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Vorwort

»So geht es nicht mehr weiter«, habe ich gedacht und auch laut gesagt, als ich mit knapp dreißig Jahren meinen sicheren Job in einem großen Konzern an den Nagel hängte. Ein Spontanentschluss, aber in einem entscheidenden Moment getroffen. Schlagartig war mir klar geworden: Mein Leben ist ganz anders, als ich es mir erträumt habe. Es fühlt sich an wie fremdbestimmt. Auf einmal fühlte ich mich wie im völlig falschen Film. Soll das alles gewesen sein?, fragte ich mich verzweifelt. Daran wollte ich nicht glauben. Ich buchte einen Flug ans Mittelmeer, und was danach geschah … na ja, das werden Sie in diesem Buch lesen.

Damals am Meer habe ich ein echtes Geschenk erhalten: die Erkenntnis, dass unangenehme Lebenssituationen dazu da sind, hinterfragt zu werden. Wenn wir das tun, stellt sich fast immer heraus: Der eigentliche Grund für unser Unglück ist, dass wir nicht unser eigenes Leben leben, sondern das der anderen. Wir scheren uns viel mehr um die Bedürfnisse des Partners, der Mutter, des Sohnes oder der Chefin als um unsere eigenen – und das, liebe Leserinnen und liebe Leser, können Sie bleiben lassen, das können Sie sich schenken!

In diesem Buch zeige ich Ihnen, wie Sie sich stattdessen mit dem beschenken, was Ihnen guttut. Die Frage, die sich jedem und jeder von uns dabei stellt, ist natürlich: Was tut mir gut? Auf dem Weg zu dieser Antwort möchte ich Sie begleiten. In sieben Schritten zeige ich Ihnen, wie Sie zu einer souveränen Haltung finden, mit der Sie Ihre Individualität ausleben, ohne zum Außenseiter zu werden. Und dabei gibt es mehr Dinge, Menschen und Vorstellungen, von denen Sie sich trennen sollten, als Sie denken. Schenken Sie sich alles, was Ihnen Kraft und Energie raubt. Und schenken Sie sich stattdessen Ihr eigenes Leben!

Um zu erklären, wie ich zu der Haltung, um die es in diesem Buch geht, und zu den sieben Schritten gekommen bin, erzähle ich vieles über mich. Eines möchte ich vorwegnehmen: Wenn ich über Dinge schreibe, die mir widerfahren sind, über Kreuzungspunkte in meinem Leben, über meine Familie, meine Freunde, meine Nachbarn, meine Bekannten, wenn ich also »ich« sage und von »mir« erzähle – dann bin »ich« nicht genau die Janet aus dem wahren Leben. Die Geschichten, die ich erzähle, lehnen sich an reale Begebenheiten an, aber sie haben sich nicht genau so zugetragen. Ich habe bewusst zugespitzt, um manche Dinge deutlicher zu zeigen, und ich habe die Geschichten verfremdet, um meine Bekannten, meine Freunde, meine Familie und auch mich zu schützen.

Ich wünsche Ihnen viel Vergnügen beim Lesen!

Ihre Janet Betschart


1 
Lerne die Regeln, 
um sie zu brechen

Heute ist Weihnachten. Um uns herum Weiß, alles sieht aus wie mit Puderzucker bestreut. Dazwischen blitzt das Grün der Bäume hervor. Der Himmel ist strahlend blau. Wir sind auf Ko Samui, Thailands drittgrößter Insel. Es ist 30 °C warm, das Meer hat 27 °C. In Deutschland und der Schweiz haben die Geschäfte noch bis 16 Uhr geöffnet. Weihnachtsdeko und Geschenkestress? Nicht bei uns. Keine herumhastenden Menschen, keine Geschenke in letzter Minute, keine überteuerten Restaurantbesuche. Wir gehen an den Strand, baden, lesen oder trinken Cocktails und genießen unsere Ruhe. Auch um uns herum keine Aufregung. Thailand ist ein buddhistisches Land – die Einwohner haben mit Weihnachten nichts am Hut. Seit vielen Jahren ist der 24. Dezember für uns ein ganz normaler Tag. Ein schöner Tag wie jeder andere Tag hier in Thailand.

Ja, geht das denn? Tut man das denn? Weihnachten ist doch die einzigartige Gelegenheit im Jahr, andächtig zu sein und mit seinen Nächsten und Liebsten Zeit zu verbringen. Einfach zu sein. Ohne dass der Alltag drückt, ohne dass der Job, die Freunde, die Verpflichtungen einen aus dieser »Quality time« herausreißen. Nicht umsonst haben an Weihnachten die meisten Betriebe zu. Ja, Weihnachten ist das Fest der Liebe, der Besinnlichkeit, der Familie … Aber auch der festgefahrenen Konventionen. Kinder besuchen ihre Eltern, Familien treffen sich, man geht gemeinsam in die Kirche, danach ein gewaltiges Festessen mit genervten Cousinen und überdrehten Kindern. Nach dem Essen steht Gelangweiltrumsitzen auf dem Programm. Am ersten Weihnachtstag werden die Schwiegereltern besucht und am zweiten die Tanten und Onkel. Jeder will den anderen übertreffen mit selbst gebackenem Kuchen und fettem Gänsebraten. Am Ende ist man ein paar Hundert Kilometer durchs Land gefahren, hat Menschen gesehen, an die man den Rest des Jahres selten denkt, Geschenke ausgepackt, die man nicht haben möchte, und Speisen gegessen, von denen man sich erst mal wieder ein paar Wochen erholen muss.

Auch wenn sie es nicht zugeben: Für viele Menschen ist das traditionelle Weihnachten grauenvoll. Auch für mich war es eher ein Pflichttermin als die willkommene Gelegenheit, sich mal wieder mit Eltern und Geschwistern zu treffen. Und das nicht, weil ich meine Familie nicht mag. Sondern weil an Weihnachten ein Ritual abgespult wurde, das keinen Platz ließ für entspannten und offenen Austausch. Statt zu tun, worauf wir Lust hatten, taten wir, was wir immer schon an Weihnachten getan hatten. Das war einfach so. Es gab nichts anderes. Ich hatte nicht den Mut, etwas anderes überhaupt zu denken.

