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Einleitung

Dieses Buch ist eine Entwicklungsgeschichte, geschrieben in einer
Zeit, in der ich etliche Lebenserfahrungen bereits gemacht habe.
Wenn im AufSen vieles erreicht ist, geht der Blick mehr nach innen.
Ich frage mich, was im Leben wirklich wichtig ist, was sinnhaft ist,
wie ich mit dem, was ich bisher gelernt habe, méglichst selbstwirk-
sam leben mochte und wie ich mich mit den Quellen des Seins,
dem eigentlichen Wesen verbinde. Beruflich und privat habe ich
mich intensiv mit zwischenmenschlichen Beziechungen auseinan-
dergesetzt, Einblick in zahlreiche Lebensgeschichten erhalten sowie
in die zahlreichen Méglichkeiten, das eigene Leben zu gestalten. Je
mehr Wissen ich gewonnen habe, desto demiitiger bin ich gewor-
den. Ich habe mir tiber Jahre angeschaut, wie wir Menschen mitei-
nander umgehen, mit welchen Konflikten wir uns auseinanderset-
zen, wie wir trotz Widrigkeiten versuchen, ein Gleichgewicht
herzustellen, um unsere Bediirfnisse befriedigt zu bekommen. Die-
ses »Gleichgewicht« ist im stindigen Fluss, jede Lebensphase ver-
langt Flexibilitit und Mut zur Verinderung, das Annehmen dessen,
was ist. Leid wird vergroflert, wenn wir uns dagegen wehren, uns
nicht dem Leben hingeben kénnen, weil wir noch zu viel Angst
und zu wenig Vertrauen haben, weil uns das Leben vielleicht auch
gelehrt hat, eher misstrauisch und vorsichtig zu sein.

Was kommt nach den Enttduschungen, wenn sich manche unse-
rer Hoffnungen und Erwartungen nicht erfiillt haben, sich viel-
leicht als Illusion erwiesen haben? Was bleibt — Erniichterung oder
Erkenntnisgewinn? Halten wir fest oder kdnnen wir loslassen?

Egal, wo Sie gerade im Leben stehen — es ist gut, sich in der
Lebenskunst, der Ars vivendi, weiterzuentwickeln. Dieses Buch soll
nicht als klassischer Ratgeber verstanden werden und méchte Ihnen
auch gar keine Ratschlige geben. Es ist eher als unterstiitzender
Begleiter gedacht, wenn Sie Ihren eigenen Lebensstil, Ihren eigenen
Weg suchen und finden wollen. Vermutlich wollen Sie nicht erst
am Ende lhres Lebens realisieren, was Thnen gefehlt hat, wo Sie in
Ihrem eigenen Gefingnis gesessen haben, steckengeblieben sind in
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Threm psychischen Wachstums- und Reifungsprozess, getrennt von
Threr Lebendigkeit.

Es geht um nicht weniger als um die Befriedigung der eigenen
Bediirfnisse in einer Welt, die nicht immer passt, die oft nicht zur
Verfiigung stellt, was wir gerade brauchen. Wie kann es trotzdem
gelingen, sich in dieser Welt zurechtzufinden, ein Gefiihl der Zuge-
hérigkeit zu entwickeln bei gleichzeitiger Abgrenzung und Ent-
wicklung der eigenen Identitit, im Bemiihen darum, das ganz eige-
ne Leben zu leben? Genau das ist Lebenskunst. Jeder von uns hat
kreatives Potential, das es zu entdecken und zu férdern gilt. Fir
Kunst an sich braucht es Phantasie, Vorstellungskraft, Hingabe, Im-
Fluss-Sein, Zugang zu Gefiihlen, Ausdrucksmdoglichkeiten durch
Formen und Farben, Sprache und Symbole, ein Zusammenspiel
von Materiellem und Spirituellem. Wie kénnen wir die Farben des
Lebens erkennen, die ganze Bandbreite der Gefiihlspalette? Was
macht uns stark genug, die Gefiihle auszuhalten, wenn sie drohen,
uns zu {iberfordern? Wie kann es uns gelingen, in einer Welt, in der
das Leben oft nicht fair zu Menschen ist, ein sinnhaftes, erfiilltes
Leben zu fithren? Welche Modelle stehen uns zur Verfiigung, die
wir nutzen konnen, um jeden Tag so bewusst, verantwortlich und
selbstfiirsorglich wie moglich zu gestalten? Wer die Kunst des
Lebens beherrscht, kann erspiiren, was wann dran ist, nimmt wahr,
was nicht mehr passt und welche Schritte zu gehen sind. Das Leben
ist ein lebenslanger Entwicklungsprozess, an dessen hoffentlich
stimmigem Ende sich der Kreis schliefSt. Wer sein Leben gelebt hat,
kann es loslassen.

