Nie Glocke

Warendorf

— Wie ist die Stimmung?

Warum in der
Stadt viel Rotwein
erwiinscht ist

Von ANJA TENBROCK

Warendorf (gl). Krisen, Frust
und Angste prigen die Welt -
doch wie fiihlt sich das Leben vor
der eigenen Haustiir an? Im Ge-
spriach mit ,,Die Glocke* ordnet
der Warendorfer Diplom-Psycho-
loge Roland Schifer die gesell-
schaftliche Stimmung ein, er-
klart, warum Austausch und Zu-
sammenhalt gerade in Warendorf
tragen, und nutzt ein iiberra-
schendes Bild aus der Kommuni-
kationspraxis, um die Stimmung
in Warendorf zu skiz-

Nachbarschaft, Vereine und mehr.
Der Austausch untereinander
schafft emotionale Entlastung
und dient auch als Ventil gegen
den Druck und Stress. Es findet
mehr Kommunikation statt. Es
starkt den Zusammenhalt und
fordert die Selbstwirksamkeit —
,Ich erhebe meine Stimme — ich
kann etwas bewegen*.

,Die Glocke*: Und dann ist al-
les gut?

Schifer: Da aus meiner Sicht
das Miteinander und der Zusam-
menhalt in der heutigen Zeit be-
sonders wichtig sind,

zieren: Rotwein oder
Blaumann?

,Die Glocke*: Wie
wiirden Sie die gesell-
schaftliche Grundstim-
mung beschreiben?

Schifer:  Zunéchst
ein Blick {iber die
Stadtgrenzen hinaus:

nterview

,1| lassen Sie mich einen
kleinen Exkurs in die
Kommunikation ma-
chen und das Bild von
einem Rotwein und
einem Blaumann er-
lautern.

,Die Glocke*: Bit-
te, was?
Schiafer: Das Bild

Weltweit ist die
Grundstimmung nicht sehr posi-
tiv — das spliren wir alle — auch in
Deutschland. Dauerkrisen bezie-
hungsweise Polykrisen, die sich
tberlagern, bestimmen das Bild.
Eine Krise ist noch nicht mal
richtig registriert und schon
kommt die néchste hinterher. Das
kann in eine psychische Uberfor-
derung miinden.

,Die Glocke*“: Und in Waren-
dorf?

Schiifer: Hier spiire ich person-
lich auch den Arger, Frust — doch
in meinem Umfeld weniger Resig-
nation und Riickzug. Die Men-
schen, reden miteinander, sind
groftenteils verbunden durch

stammt von einem be-
freundeten Coach. Er sagte zu mir
,Roland, wenn du in ein Gespréach
beziehungsweise Coaching gehst,
schau immer, was sich dein Ge-
geniiber gerade wiinscht und
braucht. Rotwein oder Blau-
mann?’ Dahinter stehen zwei un-
terschiedliche Bediirfnisse: Viele
Menschen wollen sich einfach
Dinge von der Seele reden - sich
vom emotionalen Druck befreien.
Sie wissen, dass sie die Probleme
nicht 16sen konnen oder gerade
nicht wollen, aber méchten darii-
ber reden, um einfach mal Stress
abzubauen. Das Gegeniiber soll
bitte nur zuhoren. Das ist der
Rotwein.

Roland Schifer ist Psychologe und bietet unter anderem Personlich-
keits- und Entwicklungscoaching an.
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Inmitten globaler Krisen bleibt Warendorf ein Ort des Austauschs. Psychologe Roland Schéfer erklart das
anhand eines liberraschenden Bildes aus der Kommunikationspraxis.
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Austausch gegen Resignation:
Warendorfer mochten reden

,Die Glocke*“: Verstehe. Es geht
darum, jemandem sein Herz aus-
zuschiitten. Und der Blaumann?

Schifer: In dem Fall formuliert
das Gegeniiber ganz bewusst,
dass Hilfe gewilinscht wird — ein
Rat, eine neue Perspektive, eine
Losung. Diese Unterscheidung
zwischen Rotwein und Blaumann
ist fiir die Kommunikation wie-
derum extrem wichtig, weil wir
oftmals aneinander vorbeireden.
Beide Bediirfnisse sind wichtig
und sollten erfiillt werden.

