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Einleitung

Wer freundlich lebt, lebt

b€SS€F

Was ist der einfachste Weg, von anderen so behandelt zu
werden, wie man es sich wiinscht — und gleichzeitig weniger
von dem aushalten zu miissen, was man schwer ertrigt?

Die Antwort ldsst sich in ein einziges Wort fassen:
Freundlichkeit.

Im Grunde lernen wir von Kindesbeinen an, dass freund-
liches Verhalten anderen Menschen gegeniiber erwiinscht
ist. Leider gehort dieser Grundsatz aus dem Einmaleins der
guten Erziehung eher zum Pflichtkatalog des menschlichen
Miteinanders. Unsere Eltern legen groflen Wert darauf, dass
wir zum Beispiel hoflich Danke sagen, wenn wir etwas be-
kommen, und dass man Nachbarn im Treppenhaus griif3t.
Freundlichkeit wird uns als eine Art Gebot vermittelt, gegen
das man nicht verstof3en sollte.

Wie sinnvoll und klug es ist, der Welt freundlich zu be-
gegnen, verstehen viele von uns dagegen erst, wenn sie ge-
merke haben, dass man manches im Leben nicht erzwingen
und schon gar nicht alles kaufen kann, was man sich
wiinscht. Die Macht der Freundlichkeit umgibt uns jeden
Tag, wenn wir sie nur sehen wollen. Ein gutes Wort kann
aus Nachbarn Freunde machen, erschopfte Menschen wie-
der aufrichten und Ladensflnungszeiten aushebeln.

Freundlichkeit ist eine Voraussetzung fiir gelingende so-
ziale Kontakte. Bezichungen gestalten Lebensqualitic— und
Kommunikation gestaltet Beziehungen. Wer sich warmher-



zig und zuvorkommend zeigt, wirkt sympathisch und ist
beliebter als Menschen, die sich tibermifig selbstbewusst
verhalten und andere ihre Unabhingigkeit spiiren lassen.
Das hat ein Experiment der Universititen Leipzig und Wit-
ten-Herdecke gezeigt.!

Zum anderen wird durch freundliche Handlungen ein
Hormoncocktail von Gliicklichmachern ausgeschiittet:
Oxytocin, Serotonin und Dopamin heben unsere Stim-
mung, erhohen Belohnungsreize und reduzieren Stress.
Freundliches Verhalten hilft also nicht nur anderen — es hat
auch extrem positive Auswirkungen auf uns selbst.”

Folgt man den Thesen der Epigenetik — einem For-
schungsfeld, das noch in den Kinderschuhen steckt —, wer-
den positive wie negative seelische Erfahrungen in Form
molekularer Verinderungen in unseren Zellkernen gespei-
chert und nehmen von dort aus Einfluss auf unsere kérper-
liche Entwicklung, etwa in Form der Entstehung oder Uber-
windung von Krankheiten. Stimmen die Vermutungen der
Forscher, wiirde das bedeuten, dass wir mit unserem Ver-
halten direkten Einfluss auf unsere korperliche Gesundheit
nehmen — eine faszinierende Vorstellung.®

Aufler Frage steht, dass es uns subjektiv besser geht, wenn
wir freundliche Interaktion mit anderen erleben. Soge-
nannte »Random Acts of Kindness« — »spontane Akte der
Freundlichkeit« — sind deshalb genauso klug wie beliebt:
Wir moégen Menschen, die freundlich zu anderen sind, und
wir sind eher bereit, sie im Gegenzug zu unterstiitzen.

Gelegenheit fiir Freundlichkeit finden wir in unseren Ge-
sprichen mit Familie, Freunden, Fremden, Kolleginnen und
in Zufallsbegegnungen. Bevor ich Thnen 95 Wege zeige, in
Thren tiglichen Begegnungen freundlich zu sein, mochte ich
einen weiteren gern vorwegnehmen: Wer anerkennt, dass
unterschiedliche Menschen unterschiedliche Vorstellungen
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haben, wird stets als freundlich wahrgenommen werden. So
gibt es Menschen, die sich von komplizierten Sprachnor-
men gestort fiithlen, und Menschen, die Wert auf die richtige
Ansprache legen. Ich habe Verstindnis fiir beide Seiten.
Deshalb gendere ich in diesem Buch auf eine unkonventio-
nelle Arg, die sich in meinem Alltag als Kommunikations-
trainer bewihrt hat: Ich verwende mal die weibliche und
mal die minnliche Form. Damit ist jedem gedient und nie-
mandem geschadet. Ein freundlicher Kompromiss ist
manchmal alles, was es braucht, um eine Anniherung zu
erreichen.

In diesem Geiste schreibe ich in diesem Buch iiber Kom-
munikation — in der Hoffnung, dass es Sie gleichzeitig ins-
piriert und unterstiitzt. 95 Wege, ein freundlicher Mensch
zu sein, ist Alltagsbetrachtung und Alltagshilfe zugleich. Der
grofite Wunsch, den ich mit dieser Veroffentlichung ver-
binde, ist jedoch noch eine Nummer groler: Freundliche
Kommunikation funktioniert, weil sie Freude macht. Ich
habe dieses Buch geschrieben, damit auch Sie die Kraft der
Freundlichkeit an Leib und Seele erfahren kénnen — durch
tiefere Begegnungen, wachsende Beziehungen und unver-
gessliche Momente im Zusammenleben mit anderen Men-
schen.

Schon, sympathisch und klug: Wenn es hier um einen
Menschen gehen wiirde und nicht um eine Haltung, miisste
ich niemanden von einem Date mit der Freundlichkeit
tiberzeugen.

Kommen Sie gut an!
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