Lassen Sie sich doch einmal auf die folgenden Reflexionsfragen
ein:

Sind Sie ganz zufrieden mit Threm Leben, spiiren aber irgend-
wie, dass da noch etwas fehle?

Stellen Sie vielleicht fest, dass Sie Ihr bisheriges Leben zu passiv,
zu angepasst an die Erwartungen anderer gelebt haben? Wollen
Sie herausfinden, wie Sie aktiver Einfluss nehmen kénnen, auch
wenn Sie dabei auf etliche Hindernisse stofSen werden, fiir deren
Uberwindung es Mut, Kraft und Selbstvertrauen braucht?
Haben Sie vielleicht das Gefiihl, schon ganz viel zu wissen, aber
irgendetwas hindert Sie daran, das, was Sie wollen, auch ent-
sprechend umzusetzen?
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Ahnen Sie womdglich, dass es noch unerschlossene Quellen
gibt, deren Potential Thnen aber vielleicht auch etwas Angst
macht (es soll ja keine Flutwelle werden)?

Um Erfiilllung im Leben erfahren zu kénnen, brauchen wir eine
Wahrnehmung fiir das Wesentliche, fiir die Essenz, fiir die verbor-
genen Schitze hinter der Menge an Reizen und vermeintlichen
Gliicksbringern.

Der Begriff »Wachstum« wird vielfach verwendet. Okonomisch
gedacht sind wir Konsumenten, die noch mehr konsumieren sol-
len, damit die Wirtschaft wichst. Gleichzeitig sind wir die Leis-
tungstriger, die die Konsumgiiter produzieren, die dann werbe-
wirksam vermarktet werden sollen. Die Medien zeigen uns, was wir
scheinbar brauchen, was wir haben miissen, um besser zu leben. Bei
der Werbung gehort die Manipulation mit dazu. Es werden Wiin-
sche geweckt, die wir vorher vielleicht gar nicht hatten. Es werden
Haltungen und Einstellungen vermittelt, die dort Konkurrenz
anstacheln, wo wir uns eigentlich mehr inneren Frieden wiinschen.

Und trotzdem kénnen wir uns »der Masse« nicht ganz entzie-
hen, wir befinden uns im Spannungsfeld zwischen Dazugehoren-
wollen und dem Wunsch, die eigene Authentizitit zu bewahren.

Ich habe mir eine ganze Weile tiberlegt, mit welcher Haltung ich
dieses Buch schreiben will. Ich méchte das Komplizierte einfacher
machen, wesentliche Erkenntnisse auf den Punkt bringen, mich frei
von allzu theoretischen Modellen machen. Es wird hier nicht um
eine neue Methode gehen, auch nicht um ein »Patentrezept« fiir ein
besseres Leben. Mir ist wichtig, Erfahrungen in Sprache mit Bil-
dern, Symbolen und Geschichten auszudriicken, damit Ihr eigenes
kreatives Potential angeregt wird, Sie selbst Expertin/Experte darin
werden, wie Sie Ihr Leben am besten gestalten. Kein anderer als Sie
selbst kann wissen, was Sie jetzt gerade brauchen, wo Sie tiberfor-
dert sind, was Sie sich wiinschen, was Ihnen Leid verursacht oder
was Sie gliicklich macht. Damit Sie dies herausfinden kénnen, ent-
hilt dieses Buch — vor allem in den Kapiteln 5 und 6 — viele Refle-
xionsfragen. Diese miissen Sie nicht alle nacheinander »abarbeitenc.
Lesen Sie sie einfach in Ruhe durch und lassen Sie sich von denje-
nigen Fragen zur Selbstreflexion anregen, die Sie ansprechen. Die
anderen konnen Sie einfach beiseitelassen.