»Die Glocke*“: Was brauchen
Ihren Erfahrungen nach Waren-
dorferinnen und Warendorfer?

Schifer: Um im Bild zu bleiben:
Mir begegnet oft der Wunsch
nach Rotwein. Die Menschen

mochten reden und sind sich be-
wusst, dass sie die groffen Proble-
me in der Welt nicht 16sen kon-
nen. Ich spiire hier weniger Resig-
nation oder Riickzug, sondern
eher den Wunsch nach Austausch.
Das ist ein sehr positiv-konstruk-
tiver Weg.

,Die Glocke*: Denken Sie, dass
Warendorfer positiver sind als an-
dere?

Schifer: Es ist wichtig, zu wis-
sen, dass es unterschiedliche Kri-
sen gibt. Die Frage ist: Welche
nehme ich wahr und welche sind
relevant fiir mich? Die vor meiner
Haustiir oder die in der Welt oder
alle? Menschen sind diesbeziig-
lich sehr unterschiedlich — genau-
so wie im Umgang damit. Neh-

men wir die Krisen in Warendortf.
Ein Beispiel: B64n ist fiir viele ein
Thema von hoher Relevanz. Aber
vor Ort kann ich aktiv etwas ma-
chen, meine Stimme erheben -
dafiir oder dagegen, in Biirgerini-
tiativen eintreten, Demonstratio-
nen besuchen, Briefe schreiben,
Einspruch erheben. Hier spielen
die personlichen Werte eine zen-
trale Rolle. Und solange das noch
passiert — aktiv zu sein, auch
moglichen Arger und Frust in
konstruktive Energie umzusetzen
- sind wir weit entfernt von der
Resignation.  Hilfsbereitschaft,
Engagement fiir Andere und ho-
here Ziele als die eigenen Bediirf-
nisse — das fordert das Gliickemp-
finden im Leben.

Mit positiver Psychologie Gliicksgefiihle trainieren

,Die Glocke*“: Gehort das Eh-
renamt auch dazu?

Schifer: Ja. Es gibt bei uns hier
ein aktives Ehrenamt - sicher
auch mit den bekannten Nach-
wuchsproblemen. Doch als Bei-
spiel ist auch ehrenamtliches En-
gagement eine Moglichkeit, dem
Glick im Leben mehr Raum zu
geben. Hier kommt die positive
Psychologie ins Spiel:

,Die Glocke*: Was ist damit ge-
meint?

Schifer: Dazu miissen wir ei-
nen Blick auf die Bedeutung von
Zufriedenheit werfen. Was sind
wichtige Faktoren fiir Zufrieden-
heit? Was kann ich dem Negativen
entgegensetzen? Der grofite Fak-

tor fiir Zufriedenheit ist das The-
ma Bindung und Zusammenhalt.
Gerade in Zeiten der Krisen ist
dieser Impuls, eine Gemeinschaft
zu erleben, immer stirker ausge-
préagt. Gespréche tiber Krisen und
Angste haben zugenommen, man
ist ndher zusammengeriickt. Das
ist positiv und vermutlich der
Vorteil einer eher kleineren Stadt
wie Warendorf. Nachbarschaft,
Zusammenhalt und Miteinander
haben oftmals einen anderen
Stellenwert, der in vielen an an-
deren Regionen Deutschlands
wahrscheinlich nicht so ausge-
pragt ist.

,Die Glocke“: Welche Rolle
spielt der Medienkonsum? Men-

schen vermeiden Umfragen zufol-
ge immer ofter Nachrichten.

Schifer: Ich mache die Erfah-
rung, dass einer der guten Vorsét-
ze fir 2026 ,digitales Detox’ lau-
tet. Also weniger Nutzung digita-
ler Gerate, weniger Konsum so-
zialer Medien. Denn die dauernde
Beschallung mit negativen Nach-
richten ist ein Stressfaktor. Stress
ist nicht per se negativ, aber nach
jeder Stressphase braucht es eine
Regenerationsphase, um wieder
Energie zu tanken. Von daher
macht das ,digitale Detox‘ durch-
aus Sinn.

