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Im Herzen Chinas, unweit der Provinzhauptstadt Zheng
Zhou, liegt das Dorf Shaolin. Ein kleiner Ort, der es an Be-
kanntheit mit den ganz groBen Stidten dieser Welt ohne
Zweifel aufnehmen kann.

Denn seit der indische Ménch Boddhidharma hier vor
mehr als 1500 Jahren ein buddhistisches Kloster gegriindet
hat, ranken sich Mythen um diesen Tempel und seine Be-
wohner. Man kennt sie als die unbesiegbaren Meister des
waffenlosen Nahkampfes, und mancher meint sogar, die
Ménche hitten tbermenschliche Fihigkeiten. Denn fast
fiinfzehn Jahrhunderte entwickelten und perfektionierten
die Ménche die Kunst des Shaolin Kung-Fu.

Wenn Sie nun aber glauben, die Lehre von Shaolin sei vor-
wiegend eine Lehre vom Kampf, dann irren Sie sich. Wer
das Kloster als Meister verlisst, hat diese Idee schon lange
hinter sich gelassen. Er hat gelernt, seinen Kérper zu fiih-
len, zu achten und zu nutzen.

Er hat verinnerlicht, dass es das Denken ist, das dem Kor-
per die Energie gibt oder sie ihm aber verwehrt. Und er hat
gelernt, dass er mit diesem Denken sich selbst und seine
Umgebung kontrollieren kann und dass nur dieses Denken
ihn unbesiegbar macht. Denn schon der kleinste Arger kos-
tet unnotig Energie, die man woanders viel gewinnbrin-

gender einsetzen kann.

Bernhard Moestl hat es sich mit diesem Buch zur Aufgabe
gemacht, diese Denkweise der Shaolin-Monche auch Thnen

verstindlich zu machen. Er erklirt anhand von 13 Lebens-



Vorwort

prinzipien, wie Sie letztendlich den Kampf vermeiden und
trotzdem siegen koénnen. Und wie Sie es schaffen, mit der
Hektik, dem Stress und den gestellten Anforderungen im
Beruf und auch privat besser umzugehen. Thr Leben wird

voller Energie und Kraft sein.

Sie miissen dabei weder Ménch sein, noch in einem Kloster
leben, um diese Prinzipien erfolgreich anwenden zu kon-
nen. Diese einfachen Regeln kénnen Sie tiberall, egal wo
Sie sind, umsetzen. Sie miissen nur bereit sein, sich mit
sich selbst, Ihren Fihigkeiten und dem eigenen Denken
auseinanderzusetzen und dies, wo notig, auch zu ver-

indern.

Die Anderung der Gedanken erfolgt nicht schlagartig. Jede
Verinderung braucht ihre Zeit. Erwarten Sie keine Wun-

der von sich selbst, geben Sie aber auch nicht gleich auf.

Folgen Sie den Ménchen des Shaolin, und finden Sie Thren
ganz personlichen Weg zu Ruhe, Klarheit und innerer

Stirke.

Ihr Gerhard Conzelmann

Prisident International Shaolin Institute e. V.



Wenn du die Absicht hast,

dich zu erneuern,
tu es jeden lag.
(Konfuzius)







»Die Kunst des Krieges lehrt uns, nicht darauf zu
hoffen, dass der Feind nicht kommt, sondern darauf zu
bauen, dass wir bereit sind, ihn zu empfangen; nicht
auf die Moglichkeit, dass er nicht angreift, sondern auf
die Tatsache, dass wir unsere Stellung uneinnehmbar

gemacht haben. « (Sunzi, Die Kunst des Krieges)

Zuallererst einmal: herzlich willkommen. Schén, dass Sie
da sind. Schén auch, dass Sie sich verindern méchten. Ich
weil ja nicht, wie das bei Thnen ist, aber fiir mich verbirgt
sich seit jeher hinter dem Namen Shaolin ein Traum. Seit
iiber 1500 Jahren ist dieses Kloster untrennbar verbunden
mit der Kunst des waffenlosen Nahkampfes, mit dem My-
thos der Unbesiegbarkeit.

Als Kind war es ebendiese legendire Kamptkunst, die ich
unbedingt beherrschen wollte. Einfach zu wissen, dass man
vor niemandem mehr Angst haben muss. Spiter war es
dann das erstaunliche Wissen dieser Menschen, das mich in
thren Bann gezogen hat. Manche Ausspriiche der alten
Meister haben mich seither durch mein Leben begleitet. In
vielen Gesprichen mit den Monchen habe ich schlieBlich

verstanden, dass man lernen muss, so gut zu kimpfen, dass
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Einleitung

man irgendwann nicht mehr zu kimpfen braucht. Dann ist
der Zeitpunkt gekommen, sich dem gréBten Gegner zu

stellen: sich selbst.