Ziel dieses Buches ist, Ihnen zu ermdéglichen, beim Lesen in die
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eigene Entwicklungsgeschichte einzutauchen, einen Weg der
Selbstreflexion zu gehen, der Sie mehr zu sich selbst fiihrt. Sie kon-
nen es auch als eine Expedition verstehen, eine Reise in ein neues
Land oder auch in ein bekanntes Land, wo es noch viel Neues zu
entdecken gibt. Sie konnen verschiedene Perspektiven einnehmen,
Ihr Denken und Fiihlen erweitern, neugierig auf Ihre eigenen Vor-
stellungen und Ideen sein.

Lassen Sie sich darauf ein und seien Sie gespannt, wie grof$ und
bunt die Leinwand Ihres Lebens ist, welche bewegenden Momente
sichtbar werden, welche Gefiihle Thre eigene Geschichte in Thnen
auslost. Ich wiinsche Thnen, dass Sie sich damit annehmen und wei-
terentwickeln kénnen.

12



1. Leben in Zeit und Raum

Das Leben spielt sich in der Gegenwart ab. Die Vergangenheit hat
uns allerdings geprigt. Was wir denken und fithlen, hingt mit von
unseren Vorerfahrungen ab, und diese beeinflussen uns bis heute.
Und unser Blick geht immer auch nach vorne in die Zukunft. Wir
setzen uns Ziele (kurz-, mittel- oder langfristige), fiir die eine Moti-
vation bestehen muss (zum Beispiel einen Beruf zu erlernen, eine
Familie zu griinden, ein Haus zu bauen). Dafiir strengen wir uns an,
weil wir dadurch die Existenz sichern, Teil eines sozialen Netzwerkes
sind, uns eine bessere Lebensqualitit versprechen, Sinn finden.

Wenn Sie Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft betrachten,
kénnen Sie sich fragen, mit welcher dieser Zeitebenen Sie gedank-
lich, aber auch emotional am meisten beschiftigt sind.

Leben in der Vergangenheit

Vielleicht wiinschen Sie sich alte Zeiten zuriick, die in Ihrer Erin-
nerung als »golden« erscheinen: Sie waren jiinger, gesiinder, krifti-
ger, hatten Hoffnungen und waren voller Erwartungen. Vielleicht
gab es Wiinsche und Triume von der »wahren Liebe«, von gemein-
samen Kindern, von Erfolg, Wohlstand und Frieden. Selbst wenn
sich einiges davon erfiillt hat, werden Sie die Erfahrung gemacht
haben, dass es auch Verluste, Enttduschungen und Misserfolge
gegeben hat. Wenn Sie aus heutiger Sicht riickblickend feststellen,
dass diese Erfahrungen Teil Ihres Lebens sind, Sie vielleicht sogar
daran wachsen konnten, wird die Vergangenheit keine grofien
Schatten auf Thr jetziges Leben werfen.

Es kann aber auch sein, dass Sie mehr in der Vergangenheit als in
der Gegenwart leben, alte Angste Sie immer wieder einholen, die
Trauer um Verlorenes nicht stattfinden konnte oder friithere Bediirf-
nisse nicht gestillt wurden (zum Beispiel nach Sicherheit, Nihe,
Fiirsorge, Wertschitzung). Ist da eine Sehnsucht, ein Hunger, ein
Schmerz, wenn Sie genauer hinspiiren?
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Maoglich ist auch, dass Sie sich wie abgeschnitten von Ihrer Ver-
gangenheit fiihlen, wenig bewusste Erinnerungen vorhanden sind,
Sie Gedanken daran eher vermeiden, vielleicht sogar trotzig den
Blick nach vorne richten. In diesem Fall kénnte die Vergangenheit
trotz aller Vermeidungsversuche »Schatten« auf Thr jetziges Leben
werfen:

Konnen Sie wenig Thre eigenen Gefiihle spiiren? Fehlt es an
innerer Lebendigkeit?

Halten Sie es kaum aus, mit sich alleine zu sein, brauchen Sie
stindige Ablenkung?