,»Die Glocke*“: Aber wie kann
man den Gemiitszustand dauer-
haft verbessern und stabil halten

Die drei guten Dinge am Abend

,,.Die Glocke*: Welche Werkzeu-
ge sind das, mit denen ich positi-
ver werden kann?

Schifer: Ein konkretes Werk-
zeug ist die Ubung ,Drei gute
Dinge“: Jeden Abend werden drei
positive Erlebnisse des Tages no-
tiert und reflektiert, was man
selbst dazu beigetragen hat. Wo-
fiir bin ich heute dankbar? Was ist
heute richtig gut gelaufen? Was
habe ich dazu getan? Welche mei-
ner Starken hat dies moglich ge-
macht? Hilfsbereitschaft leben ist
ein weiteres Instrument — jeman-
dem etwas Gutes tun. Pfadfinder
beispielsweise, die jeden Tag eine
gute Tat tun, empfinden ebenso
Glick wie derjenige, dem gehol-

fen wurde. Diese Ubungen und
diese Haltung fithren — wie es die
positive Psychologie nennt - zu
einem gelingenden Leben.

,Die Glocke*“: Wenn Sie den
Warendorfern einen Tipp geben
miissten, was in schwierigen Zei-
ten trdgt und sie positiv beein-
flusst, was wdre das?

Schifer: Den einen Tipp, mit
dem vieles gut wird, habe ich na-
tiirlich nicht. Ich persénlich trage
eine Kette mit einem kleinen An-
hanger, auf dem steht: ,All is pos-
sible’ (Anm. d. Red.: ,Alles ist
moglich’). Mir ist sehr bewusst,
dass das nicht realistisch ist. Das
ist ganz klar. Aber diesen Anhén-
ger habe ich relativ hdufig in der

Hand und er bringt mir eine Men-
ge Energie. In positivem Sinne
diirfen wir also auch mal tiber das
Ziel hinausschieBen und uns, so
wie ich mich, an dem bekannten
Zitat orientieren: ,,Am Ende wird
alles gut. Und wenn es nicht gut
ist, dann ist es auch nicht das
Ende!“ Optimismus und Lo-
sungsorientierung sind nur zwei
Saulen, die unsere Resilienz star-
ken.

Roland Schifer arbeitet

auch als systemischer Coach
und bietet unter anderem bei der
VHS Warendorf Workshops zu
positiver Psychologie an.

@ https://coachdrei.de/

und informiert bleiben?

Schifer: Der Mensch richtet
seine Aufmerksamkeit evolutio-
nir bedingt starker auf das Nega-
tive. Gerade in Krisenzeiten. Man
nennt das Phidnomen Negativi-
tatsverzerrung, das heifit, negati-
ve Informationen werden stiarker
wahrgenommen als positive, weil
das dem Uberleben diente. Des-
halb dominieren Katastrophen
auch die Nachrichten. Die Natur
hat nicht vorgegeben, gliicklich
zu sein, sondern zu tiberleben. Po-
sitive Psychologie fordert daher,
dem Guten im Leben mehr Raum
zu geben, ohne das Negative zu
verdrangen. Beides gehort zum
Leben - beides ist das Leben.

»Die Glocke*“: Wie kann es ge-
lingen, den Fokus mehr auf das
Positive im Leben zu lenken?

Schifer: Die positive Psycholo-
gie konzentriert sich darauf, wie
Menschen mit gezielten Ubungen
und Methoden mehr Positives in
ihr Leben bringen kénnen. Ahn-
lich wie ein Muskel kann auch das
positive Denken und der Fokus
darauf trainiert und gestéarkt
werden. Die positive Psychologie
ist wissenschaftlich fundiert und
bietet praxisnahe Werkzeuge, um
das Wohlbefinden / Gliick zu stei-
gern. Ziel ist es, diese Techniken
regelmifBig im Alltag anzuwen-
den, um langfristig das Positive
im Leben zu férdern.

Die dauernde Beschallung mit negativen Nachrichten ist ein Stress-
faktor - ,,digitales Detox“ deshalb einer der guten Vorsatze fiir 2026.
Weniger digitaler Konsum und soziale Medien sind gut fiir die Regene-

ration und konnen die mentale Stabilitat fordern.
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