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EINLEITUNG:
JETZT FAHR’N WIR UBERN SEE
WIESO WIR SELBST DAS ZIEL SIND

Ist es nicht egoistisch, uns selbst in den Mittelpunkt zu stellen? Uns selbst als Ziel
zu deklarieren, als Map aller Dinge? Etwas ganz fiir uns allein zu beanspruchen,
statt es mit anderen zu teilen? Zu teilen, was wir haben, steht moralisch in
der Gesellschaft hoch im Kurs. Wir kénnen anderen jedoch nur helfen, wenn
es uns selbst gut geht. Wiissten Sie, was zu tun ist, wenn das Flugzeug, in dem
Sie gerade sitzen, notlanden muss? Wir haben die Sicherheitsanweisungen
alle schon oft gehort, aber schon lange schenken wir ihnen keine Aufmerk-
samkeit mehr. Kaum jemand blickt von seiner Zeitung oder seinem Handy
auf und die armen Flugbegleiter mithen sich scheinbar umsonst ab: »Falls in
einer Notsituation der Luftdruck in der Kabine sinkt, dann fallen Sauer-
stoffmasken aus den Fiachern tiber Thnen. Legen Sie zuerst Thre Maske an,
bevor Sie versuchen, der Person neben Ihnen zu helfen.« Das ist nicht Egois-
mus, sondern klug; Sie konnen namlich nur helfen, wenn Sie selbst gentigend
Sauerstoff und Energie haben. Und das gilt auch im Alltag. So klar und logisch
ist es im Alltag fiir uns aber hdufig nicht. Wir hocken immer wieder zwischen
den Stiithlen unserer Gefiihle. Wenn wir so dahocken, ist es Zeit, mal wieder
bei uns selbst anzukommen.

Sich selbst zuzuwenden bedeutet, Verantwortung fiir das eigene Tun zu tber-
nehmen. Oft reif3en wir uns jedoch lieber die Verantwortung anderer »unter
den Nagel«. Zu gerne l6sen wir die Probleme unserer Kinder, Partner, Kollegen,
Nachbarn, statt vor der eigenen Tiire zu kehren. Wir freuen uns, wenn wir fiir
andere etwas tun konnen. Ist dies die einzige Art, uns Freude und Zufrieden-
heit zu verschaffen, wird es irgendwann »eng«. Denn das Geben und Nehmen
sollte im Gleichgewicht sein. Keiner mag es, jeden Tag ein Geschenk zu
bekommen, sei es materiell oder indem wir etwas tun. Freunde ziehen sich



zuriick oder erwidern die Geschenke nicht. Es gibt sogar das Phdnomen, dass
gerade dann, wenn wir besonders viel fiir andere tun, unser Gegeniiber gar
nichts mehr erwidert.

Wir erwarten von anderen viel zu hiufig, dass sie uns gliicklich machen.
Durch diese Erwartungshaltung kommt es héufig zu Konflikten. Vordergriin-
dig haben sie mit Streit, Riickenschmerzen oder Liebeskummer zu tun. In
Wirklichkeit geht es jedoch meist um Themen, die mit uns und unseren
Bediirfnissen zu tun haben. Wenn uns das, was ein anderer tut, irritiert, trau-
rig macht oder verérgert, iberpriifen wir am besten zuerst unsere eigene Ein-
stellung: Machen wir uns ein festes Bild von dem anderen und es entspricht
oder gefillt uns nicht? Habe ich Erwartungen, die der andere nicht erfiillen
will? Inwieweit entspringen meine Erwartungen den eigenen, nicht gelebten
Traumen oder aufgestautem Frust, weil ich meine Ziele nicht erreiche? Lasse
ich etwas, weil ich meine, nicht gut genug zu sein? Gibt es nicht immer
irgendwo einen, der besser ist? Das wire doch die perfekte Erlaubnis, es ein-
fach auf die eigene Weise zu machen, statt sich zu messen und zu bewerten.
Mal nur auf sich schauen ist auch ein Stiick Arbeit.

Es ist gut, immer wieder auf die eigenen Bediirfnisse zu achten und sich nicht
an den Freunden, den Nachbarn oder dem Partner zu orientieren. Ich nenne
es ungeteilte Aufmerksamkeit fiir uns selbst. Das ist vielen unangenehm.

Manchmal entwickelt sich im Eifer des »Ich helfe anderen so gerne«auch eine
gewisse Besserwisserei. Wenn wir es mit anderen »gut meinen«, kommt jedoch
oft das Gegenteil an. Es ist sehr sinnvoll zu hinterfragen, ob andere unseren
Rat wiinschen. Statt dem Gegentiber etwas ein- oder auszureden und unge-
fragt Kommentare zu geben, sollten wir immer iiberlegen, was dabei unser
Ziel ist.