Meinen Fluchtinstinkt habe ich jahrelang unterdrückt. Bis ich eines Tages tatsächlich einen Flug buchte. Nur weg, war mein Gedanke. Bitte, bitte nicht wieder Punsch und Christstollen nach einem fetttriefenden Gänsebraten. Ich traute mich nicht, meinen Eltern zu gestehen, dass ich dieses Mal nicht mit dabei sein, sondern mich fernab in Thailand jedem Zugriff entziehen würde. Verdruckst schob ich das klärende Gespräch von einem Besuch zum anderen immer weiter auf. Bis ich endlich in der Adventszeit den Mut aufbrachte, zu gestehen: »Mama, Martin und ich werden Weihnachten in Thailand sein.«

Als Zugeständnis und aus schlechtem Gewissen hatten wir es so eingerichtet, dass wir zu Silvester wieder daheim sein würden. Für unsere Eltern war das ein Trostpflaster, für uns eine Tortur. Denn nichts zog uns aus den warmen Gefilden wieder in die kalte Schweiz zurück, außer dem Versprechen, das wir gegeben hatten. Viel lieber wären wir noch ein paar Tage geblieben und hätten dem kalten, matschigen Schweizer Winter ein Schnippchen geschlagen. Trotzdem: Der Urlaub war ein voller Erfolg. Die nächsten Monate zehrten wir von den wunderbaren Erinnerungen. Und als es wieder Sommer wurde, fragte mein Mann: »Wollen wir nicht wieder Weihnachten Urlaub machen?« Uns beiden war klar: Wenn es sich irgendwie vermeiden ließe, würden wir von nun an nie mehr Weihnachten in der Schweiz verbringen. Dazu hatten uns der Abstand vom hektischen Alltag, die tropische Wärme und die Herzlichkeit der Menschen in Thailand zu gutgetan. Inzwischen verbringen wir wirklich jedes Weihnachtsfest weit weg von zu Hause. Das ist unser Weihnachtsgeschenk an uns selbst, auf das wir uns das ganze Jahr freuen. Aber damals gab es noch eine ganze Menge, was uns zurückhielt, unseren Traum Wirklichkeit werden zu lassen.

Mancher Aussteiger, der seine Freiheit über alles liebt, verzichtet lieber auf soziale Kontakte als darauf, vollkommen frei entscheiden zu können, was er tut oder auch lässt. Keine Abhängigkeiten von anderen, keine Versprechen, die eingelöst werden wollen. Mitten in der Nacht aufstehen, tagsüber schlafen, eine Mahlzeit ausfallen oder das Mittagessen gleich ins Abendessen übergehen lassen, an der Hütte herumhämmern – niemanden stört es. Ein Einsiedler kann machen, was er will. Wenn ihm danach ist, kann er auch nackt herumlaufen. Selbst wenn er sich zwei Wochen lang nicht wäscht, ist da niemand, der ihm sagt: »Wird Zeit, dass du ein Bad nimmst!« Das aber ist die Ausnahme. Die allerwenigsten Menschen haben sich einem solchen Leben verschrieben. Wir sind nun mal soziale Wesen. Die meisten von uns befinden sich in Kontakt mit anderen: in der Familie, beim Arbeiten, in der Freizeit. Wenn man nicht aufpasst, ist die Gestaltung jedes Tages, jeder Stunde, ja, fast jeder Minute abhängig von anderen. Die eigene Zeit ist fest verplant, und auch das, was man tut, richtet sich oftmals an anderen aus. Und an Übereinkünften, die das Zusammenleben so vieler Menschen erst möglich machen. Bei den wichtigsten Regeln des Zusammenlebens die Spreu vom Weizen zu trennen, das ist das Ziel dieses ersten Kapitels.

Das macht man eben so

Die Angestellte berichtet ihrem Chef, der Radler weist einen Autofahrer zurecht, weil der ihm beim Abbiegen die Vorfahrt genommen hat. Warum tun sie das? Weil sie sich an die Regeln halten.

Die Angestellte will sich keinen Rüffel vom Chef einfangen. Also sagt sie nicht: »Ich hab jetzt keinen Bock, morgen ist schließlich auch noch ein Tag«, sondern erscheint pünktlich im Meetingraum und hält ihre Präsentation. Sie hält sich an die Regeln. Und der Radler will nicht zum Verbrecher werden und im Gefängnis landen. Also haut er dem Autofahrer nicht vor Wut seine Luftpumpe über den Schädel, sondern schreit seinen Ärger nur heraus. Auch er hält sich an die Regeln.

Dies sind Situationen, in denen Regeln uns das Zusammensein erleichtern und unser Verhalten lenken. Und in all diesen Situationen ist das Befolgen der Regeln sinnvoll, um die eigenen Ziele zu erreichen, um sich selbst und anderen nicht zu schaden, um weiter dazuzugehören. Diesen Kitt, der die Gesellschaft zusammenhält, kann man nennen, wie man will: Regeln, Konventionen, Gesetze, Rituale … Wenn viele Menschen auf einem Fleck zusammenleben, sind diese Übereinkünfte, an die sich möglichst viele halten, notwendig. Ohne Regeln gäbe es Chaos. Gut, dass es sie gibt!

Als man sich einig wurde, dass man seinem Nebenmann nicht den Schädel einschlagen darf, hat die Zivilisation einen großen Schritt nach vorn getan. Eine gute Übereinkunft. Die Genfer Konventionen regeln die humanitären Völkerrechte im Fall von bewaffneten Auseinandersetzungen. Das ist eine große Sache. Die Gesetze eines Landes verbieten, dass sich der eine am Eigentum des anderen vergreift. Es gilt eben nicht das Recht des Stärkeren oder Brutaleren. Ich bin heilfroh, dass wir solche Konventionen haben. Nur mit ihnen ist eine Zivilisation lebensfähig.

Regeln zu beachten lernen wir schon von Kindesbeinen an. »Sag danke!«, »Nicht hauen!«, »Man spricht nicht mit vollem Mund!«. Zuerst werden wir mit Druck zum Befolgen von Regeln gedrängt, später haben wir sie verinnerlicht. Wir richten uns danach, was von uns erwartet wird. Wir versuchen herauszufinden, was für ein Verhalten gerade verlangt und »üblich« ist; wir suchen nach Regeln und Ritualen, damit wir sie einhalten können. Wir leben so, wie es uns von anderen vorgelebt wird. Wir kopieren Verhaltensweisen anderer, denn dann wissen wir: Ich gehöre dazu, ich schwimme mit dem Strom. Das macht es uns und den anderen leichter. Und ist manchmal sinnvoll, manchmal aber auch nicht.

Denn es gibt Regeln, die absoluter Humbug sind. Oder die früher einmal sinnvoll waren, es aber längst nicht mehr sind. Manchmal gehen sie dann sang- und klanglos unter. Zum Beispiel musste man früher unbedingt verheiratet sein. Der Mann, um Karriere machen zu können, die Frau, um respektiert zu werden. Heute kann man – zumindest wenn man nicht in der tiefsten Provinz wohnt – auch ohne Trauschein zusammenleben. Nur wenn es sich um den deutschen Bundespräsidenten handelt, ist der Familienstatus noch ein Thema – fürs Sommerloch. Aber auch das Thema wird irgendwann hoffentlich endgültig erledigt sein.

Wenn solche sinnlos gewordenen Regeln wegfallen, sorgt das oft erst mal für Unsicherheit. Gibt es eine neue Regel? Welche? Oder kann man jetzt machen, was man will?

