich sicher vorstellen, dass es uns Menschen in einer solchen Situation schwerfällt oder wir es gar nicht können, unseren Alltag so zu beginnen, dass wir uns auf ihn freuen.

Gelegentlich schleppen mich meine Mädels mal mit in eine Drogerie, ist eigentlich nicht mein Favorit, und während sie dort herumstöbern, drehe ich meine eigenen Runden. Vor einiger Zeit bin ich dann einmal an dem Bücherregal stehen geblieben, in dem die Bestseller offeriert wurden. Dabei fiel mein Blick auf einen Titel „Einen Scheiß muss ich“. In dem Buch erzählt jemand, der zwar viel geerbt hat, aber trotzdem auf die schiefe Bahn geraten ist, wie er sich das Leben danach neu aufgebaut und diesen Slogan als Leitmotiv verwendet hat. Etwas krass ausgedrückt, aber ich fand irgendwie auch treffend. Meistens hat es wenig mit der Lebensrealität zu tun. Wer hat das nicht erlebt oder erlebt es jeden Tag immer wieder? Die Verpflichtungen, die man sich so aufgeladen hat, beruflich oder privat, treiben dich morgens aus dem Bett. Ja, selbstständig gemacht habe ich mich auch, dafür investiert, dann der Hausbau, dann berufliche Veränderungen, eine Trennung und so weiter und so weiter. Und was hat man dann neben dem schönen Leben? Einen Haufen Verpflichtungen! Vielen geht es schon so mit den Raten für den neuen Fernseher oder das Auto oder Möbel oder anderes mehr. Morgens mit dem Gedanken aufwachen, man müsse ein Scheißdreck können sich also nur Lottogewinner oder reiche Erben leisten. Aber trotzdem! Wir sollten ein bisschen über das Wort – müssen – nachdenken in dieser Hinsicht. Für den Lebensunterhalt zu sorgen, bleibt nun einmal eine ständige Aufgabe. Das müssen wir wohl so hinnehmen. Ist nur die Frage wie geh ich da ran? Was man tun kann oder vielleicht sogar tun sollte: Zuerst den Tag mit den Gedanken anfangen, wie oder womit ich mir an diesem Tag das Leben schön machen kann, was ich tun kann, was mir wirklich gefällt oder mir ein gutes Lebensgefühl vermittelt. Nicht schon morgens im Geiste auflisten, was ich tun muss, sondern einige wenige echte Möglichkeiten, die mir wirklich Freude bereiten. Gelingt besser – und ich werde nicht aufhören, Sie damit zu nerven – nach ein paar Dehnungsübungen, Sit-ups und Liegestützen möglichst bald nach dem Aufstehen.

Erst die Arbeit, dann das Vergnügen? Nein!

Den größten Fehler, den ich morgens machen kann, ist, zu spät zur Arbeit zu fahren. Das leitet schon eine unangenehme Hektik ein. Wenn ich früh genug fahre, gelingt es mir, in Ruhe meine zweite Tasse Ostfriesentee, die ich gerne auf dem Weg zur Arbeit trinke, zu genießen. Und dabei, was ich zusätzlich gerne tue, Radio zu hören. An Tagen, an denen es mir tatsächlich gelingt, und da ist bei mir noch deutlich Luft nach oben, beginne ich den Arbeitstag wirklich anders. Mit mehr Konzentration, Zuversicht und Ruhe. Meine Mitarbeiterinnen begrüßen mich auch deutlich fröhlicher.

Die Menschen, die bewusst genießen, haben es einfacher, Sie freuen sich schon auf die erste Tasse Tee oder den Kaffee am Morgen. Auf das Hörbuch im Auto auf dem Weg zur Arbeit oder das Telefonat dabei mit einer Freundin oder der Mutter. An der Ampel bei
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