Ist das Ziel mein Ziel oder habe ich es von jemandem tibernommen? Manch-
mal leihen wir uns Ideen von Menschen aus, die wir bewundern, obwohl sie
nicht zu uns passen. Manche Ziele gehoren uns also gar nicht. Es fiihlt sich
dann an wie Kleidung, die zu eng oder zu weit ist, die nicht passt oder viel-
leicht auch einfach nicht unser Stil ist. Eine Riischenbluse kann an mancher
Frau klasse aussehen und andere wiederherum sehen darin verkleidet aus.
Manche Ménner mégen Anziige tragen und andere wiirden am liebsten in
Jogginghose zur Arbeit gehen. Ich kenne einen Kfz-Meister, der zeit sei-
nes Lebens immer erfolgreich Autos verkauft hat. Weil er Fahrzeuge liebte.
Weil er gerne dlverschmiert unter den Autos lag. Er hat im Laufe der Jahre
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mehrmals die Marke gewechselt. Der Grund dafiir waren nie die Konditionen
oder ausbleibender Erfolg, sondern die Bedingungen, die ihm auferlegt wur-
den. Der Vertragspartner wollte bestimmen, wie er sich zu kleiden hatte: eine
bestimmte Anzugfarbe und Schlips in den Verkaufsrdumen zu tragen war
Pflicht. Der Kfz-Meister kam sich vor wie in einem Theaterstiick. Obwohl seine
Firma ein Familienerbe war, entschied er sich fiir einen eigenen Weg. Er wollte
sich nicht kostiimieren. Heute verkauft er eine andere Marke und ist, wie auch
schon vorher, ein erfolgreicher Geschiftsmann. Es war viel Aufwand und kos-
tete viel Zeit und Geld, die Marke zu wechseln. Doch fiir ihn war es wichtig,
sich nicht zu verbiegen.

Es ist immer wieder gut, die eigenen Ziele zu tiberpriifen. Ob sie uns selbst
gehoren oder ob wir sie uns auferlegen. Wenn Ziele nicht unsere eigenen
sind, kommen wir zwar auch voran, doch es macht oft keinen Spaf3. Das Ziel
macht uns nicht gliicklich. Bei Zielen, die zu uns passen, ist auch der Weg
dahin fast immer ein Vergniigen. Auch in Zeiten von Widerstinden und Zwei-
feln, die zu einem guten Ziel immer dazugehoren. Zweckziele sind haufig nur
auf eine kurze Distanz sinnvoll, weil Sie sehr viel Kraft kosten. Wenn wir uns
im Klaren dariiber sind, etwas gegen unsere Bediirfnisse zu verfolgen, weil wir
x oder y erreichen wollen, geht es dabei oft um das »Ziel hinter dem Ziel«.

Ziele sind auch eine Frage der Zugehorigkeit. Welche Sorte Bier wir trinken,
welche Schuhe wir tragen, das Auto, das wir fahren — alles ordnet uns bestimm-
ten Menschengruppen zu. Im Marketing spricht man von »Milieus«. Es geht
also bei Zielen auch darum, welcher gesellschaftlichen Schicht wir angeho6ren
wollen.

Wir essen oder trinken, wenn andere

SELTEN FRAGEN WIR UNS: essen, obwohl wir vielleicht gerade

»WAS WILL ICH WIRKLICH?« gar nicht hungrig sind oder wir uns

vorgenommen hatten, gar keinen Al-

kohol mehr zu trinken. So verlieren

wir irgendwann die Fihigkeit, selbst zu spiiren, ob wir Hunger oder Durst

haben, ob wir uns bewegen wollen oder lieber ausruhen. Deswegen bringt es

uns einen echten Gewinn, wenn wir uns immer mal wieder abgrenzen. Wir

lernen so wieder, uns auf unsere eigene Wahrnehmung zu verlassen und nicht

mehr die Ziele anderer fiir unsere eigenen zu halten. Davon profitieren nicht
nur wir selbst, sondern auch die Menschen um uns herum.

10 EINLEITUNG: JETZT FAHR’N WIR UBERN SEE



Wie wihle ich mein Ziel? Manchmal haben wir einfach zu viele Moglichkeiten.
Wihrend die Kriegsgenerationen gerne »Wir hatten ja nix«Parolen rufen, fallt
es uns im Meer der Moglichkeiten schwer auszuwihlen, was wir wirklich wol-
len. Da gibt es eine gute Losung: ab ins Schneckenhaus! Es hilft, wenn wir uns
immer mal in unser Schneckenhaus zuriickziehen, uns auf die eigene Wahr-
nehmung verlassen und tiberlegen, was genau hinter dem steckt, das uns zu
schaffen macht.

Woran merken wir, dass es mal wieder Zeit ist, sich nur auf sich zu konzen-
trieren? Wenn wir unsere aktuelle Situation als besonders unangenehm emp-
finden, konnen wir bei genauer Betrachtung eigentlich am meisten von ihr
profitieren. In unser Schneckenhaus passt keiner — auf3er wir selbst! Auch
wenn wir in Momenten des Riickzugs oft Gedanken und Stimmen erleben, die
sich in unsere Ruhe hineinzwingen wollen. Diese Grenziiberschreitungen in
unser Schneckenhaus konnen wir kontrollieren. Anzeichen, dass die Zeit reif
fiirs innere Schneckenhaus ist, konnen folgende sein:

