DIE K
SICH ZU /

ijemand kann die eigene

Lebensbiithne besteigen, aufler

Sie selbst. Ja, Sie sind es. Sie

miissen diesen Schritt ,nach
oben“ wagen. Bleibt dieser Schritt aus,
bleibt die Biithne leer. Tatsdchlich ist
es aber so, dass viele Menschen lieber
die zweite Geige spielen, obwohl sie die
Hauptdarsteller ihres eigenen Stiicks
sein konnten. Richtig: Wer sich zeigt,
wird angreifbar, setzt sich den Blicken
anderer aus — wird verletzlich. Dann
gehen wir lieber nach einem Schritt
gleich vier zuriick — um am Ende nie-
mals von der Stelle zu kommen.

Was verlangst du von dir?

Hast du Angst

vor dem, was du kannst,

was noch kommt?

Was du dir verdankst

und ob du noch taugst?

Vergiss nicht, du bist,

was du brauchst.

Solautet der Refrain im Song ,,Weiter
als du denkst“ von den Fantastischen
Vier. Um weiterzukommen, miissen wir
uns bewegen, im Vertrauen, dass etwas
in uns darauf wartet, gesehen zu wer-
den. Das istjener Stoff, aus dem Bestsel-
ler oder Kinofilme gemacht sind. Wenn
sich Menschen etwas zutrauen, mutig
sind, sich ins Licht stellen, fiebern wir
mit und wiinschen ihnen nur das Beste.
Selbst Biografien sind immer dann
besonders spannend, wenn sich jemand
ins Neuland wagt. Ehrlich: Warum fiil-
len wir die Podcasts dieser Welt nicht
mit unseren Lebensgeschichten? Rauf
und raus auf die Lebensbiithne - ins

vielleicht: Das kann
1ich nicht gemacht.
eine einzige leise
istert, dass es schon
1 stehen, dann soll-
tun ist. Sagen, was
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Sie denken. Inspirieren Sie andere Men-
schen mit ihren Gedanken und Threm
Erfahrungsschatz. Zeigen Sie sich
authentisch, verletzlich und, ja, fehl-
bar: Auch darin besteht Gliick. Weil es
bedeutet, etwas mitzugestalten, beizu-
steuern, ein Teil von etwas zu sein. So
befliigeln wir andere — und uns selbst
zugleich.

ICH BIN UBERZEUGT: Mit kleinen und
spater grofleren Schritten kann das
jeder Mensch. Weil jeder eine Vielzahl
von Moglichkeiten in sich trdagt. Schade
um jede verpasste Chance, das nicht
zu zeigen. Schade um all jene Talente,
Mutmacher, Zauberer, die irgendwo in
der sicheren hinteren Reihe ihr Kénnen
verbergen. Es ist tatsdchlich Gelegen-
heitsgliick (auch Chancengliick), das
wir uns damit entgehen lassen. Des-
halb mein Appell, endlich von den hin-
teren Reihen nach vorn zu steigen. Die
Welt braucht Ideen und Visionen. Sagen
wir also, was wir denken, wer wir sind,
zeigen wir den Menschen da draufien
unsere Herzensprojekte. Denn nur so ist
gewdhrleistet, dass sie von jemandem

unterstiitzt werden konnen. Behalten
wir unsere Meinung im stillen Kdmmer-
lein, kann keine Diskussion und kein
fruchtbares Brainstorming entstehen.
Wer zu seinen Werten steht, zu seinen
Ideen vom Leben, wird gliicklicher und
zufriedener.

