DIE K
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topp — und Nein: Worte, die

Uberwindung kosten. Weil ein

Ja zu allem und jedem beque-

mer ist. Damit wollen wir Har-
monie erzeugen, scheinbaren Kon-
sens: Wir gefallen und schwingen auf
gewisse Weise mit. So werden Konflikte
vermieden. Auf3erdem fiihrt ein Ja dazu,
sich gebraucht zu fiihlen. Das betrifft
den Umgang mit anderen Menschen
genauso wie den Umgang mit uns selbst
oder den Medien.

In diesem Zusammenhang habe ich
einen neuen Begriff entdeckt: Doom-
scrolling. Ubersetzt bedeutet er ,Ver-
dammnisblattern®. Klingt komisch.
Und trotzdem ist es vertraut. Es meint
die Eigenart, so lange in den sozialen
Medien zu scrollen, bis wir negative
Schlagzeilen gefunden haben. Weil das
Negative einen Kick erzeugt — Schliis-
sellocheffekt inklusive. Und so fahndet
unser Kopf permanent nach ,,Sensati-
onen“. In welchen Gemiitszustand wir
rutschen, wenn wir andauernd Nega-
tives oder aber nicht zu uns Passendes
aufnehmen, liegt auf der Hand. Wenn
wir uns mutig fithlen wollen, offen,
gelassen und entspannt, ist das der
denkbar schlechteste Weg.

DIE GUTE NACHRICHT: Es gibt wirk-
same Zauberworte. Sie heiflen: Stopp
und Nein. Verbale Rettungsanker, die
uns helfen, energieraubende Hand-
lungsweisen zu unterbrechen und bei
uns zu bleiben. So kénnen wir Gren-
zen ziehen — im téglichen Leben und
muss keineswegs
n. Der Ton macht
iche Entschlossen-
em verwaschenen
¢ rd der gewiinschte
[tern wissen genau,
zu ihrem Kind Nein
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sagen, es aber in Wahrheit nicht so mei-
nen. Das Kind spiirtdas, als hatteeseine
Antenne dafiir. Wenn das Nein aber zu
unserer innersten Uberzeugung passt,
klar und deutlich ausgesprochen wird,
dann kommt es an. Und dann geniigt
es auch, muss also nicht gerechtfertigt
oder erkldrt werden. ,,Nein ist ein voll-
standiger Satz*, heifdt es in einem Zitat.
So ist es. Ein freundliches, ausgerichte-
tes Nein erklart sich von selbst.

Denken Sie einmal nach: Was
machen Sie, wenn Sie jemand bittet,
eine unangenehme Arbeit zu iiberneh-
men, die gar nichtin Ihr Aufgabengebiet
fallt? Stimmt, das Ja ist uns ndher. Wir
wollen entsprechen, gefallen — also tun
wir, was wir im Grunde nicht tun wol-
len. Neinsagen hingegen ist eine Frage
der Achtsamkeit und Bewusstheit —und
eine Kunst, die wir iiben konnen. Dazu
verrate ich Thnen einen Trick, der mir
sehr geholfen hat: Ich nehme mir eine
kurze Bedenkzeit. Halte inne. Oft wer-
den wir mit Fragen zu Entscheidun-
gen iiberrumpelt. Viele Menschen nei-
gen dazu, schnell Ja zu sagen, obwohl

sie es nicht meinen und méchten. Wenn
Sie also das ndchste Mal jemand fragt,
ob Sie seine Arbeit iibernehmen kon-
nen, versuchen Sie es doch mit folgen-
der Alternative: ,Ich schaue mir meine
Termine an und melde mich morgen, ob
es moglich ist oder nicht.“ Das schafft
Raum fiir Reflexion, um nachzuspii-
ren, was wir wirklich wollen. Sich eine
Bedenkzeit zu nehmen, zumindest aber
eine kurze Atempause, kann ein Mei-
lenstein zu einem iiberzeugten, authen-
tischen Nein sein.

