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Es ist erstaunlich, wie Lob unser Leben
b r a u C ht und das Leben von anderen erhellt.

d ] e Welt Bis 17 im Ausland
Nachdem ich zwolf sehr

gluckliche und prdgende Jah-
re in Spanien verbracht habe,
bin ich mit 17 in die Schweiz
zurickgekehrt. Ein einschnei-
dendes Ereignis im Leben ei-
nes Jugendlichen. Nicht nur das
warme Klima, 300 Tage Sonne
pro Jahr und den Duft von Meer,
Pinienwaldern und blihenden
Orangenhainen habe ich zurick-
gelassen, sondern auch all mei-
ne Kollegen und Freunde, mein
ganzes soziales Netz.

Eine neue Heimat

Wie gut hat es mir nach
meinem Umzug von Valencia
nach Basel getan, in einer christ-
lichen Jugendgruppe mit offe-
nen Armen und wehenden Fah-
nen empfangen zu werden. Ich
habe damals in dieser Jugend-
gruppe nicht nur etliche neue
Freunde gewonnen, sondern
auch vieles gelernt.

Sport vereint
Wahrend der wdrmeren
Jahreszeit treffen wir uns jede
Woche zum gemeinsamen Sport.
Unihockey steht diesmal auf
dem Programm. Wir spielen auf
dem Sportplatz einer Schule. Ei-
ner der Gruppenleiter,

ein dynamischer Ju-
Wer Anerkennung gendlicher mit lebens-

und Lob ausspricht, frohlicher Ausstrahlung,
baut Beziehungs- quittiert gute Spielziige
briicken Und_fl'l'“t und Tore immer wieder
sein eigenes Herz mit lautstarkem Lob:
mit Freude. «Schd66ny», «suupery,
«weiter so», «bravoo

...» Die gelobten Spie-

ler gehdren aber nicht nur der

eigenen, sondern ebenso der

gegnerischen Mannschaft an. Er

freut sich einfach an dem was
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gelingt, ermutigt «Freund» und
«Feind», verspriht Optimismus
und macht gute Stimmung. Das
Ergebnis? Jeder von uns ist be-
reit, sein Bestes zu geben. Fair-
ness und Kollegialitat stehen im
Mittelpunkt. Das Endresultat ist
unwichtig, die Tore zdhlen nicht.
Grossartig, so etwas habe ich
noch nie erlebt. Ich bin tief be-
eindruckt, habe ein Vorbild ge-
funden. Ein wenig so sein wie er,
das mochte ich auch. Ich erlebe
am eigenen Leib die befligelnde
Kraft von Lob und Anerkennung.

Die Schwarzwidilder Torte

e Wann sind Sie zum letzten
Mal gelobt worden?

* Wie lange ist es her, dass Sie
jemanden gelobt haben?

¢ Sehnen Sie sich manchmal
auch nach Lob und Anerken-
nung?

Warum ist Lob in unserer
Gesellschaft Mangelware? Jeder
sehnt sich danach und doch tei-
len es nur so wenige aus. Dabei
wdre es gar nicht so schwer, ein
echtes aufrichtiges Lob auszu-
sprechen: «Das hast du toll ge-
macht, du bist wirklich begabt in
diesem Bereich, ich bin so froh,
dass es dich gibt und dass ich
dich kennen darf, das war ein-
fach klasse, weiter so ...»

Schuld an diesem Un-
gleichgewicht zwischen Ange-
bot und Nachfrage an Lob ist
meines Erachtens die «Schwarz-
wdlder Torte». Irgendwie mei-
nen wir, da draussen gdbe es
nur ein einziges Stlck Schwarz-
wadlder Torte. Bekommt es der
andere, gehe ich leer aus. Be-
vor ich mit meinem Lob mei-
nem Gegenlber das einzige
Stlck Schwarzwalder Torte des
Universums Uberreiche und ich
ohne Tortenstick dastehe, beis-
se ich mir lieber auf die Zunge
und sage gar nichts. Vielleicht
bin ich ja auch ein wenig nei-
disch oder befiirchte, mit mei-
nem Lob den anderen zu erhe-
ben, mich aber zu erniedrigen.