Funktionieren Sie, aber Sie wissen gar nicht so richtig, was Sie
brauchen, was Sie sich wiinschen?

Orientieren Sie sich eher an den Bediirfnissen anderer? Reagie-
ren Sie auf das, was von auflen kommyt, anstatt dass Sie Impul-
sen aus Ihrem Inneren nachgehen?

Haben Sie das Gefiihl gelebt zu werden?

Leben in der Gegenwart

Eine bewusste Wahrnehmung im Hier und Jetzt ist nur méglich,
wenn die damit verbundenen Gedanken, Gefiihle und Kérperemp-
findungen ausgehalten werden kdnnen. Ist dies nicht der Fall, wer-
den wir eher versuchen, sie zu vermeiden. Stellen Sie sich vor, Sie
sind bedroht, leiden unter starken Schmerzen oder haben gerade
einen schweren Verlust erlitten. Wenn eine Situation zu belastend
wird, unsere Bewiltigungsmoglichkeiten nicht ausreichen, um
etwas in unser Bewusstsein zu lassen, steht der Selbstschutz an ers-
ter Stelle. Dann kann es eine sinnvolle Uberlebensstrategie sein,
dem gegenwirtigen Leben nicht so viel Raum zu geben, es mehr
oder weniger auszublenden, sich gedanklich vielleicht eher mit der
Hoffnung auf eine bessere Zukunft zu beschiftigen, insbesondere
dann, wenn diese Hoffnung auf vergangenen Erfahrungen von
Sicherheit und sozialer Unterstiitzung beruht. Dies ist z. B. auch bei
Menschen der Fall, die traumatische Erfahrungen machen mussten
oder noch machen.

Wenn wir voraussetzen, dass es in der Gegenwart keine akute
Bedrohung gibt, ist eine bewusste und achtsame Wahrnehmung im
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Hier und Jetzt der Schliissel, um sich lebendig zu fiihlen, im emo-
tionalen Kontakt mit sich und anderen zu sein. Nur wenn man sich
gut wahrnimmt, kann man letztendlich gut fir sich selbst sorgen.
Sonst weif§ man nicht wirklich, was man jetzt gerade braucht. In
sozialen Bezichungen bedarf es ebenfalls eines Gespiirs fiir die aktu-
elle Situation, das Gegeniiber, die eigenen Grenzen und die Gren-
zen der anderen.

Wenn wir das moderne Leben in der Gegenwart betrachten, gibt
es Gefahren, die nichts mit akuter Bedrohung zu tun haben, lang-
fristig aber negative Auswirkungen haben. Kennen Sie das auch,
dass im Alltag viele Menschen um Sie herum mit ihrem Smartpho-
ne beschiftigt sind? Menschen im Restaurant an einem Tisch nicht
mehr miteinander kommunizieren, sondern jeder seine Aufmerk-
samkeit woanders hinlenkt? Im Urlaub in neuer Umgebung die
aktuellen Reize kaum wahrgenommen werden, weil auch hier das
Virtuelle dominiert? Joggende Menschen in der Natur, die Stopsel
in den Ohren haben und Musik, aber nicht mehr die Vogelstimmen
héren oder auch die Stille wahrnehmen? Solche Gewohnheiten
konnen dazu fihren, dass unsere Aufmerksamkeit kaum auf die jet-
zige Situation gerichtet wird, sondern immer woanders hin. So ler-
nen wir nicht beziehungsweise verlernen wir, achtsam im Moment
zu sein, uns selbst und was uns umgibt, mit allen Sinnen wahrzu-
nehmen: zu sehen, zu héren, zu riechen, zu schmecken, zu tasten,
letztendlich auch zu erkennen und zu verstehen. Was wir nicht
wahrnehmen, werden wir auch nicht als sinnliche, emotionale
Erinnerung abspeichern. Uber den Verstand kénnen wir benennen,
wo wir waren, was wir gemacht haben. Womaglich fehlt dem Erle-
ben aber die Tiefe, das Lebendige. Die stindige mediale Beschifti-
gung und Erreichbarkeit vermittelt uns kurzfristig das Gefiihl, ein
sehr aktives Leben zu fithren, vernetzt zu sein mit vielen Menschen,
die uns an ihrem Leben teilhaben lassen. Doch was wird kommuni-
ziert? Fiithrt dieser Austausch wirklich zu neuen Erkenntnissen, die
Bedeutung fiir das eigene Leben haben? Oder geht es nur darum,
sich irgendwo zugehoérig zu fithlen?