ein komisches mulmiges Geflhl

eine Unruhe und Unsicherheit, die wir als Angst empfinden

wenn wir schnell gereizt sind und lospoltern

wenn wir besonders weinerlich sind und standig jammern

wenn wir kérperliche Zipperlein haben oder sich Krankheiten einstellen
wie hoher Blutdruck oder Verspannungen

wenn wir schlecht schlafen kdnnen oder nachts aufwachen

Kennen Sie Wilson? Den Volleyball aus dem Film »Verschollen« mit Tom
Hanks? Mit seinem eigenen Handabdruck, zwei Augen, einer Nase und einem
Mund, hat Hanks den Ball zu seinem Freund und Berater gemacht. Wilson
hat ihm vier Jahre dabei geholfen, auf einer einsamen Insel zu tiberleben und
bei Verstand zu bleiben, und als er ihn auf hoher See ans Meer verliert, trauert
man als Zuschauer mit um den Verlust. Dabei spricht Tom Hanks genau
genommen mit sich selbst, seinem inneren Berater.

Wenn wir auf uns selbst horen, ist es oft genau das, was unser Selbstbewusst-
sein stirkt. Wir wissen wieder, wo es langgeht. Was unser Ziel ist. Auch wenn
wir vielleicht auf dem Weg abbiegen und die Navigation dndern. Ziele sind im
Grunde lediglich Etappen, die uns bestenfalls immer wieder zu uns selbst fiih-
ren. Und: Wer nicht bei sich ankommt, wird auch woanders nicht ankommen.
Auch wenn es nicht wiinschenswert ist, vier Jahre auf einer Insel gefangen zu
sein und sich von Kokosniissen zu ernidhren, das Fazit des Films lautet: Die
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Sonne geht jeden Tag wieder auf. Egal wo wir gerade stehen, kdnnen wir im
Zwiegespriach mit uns selbst darauf vertrauen, dass es weitergeht.

Sich immer wieder zuriickzuziehen ist auch gut, um unsere Beziehungen bes-
ser zu gestalten. Denn wenn wir uns auf uns selbst und unsere inneren The-
men konzentrieren, konnen wir auch im Auflen ein giinstigeres Verhalten
zeigen und bei anderen auslosen. So profitieren wir alle davon. Und wir be-
merken: Wenn wir uns selbst mehr achten, werden wir auch von anderen
mehr ge- und beachtet.

Wenn wir uns auf den Weg machen, erleben wir immer wieder etwas Neues.
Manches ist fiir uns giinstig, vieles aber auch ungtinstig. Unsere gesammelte
Erfahrung ist die Kraft, die uns den Riicken stérkt — auch wenn es sich oft zu-
nichst anders anfiihlt. Viele Menschen wollen die unangenehme Vergangen-
heit 16schen oder ungeschehen machen. Es scheint der erste gute Gedanke
zu sein. Doch eigentlich wissen wir, dass insbesondere die lidstigen und unlus-
tigen Erlebnisse uns stark gemacht haben und uns helfen, wenn wir das
néchste Ziel in Angriff nehmen. Wir profitieren von dem, was wir auf dem Weg
zu vorangegangenen Zielen erfahren und gelernt haben. Wir integrieren, was
vielleicht zuvor nicht beachtet wurde. So kénnen wir uns mit Abstand betrach-
ten und sagen: Spannend, wie ich das damals gemacht habe. Mit meiner
Erfahrung von heute wiirde ich es vielleicht anders machen, aber damals war
es okay.

»Das Ziel bin ich« bedeutet, immer wieder bei mir selbst anzukommen. In
mein Schneckenhaus passe nur ich allein, sonst keiner. Wenn wir uns regel-
maéfdig zuriickziehen, konnen wir auch mit anderen viel besser »aus dem H&us-
chen« sein. Wer im Innen ist, bei dem klappt’s auch im Aufien viel besser.

Wie wiirden Sie den Satz vollenden?

»ICH BIN
EINE FRAU, DIE ..«

»LCH BIN
EIN MANN, DER ..«

12 EINLEITUNG: JETZT FAHR’N WIR UBERN SEE



WAS SIE IN DIESEM
BUCH ERWARTET

Dieses Buch ist ein bisschen wie ein Spaziergang eines Hundes. Wir gehen los,
schnuppern, tiberlegen, wo wir stehen, laufen wieder ein Stiick weiter, futtern,
wenn wir hungrig sind, l6sen uns, 16schen den (Wissens-)Durst, schlafen,
dosen, ruhen uns aus und mit der Nase im Wind schnuppern wir schon nach
dem néichsten Thema. Doch immer wenn wir denken: Jetzt hab ich’s, geht
alles wieder von vorne los. So ist das Leben.

In diesem Buch werden wir schmunzeln tiber uns, das Leben und all die Dinge,
die wir uns so oft ganz anders vorstellen. Wir werden lernen, endlich bei uns
selbst anzukommen und fast alle Alltagsprobleme zu 16sen.