ICH SAGE DAS AUCH DESHALB, weil
ich genau das gerade wagte. Ja, ich habe
den Schritt auf meine ,.Lebensbiihne“
getan. Und natiirlich gab es Zweifler.
Ich wurde gefragt, warum ich das unbe-
dingt machen mochte. Ob ich nicht zu
viel riskieren wiirde. Ob ich gut genug
sei. Doch in mir brennt eine Botschaft,
mitderichdasLebenanderer bereichern
mochte. Und so bin ich motiviert, mich
den groen Bithnen und Publikumsrei-
hen dieser Welt zu stellen. Das verlangt
mir sehr viel Mut ab. Am 11. September
hat der 7. Osterreichische SpeakerSlam
in Wien stattgefunden. Ich war dabei,
habe mir den Adrenalinkick verpasst
und mich einer zehnkopfigen interna-
tionalen Jury gestellt. Dabei durfte ich
wunderbare Menschen kennenlernen.
Jede/r der RednerInnen hatte eine Bot-
schaft und war da, um zu inspirieren.
Fiir alle ging es um eine Herzensange-
legenheit, die sie teilen wollten, um die
Welt ein bisschen mitzubewegen. Und
im besten Fall besser fiir die Menschen
zu machen.

Klar, als ich mich dafiir beworben
habe, war mir etwas mulmig. Steht
man aber dann im Finale, ist das mit
Gliicksgefiihlen der besonderen Art ver-
bunden. Ich empfinde das als grofies
Geschenk. Weil man sich etwas traut,
die erste Geige spielt. Dieses Chancen-
gliick, das Gliick, eine Chance zu ergrei-
fen, lie ich mir nicht entgehen. Und
ich gab mein Bestes, das Publikum zum
Nachdenken anzuregen und zu inspi-
rieren. Mein Programm trug den Titel
,,Stille ligt nicht“. Ich trat also fiir die
Stille ein. Barfuf}. Weil man wenig
braucht, um Stille zu meistern. Keine
High Heels, keine Turnschuhe, keine
Flipflops. So betrat ich die Biithne mei-
nes Lebens, spiirte mit der Nervosi-
tdt und Aufregung gleichzeitig in jeder
Zelle auch Lebendigkeit und Neugierde.
Und dieser Moment ist unbezahlbar,
weil sich in wenigen Sekunden viel ver-
andert. [ ]
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rudle durch die Welt. Sie ist so
schon, gib dich ihr hin, und sie
wird sich dir geben.“ Ein wun-

derbarer Gedanke von Kurt
Tucholsky, der perfekt zusammen-
fasst, wie gut es tut, die Welt mit ihren
Schatzen wahrzunehmen. So betrach-
tet, hoffe ich, dass Sie viele schone Som-
mertage hatten — fréhlich, schwebend.

Aber was kommt jetzt? Der iibliche
Alltag — und: More of the same? Das
sollte nicht sein — hiochste Zeit, etwas
anders zu machen. Indem wir uns eine
neue Art, zu tun und zu denken, aneig-
nen. Es lohnt sich.

»ARBEITEN WIE IM URLAUB* ist jener
Satz, der mich nach Auszeiten und Rei-
sen mantraartig begleitet. Was das
bedeutet? Wie erwdhnt: uns umzupro-
grammieren. Mit dem Ziel, dass sich
unser Berufsalltag leichter anfiihlt und
Freude bereitet. Dazu ist es zundchst
notig, die personlichen Stressoren zu
identifizieren. Zum Beispiel mit einer
zehnminiitigen Meditation als ent-
spannte Innenschau. Plotzlich wird
deutlich, wovon wir uns jagen lassen.
Und dass wir es in der Hand haben,
beispielsweise unseren Urlaubsaus-
klang genauso wie unser Leben zu steu-
ern. Ich selbst liebe es, langsam wie-
der einzusteigen, was bedeutet, dass
ich mir einige Tage nach dem Urlaub
noch freinehme. Ein Luxus, der mir Zeit
schenkt, wieder anzukommen, alles
im Auflen zu ordnen und das eine oder
andere berufliche To-do rechtzeitig und
ohne Druck zu erledigen. Entspannt
und ldssig nebenbei. Das schenkt mir
das positive Gefiihl eines Zeitguthabens
und meiner Deadline voraus zu sein.

