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Leben Sie?

Da Sie den Text lesen kénnen, leben Sie offensichtlich. Doch spliren Sie das auch? Fiihlen Sie
sich lebendig? GenielRen Sie jeden Moment lhres Lebens? Nutzen Sie intensiv das groRe
Geschenk leben zu diirfen?

Vermutlich nicht ...

Woher ich das weil? Weil unsere Gedanken uns fortwahrend ablenken. Sie zerren uns raus
aus diesem lebendigen Moment. Sie entfiihren uns in die Zukunft, in die Vergangenheit, sie
nehmen uns mit an ferne Orte, lassen uns in fiktive Gesprache eintauchen. Gesprache, in
denen wir glanzen oder ganz schlecht dastehen. Immer wieder stecken wir in Tagtraumen
fest, wahlweise schonen oder schrecklichen Geschichten.

Sie kennen das Phanomen gleichzeitig in Gedanken an einem ganz anderen Ort, in einer ganz
anderen Zeit zu sein.

Vielleicht ist es eine schone Geschichte, vielleicht ist es schmerzlich, vielleicht ist die
Ablenkung allzu willkommen ...

Was ist also das Problem daran?

Sie konnen nicht gleichzeitig Ihr Leben in vollen Zigen genieBen und in Gedanken
entschwinden. Immer dann, wenn wir in Gedanken versunken sind, nehmen wir den Raum,
indem wir uns befinden, nicht mehr wahr.

Wie schade! Denn nur, wenn wir hier sind, kdnnen wir die pure Lebendigkeit spliren. Nur
wenn wir in diesem Moment in dieser Umgebung wach werden, kdnnen wir wirklich etwas
bewegen.

Warum treiben wir uns in diesen Traumgeschichten herum, statt das
Geschenk des Lebens zu nutzen?
Unsere Vorfahren konnten in der Wildnis ihr Uberleben sichern, indem Sie das

vorausschauende Denken erlernten. Auch wir machen uns immer noch standig Gedanken,
um sicherzustellen, dass wir in keine Falle tappen, mit unseren Mitmenschen gut



klarkommen oder in eine gefahrliche Situation geraten. Leider kann das Denken leicht
Uuberhandnehmen.

Kennen Sie einen jungen Menschen, der Stunde um Stunde in seinem Handy verschwindet?
Oder einen Jugendlichen, der Tag ein Tag aus vor seinem Rechner klebt, um ein
Computerspiel zu spielen? Dieser junge Mensch verpasst sein Leben. Es ware viel schoner
und besser, wenn er draulien spielen wiirde. Macht es Sie auch so traurig und wiitend das
mit anzusehen?

Bestimmt. Denn es wird schmerzlich sichtbar, dass dieser junge Mensch nicht anwesend ist.
Er treibt sich in irrealen Welten herum, statt lebendig zu sein und sein Leben aufzubauen und
ZU nutzen.

Auch wir verpassen unser Leben, wenn wir unseren vielen Gedanken
erlauben, uns zu entfiihren.

Allzu oft verstricken wir uns in Alltaglichem, Vergangenem, Streit, was die anderen denken,
die Arbeit, Sorgen oder Organisatorischem und merken nicht einmal, dass wir ,ein
Computerspiel spielen”.

Die Gedanken und Geschichten scheinen uns so real und vor allem so wichtig. Sie scheinen
einen Sinn zu erfiillen, uns zu nitzen.

Doch wie viele Gedanken braucht man tatsdchlich, um etwas zu organisieren oder eine
Gefahr zu erkennen und abzuwenden? Wie oft muss man einen Gedanken wiederholen?
Wie lange muss man an einer alten Geschichte festhalten, damit es noch dienlich ist?

Brauchen wir wirklich so viele Gedanken, um unser Leben zu fiihren?
Woriber denken Sie viele Stunden lang Tag ein Tag aus nach?

Wie oft fiihlen Sie sich lebendig?

Meist konnen wir die Momente, in denen wir das Leben spiiren, an einer Hand abzahlen.

Wie wdre es, wenn es eine einfache Technik gédbe, mit deren Hilfe Sie sich immer und immer
wieder aus lhren Geschichten befreien kénnten?

Sie waren wie ein computerspielstichtiger Jugendlicher, der immer wieder aufblickt, merkt,
dass er eigentlich in seinem Zimmer sitzt, sieht, dass die Sonne draufRen scheint und das Spiel
ausschaltet. Der nach drauRen geht und sein Leben wieder in die Hand nimmt. Der sein
Handy ausschaltet und wieder am echten Leben teilnimmt.

Wie steht es bei lhnen?

Sind Sie bereit, lhr ,,Computerspiel” zu verlassen, nach drauBen in den Sonnenschein zu
gehen und zu spliren, dass Sie wirklich hier sind und LEBEN? Sind Sie bereit, Ihr Leben in die
Hand zu nehmen, etwas zu tun, dass uns alle weiterbringt, statt in einem ,Spiel” zu
versinken, dass hauptsachlich in Ihren Gedanken stattfindet?
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Wenn Sie bereit, sind jeden Tag immer 6fter wach zu werden, dann habe ich
etwas fiir Sie!