Wir werden erkennen, wie gut es tut, sich selbst zu moégen und auch im grof3-
ten Chaos auf der eigenen Seite statt sich selbst im Weg zu stehen. Wir ent-
decken, wie stark und liebenswert wir uns finden konnen, wenn wir uns die
Zeit nehmen, wieder bei uns selbst anzukommen. Es geht um Sorgen, Gliick,
Geld und die Liebe - den ganz normalen Wahnsinn. Wir erkennen, wie stark
es uns macht, wenn wir zu uns halten, wenn kein anderer Zeit hat. Um endlich
wieder die Zufriedenheit im Alltag zu spiiren, die uns ebenso unerreichbar
wie unspektakuldr scheint und die sich wie ein wirmendes Nachhausekom-
men anfiihlt. Leise und kostbar. Das ist ein Ziel, das in jedem von uns steckt.
Also los! Nehmen wir uns Zeit fiir unser Leben — dann haben wir mehr davon.
In jedem der folgenden Kapitel werden Sie merken: Sie kommen (immer) wie-
der bei sich selbst an.

Am Ende des Buches finden Sie fiir jedes Kapitel eine Seite, auf der Sie notie-
ren konnen, was Sie mitgenommen haben und was Sie umsetzen mochten.
So bleiben Ihre Ideen frisch und fiithren Sie auf IThrer Reise Etappe fiir Etappe
zum Ziel. Zu sich selbst. Gute Reise!

WIESO WIR SELBST DAS ZIEL SIND 13



DIE VIER JAHRESZEITEN
WO STERE ICH IN MEINEM LEBEN?

In jedem Leben geht es - unabhangig von Herkunft, Position, Bildung, Familien-
stand oder Bankkonto - immer wieder drunter und driiber. Eine Lebensphase folgt
der néchsten, unweigerlich wie die Jahreszeiten. Auf manches konnen wir Ein-
fluss nehmen, doch das meiste liegt nicht in unserer Macht. Wir konnen nicht
bestimmen, wann die Sonne morgens auf- und am Abend untergeht. Wir kon-
nen uns nicht aussuchen, ob es Sommer oder Winter ist, kalt oder warm, stiir-
misch oder mild. Wie sagte die Mama von Forrest Gump in dem gleich-
namigen Film so schon: »Das Leben ist eine Pralinenschachtel. Du weifit nie,
was du als Nichstes bekommst.«

Wir alle sind ein kleiner Teil des grof3en Ganzen und wissen nicht, was noch
kommen wird. Wenn wir die leisen T6ne zulassen, dann konnen wir unser
Leben in Einklang bringen. Die Komposition ist jedoch individuell und sie ist
nicht auf unserer Lebens-CD, die wir bei der Geburt mitbekommen. Das ist
gut so. Denn wir konnen bei allem, was uns in die Wiege gelegt wurde, auch
selbstwirksam sein. Die Melodie konnen wir jedoch nicht einfach down-
loaden, wir entwickeln sie. Wir konnen uns Zeit nehmen und sie auch ohne
ein Instrument perfekt spielen. Es wird sich schon anhoren, wir konnen uns
gut fithlen und das Ergebnis kann sich sehen lassen.

Wie in Antonio Vivaldis »Vier Jahreszeiten« ist unser Leben eine Abfolge von
Tonen, Empfindungen und jeder hat seine eigene Sicht auf die Dinge. Wie
in der Musik erleben wir immer neue Strophen und Passagen in unserem
Lebenswandel. Mal sind sie traurig in Moll, mal frohlich in Dur angelegt. Wie
bemerken wir, wo wir stehen und in welcher Tonlage unser Leben gerade
spielt? Wenn wir morgens mehr aus dem Bett kriechen statt voll Freude



herauszuspringen? Wenn fiir jedes bisher grof3e Ja plotzlich ein grofdes Nein
steht? Dann ist es manchmal Zeit, dass wir unsere Aufmerksamkeit auf uns
selbst richten.

In der Natur erleben wir, wie sich tiber Nacht die Jahreszeit dndert. Verdnde-
rungen sind nicht einfach, aber oftmals viel leichter, als wir zuvor denken.
Wenn es Unruhe in unserem selbstgewahlten Paradies gibt, sind wir zunéchst
bemiiht, die Stérungen zu ignorieren, oder wir lenken uns ab. Wir wollen
keine Verdnderungen, wir wollen das, was wir kennen. Deshalb halten wir un-
angenehme Situationen auch lange aus.

Sind unsere Lebensstrecken anstrengend, ist es wie auf einer Wanderung: Wir
fragen uns vielleicht: »Warum tust du dir das an?« Bleibt es bei dieser Frage,
konnen schon mal Tage, Monate und Jahre vergehen, ehe wir anhalten oder
auch: gezwungen sind, anhalten zu miissen. Erst dann schauen wir uns um.
Viele beschreiben solche unfreiwilligen Situationen so: »Ich stehe vor einem
Scherbenhaufen.« Fragen wir uns doch einfach mal ohne Druck: Bin ich, wo
ich sein will? Bin ich auf dem richtigen Weg? Passt es, wo ich entlanggehe,
oder wire ich gern woanders? Will ich schneller oder langsamer gehen? Wenn
wir eine Pause einlegen, spiiren wir vielleicht plotzlich, wo der Schuh driickt,
oder wir merken, dass wir hungrig und durstig sind. Im Galopp erkennen wir
oft nicht, wo die Natur uns den Tisch gedeckt hat. Es gibt zahlreiche Men-
schen, die von sich behaupten: »Ich habe alles, und doch fehlt mir das Ent-
scheidende.« Sie verhungern am reich gedeckten Tisch.