Zwei junge, aufstrebende Geschäftsleute sitzen im Restaurant. Die Teller stehen dampfend vor ihnen, und beide schauen sich unsicher um. Kartoffeln mit dem Messer schneiden oder nicht? Ist das denn wichtig? In Amerika ist es sogar Brauch, die Kartoffeln mit der Gabel zu zermantschen, das Fleisch in kleine Stückchen zu zerteilen, das Messer wegzulegen, eine Hand unter den Tisch zu nehmen und dann erst zu essen. Also wie jetzt? Beim Geschäftspartner Eindruck schinden, indem man die Etikette beherrscht? Oder entlarve ich mich dadurch als lächerlich altmodisch? Lieber »frei Schnauze«? Wer bestimmt die Regeln eigentlich? Wenn beide zu lange darüber nachgrübeln, wird das Essen kalt …

Viele Etiketteregeln sind ein Beispiel für Regeln, die nicht wirklich Sinn ergeben. Denn die Zeit ist längst über sie hinweggerollt. Zum Beispiel, dass der Mann der Frau beim Restaurantbesuch die Tür aufhält, sie dann stehen bleibt, bis er sie eingeholt und überholt hat, damit er vor ihr durch das Restaurant zum Tisch gehen kann. Ein komplizierter Tanz und ziemlich affig obendrein. Oder dass man, wenn man zu einer Gruppe stößt, zuerst der ranghöchsten Frau die Hand reicht. Steht sie an einer ungünstigen Stelle im Raum, dann muss man sich erst mal, ohne links und rechts zu schauen, durch die ganze Gruppe wühlen oder einen Riesenbogen um alle anderen Anwesenden machen. Blöd. Mit ein wenig Souveränität könnte man die Situation auch ganz anders lösen. Dass in den 50er-Jahren des vergangenen Jahrhunderts die Frau noch als schwaches Geschlecht gesehen wurde und durch solche Regeln besonders geschützt oder wertgeschätzt werden sollte, ist heute längst überholt. Trotzdem kann ein Mensch, der sich nicht an die Etikette hält, immer noch missbilligende Blicke ernten. Hat Herr Knigge also unrecht und uns einen Haufen meist wertloser Regeln hinterlassen?

Davon kann überhaupt nicht die Rede sein. Wenn Freiherr von Knigge wüsste, was heute in seinem Namen für ein Affentanz veranstaltet wird, würde er sich im Grabe herumdrehen. Vor nahezu 250 Jahren wollte er mit seinem Buch »Über den Umgang mit Menschen« einen höflichen, freundlichen und taktvollen Umgang zwischen Angehörigen verschiedener Generationen, gesellschaftlicher Schichten, Berufe und Charaktere ermöglichen. Dadurch konnten die Vorurteile und Grenzen zwischen Menschen aus verschiedenen Schichten aufgelöst werden, und die einfachen Bürger bekamen Zugangschancen zu Ämtern und Würden, die damals nur dem noch herrschenden Adel vorbehalten waren. Tischregeln kamen erst nach Knigges Tod ins Buch – als Erweiterung durch den Verleger. Knigges Buch war also ein Ratgeber zur persönlichen Weiterentwicklung, keine Benimmfibel. Heute ist »der Knigge« längst verkommen zu einer reinen Ansammlung von Etikette-Regeln. Tu dies, lasse jenes – und schalte dein Hirn aus. Es gibt sogar »Knigges« für Hundehalter, Steuerzahler und Softwarearchitekten. Dass solche Bücher Absatz finden, zeigt nur, wie dankbar Menschen für Verhaltensleitfäden sind, denen sie blind folgen können, ohne selbst nachdenken zu müssen.

Wie bei den Benimmregeln halten sich viele Menschen an ungeschriebene Gesetze und gesellschaftliche Konventionen, die sie bei anderen sehen – und, ohne nachzudenken, bewusst oder unbewusst kopieren. Wenn der Sitznachbar in der Bahn über alle Menschen außer sich selbst schimpft und einen Gemischtwarenladen von Vorurteilen von sich gibt, sagt man ihm nicht, dass er ein Vollidiot ist. Das wäre nicht höflich, also hält man sich zurück. Allenfalls protestiert man leise in wohlgesetzten Worten. Man ist nett zu den Nachbarn. Auch wenn deren Kinder sich lauthals zanken, brüllen und heulen, während man auf der Terrasse sitzt und sich einfach nur von der anstrengenden Woche erholen möchte. Man wäscht am Samstag sein Auto. Früher gab es noch den sonntäglichen Ausflug mit dem Wagen, den man bei dieser Gelegenheit stolz vorzeigte. Dafür musste das »heilige Blechle« natürlich picobello sauber sein. Heute gibt es längst andere Sonntagsvergnügungen und auch andere Gelegenheiten für Ausflüge, aber das samstägliche Waschritual ist geblieben.

Man heiratet. Fragt man Teenies, haben drei Viertel von ihnen vor, zu heiraten. Und das, obwohl die Ehe kein besonders erfolgreiches Modell ist. In Deutschland werden etwa vierzig Prozent der Ehen früher oder später wieder geschieden. Heutzutage ist es nun mal nicht mehr notwendig, sich die Haus- und Erwerbsarbeit zu teilen wie vor 150 Jahren. Der Einzelne kommt auch allein zurecht und legt außerdem großen Wert auf Selbstverwirklichung. Wer merkt, dass die Partnerschaft nicht mehr funktioniert, muss nicht mehr daran festhalten, um zu überleben. Trotzdem hängen immer noch viele Menschen dem Idealmodell der lebenslangen Ehe an.

Man besucht die Eltern zum Geburtstag. Das hatte vielleicht Sinn, als man wenige Kilometer auseinander wohnte. Kurz hingehen oder -fahren und seine Aufwartung machen. Aber jetzt? Wenn die Eltern in München und die Kinder in Hamburg, Zürich oder Wien sind? Dann ist es absurd, an einem Dienstagabend nach der Arbeit noch schnell zu den Eltern zu fahren, nur weil dieser Tag der dreiundsechzigste Geburtstag des Vaters ist. Man lässt sich festlegen durch einen zufälligen Termin. Allenfalls darf man noch auf das folgende Wochenende ausweichen, das ist dann aber wirklich Pflicht – unabhängig davon, was an diesem Wochenende sonst noch alles stattfindet. Ich frage mich: Warum nicht einen Termin finden, der allen passt?

Man hat Respekt vor dem Alter. Das zumindest wurde mir beigebracht. Klar, Ältere sind körperlich nicht mehr so fit wie Zwanzigjährige. Einer alten Dame auf dem Bürgersteig Platz zu machen, damit sie nicht den Bordstein hinuntermuss, um an mir vorbeizukommen, ist eine Selbstverständlichkeit. Aber es gibt doch auch jede Menge unzufriedene Stänkerer jeden Alters, die ihren Nachbarn das Leben schwer machen. Sorry, wenn das brutal klingt. Ich sage nur, was ich denke. Und ich frage mich: Warum soll man da nachsichtig sein? Man muss vor jedem Menschen Respekt haben. Erst mal. Und wenn sich herausstellt, dass er ihn nicht verdient hat, dann bekommt er ihn auch nicht mehr von mir.