Alles, was Sie zu tun haben, ist es, sich innerlich soweit von lhren eigenen Gedanken zu
distanzieren, dass Sie wieder spiren, dass Sie leben. Dass Sie wieder spliren, dass Sie nicht
lhre Gedanken sind, sondern dass Sie hier sind und Ihre Gedanken horen. Dass Sie die Bilder
nur vor lhrem inneren Auge sehen.

Eigentlich dienen Ihre Gedanken lhnen als Informationsquelle. lhre Gedanken und lhre
Geflihle wollen IThnen von Moment zu Moment mitteilen, ob Sie in Sicherheit sind und
vorhersagen, ob lhnen eine Gefahr droht. Das ist alles, zumindest solange es nicht aus dem
Ruder lauft ...

Machen Sie folgende einfach Ubung,

um sich immer wieder aus den Fangen lhrer Gedanken, Geschichten und Sorgen zu befreien:

1. Horen Sie zu, was Ilhnen gerade fiir ein Gedanke durch den Kopf geht.
2. Wiederholen Sie diesen Gedanken innerlich und setzen Sie ein ,,Ich merke, dass ich
denke, dass ... davor.

Wenn Sie merken, dass es lhnen schwer fillt,

sich aus der Geschichte, den Sorgen, dem Streit etc. zu befreien, dann nehmen Sie ein Blatt
und einen Stift und beantworten Sie die folgenden Fragen kurz schriftlich (Ubung von Dale
Carnegie):

1. Woriiber mache ich mir Sorgen? (Was macht lhnen Stress, Druck, Arger ...)

2. Was habe ich fur Moglichkeiten? (Sammeln Sie alles, was Ihnen einfallt, auch Ideen,
die Sie bestimmt nicht machen werden)

3. Wofiir entscheide ich mich?

4. Wann/wie werde ich es umsetzen?

Wenn es lhnen weiterhin schwer fallt, sich zu
befreien,

dann sagen Sie innerlich oder laut die folgenden drei URTE"_E NchT
Sitze immer wieder auf (Ubung von Prof. Dr. Laurel :

Mellin):

DEINE AMPEL ZEIGT ROT?

1. Urteile nicht! (Weder Uber sich selbst noch lber
andere) e

2. Begrenze den Schaden! (Halten Sie kurz inne und |
erkenne Sie, was Sie tun oder besser lassen |
kdnnen, um sich sofort zu helfen oder zu =
schiitzen. Fallt lhnen nichts ein, dann sagen Sie
die Gedanken solange weiter auf, bis Sie wissen, was Sie zu tun haben, um den
Schaden zu begrenzen)

3. Esgeht voriber! (Es ist nur ein Zustand, nicht die Realitat)
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Die Umsetzung dieser Ubungen ist tatsichlich ganz einfach,

es braucht nur Ubung und den Willen, den Gedanken nicht mehr auf den Leim zu gehen. Den
Willen, sich nicht in die alten Geschichten zu verstricken. Jeder hat Geschichten, die er
besonders gerne denkt. Und das, obwohl sie oft schmerzlich sind.

Wo féllt es Thnen besonders schwer, das ,,Computerspiel” auszuschalten?

Immer dann, wenn wir uns in Gedanken verstricken, wenn wir die ewig alten Geschichten
erzahlen, wenn wir glauben, dass wir nicht genug haben oder nicht genug sind/waren, wenn
uns eine Person oder Gruppe auf die Palme bringt, wenn wir uns in einem Leiden, einer
Leidensgeschichte verheddern, dann hangen wir innerlich vor einem Bildschirm fest.

Welches Computerspiel kénnen Sie einfach nicht ausschalten?

Keine Sorge, es ist nie zu spat, wach zu werden. In diesem realen Raum anzukommen. Blicken
Sie sich um! Wo sind Sie gerade? Spiiren Sie den Stuhl oder den Boden unter sich. Riechen
Sie die Luft, horen Sie, welche Gerdusche in lhrer Umgebung sind. Was konnen Sie mit Ihren
funf Sinnen wahrnehmen?

Jetzt sind Sie lebendig! GenieRRen Sie diesen Moment!

Je ofter Sie ,wach” werden und in diesem Moment ankommen, desto mehr werden Sie
spiren und mit allen flnf Sinnen erfahren, dass Sie leben, dass Sie existieren, wirklich hier
sind!

Was wollen Sie mit Threm echten Leben anfange? Was wiinschen Sie sich? Was macht lhnen
echte Freude? Und was kénnen Sie beitragen? Nach welchen Werten wollen Sie leben?

Je lebendiger Sie sind, desto mehr von dem, was Sie eigentlich machen wollten, kénnen Sie
umsetzen.

Verlieren Sie keine Zeit mehr und kommen Sie in diesem Moment an.

Geniellen Sie jeden Moment |hrer verbleibenden Lebenszeit.

PS: Ganz wichtig ist es, Gedanken loszulassen, die sagen ,ach hatte ich damit doch friiher
angefangen ...“ Es sind auch nur Gedanken, die Ihnen diesen kostbaren Moment rauben
wollen.

Herzlichst,

lhre
Dr. Katrin Beckmann, Gliickswissenschaften
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