as wiinschen Sie sich fiir

die Welt — haben Sie dar-

tiber schon einmal nach-

gedacht? Ich erst vor Kur-
zem, als ich diese Frage im Rahmen
eines Interviews gestellt bekam. Die
Antwort war schnell da, aus dem Bauch
heraus: Ich wiinsche mir, dass wir uns
alle mehr trauen. Dass wir mutiger sind.
Dass wir sagen, was wir uns denken.
Dass wir unsere Meinung wertschit-
zend vertreten. Und dass wir dazu ste-
hen, wer und was wir sind. Also unse-
ren Weg gehen.

Das Schuljahr startet bald. Ganz
ehrlich: Wére es nicht wunderbar, wiir-
den unsere Kinder schon lernen, iiber
den Rand hinaus zu malen oder gar zu
denken? Diirfen wir uns mehr trauen,
oder halten wir es aus, gegen den Strom
zu schwimmen? Die meisten von uns
wissen gar nicht, dass es eine Option
sein kann, nicht {iberall mitzutun,
anders zu sein - couragiert und ent-
schlossen. Zweifellos ist die Fahigkeit,
sich anzupassen, von Vorteil — solange
wir das bewusst tun, im Wissen, dass
dieses Anpassen seinen Preis haben
kann. Vor allem, wenn wir dafiir etwas
unterdriicken oder zuriicklassen miis-
sen, einen Teil von uns verdrangen, ver-
stecken oder aufgeben, nur um nicht
aufzufallen. Doch wir sind Individuen,
jeder fiir sich ein Unikat. Kein Fingerab-
druck gleicht dem anderen — und kein
Mensch. Umso wichtiger finde ich es,

s i o

itut QuantenSprung
-lindet habe, gab es
1 oder Fortbildun-
ditation und Acht-
chtige Kurse habe
\bsolviert, weil sich
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in Osterreich kein passendes Angebot
fand. Seither hat sich viel getan, heute
existieren zahlreiche Ausbildungen,
das Thema liegt im Trend. Wie wunder-
voll, dass sich nun so viele Menschen
fiir Achtsamkeit und Meditation inter-
essieren. Damals aber hat mich ernst-
haft jemand gefragt, obich jetzt in einer
Sekte sei. Mein Weg galt als ungewdhn-
lich — und dennoch hatte ich den Mut,
ihn zu gehen. Heute werde ich dafiir
belohnt.

DOCH WAS GENAU BEDEUTET MUT
EIGENTLICH? Ich erinnere mich noch
sehr gut, als Helmuth Stober, Griinder
von voifesch.com, zu mir sagte: ,Mut
heif3t machen, umsetzen, tun.“ Dieser
Satz ist zwar nicht von ihm, aber er ist
mir unter die Haut gegangen. Weil er
die Augen 6ffnet und zu Taten ermutigt.
Anpacken ist gefragt.

Das ist aber nur ein Aspekt. Mut
bedeutet auch, sich nicht von den Mei-
nungen anderer hin- und hergeworfen
zu fithlen, sondern ,,bei sich® zu blei-
ben - unabhéngig vom Denken anderer.

Und ja, das bedeutet auch, seine Mei-
nung auszudriicken - auf Augenhéhe
und vor allem wertschdtzend-empa-
thisch. ,Don’t be a punching ball“, hat
mir mein indischer Meditationslehrer
im Jahr 2011 auf den Weg mitgegeben.
Dieses ,Losen“ von den Glaubenssitzen
anderer bedeutet natiirlich, die Sicher-
heitsleine loszulassen, etwas zu riskie-
ren. Was wir ernten? Authentizitat!