Nett sein, höflich sein, heiraten, Auto waschen, Eltern besuchen, Ältere bedingungslos respektieren: Ich nenne solche Regeln »Das-ist-eben-so«-Regeln. Niemand weiß mehr genau, was sie eigentlich sollen. Wir haben sie von Eltern und Großeltern übernommen. Das genügt. Selbst wenn wir mit ihnen nicht glücklich sind, sie werden trotzdem nicht hinterfragt.

Warum denn bloß? Warum beugt man sich solchen Konventionen und Regeln? Weil es so einfach ist. Man muss nicht lange nachdenken, ist auf der sicheren Seite. Und: Die Regeln zu durchbrechen bedeutet unter Umständen Stress. Vielleicht Streit mit den Nachbarn, den Kollegen, der Familie. Das will man vermeiden, man will geliebt werden und dazugehören. Schön angepasst sein, ja niemanden gegen sich aufbringen!

Wenn es nur um die Frage ginge: Begrüßung mit Handschlag – ja oder nein?, dann wäre das Befolgen von Regeln überhaupt kein Problem. Aber es geht nicht nur darum, ob wir uns trauen dürfen, zur Forelle blau einen roten Burgunder zu bestellen. Es geht um viel mehr. Das wurde mir am Vorabend meines ersten Seminars klar, das ich zum Thema »Stil und Etikette« halten sollte. Bei den letzten Schritten zur Vorbereitung überkamen mich Zweifel. Ich kann mich doch nicht vor die Teilnehmer hinstellen und ihnen leere Hülsen vermitteln, an die ich selbst nicht glaube! Nein, das werde ich auch nicht, beschloss ich. Auch nicht, wenn dieses Seminar das Ende meiner Karriere als Trainerin sein würde.

Am nächsten Tag ging ich bewusst auf die Härtefälle ein. Die Teilnehmer waren plötzlich noch mehr bei der Sache. Die Frage, wer wen wann am besten begrüßt, hatte eine echte Diskussion in Gang gesetzt. Am selben Abend wusste ich: Meine Teilnehmer kommen nicht ins Seminar, um Tischmanieren zu lernen. Was sie eigentlich wollen, ist: souverän sein. Und Souveränität geht weit darüber hinaus, zu wissen, in welcher Reihenfolge und mit welchem Druck man die Hände der Anwesenden schüttelt. Echte Souveränität kommt von innen. Sie kommt daher, dass ein Mensch genauso lebt, wie es für ihn oder sie stimmig ist. Dazu gehören alle Lebensbereiche: der Beruf, der den eigenen Fähigkeiten und Wünschen entspricht; die Partnerschaft oder das Singledasein, das die richtige Balance zwischen Freiheit und gegenseitiger Unterstützung beinhaltet, passende Freundschaften, passende Hobbys. Nur wer seine eigenen Bedürfnisse und Fähigkeiten berücksichtigt, kann auch auf andere Rücksicht nehmen. Erst dadurch wird ein respektvoller Umgang mit sich selbst und mit anderen Menschen möglich. Wer das schafft, ist in keiner Situation mehr überfordert und getrieben, sondern immer Herr oder Herrin der Lage. Mit anderen Worten: souverän.

Ferngesteuert

Ein Freund von uns, Peter, war immer »Mutters Liebling«. Er war gut in der Schule, hat eine Lehre gemacht und dann ein aufwendiges Studium draufgesetzt. Nun hat er eine ganze Reihe Diplome und Zertifikate an der Wand hängen, und seine alte Mutter ist mächtig stolz auf ihn.

Peter hat alles getan, was seine Eltern, was die Gesellschaft von ihm erwartet haben. Von ihm und von anderen. Jedes Mal, wenn ich ihn treffe, behauptet er, dass es ihm gut geht. Ich sehe ihn aber fast nur mit hektischer, gequälter Mine. Spätestens wenn er ins Erzählen kommt, ist nicht mehr wegzuleugnen: Er kommt mit seinem Leben nicht klar, fühlt sich getrieben und zwischen verschiedenen Ansprüchen zerrissen.

Keine Frage, Ausbildung ist wichtig. Eine außerordentliche Bildung ist eine der größten Trumpfkarten für die eigene Selbstständigkeit – für die finanzielle wie für die innere. Aber wenn eine Lehre oder ein Studium nicht dazu führt, dass ich mein Leben meistere, dann muss ich eben etwas anderes machen! Der eigentliche Sinn von Bildung ist doch, das Leben zu meistern. Und wenn das heißt, dass ich erst nach angekurbelter Karriere mit 35 das erste Kind bekomme, ist das in Ordnung. Klar, früher war die Regel: mit 25 Jahren. Oder auf jeden Fall vor 30. Dann ist körperlich auch noch alles im Lot. Natürlich gibt es eine biologische Uhr. Aber es kann doch Gründe geben, den Kinderwunsch auf später aufzuschieben. Warum nicht? Wie viele Familien machen sich selbst einen Riesendruck, um den Erwartungen der Gesellschaft zu entsprechen, und versuchen, zwischen Kind, Studium und Berufseinstieg zu jonglieren? Wenn einem das Jonglieren gefällt, wunderbar. Aber wenn nicht …

Die gesellschaftlichen Spielregeln zu befolgen führt nicht immer zu einem glücklicheren Leben, sondern manchmal auch dazu, dass wir uns von uns selbst entfernen.

In unserer Nachbarschaft gibt es eine Großbäckerei, einen Familienbetrieb in der zweiten Generation. Die dritte steht schon bereit: Der Sohn des jetzigen Inhabers hat sich auf seine Aufgabe gründlich vorbereitet, er hat nach der Bäckerlehre BWL studiert. Jetzt arbeitet er als Juniorchef in der Großbäckerei. Er hat eine Freundin in Kanada und würde gerne dorthin auswandern und in die Holzwirtschaft gehen, aber was wird dann aus dem Familienunternehmen? Also bleibt er.

Eine unserer Mitarbeiterinnen mit türkischen Wurzeln heiratete mit 21 Jahren. Einen Mann, den sie erst seit einem halben Jahr kannte und von dem sie gar nicht sicher war, ob sie mit ihm auf Dauer zusammenleben wollte. Sie war sehr modern eingestellt, doch von den Regeln ihrer Gemeinschaft, von den Prägungen, die sie von ihren Eltern und Verwandten bekommen hatte, hatte sie sich nie befreit. Ihren eigentlichen Wünschen ließ sie keinen freien Lauf.

Warum rufen Menschen in so einer Situation nicht laut und deutlich »Halt«? Im Endeffekt nutzt es doch niemandem etwas, dass sie sich an die Regeln gehalten haben. Der Familienbetrieb dümpelt vor sich hin, weil er ohne Elan geführt wird; in der Ehe kriselt es, die zu früh geborenen Kinder müssen sich ständig anhören, dass die Mutter ihretwegen das Studium abbrechen musste.

Da ist es auf lange Sicht deutlich sinnvoller, die eine oder andere Regel einfach zu brechen. Auch wenn es Überwindung kostet.