Veréinderung braucht Zeit

Diese Buch ist in dreizehn eigenstindige Kapitel unterteilt.
Jedes ist in sich abgeschlossen und kann als Einheit einzeln
durchgearbeitet werden. Da die Themen aufeinander auf-
bauen, sollten Sie aber moglichst die Reihenfolge einhalten.
Trotz allem méchten die »Shaolin-Prinzipien« kein Lese-,
sondern ein Arbeitsbuch sein. Wie man nicht von einem Tag
auf den anderen Kung-Fu lernen kann, ist es auch nicht
moglich, sich innerhalb weniger Tage wirklich zu verin-
dern. Die dreizehn Prinzipien miissen Ihnen in Fleisch und
Blut iibergehen wie einem Kiampfer seine Technik.

Wenn Sie etwas nicht verstehen, gehen Sie nicht einfach

dariiber hinweg, sondern lesen Sie es noch mal.

Damit Sie aus dem Buch den maximalen Nutzen ziehen kénnen, brau-
chen Sie aullerdem noch ein leeres Notizbuch. Kaufen Sie bitte ein be-
sonders schones, vielleicht mit einem dekorativen Einband, und schrei-
ben Sie groR Ihren Namen darauf.

Dieses Heft wird lhr ganz personlicher Begleiter sein und am Ende sehr
viel von Ihnen wissen. Es sind Ihre Notizen und sollten es auch bleiben.
Innerhalb des Textes und am Ende jedes Kapitels finden Sie immer wie-
der Ubungen und Fragen. Die Antworten darauf schreiben Sie bitte in |hr
Heft. Tun Sie das am besten nicht irgendwann, sondern genau an jenen
Stellen, wo ich Sie dazu auffordere. Oft brauchen wir die Ergebnisse im
weiteren Verlauf. Ganz wichtig ist, dass Sie bei der Beantwortung der
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Fragen wirklich ehrlich sind. Schreiben Sie die Dinge so auf, wie sie wirk-
lich sind. Niemand auRer Ihnen wird |hre Antworten erfahren.

Der tiirkische General Mustafa Kemal Atatiirk hat einmal
gesagt: »Bei der Beurteilung einer Lage und bei der Erwi-
gung von MaBnahmen darf man auch nicht einen Augen-
blick darauf verzichten, die Wahrheit zu sehen, selbst wenn
sie bitter ist.« Wenn Sie das Buch spiter wieder einmal
durcharbeiten, werden Sie sehen, dass sich IThre Antworten
dndern. Was Sie hier nicht finden, sind Auflgsungen der
Art »Wenn Sie die Frage so beantwortet haben, sollten Sie
dieses und jenes tun«. Auch ich werde Thre Antworten
nicht beurteilen. Sie diirfen von diesem Buch viele Ein-
sichten auch iiber Thr eigenes Verhalten erwarten, aber kei-
ne Regeln. Die Verinderungen miissen von Thnen selbst
kommen. Das Mentalprogramm auf der beiligenden CD
zeigt lhnen Wege, um mit der Kraft der Gedanken Angst,
Zorn und andere Emotionen in innere Stirke und Lebens-

freude zu verwandeln.

Verstehen Sie dieses Buch als eine Reise zu Threm Selbst,
Ihren Freunden und Feinden, [hren Méglichkeiten, Ihren
Grenzen und weit dariiber hinaus. Gerne mdochte ich Sie
genau dorthin begleiten.

Lassen Sie uns gehen.
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TEIL 1

Lerne zu stehen




Bevor du lernen kannst,
andere zu besiegen,
musst du erst eitnmal lernen,

gut u stehen.

(aus China)






Warte niemals,

bis du Zeit hast.
(aus China)







Laufe nicht der Vergangenheit nach,
und verliere dich nicht in der Zukunfft.

Die Vergangenheit ist nicht mehy.
Die Zukunft ist noch nicht gekommen.
Das Leben ist hier und jetzt. (Buddha)

»Wenn ich endlich in Rente bin, werde ich das alles nach-
holen. Sind ja nur noch zwélf Jahre. Bis dahin muss ich das
halt noch durchhalten.« Kommt Thnen dieser Satz nicht
irgendwie bekannt vor? Die Idee, dass das Leben in diesem
Augenblick zwar noch nicht optimal ist, aber in absehbarer
Zeit doch noch besser werden wird? Sie leben unter der
Woche fiir das Wochenende und am Wochenende in der
Angst vor der Arbeitswoche? Und in all den Wochen des
Jahres fiir den Urlaub oder gar fiir die Rente, in der Sie
dann endlich alles nachholen wollen, was Sie bis dahin zu
versiumen glauben?