Eine Frage der Ubung und, wie-
der einmal: Achtsamkeit. Denn meine
eigene Meinung kann ich nur vertre-
ten, wenn ich mir dariiber klar bin, was
in mir vorgeht, wie ich mich fiihle, was
ich denke und welche Haltung ich in
mir trage. Wichtig ist, sein Herz spre-
chen zu lassen. Die damit verbundene
Ehrlichkeit mag nicht immer bequem
sein — aber wer den Mut hat, zu sagen,
was wirklich ist, ist echt. Wie befreiend
es sein kann, anderen nichts mehr vor-
machen zu miissen und Menschen an
seiner Seite zu wissen, die uns so neh-
men kénnen, wie wir wirklich sind. Mit
unseren Schwachen, mit unserer Art,
zu leben, mit Momenten, in denen wir
nicht lustig sind, sondern einfach mal
miide. Das genau macht die Qualitét
gelingender Freundschaften und Bezie-
hungen aus.

Eine Frage, die ich mir zum Thema
»Mut“ gerne stelle, lautet: Wenn du fiir
eine Woche den Mut der ganzen Welt
zur Verfiigung hittest, was wiirdest du
tun?“ Ich liebe dieses Gedankenexpe-
riment. Probieren Sie es doch einmal
aus: Welche Bilder tauchen auf? Welche
Ideen und Visionen? Schauen Sie gut
hin, denn darin liegen kleine und grof3e
Erkenntnisse versteckt. Also was wol-
len Sie sich trauen? Wo gibt es bei Thnen
eine Enge, wo vielleicht gar keine sein
muss? Eine Grenze, die weiter gesteckt
werden kann? Eine Regel, die Sie sich
vor vielen, vielen Jahren im Famili-
ensystem abgeschaut haben und die
immer noch nachklingt. Allein durch
diese Fragen treten Sie schon ein Stiick
weit aus dem gesteckten Rahmen her-
aus. Setzen Sie sich hin, und Sie werden
Thre Antworten finden, in aller Stille,
ganz bei sich — im Sinne folgender Zen-
Weisheit: ,,Je leiser du wirst, desto mehr
kannst du horen.“ Noch besser: Kannst
du DICH héren ... [ ]
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ndlich nichts tun, in einer Som-

merwiese sitzen, den Wolken

beim Ziehen zusehen, einen

Grashalm kauen. Oder still auf
blaues Wasser schauen, dem Plédtschern
zuhoren und merken, wie ein Schmet-
terling vorbeiflattert. So verlockend
das klingen mag, vielen Menschen fallt
das schwer. Sie sind es nicht (mehr)
gewdhnt, einfach nur zu sein - fithlen
sich dabei passiv oder gar unproduk-
tiv. Ich kenne das auch von mir selbst:
Kaum sitze ich in einer freien Stunde auf
der Terrasse meines Gartens, fillt mir
auf, dass die Fliesen gar nicht mehr so
sauber sind oder sich Unkraut im Hoch-
beet breitgemacht hat. Und der Rasen
konnte auch gemidht werden! Schon
geht’s wieder los mit dem Herumwer-
keln. Wir nennen das dann ,Freizeit*.
Mit freier Zeit im Sinne tiefen, passiven
Entspannens hat das aber meist wenig
zu tun.

DOCH WAS GENAU IST NICHTSTUN?
Zundéchst ist es wichtig, zu wissen, dass
es auf korperlicher Ebene keinen Still-
stand gibt. Selbst wenn wir noch so
ruhig dasitzen, die Augen schlielen,
uns fokussieren, passiert stindig etwas:
Unser Herz pumpt Blut durch den Kor-
per, wir atmen, entgiften, verdauen, die
Zellen erneuern sich, die Haare wach-
sen, und wenn’s ganz gemein hergeht,
bildet sich gerade ein fieser Mitesser auf
der Stirn, iiber den wir uns anderntags
dann doch eher drgern. Der Organis-
mus arbeitet ununterbrochen: 24 Stun-
den am Tag. Das ist nicht nichts.