Auch die Wissenschaft gibt uns
diesbeziiglich etwas mit auf den Weg,
vor allem was die Nutzung unseres
Smartphones betrifft. Wir wissen, dass
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das Handyklingeln in unserem Gehirn
Unruhe auslost. Forschungsergebnisse
deuten darauf hin, dass Benachrich-
tigungen am Smartphone den ,,Kopf*
dahingehend trainieren, dass er in
einem laufenden Stresszustand gehal-
ten wird. Das bedeutet fiir den prafron-
talen Cortex, also jenen Teil unseres
Gehirns, der fiir die anspruchsvolls-
ten kognitiven Aufgaben zustdndig ist,
nichts Gutes. Die stdndigen Impulse
machen uns miide, wir werden ausge-
laugt und fiihlen uns von Reizen iiber-
flutet. Das iiberfordert. Niemand ist
immun dagegen, auch wenn das man-
che glauben. Und so kommt es sogar
zu sogenannten Phantom-Vibratio-
nen: Dabei entwickeln wir das Gefiihl,
jemand habe eine Nachricht geschrie-
ben. Das Handy will unsere Aufmerk-
samkeit, obwohl gar nichtsist. Das alles
passiert, weil unser Korper fiir so viele
Alarm- und Signalténe nicht gemacht
ist. So werden Stresshormone akti-
viert, die uns innerlich fiir eine Kampf-
oder Fluchtreaktion vorbereiten. Und
zwar nonstop. Der Herzschlag erhoht
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sich, wir atmen flacher, ver-
spannen uns. Umso wichti-
ger ist es, sich auch im All-
tag  Urlaubsinseln  ohne
»Piepsen“ zu schaffen. Etwa
indem wir an freien Tagen
oder zu bestimmten Zeiten
das Smartphone ausschal-
ten oder zumindest auf laut-
los stellen. Was Mails betrifft,
bin ich mittlerweile Meisterin darin,
eine automatische Abwesenheitsno-
tiz zu schreiben. Das wirkt entschleu-
nigend, beruhigt das Gedankenkarus-
sell und bremst den Impuls, stédndig die
E-Mails abzurufen. Auch bei einzelnen
freien Tagen informiere ich so dariiber,
»nicht erreichbar zu sein“.

,WIE IM URLAUB“ ZU ARBEITEN, kann
auch bedeuten, im Freien zu sein, wenn
sich die Gelegenheit ergibt — etwa im
eigenen Garten oder in einem Scha-
nigarten. Oder mich ungestort auf ein
Projekt oder eine Idee zu konzentrie-
ren. Dabei ist wichtig, dass wir kreativ
werden, um uns von iiblichen Gedan-
kenkonstrukten zu verabschieden.
Alles, was uns Urlaubsgefiihle bringt,
ist erlaubt. Etwa sich den besten Foto-
Moment - einen Sonnenuntergang, eine
Bergtour, das Meer — als Bildschirm-
schoner zu installieren. Oder grof3 aus-
zudrucken, um ihn in einem Bilderrah-
men am Arbeitsplatz aufzuhdngen und
anzuschauen: tief einatmen, sich erin-
nern. Eine wunderbare Art, zu pausie-
ren, weil sich das Unterbewusstsein
subtil an den damit verbundenen Ent-
spannungszustand erinnert. Und wenn
sich diese Punkte mit der beruflichen
Tatigkeit nicht vereinbaren lassen, weil
es der Job nicht erlaubt, konnen wir dar-
tiber nachdenken, was uns im Urlaub
am besten gefallen hat. Das Friihstiick
draufien, ein gutes Buch ungestort zu
lesen, der frisch gepresste Obstsaft oder
das lange Spazieren am Strand, Zeit fiir
gute Gesprdche mit dem Partner: Wie
konnen w e onte in
den Alltag W X
nicht alle
schon ein
gibt’s nich
Entspannt
ling —ich¢
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