Die moderne Technik erlaubt uns auch eine Kontrolle iiber
unsere Korperfunktionen (zum Beispiel durch das Messen von
Blutdruck, Puls und Muskelleistungen). Man kann sich fragen, ob
dadurch das Vertrauen in den Korper gestirkt wird oder ob die
Wahrnehmung fiir den Kérper mehr und mehr abgegeben wird,
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man den Riickmeldungen der Technik mehr traut als dem eigenen
Kérpergefiihl. Das, was wir {iben, wird am besten gelernt. Man
kann die Wahrnehmung des Hier und Jetzt, des Korpers, der sinn-
lichen Reize auch verlernen, wenn die Aufmerksambkeit an ein tech-
nisches Gerit gekoppelt ist, das bei allen Méglichkeiten, die es bie-
tet, auch eine Reduktion der realen Kommunikation und
Sinneswahrnehmungen darstellt.

Leben in der Zukunft

Es geht hier nicht um Science-Fiction. Beobachten Sie vielmehr

mal Thre Gedanken im Alltag:

Sind Sie hiufig damit beschiftigt, den Tag mit seinen Aufga-
ben zu planen, immer schon einen Schritt voraus zu sein, abzu-
haken, was Sie am Ende des Tages geschafft haben wollen oder
miissen? Kommt Ihnen immer mal wieder in den Sinn, was Sie
eigentlich gerne machen méchten, dass Sie sich Thr Leben ganz
anders vorgestellt oder gewiinscht haben? Verschieben Sie diese
Wiinsche und Bediirfnisse auf spiter (wenn es beruflich leich-
ter wird, wenn die Kinder grof§ sind, wenn das Haus abbezahlt
ist, wenn der Ruhestand eintritt)?

Natiirlich gibt es in verschiedenen Lebensphasen unterschiedliche
Priorititen und Aufgaben. Wir kénnen nicht alles gleichzeitig
leben. Wenn wir es trotzdem versuchen, geraten wir in die bekann-
ten Konfliktfelder. Alles soll parallel bewerkstelligt werden: Beruf-
lich erfolgreich sein, Kinder grofiziehen, sich kérperlich fit halten,
Freundschaften und Hobbys pflegen und die vielen Alltagsaufga-
ben (Haushalt, Steuererklirung et cetera) sind ebenfalls nicht zu
vergessen.

Wenn Sie das Gefiihl haben, dass jeder Tag Sie schafft, die All-
tagsbewiltigung durchaus noch funktioniert, Sie aber eine
gewisse Leere spiiren, sich eine schleichende Erschépfung ein-
stellt, trosten Sie sich dann damit, dass es irgendwann besser
wird?

Betrachten Sie Ihr Leben vielleicht wie einen Hiirdenlauf, bei
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dem Sie Hiirde fiir Hiirde nehmen, das Ziel aber allzu fern oder
gar nicht klar ist?

Entscheidend wird sein, ob man die Hiirden als sinnhaft verstehen
kann, ob man sich mit ihrer Hilfe weiterentwickelt. Befindet man
sich dabei allerdings in einem Wettlauf, den andere ausrichten, an
dem man eigentlich gar nicht teilnehmen wollte, werden Motiva-
tion und Kraft eher schwinden. Je linger man dann einfach weiter-
macht — bis zur Erschopfung —, desto weniger Kraft wird man fiir
den eigenen Weg aufbringen kénnen. Man liuft und lduft und ver-
schiebt tiefere Bediirfnisse auf eine diffuse Zukunftsvorstellung.
Wenn Hiirden jedoch Teil eines weitgehend selbstbestimmten
Lebens sind, konnen sie Entwicklungsaufgaben und Herausforde-
rungen darstellen. Durch sie trainiert man Fihigkeiten wie Ausdau-
er, Geduld, Frustrationstoleranz, man kann sich tiber Erfolge freu-
en und lernen, Misserfolge zu bewiltigen. Wie fiihlt es sich aber an,
wenn andere einem Steine in den Weg legen, die Hiirden zu hoch
sind, um sie wirklich nehmen zu kdnnen? Wenn noch dazu ein
sinnvolles Ziel fehlt, man fremdbestimmt oder tiberfordert ist, wird
man eher das Gefiihl eines nicht endenden Marathonlaufes haben,
bis einem die Lebensenergie ausgeht.