Vor einer Weile, auf einer Wanderung in den Bergen, war ich eigentlich miide
und durstig. Ich ging trotzdem immer weiter und bemerkte die Quelle am
Wegesrand, aus der ich hitte trinken kénnen, zunichst gar nicht. Als ich sie
sah, war ich nicht sicher, ob es wirklich gutes Trinkwasser war. So wanderte
ich mit meinen Zweifeln durstig bis ins Tal, weil ich mir mit dem Bergwasser
nicht den Magen verderben wollte. In der Riickschau habe ich mich amiisiert
und konnte dartiber lacheln, wie tibervorsichtig ich mich verhalten hatte. Fri-
her hitte ich mit mir geschimpft, was die Situation jedoch weder verdndert
noch verbessert hitte.

Wie wir mit uns selbst umgehen, ist etwas, das wir trainieren konnen. Uns
selbst wie ein verdngstigtes Hiaschen anzusehen und zu fragen: Was hast du?
Was sorgt dich? Was brauchst du gerade am notigsten? Sich selbst freundlich
zu unterstiitzen ist sehr viel hilfreicher, als uns zuziiglich zu allem Ubel selbst
in den Allerwertesten zu treten.

WO STEHE ICH IN MEINEM LEBEN? 15



Das Auf und Ab im Leben, die Flexibilitit, die wir zeigen miissen, verunsichert
uns und hilt uns immer wieder davon ab, bei uns selbst anzukommen. Beson-
ders, wenn es es um wichtige Themen wie Geld, unsere Gesundheit, um un-
sere Liebe, unsere Beziehungen, Freunde oder die Familie geht. Angesichts
dieses Auf und Abs tauchen permanent Fragen auf. Finde ich einen guten Job,
der mir auch Spaf3 macht? Bleibe ich gesund? Bleiben die Menschen, die mir
am Herzen liegen, bei mir? Werde ich geliebt? Liebe ich meinen Partner wirk-
lich? Was will ich vom Leben? Bin ich erfolgreich genug oder kann ich noch
mehr leisten?

Es gibt viele grundlegende Verdnderungsfragen und sie konnen uns sehr
belasten. Die Anspannung sitzt uns dann im Nacken oder im Riicken. Wir
schlafen schlecht oder liegen nachts wach, sind tagsiiber abgelenkt und kon-
nen uns nicht gut konzentrieren. Die Gedanken kreisen. Wir sind tiberall -
nur nicht bei uns selbst.

In unserem Gehirn gibt es eine Region, die, wenn sie besonders aktiviert ist,
fiir Anspannung in uns sorgt. Wir alle kennen solche korperlichen Stérungen,
die uns mitteilen, dass wir etwas nicht verdauen. Ob Durchfall oder Verstop-
fung, hoher Blutdruck, Hautreaktionen oder Atemwegserkrankungen — unser
Korper hat eine Message. Statt uns in solchen Situationen unserem Korper
wie einer Maschine zuzuwenden, die nicht gut lduft, wire es giinstiger, sich
solche Messages wie einen Schrankenwérter im Hirn vorzustellen. Einen
Wichter im Kopf, der dafiir sorgt, nur das »durchzulassen«, was er kennt. Das
wire hilfreich, um so manches Unheil abzuwehren.

Wenn wir angesichts von Verdnderungen aufgeregt sind, méchten wir die Un-
ruhe vertreiben. Aber da es eine kiinstliche innere Unruhe ist, die wir selbst
in unseren Gedanken herstellen, gelingt das nicht. Der Schrankenwiérter in
unserem Kopf winkt dummerweise auch all das durch, was uns nicht guttut -
ihm aber bekannt vorkommt. Deshalb halten wir oft jahrelang an Dingen fest,
die uns nicht guttun. Und im Umkehrschluss konnen wir Neues nicht instal-
lieren, weil - um bei dem Beispiel zu bleiben - der Schrankenwirter im Kopf
die Situation noch nicht kennt. Wir haben noch keine Datei dafiir im Kopf
angelegt.

Unser Gehirn arbeitet sich also an Problemen ab, die es real noch gar nicht
gibt. Dabei entsteht immer mehr Anspannung. Das ist zum einen unange-
nehm, zum anderen sorgt die Anspannung dafiir, dass wir eher schlechte Ent-
scheidungen treffen. Wie bei meiner Wanderung: Ich habe den sicheren Weg
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gewdhlt und nicht aus der Quelle getrunken. Das war ungiinstig, denn ich war
lange Zeit durstig und die Wanderung geriet zum disziplinierten Gewalt-
marsch. Viele Menschen machen immer weiter, weil sie fiir das, was sie sich
wiinschen, noch keine Datei haben. Disziplin und Willensstérke sind gesell-
schaftlich sehr anerkannt. Wir alle kennen die Spriiche: »Von nix kommt nix«
oder »... und wenn es das Letzte ist, was ich schaffe, ich halte nun durch«.