Wenn'’s der Korper nicht kann, kon-
nen wir es — zumindest mental? Dazu
ein kurzer Blick in die Hirnforschung
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und auf den sperrigen Begriff ,,Default
Mode Network“. Nein, das ist kein boser
Chip im Kopf, sondern kann als neuro-
nales Ruhe-Wunderwerk verstanden
werden. Ubersetzt wiirde es ,Ruhe-
zustandsnetzwerk“ heilen - damit
ist eine Gruppe von Gehirnregionen
gemeint, die erst dann aktiv wird, wenn
wir nichts tun. Beim Ldsen von Aufga-
ben wird sie deaktiviert. Immer wenn
wir irgendwo in einer Hingematte lie-
gen, uns durch den Tag trdumen, Visi-
onen entwickeln oder einfach nur den
Blick schweifen lassen, ist dieses Ruhe-
zustandsnetzwerk hochaktiv. Es ermog-
licht reizunabhdngiges Denken, ein
Dahinschweifen der Gedanken. Darin
liegt eine besondere Kraft.

ICH BIN ZUTIEFST DAVON UBERZEUGT,
dass gelegentliches Nichtstun hilft,
mich mental neu zu ordnen. Dabei stelle
ich mir vor, dass ich meinem Gehirn
bewusst Zeit gebe, Eindriicke zusam-
menzufiigen, zu ordnen und im inter-
nen Datendschungel abzulegen. Pau-
sen, Miiliggang und Tagtrdume tragen
dazu bei, dass mein Geist klarer wird
und produktiver arbeiten kann. Auch
Kreativitdt findet meist in den geistigen
Ruhephasen ihre Wege und nicht, wih-
rend wir drei berufliche Bélle gleichzei-
tig jonglieren, flach atmen und dabei
kiinstlich 1acheln, obwohl uns innerlich
das Wasser bis zum Hals steht. Erst die
Langeweile ist es, die zu neuen Geistes-
blitzen fiihrt. Perfekte Lehrmeister sind
diesbeziiglich Kinder: Kaum ist kein
Spielzeug da, wird einfach eines selbst
gebaut oder was Neues erfunden. Und
ja: Viele grofle Denker verdanken ihre
Ideen oft Zeiten des mentalen Nichts-
tuns, der Langeweile. Wir sollten uns
also viel 6fter wegtrdumen, um danach
besser um die Ecke zu denken oder neue
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Losungen zu finden. Was dabei zéhlt,
ist die Balance — ein fein abgestimmtes
Gleichgewicht von Aktivitdt und Passi-
vitdt.

Also konnen wir auch im Urlaub
darauf achten, ein gutes Maf3 an Tun
und Nichtstun zu finden. Morgens sur-
fen, vormittags Tennis spielen, nach-
mittags eine Stunde am Strand joggen
und dann noch eine gesellige Rétsel-
rallye: Das kann SpaB machen und
lustig sein — aber nicht jeden Tag. Am
besten, wir orientieren uns am Rhyth-
mus der Meereswellen — am Kommen
und Gehen als harmonisches Miteinan-
der. Ahnliches gilt fiir den Umgang mit
dem Smartphone: Muss jedes Erlebnis
als Story in die Online-Welt gejagt wer-
den? Muss ich mich ununterbrochen per
WhatsApp mit der Heimat verbinden?
Muss ich bei jedem Sonnenuntergang
ein Selfie knipsen?

GAR NIX MUSS, ALSO WEG DAMIT.
Mentale Ebbe statt Flut und den
Moment nehmen, wie er ist. Das Leben
flieBen lassen, nicht eingreifen, nicht
handeln, nur sein. Darauf kdnnen Sie
sich bereits vor dem Urlaub mental
einstellen,gimdamsCiaialanamaghmen,

nicht jeds abzu-
haken ode ;5 dem
Reisefiihre sie die
To-do-List¢ eend-
lich einme 1st do
it!“, sonder anden
w2Don’tdo i | ]
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