Die Bedeutung von Zielen

Der Blick in die Zukunft kann problematisch sein, wenn es vor
allem darum geht, die Hiirden zu antizipieren, die auf einen zukom-
men werden. Er ist jedoch dann sinnvoll, wenn es darum geht, sich
die eigenen Lebensziele zu vergegenwiirtigen.

Kurzfristige Ziele beziehen sich auf jeden Tag, vielleicht auch nur
auf die nichste Stunde oder die nichsten Minuten.

Wenn man morgens aufwacht, braucht man eine gewisse Moti-
vation, um aufzustehen. Wer schon einmal eine depressive Phase
durchlebt hat, weif}, wie schwer das sein kann, wenn der Antrieb
fehlt, sich eher Gefiihle von Sinnlosigkeit und Gleichgiiltigkeit aus-
breiten. Kurzfristige Ziele sind dann besonders sinnvoll, wenn
wenig Kraft vorhanden ist, wenn man sich tiberfordert fiihlt. Da
geht es z. B. um Fragen wie:
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Was kann ich tun, damit es mir jetzt ein bisschen besser geht?
Was brauche ich, was braucht mein Kérper? Habe ich Hunger
oder bin ich satt? Habe ich genug Fliissigkeit zu mir genom-
men? Fehlt mir der Schlaf oder schlafe ich ohne Erholungs-
effekt, weil ich die Muskulatur nicht entspannen kann, der
Kopf nicht zur Ruhe komme?

Brauche ich soziale Unterstiitzung, einen Menschen, der mir
Mut zuspricht, mir Hilfe anbietet?

Bin ich durch den eigenen hohen Anspruch an mich selbst
unter Druck und tiberfordert?

Was kann ich tun, um selbstfiirsorglicher mit mir umzugehen?
Was hindert mich daran?

Je schlechter es einem geht, desto kurzfristiger sollten die Ziele
gesteckt werden — ganz im Sinne des »Prinzips der kleinen Schrit-
te«. Hierbei geht es darum, dass man je nach Kraft und Vertrauen
die Schritte so wihlt, dass sie umsetzbar sind. Jeder noch so kleine
Schritt ist ein Schritt nach vorne. Dafiir nétig sind eine gute Selbst-
wahrnehmung und eine realistische Selbsteinschitzung, die nicht
nur depressiven Menschen oft abhandengekommen sind, aber wie-
der erlernbar sind. Hilfreich sind in diesem Zusammenhang Ubun-
gen zur Achtsamkeit im Hier und Jetzt:

Versuchen Sie, achtsam mit den Augen wahrzunehmen, was
Sie um sich herum sehen. Vielleicht bleibt Thr Blick an einem
schénen Gegenstand hingen, den Sie gar nicht mehr bewusst
wahrgenommen haben. Sie kénnen ihn in die Hand nehmen,
ihn ertasten, Form und Oberflichenbeschaffenheit erspiiren.
Sie kénnen sich auch auf die Farbe konzentrieren, Gedanken-
assoziationen bilden. Vielleicht weitet sich in diesem Moment
Thre zuvor eingeengte Wahrnehmung.

Horen Sie Musik, die Sie mogen oder einmal gemocht haben.
Beobachten Sie, ob Sie mitschwingen kénnen, ob es Thre Stim-
mung verindert, Ihr Kérper Bewegungsimpulse hat.

Wenn Sie ein Glas Wasser trinken, kénnen Sie einmal ganz
bewusst Schluck fiir Schluck nehmen, spiiren, wie die Fliissig-
keit tiber Mund und Speiseréhre in den Magen gelangt. Es gibt
Menschen, die unterschiedliche Wassersorten kosten wie bei
einer Weinprobe.
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