In Wirklichkeit ist es genau
umgekehrt. Da draussen wim-
melt es nur so von ... nein, nicht

nur von einzelnen Stiicken, son-
dern von vielen, unberlhrten
Schwarzwadlder Torten! Es gibt
mehr als genug fir alle. Jeder
von uns ist einmalig. Jeder von
uns hat besondere Begabungen
und Stdrken. Es gibt tausend
Grinde daflr, selbst gelobt zu
werden und andere zu loben.
Ein aufrichtiges Lob an die Ad-
resse meiner Mitmenschen be-
deutet nicht automatisch, dass
ich weniger wert bin. Ich kann
von jedem Menschen, der Uber
diese Erde geht, etwas lernen,
davon bin ich Uberzeugt. Aber
ebenso kénnen auch andere von
mir etwas lernen.

Auch ich darf lernen

Als Auslandschweizer habe
ich als Jugendlicher nie Skifahren
gelernt. Ich kann es trotz mehre-
rer Versuche immer noch nicht -
zur Belustigung und Freude mei-
ner Jungs. Als meine Frau vor
vielen Jahren die Gelegenheit
hatte, wahrend der Ski-Woche
eines katholischen Internats als
Skilehrerin auszuhelfen, ermutig-
te sie mich, doch erste Versuche
auf den Brettern zu machen. Die
Nonne, die diese Ski-Woche lei-
tete, hatte sich mir als Skilehre-
rin anerboten. Als sie nicht in Or-
denskleidung, sondern in einem
eleganten Skidress am besag-
ten Treffpunkt ankommt, atme
ich auf. Mit der Gondel hochzu-
fahren ist keine Kunst. Den ers-
ten Hang mit fachkundiger An-
leitung hinunterzurutschen geht
auch noch einigermassen. Der
erste Tellerlift wird mir aber zum
Verhdngnis.

«Christian, du darfst auf
keinen Fall absitzen, lass dich
einfach vom Teller zwischen dei-
nen Beinen hinaufziehen.» <Ich
bin doch nicht bléd>, sage ich
aufmunternd zu mir selbst, doch
nach sechs, sieben Metern liege
ich im Schnee. Der Skilift muss
angehalten werden, hinter mir
bildet sich eine Schlange. Ziem-
lich peinlich, das Ganze. Das
ndachste Mal geht es schon bes-
ser. Ich falle erst nach 500 Me-
tern. Als der Hang immer steiler
und der Untergrund immer rut-

schiger wird, driften meine Skier
auseinander und schon «klebe»
ich auf dem Bauch liegend am
steilen Hang wie eine Comic-Fi-
gur. Als ich langsam talwarts zu
rutschen beginne, stellt sich Pa-
nik ein. Erneut muss der Skilift
so lange angehalten werden, bis
mich meine Begleiterin aus der
misslichen Lage befreit hat. Da-

So loben Sie richtig

1

2.

. Zeitnah loben: Ganz wichtig ist das spontane,

zeitnahe Loben.

Loben Sie konkret: Loben Sie ein bestimmtes
und konkretes Verhalten. Ein schwammiges
und verallgemeinerndes Lob ist flir den Emp-
fanger schwer einzuordnen.

. Aufrichtig loben: Ein Lob zeigt nur dann sei-

ne volle Wirkung, wenn es aufrichtig und au-
thentisch gemeint ist.

. Loben Sie mit positiven Formulierungen:

Loben Sie das Gelungene und nicht das Aus-
bleiben des Unerwiinschten.

. Loben Sie nicht wahllos und zu oft: Wenn Sie

taglich alles und jeden loben, verliert das Lob
seine Wirkung.