Rita ist in ihrem Auto unterwegs. Und fährt so vorsichtig wie immer. Noch nie hat sie das Tempolimit überschritten, den letzten Strafzettel für falsches Parken hat sie vor zwei Jahren bekommen. Jetzt steht sie vor der roten Ampel und hört plötzlich eine Sirene hinter sich. Sie schaut sich um, kann aber die Ursache noch nicht ausmachen. »Hoffentlich stehe ich nicht im Weg«, denkt sie sich. Das Sirenengeheul wird immer lauter. Im Rückspiegel sieht sie einen Krankenwagen mit hoher Geschwindigkeit auf die Kreuzung zurasen. Sofort bricht ihr der Schweiß aus. Wie ein in die Enge getriebenes Tier rutscht sie auf ihrem Sitz hin und her. Sie muss dringend ihre Spur frei machen, damit der Krankenwagen durchkommt. »Ich kann doch nicht über Rot fahren!«, denkt sie und versucht verzweifelt, sich rückwärts aus der Situation zu befreien. Aber da ist das Blaulicht schon heran. Der Lärmpegel steigt. Das hektisch blinkende Fernlicht sticht in ihren Augen. Immer noch Rot, ihr bleibt gar nichts anderes übrig, als zu warten. Endlich springt die Ampel auf Gelb. In der Aufregung würgt sie nun auch noch den Motor ab. Zitternd lässt sie ihr Auto wieder an und biegt schnell um die Ecke. Der Krankenwagen prescht an ihr vorbei. Im Seitenspiegel sieht sie noch, wie der Beifahrer des Krankenwagens wütend gestikuliert. »Was hätte ich denn machen sollen?«, denkt sie schweißgebadet.

Stur an Regeln festzuhalten ist schwach. Es reicht nicht, sie auswendig zu kennen und ihnen zu folgen. Wir müssen uns schon die Mühe machen, hinter die Fassade zu schauen. Was wird denn bewirkt mit der Regel, dass niemand bei Rot über die Ampel fahren darf? Ganz einfach: Der Fahrer und auch alle anderen Verkehrsteilnehmer sollen geschützt werden. Die Ampel regelt den Verkehr, damit niemand zu Schaden kommt. Das ist ihr Sinn. Aber wenn ein Kranker wegen einer roten Ampel auf seine Behandlung warten muss, erfüllt sie ihren Zweck nicht, sondern bewirkt sogar das Gegenteil. Dann darf, nein, dann muss sie ignoriert werden.

Welche Regeln sind für mich gut 
und welche nicht?

Ich finde, Regeln dürfen nicht zum Selbstzweck werden. Wenn sie schädlich werden – weg damit! Sie werden sehen: Die richtigen Regeln beizubehalten und die falschen zu entsorgen bringt Sie ein Stück weiter auf Ihrem Weg zu innerer Freiheit und Selbstbestimmung. Gehen Sie mit mir drei wichtige Schritte:


	
Bringen Sie die Regeln ans Licht.



	
Die große Auslese.



	
Die Kunst, Regeln zu brechen, ohne verbrannte Erde zu hinterlassen.





1.  Bringen Sie die Regeln ans Licht

Regeln sind wie Chamäleons, man erkennt sie zuerst gar nicht im dichten Gestrüpp des Alltags. Die meisten Entscheidungen, die wir täglich treffen, und die meisten Verhaltensweisen, die wir an den Tag legen, werden von Regeln beeinflusst. Viel mehr, als wir zunächst annehmen.

Die Wahl der Automarke zum Beispiel: Daran wird oft noch der gesellschaftliche Status festgemacht; und wer nur einen gebrauchten Fiat Punto fährt, wird von manch einem Nachbarn scheel angesehen. Oder glaubt es zumindest. Aber wer sagt, dass jemand mit einem höheren Einkommen unbedingt auch ein teures Auto kaufen muss? Wer es nötig hat, sich über seinen fahrbaren Untersatz zu definieren, kann das ja ruhig tun. Die neidischen Blicke der Nachbarn sind ihm gewiss, wenn er mit seinem nagelneuen Porsche Cayenne vorfährt. Aber wer seinen Wert woanders oder am besten in sich selbst findet, der kann sich ganz frei überlegen, ob er all die PS wirklich braucht oder ob es auch ein kleineres Modell tut, das perfekt zu den eigenen Bedürfnissen passt und darüber hinaus auch noch die Umwelt schont.

Oft ist einem selber gar nicht so klar, ob man etwas tut, weil es ein echtes Bedürfnis ist, oder nur, um eine unausgesprochene Regel zu befolgen. Beispiel: Sie essen Ihren Teller immer leer. Warum? Weil es Ihnen zuwiderläuft, Essen wegzuwerfen? Warum ist es Ihnen zuwider? Etwa weil die armen Kinder in Afrika nichts zu essen haben? Das ist doch Humbug! Davon, dass Sie sich vollstopfen, hat kein hungernder Afrikaner mehr zu essen. Es ist dumm, sich zu viel auf den Teller zu laden, aber noch dümmer, alles aufzuessen, auch wenn wir längst satt sind. Davon hat niemand etwas. Könnte es sein, dass Sie Ihren Teller nur deshalb leer essen, weil Ihre Eltern Ihnen das so beigebracht haben?

Oder: Jedem Menschen, den Sie begrüßen, geben Sie höflich die Hand. Diese Art »Pfötchengeben« ist eine Regel. Oft ist das auch in Ordnung, denn der Handschlag ist ein starkes Sympathiesignal. Er gibt unbewusst Aufschluss über Ihr Gegenüber. Ganze Bücher sind darüber geschrieben worden, was ein Handschlag verrät. Fragt sich nur, warum Sie Ihre Hand auch einem Menschen geben sollen, der gerade in seine Hand geniest hat, weil er kein Taschentuch parat hatte. Damit Sie nicht als unhöflich gelten?

Meine Botschaft an Sie: Seien Sie stets offen. Gerade, wenn Ihnen Ihr eigenes Verhalten gegen den Strich geht oder Sie sich unwohl fühlen: Beobachten Sie sich selbst und hinterfragen Sie, ob Sie von dem, was Sie gerade tun, überzeugt sind – oder nur einer Regel folgen. Das ist nicht einfach, denn viele Regeln haben wir uns so früh angewöhnt, dass uns gar nicht mehr klar ist, dass es sich um welche handelt. So, wie wir atmen, ohne uns Gedanken über die Zusammensetzung der Luft zu machen. Schärfen Sie also Ihren Blick dafür, welche Facetten Ihres Verhaltens auf Regeln beruhen, und entwickeln Sie Techniken, um zu erkennen, dass Sie gerade einer Regel folgen – und nicht Ihrem eigenen Willen.


Weg damit!

Symptom 1: Das macht man eben so

Wenn Sie mit Entscheidungen oder bestimmten Lebensumständen unglücklich sind, lautet Ihr Trostpflaster: »Das ist eben so!«, oder: »So habe ich das immer gemacht.« Immer wenn Sie sich bei diesem Gedanken ertappen, haken Sie nach und stellen sich Schlüsselfragen:


	
Okay, auch wenn ich das immer so gemacht habe: Macht mich das in der jetzigen Situation glücklich?