Mal ganz ehrlich: Wie oft haben Sie Dinge, die Sie unbedingt
tun wollten, auf spiter verschoben? Aus Riicksichtaufande-
re, weil der Moment unpassend gewesen wiire oder weil ...
ja, warum eigentlich? Und wie oft haben Sie das, das Thnen
einst so wichtig schien, dann spiter auch wirklich getan?

»Selten«, hore ich Sie da sagen. »In Wirklichkeit viel zu
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1 Das Prinzip der Gegenwart

selten.« Und wie oft haben Sie zu sich selbst gesagt: »Schén
ist es da, wo ich jetzt gerade bin; gut, dass ich genau das tue,
was ich gerade tue; schon, dass es dieses mein Leben gibt.
Egal was gestern gewesen ist, egal was der nichste Tag, die
nichste Stunde, die nichste Minute vielleicht bringen wird,
es ist einfach gut, dass es genau diesen Moment gibt. Dass
ich ihn erleben darf.« Hoére ich Sie gerade wieder »selten«

sagen? »In Wirklichkeit viel zu selten«?

Das Leben steckt im Augenblick

Hier beginnt nun das Shaolin-Prinzip der Gegenwart. Es
fingt hier und jetzt an, in genau dieser Sekunde, an genau
dem Ort, an dem Sie sich jetzt gerade befinden.

Das Shaolin-Prinzip lehrt uns, den Augenblick anzuneh-
men. Alles, was mit ihm zusammenhingt, zu akzeptieren.
Anzunehmen, was ihn hat entstehen lassen, anzunehmen,
was aus ihm entstehen wird. Den Moment zu akzeptieren,
ohne ihn zu beurteilen. Thn nicht mit der Vergangenheit
und auch nicht mit der Zukunft zu vergleichen. Nach dem
Shaolin-Prinzip leben bedeutet, in diesem Augenblick zu
leben, diesen speziellen Moment als einen wunderbaren,
kostbaren, verginglichen Teil des Lebens zu betrachten.

In einer der wichtigsten Schriften des Judentums, dem Tal-
mud, heiBt es: » Auch eine gelebte Stunde ist Leben.« Was
fraglos richtig ist. Die Ménche des Shaolin-Klosters gehen
hier aber noch einen Schritt weiter. »Nicht nur jede gelebte
Stunde, jeder gelebte Augenblick ist Leben«, hei3it es dort.
Leben im Hier und Jetzt bedeutet, den Moment einzufan-
gen, thn dankbar anzunehmen, um ihn sofort darauf wie-

der herzugeben. Sich dariiber klar zu werden, dass kein
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einziger Moment unseres Lebens, ob wir ihn schitzen oder

achtlos voriiberzichen lassen, jemals wiederkommen wird.

Es bedeutet, zu verstehen, dass wir jedem Augenblick, ob
er uns gerade gliicklich macht oder traurig, zufrieden oder
begierig, frohlich oder zornig, jene Achtung zukommen
lassen missen, die thm gebiithrt: die Achtung als ein Teil

unseres Lebens.

Der Weise und der Tiger

Jeder Novize des Klosters kennt die Geschichte eines wei-
sen Mannes, der eines Tages auf einem Hochplateau spa-
zieren geht. Plotzlich hort er in einiger Entfernung hinter
sich einen fauchenden Tiger, der offensichtlich auf ihn zu-
kommt. Um dem Tier zu entkommen, liuft er, so schnell er
kann, rennt aber geradewegs auf einen Abgrund zu. Der
Tiger kommt immer niher. In seiner Not driickt sich der
Mann an den dufiersten Rand und kommt dabei ins Rut-
schen. Im letzten Moment kann er sich noch an einer Wur-
zel festhalten. Doch iiber ihm der Tiger, unter ihm der Ab-
grund, es gibt kein Entkommen. Alle Fluchtwege sind
versperrt. Da erblickt der Mann direkt vor seinen Augen
eine wilde Erdbeere. Er pfliickt sie, nimmt sie in den Mund
und murmelt: »Wie kostlich, diese Erdbeere! « Das nenne
ich im Augenblick leben! Auf den ersten Blick erscheint
den meisten von uns das Verhalten des Mannes wohl be-

fremdlich. Hat er in dieser Situation nichts Besseres zu tun,
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1 Das Prinzip der Gegenwart

als tiber kostliche Erdbeeren nachzudenken? Sollte er sich
nicht besser tiberlegen, welchen Lauf sein Schicksal in den
nichsten Augenblicken nehmen wird? Sollte er das wirk-
lich iiberlegen? Was wiirde es an diesem Moment dndern?
Selbst wenn der Mann im nichsten Moment vom Tiger
verschlungen wird oder in den Abgrund stiirzt, warum soll
er sein Leben nicht bis zum letzten Augenblick geniefen?