. Ein Lob ist ein Lob: \Verbinden Sie ein Lob

nicht mit Kritik, so nach dem Motto: Erst lo-
ben, dann tadeln. Das verwirrt nur, es neutra-
lisiert das Lob und der positive Effekt ist da-
hin. Vermeiden Sie typische Lobzerstdrer wie:
«Die Leistung koénnten Sie hdufiger bringen.»

. Machen Sie es personlich: Lobende Wor-

te werden am besten als Ich-Botschaft for-
muliert: «lch freue mich sehr, dass ...» Oder:
«Das hat mir gut gefallen.» Lassen Sie ruhig
ein wenig Begeisterung zum Vorschein kom-
men.

. Ein Lob nicht als Machtspiel missbrauchen:

Ein Machtspiel findet statt, wenn jemand mit
einem slsslichen Lob abgespeist wird, da-
mit er auf handfeste Vorteile verzichtet. Oder
wenn durch ein génnerhaftes Lob von oben
herab in Wahrheit nur der eigene Status he-
rausgestellt werden soll. Es darf nie als be-
dingtes Lob daherkommen, etwa nach dem
Motto: Erst loben und dann einen Berg von
Arbeit verteilen.

. Nehmen Sie sich selbst aus dem Lob heraus:

Auch wenn Sie lhr Gegeniber unterstitzt ha-
ben und damit sicher ein wenig Anteil an sei-
ner guten Leistung haben, soll der Gelobte
seinen Erfolg ganz fir sich «verbuchen» kén-
nen.



mit ich die Angst verliere, hetzt
mich meine Skilehrerin noch
einmal zum Tellerlift.

Peinlich berlhrt sage ich
zum Bauern, der den Lift be-
dient, um wahrend des Winters
sein Einkommen etwas aufzu-
bessern: «Es tut mir Leid, dass
ich den Skibetrieb hier so durch-
einanderwirble.» Er ist mit aller-
grosster Wahrscheinlichkeit kein
Akademiker, kein Absolvent ei-
ner Eliteuniversitat, auch kein
erfahrener Padagoge, aber sei-
ne Antwort werde ich nie ver-
gessen: «Kein Problem. Sie kdn-
nen etwas was ich nicht kann,

Wie Freundschaften

Immer mehr Forschungs-
arbeiten bestdtigen, dass unter-
stitzende Freundschaften das
Stressniveau verringern, Freude
schaffen, Erkrankungen verhin-
dern, Heilungsprozesse bei Er-
krankungen beschleunigen und
so dazu beitragen, dass wir un-
sere Lebensziele erreichen kon-
nen. Uberdenken Sie einmal die
folgenden vier Punkte und was
sie fur lhre Gesundheit bedeu-
ten.

1. Freundschaften schiitzen
vor weit verbreiteten Ge-
sundheitsschiden
Die Ergebnisse von Uber
150 Langzeitstudien, wel-
che die zwischenmenschli-
chen Beziehungen mit dem
Gesundheitszustand in Re-
lation setzten, wurden in
der Zeitschrift «PLoS Me-
dicine» zusammengefasst.
Dabei entdeckte man bei
Menschen mit wenig so-
zialen Verbindungen ver-
gleichbare Gesundheits-
schaden wie bei Rauchern
(ca. 15 Zigaretten/Tag), Al-
koholikern, Personen, die
keinen Sport treiben, oder
Ubergewichtigen.

und ich kann etwas, das Sie
nicht kdnnen.» Einerseits haben
mir diese Worte und sein Ver-
standnis einfach gut getan; ich
war kein Versager, nur weil ich
nicht skifahren konnte. Anderer-
seits liegt so viel Wahrheit und
Weisheit in dieser Antwort. Kein
Mensch ist eine Insel. Wir brau-
chen einander. Wir kdnnen so
viel voneinander lernen. Ich von
dir und du von mir.

Lob macht Mut

Deshalb tut mir mein Lob
flr dich auch nicht weh. Es bricht
deswegen keine Zacke aus mei-
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ner Krone. Im Gegenteil, echtes,
aufrichtiges Lob fallt auf mich
zurtck. Es macht Freude, ande-
re zu ermutigen, ihnen Anerken-
nung zu schenken. Es hinterldsst
Spuren im Leben anderer.