UND WIE DRUCKEN WIR DIE STOPP-
TASTE? Wo genau ist sie iiberhaupt? In
unserem Inneren. Dort wird die Ent-
scheidung gefillt. Ist sie dort felsen-
fest verankert und sind wir uns ihrer
bewusst, dann ist das Ja oder Nein im
Auflen viel einfacher zu vertreten. Ist
diese innere Taste noch nicht gedriickt,
hilft ebenfalls eine kleine Pause. Mit
einem ,,Dazu mochte ich mir zwei Tage
Bedenkzeit nehmen“ oder ,,Ich melde
mich morgen mit einer Riickmeldung
dazu“ gewinnen Sie Zeit, um diese Taste
zu suchen — und zu finden. Zeit bringt
Klarheit. Ich stelle mir diese Stopptaste
gernwie ein Lauftraining vor. Je 6fterich
ein Stopp schaffe, desto schneller werde
ich. Die Bedenkzeit wird irgendwann
ganz verschwinden, weil ich ,,trainiert“
bin. Das ist das Ziel: Schnell jenes Wort
zu formulieren, das zu meiner inneren
Uberzeugung passt. Genauso kénnen
wir lernen, zu uns selbst Nein zu sagen.
Das ist vielleicht nicht einfach, aber es
funktioniert: Nein, ich lese jetzt nicht
noch 20 Artikel. Nein, ich antworte
nicht sofort auf die Mail. Nein, ich lasse
den Laptop am Sonntag zu. Stopp, fiir
heute ist es genug. Dieser Ja/Nein-Mus-
kel gehort unermiidlich trainiert, stets
mit der Frage verbunden, was ich wirk-
lich will. Damit bejahen wir uns selbst:
Ja, ich darf es mir erlauben, jemanden
warten zu lassen. Ja, ich darf auch ein-
mal nicht erreichbar sein. Ja, ich darf
die Tiir meines Arbeitszimmers schlie-
BBen, um kurz ,,unsichtbar sein. Ja, ich
darf das Handy auf lautlos schalten. Ja,
ich darf die Nachrichten schwénzen
und nix wissen. All das ist ein Zeichen
fiir Selbstfiirsorge. Im Sinne von: Ja, ich
bin es mir wert. [ ]
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infach nur den eigenen Gedan-

ken folgen, tagtraumen, die Wol-

ken beim Ziehen beobachten:

Das ist herausfordernder, als es
sich anhort. Dazu gibt es eine verbliif-
fende psychologische Studie der US-
amerikanischen Universitdt Virginia.
Sie zeigt, wie sehr uns innere Einkehr
belastet. Dabei ging es darum, in einem
neutralen Raum auf einem Sessel zu sit-
zen — 15 Minuten lang. Alternativ dazu
gab es die Moglichkeit, sich einen unan-
genehmen Elektroschock zu verpassen.
Zwei Drittel der Mdnner und ein Vier-
tel der Frauen haben lieber den Knopf
gedriickt, als nichts zu tun und bei sich
zu bleiben. Einer der Studienteilnehmer
gab sich in dieser Zeit gar 190 Elektro-
schocks. Mich iiberrascht dieses Ergeb-
nis nicht.

Wir erleben es als schwierig, mit
und in der Stille zu leben. Sie verlangt
uns sehr viel ab. In Ruhe werden wir
zappelig, das Gehirn sucht nach Ablen-
kung und Kicks. Hier etwas zu ver-
dndern, ist mir ein Anliegen, das ich
beim 7. Osterreichischen Speaker Slam
in Wien ndher ausfithren durfte. Dass
das Thema beriihrt, zeigt das Ergebnis
des Slams: Mit meiner Rede ,,Stille liigt
nicht“ habe ich gleich in zwei Katego-
rien gewonnen. Das zeigt, wie sehr die-
ses Thema beschiftigt. Stille ist wichtig,
sie ist Teil unseres Lebens. Stille kann
sich wie Urlaub anfiihlen, und manch-
mal zeigt sie uns auch etwas: das, was
gerade daist.

