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as willst du? Wohin willst

du? Was macht dich gliick-

lich? Vor allem aber: Was

macht dich aus? Fragen
wie diese wurden mir in meiner Schul-
zeit nicht gestellt. Stattdessen erhielt
ich einen Brief, in dem ich etwas iiber
Branchen mit ,guten Karrierechancen“
erfuhr. Ja, so werden Erwartungshal-
tungen erzeugt, aber ist es sinnvoll, sei-
nen Weg so zu starten?

Patsch, auf einmal streben wir
Dinge an, von denen wir meinen, es
miisse so sein. Weil es sich gehort. Wir
passen uns vorgefertigten Schablonen
an, um ,,dabei zu sein“ und zu entspre-
chen. Wir wahlen den entsprechenden
Partner, einen Beruf, der die Erwartun-
gen anderer erfiillt, und einen dadurch
vorgezeichneten Weg. So geht das wei-
ter und weiter. Wir sehen Bilder auf Ins-
tagram von fitten, schonen, schlanken,
perfekten und erfolgreichen Influen-
cern: So mochte ich auch sein! Wir wer-
den mit Werbebotschaften gefiittert,
die uns vorgaukeln, irgendein Produkt
mache uns rundum zufrieden: Will
haben! Wir héren im Freundeskreis,
was hip und angesagtist: Bin dabei! Wir
tun, was die Eltern von uns wollen und
sich das Umfeld herbeiwiinscht: Weil’s
verniinftig ist. Und schon fithren wir ein
Leben, das irgendwelchen Fremdbil-
1 erfiillen die Vor-

statt den eigenen
1e Tduschung, die
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DAS KENNEN SIE? Dann ist das
ein guter Moment, mit Ihrer inneren
Stimme Kontakt aufzunehmen. Ja, es
gibt sie, diese wunderbare Instanz, die
genau weif3, was wirklich gut fiir uns
ist — und was nicht. Sie mag vielleicht
noch ein bisschen verschreckt wirken,
aber keine Sorge: Sie ist immer noch
da, als der beste und treueste Begleiter,
den man sich nur wiinschen kann. Man
nennt diese Stimme Intuition.

Ich selbst habe sie in meiner ersten
Meditation wiederentdeckt, seitdem
hat sie einen Fixplatz in meinem Her-
zen, meinem Bauch und meinem Kopf.
Sie ist meine Ressource. Aber Achtung:
Je ldnger wir sie ignorieren, desto eher
wird sie verstummen. Wenn wir ihr
stattdessen Gehor und Raum schenken,
ihr gut zuhoren, wird sie uns Ermun-
terndes, Stdrkendes zufliistern: unsere
eigene Wahrheit. Zugegeben, gar keine
so leichte Ubung zwischen all den lau-
ten Stimmen in dieser Welt. Umso mehr
brauchen wir dafiir Zeit, um innezuhal-
ten, zu lauschen. Am besten an einem
Riickzugsplatz, also einem Ort, der gut-
tut und an dem Sie sich wohlfiihlen:
Atmen Sie tief ein, und fragen Sie sich,
horen Sie in die Stille. Sie werden erfah-
ren, was Sie wirklich wollen, was Sie gut
kénnen, was Sie mit Freude tun, und vor
allem: was Sie ausmacht. Gerne stelle
ich auch konkrete Fragen. Am Beispiel
Job oder Studium, wenn’s um die rich-
tige Wahl oder eine Neuorientierung
geht: Da kénnten Sie sich fragen, welche
Arbeit Sie sich fiir eine Woche lang aus-
suchen wiirden, ohne Bezahlung, frei-
willig. Oder: Was wiirde mich morgens
um fiinf Uhr frith aus dem Bett holen,
weil es mich so begeistert und ich vol-
ler Tatendrang bin? Schon schimmern
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Sehnsiichte durch und werden Visionen
transparent. So wird die innere Stimme
zum Leitbild, vielleicht sogar zur Leitli-
nie. Aber nur, wenn wir ihr glauben und
immer wieder danach handeln. Weil
auch die innere Stimme, unsere Intu-
ition, trainiert werden kann — wie ein
Muskel.

DAS WAR SCHRITT EINS. Schritt Num-
mer zwei ist einen Hauch schwieriger:
Denn nun heiflt es, dieser Stimme zu
folgen. Da miissen Sie vielleicht etwas
tun, was andere nicht so cool finden,
oder womdglich etwas, das ein biss-
chen Angst macht. Ungewohntes Ter-
rain, und noch dazu ohne Applaus von
anderen. Mag sein, dass diese Phase
nicht sofort Losungen und Antworten
bringt — doch das Wichtigste ist der
personliche Paradigmenwechsel. Es
andert sich etwas, und das braucht Zeit.
Seien Sie also geduldig mit sich selbst,
bleiben Sie Threr inneren Stimme treu
und mit ihr im Dialog. Irgendwann —
ein Lichtblick. Auf einmal gelingt ein
erstes, unendlich wichtiges Nein. Auf
einmal miissen wir nicht mehr entspre-
chen, sondern kénnen bei uns bleiben.
Wir sind im Flow.