Mutmacher braucht diese
Welt. Besserwisser und Kritiker
gibt es schon genug, Menschen,
die an sich selber zweifeln,
ebenfalls. Wer Anerkennung
und Lob ausspricht, baut Bezie-
hungsbricken und fillt sein ei-
genes Herz mit Freude.

Warum probieren wir es in
der kommenden Woche nicht

einfach aus?

ihre Gesundheit fordern

2. Freundschaften verlangern
das Leben
Dr. Jacqueline Olds, eine
amerikanische Psychiaterin,
berat Patienten seit 32 Jah-
ren. Sie hat sich besonders
mit einsamen Menschen
beschaftigt. Die Ergebnis-
se ihrer Arbeit fasst sie wie
folgt zusammen: «Abgese-
hen von den genetischen
Erbanlagen sind Bewegung
und freundschaftliche Be-
ziehungen die wichtigsten
Faktoren fir ein langes Le-
ben.»

3. Freundschaften
helfen kranken
Menschen beim
Genesungspro-
zess
Bei einer Stu-
die mit nahe-
zu 3000 Frauen,
die an Brustkrebs
erkrankt waren,
fand man heraus,
dass die Sterbe-
rate bei all jenen,
die keine enge-
ren Freundschaf-
ten pflegten,

viermal so hoch war, wie
bei Frauen, die zehn und
mehr Freundinnen hatten.

. Freundschaften machen

gliicklicher als Geld und
Besitz
Der Okonom und Buchau-
tor Richard Florida schreibt:
«Wenn Sie aus einer Stadt
wegziehen, in der Sie re-
gelmadssige Beziehungen
zu lhrer Familie und einem
vertrauten Freundeskreis
hatten, und jetzt an einem
Ort wohnen, wo lhnen die-
se fehlen, missten
Sie CHF 120000
mehr verdienen,
um lhren Verlust
an Glick auszu-
gleichen.» Das be-
deutet also — wenn
man nur das Finan-
zielle im Blick hat —
dass Sie mit jedem
neuen Freund, den
Sie gewinnen, auch
eine beachtliche
«Lohnerhéhung»
erhalten.

S. Nelson/Vibrant Life




www.lug-mag.com

Leben e ik
Gesundheit” "

Das Magazin flr ganzheitliche Gesundheit /

= NewsTaRT

Dieser Artikel wurde Ihnen durch die Redaktion des Magazins «Leben & Gesundheit»
gerne zur ausschlieBlich privaten Nutzung zur Verfligung gestellt. Jegliche kommer-
zielle Nutzung bedarf der schriftlichen Einwilligung des Herausgebers (siehe unten).
Die Angaben zu Ausgabe und Jahr finden sich jeweils oben auf dem Seitenrand des
Artikels. Erfahren Sie mehr Gber das Magazin auf www.lug-mag.com.

.........

Leben
Gesundhelt
e A

ausgerichtet an NewsTarTtPlus®, dem welt-
weit erfolgreichen Konzept flr ganzheitliche
Gesundheit

in jeder Ausgabe ein Schwerpunktthema L
mit praxisnahen Beitragen

attraktive Rubriken wie:

Kérperwunder, Praxisfenster, Staunen und Ent- Lebency, =
decken, Fitness, leckere und gesunde Rezepte, Gesundheit
Heilpflanzen, Erziehung und Familie, Preisrat- i
sel, Kinderseite, Alltagstipps und Vieles mehr

zweimonatliches Erscheinen, 52 Seiten, keine r—
Kindigung erforderlich '

Jetzt online bestellen!
Einfach den QR-Code scannen
oder direkt unter www.lug-mag.com

Herausgeber: Advent-Verlag Zirich in Zusammenarbeit mit
der Schweizerischen Liga Leben und Gesundheit, www.llg.ch www.adve nt-verlag.ch