Ist unsere Entscheidung also von Angst dominiert, wihlen wir eher ungtins-
tige, aber sichere Wege. Sie kennen das vielleicht von Bankgeschéften. Wir
nehmen lieber bei der uns bekannten Hausbank einen Kredit mit hoheren
Zinsen auf, anstatt uns auf risikoreichere Optionen einzulassen, mit denen
wir am Ende mehr gewinnen wiirden.

Auch spannend ist, dass das Gefiihl der Unsicherheit hdufig schlimmer ist als
das, was wir in unserer Unsicherheit eigentlich fiirchten. So erleben Menschen
das Warten auf eine bevorstehende Entscheidung als sehr belastend und auf-
geregt. Sobald die Entscheidung vorliegt, sind sie vergleichsweise ruhig -
selbst wenn die Entscheidung eine Kiindigung ist. Ich hitte es bestimmt auch
tiberlebt, wenn ich entschieden hétte, das nicht ganz frische Quellwasser zu
trinken. Doch so weit habe ich gar nicht gedacht.

Wenn wir wissen, womit wir zu rechnen haben, konnen wir uns meist darauf
einstellen. Wir machen konkrete Pldne. Solange wir aber nur auf diffuse Weise
warten, tut unser Korper alles, um diese Unsicherheit auszugleichen. Unsere
Gedanken drehen sich im Kreis, wir kommen zu keiner Losung. Stattdessen
werden wir immer unruhiger, manchmal sogar verzweifelt, panisch oder de-
pressiv.

In solch unsicheren Zeiten kann es uns helfen, unsere Aufmerksamkeit von
aufden nach innen zu lenken. Unser Gehirn versucht dann nicht ldnger etwas
zu kontrollieren, was auf3erhalb unserer Kompetenz liegt. Stattdessen wenden
wir uns dem zu, was im Moment wirklich Aufmerksamkeit braucht: uns selbst
und dem, was uns gerade bewegt. Wir wenden uns unserem auch mal deso-
laten Zustand freundlich und aufmerksam zu. Wir erkennen an, wie uns zu-
mute ist. Wir helfen uns und ibernehmen die Verantwortung fiir unsere
Entscheidung. Dabei ist Angst durchaus ein sehr gutes Warnsystem. Trauer
weist uns darauf hin, dass wir uns Zeit geben sollten, um einen Verlust zu ver-
arbeiten. Wut ist ein Geschenk, sagt Ghandi. Es gibt uns Energie und Power,
um Ungerechtigkeiten aus dem Weg zu rdumen.
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Wenn wir den Kampf gegen den Wandel der Jahreszeiten aufgeben, dann ler-
nen wir, mit ihm zu leben. Dann leiten uns die Jahreszeiten. Unsere Gedanken
beruhigen sich und wir konnen wieder klarer sehen und giinstiger handeln.
Wir kommen wieder in den Moment, in das Jetzt. Von dort konnen wir sehen,
was als Nichstes zu tun ist, damit es uns und den Menschen um uns herum
besser geht.

Es gibt viele Unsicherheiten. Wir konnen unser Portemonnaie verlieren — oder
unverhofft eine Steuerriickzahlung erhalten. Wir verlieben uns oder haben
Streit mit unserem Lebenspartner. Eine geniale Idee wird zu einem guten Plan.
Die Sonne in unserem Gesicht stimmt uns aus heiterem Himmel dankbar und
frohlich. Ein grofder Baum schiitzt uns, wenn ein Regenguss vom Himmel
stiirzt. Eine stille Freude iiberkommt uns aufgrund einer gelungenen Uber-
raschung. Wir machen auch Fehler, die wir teuer bezahlen miissen. Wie das
Wachstum in den Jahreszeiten geht es auf und ab. Doch wann die Stimmung
steigt oder sinkt, ist nicht vorhersehbar. Was wir ernten, ist nicht planbar.
Wenn wir guter Dinge sind und gut gestimmt das Leben betrachten, blicken
wir erfreut zuriick auf das, was wir schon alles geschafft haben. Sogar Fehler
scheinen unsere Freunde zu sein, von und aus denen wir kontinuierlich
lernen. Wenn wir gut gelaunt sind, entspannt bei einem schénen Essen mit
einem guten Glas Wein sitzen, empfinden wir das Leben nie als langweilig.

Die Gedankenpferde und das Leben lassen sich nicht anbinden. Genau das
macht es interessant. Wir diirfen gespannt sein, auch wenn wir es uns immer
wieder anders vorgestellt haben, als es am Ende passiert. Da wir immer wieder
lernen, uns entwickeln, uns anpassen, erlauben wir uns, lebendig zu sein, uns
bertihren zu lassen. Wenn etwas immer gleich ist, sind wir nicht so aufmerk-
sam. Dann 6ffnet der Wérter automatisch seine Schranken und Idsst auch das
durch, was wir vielleicht gar nicht mehr passend finden.