	
Hat diese Vorgehensweise Sinn für mich?



	
Ist es wirklich der beste Weg für mich – oder beuge ich mich Traditionen?



	
Was würde passieren, wenn ich diesen Weg nicht einschlagen würde?





Überlegen Sie also, warum Sie darauf bestehen, dass Ihre Kinder beim gemeinsamen Essen so lange sitzen bleiben, bis alle aufgegessen haben. Ist es Ihr Wunsch nach gemeinsam verbrachter Zeit oder nur die Tatsache, dass Sie selbst das auch so gelernt haben? Und könnte es sein, dass alle Familienmitglieder – auch Sie – viel entspannter wären, wenn jeder machen dürfte, was er will? Dann müssten Sie Ihre Kinder vielleicht nicht dauernd zurechtweisen.

Symptom 2: Regeln? Ich kenne keine Regeln

Sie sind stolz auf Ihre Unabhängigkeit und darauf, dass Sie sich nicht von anderen beeinflussen lassen? Dann sollten Ihre Alarmglocken schrillen. Denn niemand, wirklich niemand ist frei davon, sich unbewusst Regeln zu unterwerfen. Und diese Regeln kommen oftmals im Gewand Ihrer tiefsten Überzeugungen daher. Dass Sie nicht wirklich frei handeln, merken Sie an dem Gefühl, dass bestimmte Optionen für Sie gar nicht in Frage kommen. Manchmal auch an einem Anstupser von außen. »Sag mal, warum gehst du denn immer noch zum Tennisspielen, wenn du doch jedes Mal danach klagst, dass dir deine Knie so wehtun?« Der erste Reflex bei solchen kritischen Fragen ist oft Abwehr. »Was mischst du dich ein? Ich kann Tennis spielen, solange ich will!« Denn Sie glauben, dass Tennis ein Zeichen für Jugendlichkeit ist, ein schneller Sport. Das haben Sie schon als Schülerin gemacht. Sollen Sie etwa anfangen zu golfen? Das ist doch was für alte Herren.

Nur etwas für alte Herren? Wer sagt das? Wo steht das geschrieben? Und wo steht geschrieben, dass ab einem bestimmten gesellschaftlichen Status die Sportauswahl nur zwischen Tennis und Golf besteht? Offensichtlich folgen Sie hier unbewusst einer Regel, die Sie beobachtet haben. Das heißt aber noch lange nicht, dass sie auch für Sie richtig sein muss.

Symptom 3: Familienbande

Ein guter Hinweis darauf, dass Sie unbewusst fremde Regeln befolgen, ist der Blick auf andere Familienmitglieder. Denn die meisten Regeln werden innerhalb der Familie »weitervererbt«. Wenn die Schwester oder der Cousin zwanghaft abends um zehn ins Bett geht, dann sollten Sie sich fragen, ob Sie selbst nicht auch wie ein Uhrwerk funktionieren. Wenn Ihre Mutter sich von der Nachbarin in endlose Gespräche verwickeln ließ und sie nicht einmal dann unterbrach, wenn in der Zwischenzeit die Nudeln verkochten, dann sollten Sie sich genau beobachten, ob Sie nicht auch immer wieder in die Falle tappen, andere über Ihre Zeit bestimmen zu lassen.
 

2.  Die große Auslese

Sie haben Ihr Leben nach unsichtbaren Regeln durchforstet und sie ans Licht geholt. Gratulation! Und nun? Um weiterzukommen, müssen Sie jetzt eine Entscheidung treffen: Ist diese Regel ein zwängendes Korsett? Ein Gefängnis, aus dem Sie ausbrechen wollen? Oder ein stützendes Gerüst, das Ihnen hilft – und das Sie aus genau diesem Grund beibehalten wollen? Um dies herauszufinden, hilft Ihnen folgende Übung:


Tu, was dir guttut

Machen Sie sich klar: Sie selbst sind das Maß aller Dinge. Jedes Mal, wenn Sie merken, dass Sie nach den Regeln anderer vorgehen, stellen Sie sich also diese zwei Schlüsselfragen:


	
Bin ich glücklicher, wenn ich diese Regel befolge?



	
Oder setze ich mich damit unnötig unter Druck?





Angenommen, Sie sind 31 und suchen händeringend nach dem Mr Perfect. Anziehend finden Sie eher die muskulösen Abenteurertypen. Aber das sind nicht unbedingt die Sicherheitsgaranten, die sich zu liebevollen Familienvätern entwickeln. Also suchen Sie Ihren Traumprinzen mit dem Kopf – und fragen sich, warum Sie sich nicht endlich verlieben. Und so vergeht Monat für Monat, Jahr für Jahr. Nehmen Sie Abstand und überlegen Sie: Wollen Sie wirklich eine Familie? Oder wollen es vielleicht nur Ihre Eltern? Vielleicht stellt sich heraus: Sie sind am glücklichsten, wenn Sie jederzeit die Freiheit haben, Beziehungen, die Sie ausbremsen, zu beenden. Vielleicht macht es Klick!, und Sie stellen fest, Sie sind wertvoll auch ohne Kind. Und brauchen nicht die klassische Frauenrolle auszufüllen, wenn sie nicht zu Ihrer Persönlichkeit passt.

Und wenn Sie sich doch aus tiefstem Herzen Kinder wünschen, dämmert es Ihnen vielleicht: Hmm, wer hat denn gesagt, dass die Don Juans dieser Welt keine guten Väter sind? Vielleicht kommen auch die mal zur Ruhe. Wenn sie die richtige Frau finden …
 

Egal, was üblich ist, egal, wie man es macht, und egal, ob ein Verhalten konform ist oder nicht: Um herauszufinden, wie Sie Ihr Leben führen wollen, kommen Sie nicht umhin, Ihre üblichen Gedanken in Frage zu stellen. Sie müssen Ihre Gewohnheiten auf den Prüfstand stellen, Ihre Wahrheiten hinterfragen. Und immer wieder entscheiden: Ist diese Wahrheit gut für mich? Hilft sie mir, mein Leben zu leben? Oder hilft sie mir nur, schön angepasst zu sein und nicht groß aus der Reihe zu tanzen?