GELEGENHEITEN FUR STILLE giibe es
in unserem Alltag viele. Doch wir niit-
zen sie nicht. Man kommt nach einem
langen Arbeitstag nach Hause und
sehnt sich nach Ruhe. Nur ein paar
Minuten! Keine Rufe aus allen Ecken,
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keine Anrufe, kein ,Mama, schau mal“
seitens der Kinder. Doch wir ziehen uns
nichtzuriick, folgen lieber dem Beschaf-
tigungsimpuls. Oder man sitzt im Zug.
Eine wunderbare Gelegenheit, um Stille
zu genieflen, der Landschaft zuzuse-
hen, wie sie voriiberzieht. Trotzdem
schweifen wir ab — fliichten uns erneut
aus der Stille, weil uns einféllt, dass wir
aufs Smartphone schauen kénnen oder
ein Telefonat fiithren sollten. Und ja, da
wadre noch dieser wichtige Artikel, den
man schon lange lesen wollte. Selbst
wenn wir mit jemandem sprechen, ver-
suchen wir jede Sekunde mit Worten zu
fiillen, weil Pausen unangenehm sind.
Wir bestaunen einen Sonnenuntergang
— und reden dariiber, bewerten alles,
ziicken das Handy, machen 100 Fotos
davon.

So grofl die Sehnsucht nach Stille
und Ruhe ist, so sehr haben wir es ver-
lernt, leise Momente wahrzunehmen
und zu geniefRen. Dabei helfen gerade
diese, uns und unser Nervensystem
runterzufahren. So kénnen wir durch-
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atmen und bei uns ankommen. Mit
jedem Moment Stille beruhigt sich der
Atem, die Muskeln entspannen sich,
die Seele wird durchliiftet. Auflerdem
schaffen Pausen Raume. Der Raum zwi-
schen zwei Gedanken wiére so oft notig,
um {iberlegter zu handeln. In der Stille
werden wir bewusster und achtsamer
im Tun. ,Nur im ruhigen Teich spie-
gelt sich das Licht der Sterne“, heif3t
es in einem chinesischen Sprichwort.
Stille schafft Klarheit. Die gute Nach-
richt: Momente des Innehaltens kon-
nen wir téglich schaffen, das liegt aus-
schliefllich an uns. Dann aber sind sie
eine wahre Erholungsoase, das sehe ich
oft im Rahmen meiner Arbeit. Wenn es
Menschen gelingt, diese Hiirde zu meis-
tern, werden sie belohnt. Das kénnen
wir im Leuchten ihrer Augen sehen.
DENNOCH: Es ist nicht so einfach,
wie es klingt. Wenn wir meinen, die
Herrschaftenindieser Studie seien nicht
normal und wir wiirden anders reagie-
ren - nun, da kannichnur sagen: Ich bin
mir nicht sicher, ob ich wirklich anders
reagieren wiirde, denn auch ich weif3,
dass es manchmal schwer ist, die Hum-
melnim Hintern zu beruhigen, die Beine
stillzuhalten, die Gedanken im Kopf zu
stoppen. Oder wie manin der Meditation
so schon sagt: sie ziehen zu lassen wie
auf einer Wolke. Der Satz, den ich in der
Ausbildung zur Meditationsleiterin am
haufigsten horte, lautete so: ,,Wie kann
ich das daoben stoppen?“ Ganz einfach:
Indem wir {iben, iiben, {iben. Jede Gele-
genheit zur Stille bewusst wahrnehmen,
um den Geist darauf zu ,,trainieren“ wie
einen Muskel. Loben wir uns fiir jedes
Mal, wenn wir es schaffen, der inneren
Ruhe zu folgen. Und wenn es nur zehn
Minuten pro Tag sind, in denen wir uns
nicht beschéftigen, keine Musik horen,
nichtslesen, nur im Moment sind. Nichts
tun. Keine
im Kopf he w
lichen. Da1 s
leichter fal

i n Mal
5 urzer

Zeit werde! " mehr
Kraft. Und nnen
wie auflen [ ]
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