Manchmal wollen wir etwas dndern, wissen aber nicht genau, wo wir ansetzen
sollen. Zu unserer aller Beruhigung: Manchmal ist es auch gut, die Dinge so
anzunehmen, wie sie sind. Im Zeitalter des Optimierungswahns sind wir
manchmal zu sehr bestrebt, alles unter die Lupe zu nehmen. Betrachten wir
die Dinge und Geschehnisse lieber mit Abstand - so wie wir die Wolken am
Himmel betrachten - und lassen sie weiterziehen. Nicht jede graue Wolke
bedeutet, dass es regnen wird, und selbst wenn es einen Guss gibt, ist nicht
gleich die ganze Ernte gefihrdet.
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Doch wie realisieren wir, wo wir stehen? Wenn aus einem grofden Ja ein Nein
wird, merken wir, dass etwas nicht passend ist. Das macht sich in ganz alltig-
lichen Dingen bemerkbar. Was uns immer Freude gemacht hat, ist lang-
weilig, der Lieblingspulli kratzt und scheint nicht mehr tragbar, Menschen,
mit denen wir uns umgeben, sind nicht mehr inspirierend und geben uns
nicht wie sonst Kraft, sondern rdubern unsere Energie. Der Mann schnarcht
nervtotend und die Frau lacht zu laut. Die Kinder sind undankbar und auch
von den Freunden weif$ keiner so richtig zu schitzen, was wir alles fiir sie tun.
Doch das bedeutet nicht, dass man nun ein komplett neues Leben braucht.
Auch mit uns selbst ist alles okay. Was es braucht, ist Klarheit, Ordnung und
Aufmerksamkeit. Wenn wir alles nur schwarz und weif$ bewerten, gibt es kein
ausgleichendes Grau. Gleichzeitig kennt unser Gehirn keine abstrakten Bilder.
Es mag Schwarz oder Weif$. Das Grau scheint langweilig und monoton. Wir
lechzen nach Abwechslung, und wenn das Auf und Ab da ist, wollen wir end-
lich innere Ruhe finden. Die Aggregatzustinde sind bei vielen Menschen wie
bei einem technischen Gerit: Es gibt nur »on« oder »off«. Wir sind - trotz all
der technischen Vergleiche (ich habe eine Schraube locker, mein Gehirn muss
geolt werden, ich habe keinen Saft mehr ...) - aber keine Maschine. Wir brau-
chen eine menschliche, uns selbst zugewandte Wartung und Pflege.

Wenn uns die Aufmerksamkeit und Akzeptanz fiir die Jahreszeiten abhanden
kommen, dann ist auch das Wachstum und die Ernte in Gefahr. Wenn wir also
das Gefiihl haben, nichts mehr zu erreichen oder auf der Stelle zu treten, dann
ist es oft Zeit, dass sich der Wind mal dreht und wir uns neu aufstellen.

Wie gehen wir damit um, wenn das Leben unschon wird? Wenn wir anerken-
nen, was ist, fiihlen wir uns wie nach einer unschonen Entscheidung. Alles
wird klarer und wir kénnen etwas fiir uns tun. Die notwendige Distanz
schenkt uns Klarheit. Wir sind aufmerksam und kéonnen mithilfe unserer Er-
fahrung, die ein guter Berater ist, weitermachen. Im eigenen Tempo. Das kann
schnell(er) oder langsam(er) sein. Dafiir gibt es keine allgemeingiiltige Bewer-
tung. Gut ist, was zu uns passt. Gleichgtiltig, ob wir dem Treiben l4chelnd zu-
schauen oder aktiv konkrete Pline machen. Nichtstun und Tun sind
gleichermaf3en kluges Handeln, sofern uns der Unterschied bewusst ist. Ein-
zig dem Schrankenwirter miissen wir manchmal Neues beibringen und aus-
halten, dass er meckert, wenn er noch nicht weif3, warum er das, was wir uns
einfallen lassen, durchwinken darf.

»Es ist nicht die stirkste Spezies, die tiberlebt, auch nicht die intelligenteste.
Es ist diejenige, die sich am ehesten dem Wandel anpassen kann.« Die Aussage
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des berithmten britischen Evolutionsforschers Charles Darwin gilt heute
mehr denn je. Bei aller Vorausschau und Lebensplanung: Es geht immer nur
um den néchsten Schritt. Wenn wir aufmerksam sind, bemerken wir. was um
uns herum passiert. Dann konnen wir die richtige »Diagnose« stellen und
einen »Behandlungsplan« entwerfen. Dabei gibt es kein Rezept fiir alle. Nicht
einen Weg fiir alle, aber fiir alle einen Weg.

Wir konnen, egal wie das Wetter ist, Ein-

ES GIBT NICHT fluss nehmen. Grundsitzlich kénnen wir
EINEN WEG FUR ALLE, ABER uns natiirlich warm anziehen oder den
FUR ALLE EINEN WEG. schweren Mantel ablegen, wenn es zu heif3

wird - je nachdem, in welcher Jahreszeit

wir uns befinden. Wenn wir rausgehen
und uns bewegen, konnen wir Licht ins Dunkle bringen, was nachweislich un-
sere mentale Verfassung positiv beeinflusst und uns Luft zum Atmen gibt. Na-
turriumen wird inzwischen ein grofies gesundheitsschiitzendes und
entwicklungsférderndes Potenzial beigemessen. Jeder weif3, wie gut ein flotter
Spaziergang in der Natur tut. Erst einmal frische Luft schnappen zu gehen
und in der Bewegung wieder klare Gedanken, Verstindnis fiir uns selbst und
andere zu generieren ist besser, als direkt loszupoltern. Wir kénnen also in
vielfiltiger Weise positiv auf unsere psychische, physische und soziale Ent-
wicklung und unser Wohlbefinden einwirken. Zu jeder Jahreszeit.