Aber Vorsicht! Bei der Entscheidung, ob das Befolgen von Regeln Ihnen guttut oder ob Sie sie aufgeben sollen, gibt es eine fiese Falle, in die Sie tappen könnten. Ganz deutlich ist mir das einmal beim Einkaufen geworden:

Ein Punk steht in der Kosmetikabteilung des Kaufhauses vor dem Regal mit den Haarsprays. Unter all den Hausfrauen und eiligen Angestellten, die nach Büroschluss noch schnell etwas besorgen wollen, fällt er auf wie ein Papagei unter Spatzen. Will er mit seinem nonkonformen Aussehen provozieren? Das tut er jedenfalls. Die meisten Käufer meiden seine Nähe, weiter hinten werden entrüstete Blicke geworfen. Auch ich schaue ihn mir genau an. Sein Outfit ist völlig durchgestylt. Die schwarze Hose liegt wie eine zweite Haut an – wie der morgens da nur reinkommt? Die Stiefel sind spitz und sehr sorgfältig auf abgerissen getrimmt. An der Hüfte baumeln mehrere grobgliedrige Ketten, mit kundiger Hand ausgewählt und zusammengestellt. Die Rückseite seiner Lederjacke ist mit Graffiti verziert. Auf den ersten Blick wirkt das hässlich, insgesamt ergeben die Zeichnungen aber ein harmonisches Bild. Die zahlreichen Piercings in seinem Gesicht fallen sofort ins Auge, aber das ist ja beabsichtigt. Der Punk hat wirklich jedes Detail berücksichtigt. Am auffallendsten aber sind seine Haare. Die leuchtend grünen Haarsträhnen, die er zu spitzen Stacheln geformt hat und die sich von seinem Nacken bis zur Stirn ziehen, stehen etwa 30 Zentimeter über seinem Kopf. Kein Härchen tanzt aus der Reihe. Keine schlechte Leistung, denke ich.

Der Punk überlegt noch. Prüfend nimmt er ein Haarspray in die Hand, das besonders festigende Wirkung und lange Haltbarkeit verspricht. Die 200-ml-Dose oder doch lieber die 500 Milliliter? Da eilt eine Frau durch den Gang, eleganter Hosenanzug mit feinen Nadelstreifen und ausgestelltem Bein – eine Bankangestellte, würde ich schätzen. Sie greift an dem Punk vorbei in das Regal, nimmt die 200-ml-Spraydose und rennt weiter zur Kasse. Ich muss grinsen. Zwei Welten, dasselbe Produkt.

Punks wollen anders sein. Sie verhalten sich nicht gesellschaftskonform. Sie sind Rebellen. Sie machen vieles genau anders als alle anderen. Und auf den ersten Blick würde man meinen, sie sind wirklich frei von gesellschaftlichen Konventionen. Ja, man könnte sie aus diesem Grund sogar für Vorbilder halten – in Sachen Unabhängigkeit und Selbstbestimmung. Aber sind sie das wirklich? Eigentlich richten sie sich doch immer noch nach dem, was die Allgemeinheit tut. Sie verkehren es eben nur ins Gegenteil. Sie lehnen blindlings alle Konventionen ab und schießen damit an ihren eigenen Bedürfnissen vielleicht ebenso weit vorbei wie Leute, die sich völlig anpassen. Äußerlichkeiten wie Kleidung und Frisur, aber auch ihr Verhalten, alles scheint darauf ausgerichtet zu sein, möglichst heftig anzuecken.

Machen Sie sich deshalb klar: Indem Sie Regeln verletzen, nur um sich selbst oder anderen etwas zu beweisen, kommen Sie keinen Schritt weiter. Wenn eine Siebzehnjährige mit dem Animateur des Ferienclubs durchbrennt, nur um den Eltern zu demonstrieren, dass sie einen eigenen Kopf hat, hat sie nicht wirklich das getan, was sie will. Nur eben das, was ihre Eltern nicht wollen. Ob sie mit dem Typen glücklich werden kann, hat sie sich gar nicht überlegt.

Regeln zu brechen, nur um sie zu brechen, kann fatal sein. So, wie der Autofahrer, der nur deshalb auf der linken Straßenseite fährt, um seine Unabhängigkeit zu beweisen. Irrsinnig. Kontraproduktiv. Dem eigenen Lebensglück nicht gerade förderlich. Blinde Rebellion macht genauso viel kaputt wie blindes Regelbefolgen.

Wappnen Sie sich also vor der Gefahr des Regelbruchs aus Prinzip!


Gib dem Trotz keine Chance!

Zehn Jahre nach Studienabschluss immer noch in der gleichen WG zu wohnen ist vielleicht ein probates Mittel, um sich gegen die nervigen Eltern zu behaupten, die jede Woche fragen, wann Sie endlich ein Haus bauen und heiraten. Aber oft ist es eine Trotzreaktion, die Sie davon abhält, sich wirklich Gedanken über die Zukunft zu machen. Und zwar über die Zukunft, die Sie wollen.

Bevor Sie sich also entscheiden, eine Regel zu brechen, stellen Sie sich die folgenden Schlüsselfragen:


	
Mache ich das für mich?



	
Oder versuche ich nur mit allen Mitteln, die Erwartung anderer (der Eltern, des Partners, des Chefs) zu enttäuschen?





So enttarnen Sie kindische Trotzreaktionen und kommen Ihren eigenen Wünschen näher.
 

3.  Die Kunst, Regeln zu brechen, ohne verbrannte Erde zu hinterlassen

Sie haben es aufgedeckt: Seit geraumer Zeit verhalten Sie sich nach der Norm, ohne dass Sie davon etwas anderes haben als Konflikte und Quälereien. Höchste Zeit, die Regeln zu brechen. Aber wie? Regeln brechen bedeutet, Ihre Mitmenschen mit kritischen Fragen zu konfrontieren. Oder aufzuhören, bestimmte Dinge zu tun, mit denen andere fest rechnen, weil sie sich schon längst daran gewöhnt haben. Die Regel zu brechen würde Ihnen Zufriedenheit bringen – aber Sie wollen ja Ihre Beziehungen nicht aufs Spiel setzen. Ihre Nachbarn werden denken, Sie sind auf Krawall gebürstet, wenn Sie aus heiterem Himmel anfangen, sich zu beschweren, dass sie morgens um 6 Uhr schon laute Musik hören. Bisher war das schließlich kein Thema …

Ja, Sie müssen Widerstände überwinden, wenn Sie Ihre eigenen Wünsche durchsetzen wollen. Da will ich gar nichts beschönigen. Und ja, Sie können davon ausgehen, dass Ihre Mitmenschen Ihr neues Verhalten nicht unbemerkt und kommentarlos stehen lassen. Aber dies ist noch lange kein Grund, sich abhalten zu lassen. Erst recht, weil Regelbrüche nicht automatisch Streit bedeuten müssen.

Das Schlimmste am 1. August, dem Schweizer Nationalfeiertag, ist für mich der Anblick nach dem Fest. Wenn die Straßen und Gehwege voll mit Abfall sind. Da liegen die Papphülsen der Raketen und Böller herum wie die Trümmer nach dem Krieg. Wenn sie dann noch durchweicht sind vom Morgentau, habe ich gar keine Lust, das Haus zu verlassen. Als die Kinder unserer Nachbarn letztes Jahr kistenweise Feuerwerk auf die Straße trugen, um es bei Dunkelheit abzufeuern, ging ich nach draußen und bat sie: »Aber morgen früh macht ihr das alles bitte sauber!« So etwas sagt man nicht, vor allem nicht in der Schweiz. Eher sammelt man selbst alles ein. Dieses Prinzip leuchtete mir aber nicht ein. Ich bin da recht praktisch veranlagt: Wer Dreck macht, räumt ihn auch weg. Am nächsten Tag sah ich, wie die Kinder vormittags auf die Straße gingen, um die Reste wegzufegen. Im Regen!