Ich selbst nenne meine innere
Stimme ,Ko6nigin“. Die K6nigin in mir
verdient alle Aufmerksamkeit — und ein
Riesenmegafon. Hinten im Chor hat sie
einfachnichtsverloren, siegehortinden
Vordergrund, als Diva. Und Star. | |
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EFFEKTIV ZU
JAMMERN

timmt schon, der Mai war eher
kein Wonnemonat. Zu Kkiihl,
mehr Herbst als Friihling. Darii-
ber kénnten wir alle lange raun-
zen. Aber bitte ohne mich, weil ich weif3:
Das ist eine Frage der Entscheidung.
Nicht missverstehen: Auch ich
bewege mich nicht immer in der jam-
merfreien Zone und schwebe mit einem
Dauerldcheln durch den Tag. Das wire
so gar nicht authentisch. Manchmal
miissen wir Dampf ablassen und es
als Befreiung erleben. Raus damit! So
erleichternd es sein kann, seinen Frust
zu verbalisieren, so heikel ist es aller-
dings, sich im Dauerraunzen zu verir-
ren. Jammern ist etwas, das sehr rasch
zur Gewohnheit werden kann und sich
im Mindset etabliert. Irgendwas ist
immer! Und da ist sie auch schon — die
olmmer-Falle*: Immer dieser ldstige
Stau! Immer dieser bléde Wind! Immer
diese unfreundliche Nachbarin! Immer
der irre Larm! Herumjammern schreit
geradezu nach Verallgemeinerung und
vor allem: nach Wiederholung. Einmal
drin im Suder-Sumpf, gibt’s kein Ent-
rinnen. Dann werden wir zu {ibellauni-
gen Nonstop-Raunzern und merken gar
nicht, wie wir uns selbst und denen, die
uns zuhoren, das Leben vermiesen.
HABEN SIE GEWUSST, dass Jammern
stresst? Wir runzeln die Stirn, wir fokus-
sieren uns auf das Negative, empfinden
Wut, Missgunst sowie Ohnmacht. Unser
Blutdruck steigt, wir werden fahrig und
verlieren uns dannim Sog der negativen
Emotionen. Wer stets jammert, kann
das Schone nicht mehr wahrnehmen,
sieht die Sonne nicht, wenn sie scheint,
und verlernt, den Duft des Regens zu

genieflen. So entgeht uns manch magi-
scher Moment. Schade um jede Minute!
Wer den Grofiteil seiner Geisteskraft auf
das Raunzen Kkonzentriert, versaumt
also viel. Auflerdem wirkt das Sudern
auf den Korper wie starker Stress, dabei
wird Cortisol ausgeschiittet. Die dauer-
hafte Erh6hung dieses Stresshormons
schadet der Gesundheit. Und nicht nur
das. Eine Studie von Forschern an der
Universitat Stanford zeigte, dass dauer-
haftes Jammern einen Teil des Gehirns
schrumpfen ldsst, den Hippocampus
namlich. Er gehort zum limbischen Sys-
tem (quasi die Gefiihlszentrale im Kopf)
und giltals Schaltstelle fiir das Gedacht-
nis. Man kénnte sagen: Sudern fordert
die Vergesslichkeit. Also vergessen wir
doch die Raunzerei lieber und halten
wir inne, bevor wir damit loslegen. Das
hat sehr viel mit Wahrnehmung und
Fokus zu tun. Lasst sich das verandern?

Ja.

Ein Satz, den jeder und jede in mei-
nen Achtsamkeitsseminaren einmal zu
horen bekommt, lautet so: ,Energie folgt
Aufmerksamkeit.“ Diese Worte eignen
sich wunderbar, um der Jammerei effi-
zient etwas entgegenzusetzen. Schauen
Sie einmal genau hin: Wohin lenken Sie
Thre Aufmerksamkeit? Auf das Gelun-
gene, das Schone? Auf das Grau in Grau
des Regens oder die Tatsache, dass die
Natur dieses Wasser braucht? Auf den
Stillstand im Stau oder den Umstand,
dass wir in einem solchen Augenblick
die Moglichkeit haben, durchzuat-
men, schéne Musik zu horen oder mit
einem Menschen, den wir sehr mogen,
entspannt zu telefonieren? Je ofter es
gelingt, die guten Dinge des Lebens —
die Gelegenheiten! — wahrzunehmen,
desto eher erzeugen wir ein positives
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Energiefeld. Mehr und mehr sehen wir
das, was uns Freude bereitet. Wir neh-
men das Lacheln wahr, die einzigartige
Schonheit des Augenblicks und bleiben
in unserer Kraft.

NICHT ZU RAUNZEN, will geiibt wer-
den. Ein achtsamer Umgang damit
bedeutet, es moglichst frithzeitig wahr-
zunehmen und dann zu stoppen. Am
besten, wir stellen uns diesen Vorgang
wie einen Spurwechsel auf der Auto-
bahn vor — weg von der Uberholspur der
Negativgedanken, hin zum bewussten
Wahrnehmen dessen, was gut ist. Und
jetzt: Fokus! Wir lenken den Blick nun
am besten auf etwas, wofiir wir dank-
bar sind. Zum Beispiel auf einen beson-
deren Moment, der uns bereichert hat.
Schon liegen wir wieder richtig und fiih-
len uns korperlich wohler.

Und was, wenn sich der kleine Kat-
zenjammer trotzdem in unsere Gedan-
ken schleicht? Dann einmal bewusst
zuhoren, was er Thnen sagen mdochte.
Manchmal spiegelt sich darin ein Her-
zenswunsch wider oder etwas, das
gesehen und verdndert werden mochte.
Das ist die konstruktive Seite des Jam-
merns. Urligiisags pigizgetwas
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