Wo der eine durch die Heide rennt, will ein anderer in Ruhe auf dem Sofa eine
Seifenoper sehen und dabei die eine oder andere Tafel Schokolade vernichten.
Es ist auch schon, jegliche Aktivitdt einmal wegzulassen, zu faulenzen, gut zu
essen und sich richtig auszuschlafen. Virginia Woolf sagte: »Man kann weder
gut denken noch gut lieben noch gut schlafen, wenn man nicht gut gegessen
hat.« Ich glaube, manchmal ist es gut, wenn wir all diese Dinge tun, damit
unser Leben uns wieder in einem besseren Licht erscheint. Vorsichtig sollten
wir sein, wenn wir dazu neigen, mangelndes Wohlbefinden mit ein paar Glas-
chen Rotwein, Zigaretten oder der ebenso legalen Droge, dem Essen, zu kom-
pensieren. Wenn wir etwas in uns hineinschiitten und die lauten Schiffshupen
in unserem Kopf betduben. Manchmal ist das okay. Unser Verhalten kompen-
siert, wie ein Kriickstock, stiitzt und hilt uns, damit wir nicht umfallen. Auf
Dauer konnen wir aber giinstigere und gestindere Losungen finden.

Gerade wenn wir an den Ubergingen nicht aufmerksam sind, dann hakt es

oft immer an der gleichen Stelle. Im vollen Galopp ist alles prima, wir
hecheln dann dem Wochenende oder vielleicht dem Urlaub, der Hochzeit,
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dem ersten Kind entgegen. Dann soll all das, was wir bis dahin verdringt oder
versdumt haben, nachgeholt werden und wir werden gliicklich. Es hat sich
rumgesprochen, dass dies leider nicht funktioniert.

Gunstiger wire es, wenn wir uns bewusst machen: Wo stehe ich jetzt gerade?
Wenn wir in den Stiden fliegen und dort in eine andere Klimazone kommen,
dann stellen wir uns vor, wie es dort sein wird, und packen die passenden
Dinge fiir die Jahreszeit in unseren Koffer. Wenn wir aufmerksam sind, wissen
wir, wo wir stehen, lernen wir automatisch, die Dinge mit Abstand zu betrach-
ten. Bleiben wir in dem Bild: Wenn wir in den Urlaub fliegen, empfinden wir
den Abstand zur Welt weit unter uns als befreiend und atmen durch. Wir kon-
nen auch ohne Flieger Abstand bekommen und unsere Aufmerksamkeit len-
ken. Wir haben zwar keinen Einfluss auf das, was passiert, aber darauf wie wir
mit unserem Leben umgehen. Wir entscheiden, worauf wir unsere Aufmerk-
samkeit legen.

Achten wir, im Wissen, wo wir stehen, auf das, was fiir uns aktuell wichtig ist,
erkennen wir auch meist direkt, wo unsere Vorstellungen mit denen der
anderen kollidieren. Warum wir enttduscht sind, dngstlich, wiitend, traurig
oder unsicher. Die Bewusstheit ist der erste Schritt zu mehr Selbstverantwor-
tung.

Beachten wir dabei die eigene Natur unserer menschlichen Jahreszeiten, wie
wir im Kalender ja bestenfalls auch erst nach den Eisheiligen die Blumen
rausstellen, dann gestalten wir die Ubergéinge geschmeidig und kénnen einen
Blumentopf retten oder sogar einen gewinnen. Wenn wir akzeptieren, was ist,
und innerlich das Wortchen »noch« einbauen, weif3 der Schrankenwirter:
Okay, noch nicht, aber vielleicht spéter. Wir entscheiden dann nicht schwarz-
weif} (das geht nicht, das wird nie so sein), sondern in Grau. Ich kann das noch
nicht. Es ist noch nicht so, wie es sein soll. Das gibt uns ein gutes Gefiihl, weil
das Handeln offen ist und der Gedanke alles moglich sein lésst.

Wenn wir Klarheit dartiber haben, wo wir in »unseren Jahreszeiten« stehen,
und erkennen, dass es vielleicht gerade nicht schonster Sommer ist, diirfen
wir doch davon ausgehen, dass auch am nichsten Tag die Sonne aufgehen
wird. Wir konnen sie manchmal nicht sehen, auch nicht bestimmen, wann
sie auf- oder untergeht, doch wir wissen ganz sicher: Sie wird wieder scheinen.
Der Lauf der Jahreszeiten hilt nicht inne.
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Ist es nicht eqgoistisch, uns selbst in den Mittelpunkt zu stellen?

Im Flugzeug heift es: »nLegen Sie zuerst lhre Sauerstoffmaske an,
bevor Sie versuchen, der Person neben Ilhnen zu helfen.« Das ist
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das Ziel, das in jedem von uns steckt.
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