Mein Verhältnis zu den Nachbarn hat sich seitdem nicht abgekühlt. Auch ihnen wird klar gewesen sein, dass es scheußlich aussieht, den Müll bis zum nächsten Kehrtermin einfach liegen zu lassen. Auch wenn etwas noch so sehr herrschender Brauch ist: Man kann es auch anders machen.

Angst, andere vor den Kopf zu stoßen? Brauchen Sie nicht zu haben. Regeln brechen bedeutet ja nicht automatisch, vorzugehen wie das Trampeltier beim Eierlauf. Es geht auch höflich. Wenn ich eine Regel breche, dann biete ich Alternativen an. Als meine Mutter unglücklich war, dass ich an Weihnachten nicht nach Hause komme, habe ich sie eingeladen, mit uns nach Thailand zu fliegen. Und damit klargestellt: Der Regelbruch richtet sich nicht gegen dich. Ich bin gerne mit dir zusammen, nur der Weihnachtsrummel ist mir zuwider. Sie wollte zwar nicht mit, aber auf diese Weise war sie nicht mehr ganz so unglücklich über unsere Abwesenheit.

Natürlich: Wenn Sie eine Regel brechen, müssen Sie auch bedenken, was Sie damit bei anderen anrichten. Nicht nur aus Rücksicht auf Ihre Mitmenschen, sondern letztlich auch aus Eigennutz. So erhalten Sie gute Beziehungen und beanspruchen trotzdem mehr Freiraum für sich. Aber das ist leichter gesagt als getan. Wenn wir vor der Entscheidung stehen, ob wir jemandem reinen Wein einschenken oder den Frieden bewahren, scheint es ein unsichtbares Gummiband zu geben, das uns immer wieder zurückzieht und von einer Konfrontation abhält.


Entscheidungshilfe in schweren Momenten

Sie stecken in der Zwickmühle: Dem Nachbarn das Werkzeug ausleihen? Ja oder nein? Letztes Mal hat er die Gartenschere über Nacht auf dem Rasen liegen lassen. Hätten Sie sie nicht am nächsten Morgen entdeckt, wäre sie jetzt verrostet. Aber … Nachbarn helfen einander doch! Wenn Sie aufhören, ihm Werkzeug zu leihen, hört er sicher auch auf, Ihre Blumen während des Urlaubs zu gießen. Oder?

Genau! Das ist der Schlüssel: Sie wissen nicht genau, wie er reagiert. Wenn Sie sich die düstersten Szenarien ausmalen, ist in dem Moment Ihre Angst am Zug. Aber: Sie wissen nicht, ob die Angst begründet ist. Das werden Sie erst erfahren, wenn Sie Ihren Nachbarn mit der unangenehmen Nachricht konfrontieren. Also kann Ihre Angst kein Grund sein, nicht mit ihm zu sprechen. Vielleicht kriegt er Ihre Kritik ja nicht in den falschen Hals, sondern nimmt Ihre Wünsche ernst. Ein klärendes Gespräch könnte Ihre Beziehung sogar festigen und den Umgang miteinander viel angenehmer machen. Was also tun, wenn die Angst, abgewiesen zu werden, Oberhand gewinnt? Umschwenken! Denken Sie nicht mehr an den Super-GAU, sondern an den größtmöglichen Vorteil. Und zwar für beide Seiten. Überlegen Sie sich ganz genau:


	
Was habe ich davon, wenn ich die Regel breche?



	
Und was hat mein Gesprächspartner davon?





Und jetzt kommt das Beste: Wenn Sie auf die möglichen Vorteile und nicht mehr auf den möglichen Verlust fokussiert sind, entwickeln Sie eine ganz andere Haltung. Ein ganz anderes Auftreten. Sie sehen Ihr Gegenüber nicht als Feind, sondern als Partner. Und werden ihm im Gespräch automatisch die nötige Wertschätzung entgegenbringen. Wenn er dann immer noch bockt, kann es nur noch an ihm liegen. Sie können aber sicher sein: Sie haben alles getan, was in Ihrer Kraft steht, um keine verbrannte Erde zu hinterlassen. Und die meisten Fälle, die ich erlebt habe, sind nicht nur gut, sie sind hervorragend ausgegangen.
 

Geht doch!

Vor einiger Zeit war ich mit meinem Mann auf Lanzarote. Wir waren in bester Urlaubsstimmung, das Wetter war phänomenal. Wie es in vielen Hotels so ist, bekommt man am ersten Tag einen Tisch für das Abendessen zugewiesen, und diesen Tisch hat man dann bis zum Ende des Urlaubs. Nun ist es so, dass wir uns nicht gerne gegenübersitzen. Das finden wir unharmonisch, es entsteht kein »Wirgefühl«. Am liebsten sitzen wir ums Eck, so sind wir näher beieinander. Als wir zu unserem Tisch geführt wurden, sahen wir sofort: Es war einer der besten im ganzen Raum. Direkt am Panoramafenster, das Meer keine zehn Meter entfernt. Und man schaute direkt in den Sonnenuntergang. Der eine jedenfalls. Der andere hätte uneingeschränkte Sicht auf die Küchen- und Toilettentür gehabt. So ging das also nicht. Ein guter Platz und ein Verliererplatz, das gefiel uns nicht. Über Eck sitzen konnten wir auch nicht, da der Platz nicht ausreichte. Also stellten wir den Tisch um. Wir drehten ihn um 45 Grad. Die empörten und verwunderten Blicke der anderen Gäste übersahen wir. Nach 15 Sekunden war alles gerichtet, und wir genossen beide den wunderbaren Blick aufs Meer. Am nächsten Tag waren übrigens alle Tische im Restaurant auf unsere Art umgestellt …

Die meisten Menschen ordnen sich unter. Das gilt für Restaurantbesuche ebenso wie fürs Leben. Trauen Sie sich, zu sagen: »Ich will hier nicht sitzen.« Sie machen vielleicht nur einmal Urlaub in diesem Hotel. Und Sie leben nur einmal!
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  Das schenk ich mir


	
Ich habe erkannt, dass meine Entscheidungen oft von Regeln beeinflusst sind. Deshalb frage ich mich vor wichtigen Entscheidungen, welche Regeln es sind, nach denen ich mich da richte.



	
Ich entwickle ein Gespür dafür, zu sehen, ob die Regel, die ich gerade dabei bin zu befolgen, sinnvoll ist oder nicht.



	
Wenn sie für mich keinen Sinn ergibt, hat sie für mich auch keine Relevanz. Dann befolge ich sie eben nicht mehr.



	
Ich frage mich in verschiedenen Lebenslagen, ob ich eine Regel vielleicht nur aus Trotz brechen will.



	
Ich bedenke die Folgen meiner Entscheidung; nicht nur für mich, sondern auch für meine Mitmenschen.
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