Warum sich nicht noch iiber die Erdbeere freuen?

Kein Moment ist gut oder schlecht, er ist einfach. Denn
auch wenn die Lage des Mannes nicht die beste zu sein
scheint, kann aus jedem Augenblick ein anderer entstehen,
der nichts mit unserer Erwartung zu tun hat. Weil wir den
Ausgang der Geschichte nicht kennen, diirfen wir ihn selbst
erzihlen: Der Tiger verliert das Interesse an dem Mann
und zieht ab. Wiire doch eine Variante, oder? Natiirlich ge-
nauso eine wie die Méglichkeit, dass der Tiger den Mann
verschlingt, aber eben eine Variante.

Nicht aber hitte dann die Erdbeere dem Mann das Leben
gerettet und auch nicht sein Interesse an ihr. Nichts hat ihm
das Leben gerettet. Der darauffolgende Moment hat nur
unsere Erwartungen nicht erfiillt. Selbst wenn er sie aber
erfiillt hiitte wie in der anderen Variante, hiitte ihn das des-
halb besser oder schlechter gemacht? Kaum. Er war einfach

da. Und der weise Mann hat ihn akzeptiert, wie er war.
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UBUNGEN

Beim Lesen sind wieder viele Moment vergangen, ohne dass es [hnen
wohl aufgefallen wdre. Zeit also, sich den Moment bewusst zu ma-
chen, ihn im Wortsinn zu erleben. Sind Sie bereit dazu? Gut. Jetzt
lesen Sie bitte zuerst den folgenden Absatz zu Ende und legen dann
das Buch beiseite, um den Augenblick zu erleben. Nein, nicht irgend-
wann, wenn dazu Zeit sein wird. Hier und jetzt.

Wenn wir den Moment bewusst erleben wollen, miissen wir ihn defi-
nieren. Wir konnten das mit dem Zeitabschnitt einer Sekunde tun,
aber sie definiert nur Zeit, jedoch nicht Leben.

Wie wire es mit einem Atemzug? Unterbrechen Sie hitte kurz, und
achten Sie auf Ihren Atem. Das ist am Anfang gar nicht so einfach.
Nehmen Sie lhre Hand zu Hilfe, und legen Sie sie auf den Bauch.

Atmen Sie ganz bewusst, fiihlen Sie, wie sich lhre Lunge, die
Brust, der Bauch und lhr Unterleib mit Sauerstoff fillen.
Verharren Sie kurz, und lassen Sie den Atem wieder entweichen.
Spiiren Sie das Heben und Senken Ihrer Hand? Den Rhythmus
lhres Lebens?

Nehmen Sie jetzt die Hand weg und fiihlen in sich hinein. Ist der
Atem noch da? Fihlen Sie die Quelle Ihres Lebens? Falls nicht,
nehmen Sie nochmals die Hand zu Hilfe. Spiiren Sie es?

Lassen Sie uns jetzt die Zeit zwischen zwei Atemziigen als diesen
einen Augenblick definieren, den wir wahrnehmen wollen. Immer
und immer wieder. Fiihlen Sie lhren Atem. Fihlen Sie die Momente,
fiihlen Sie, wie sie kommen und wie sie wieder gehen. Spiiren Sie |hr
Leben? Das Hier und Jetzt? Bevor Sie weiterlesen, schenken Sie sich
zwanzig Momente Aufmerksamkeit.
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1 Das Prinzip der Gegenwart

Zwanzig Augenblicke Thres Lebens haben Sie jetzt bewusst
erlebt, sie kommen und gehen gefiihlt. Aber, haben Sie
wirklich nur das Hier und Jetzt erlebt? Waren Thre Ge-
danken bei Ihrem Atem und Threm Gefiihl fiir den vorbei-
ziechenden Moment? Waren sie dort, wo Sie selbst auch
waren? Oder haben Sie so ganz nebenbei daran gedacht,
was eigentlich noch alles zu erledigen wire, was Sie am
Abend essen werden und dass Sie einer Freundin schon

lange einen Anruf schuldig sind?

Sotrateinmal ein Schiiler aus dem Shaolin-Kloster an seinen
Lehrer heran und fragte: »Meister, wie ibst du, im Augen-
blick zu leben, in deinem tiglichen Leben? «

Der Meister antwortete: »Wenn ich hungrig bin, esse ich.
Wenn ich satt bin, spiile ich meine Essschale. Wenn ich
miide bin, schlafe ich.«

Der Schiiler erwiderte: »Das tut jeder. Ubt also jeder, im
Augenblick zu leben, wie du? «

Der Meister erklirte: »Nein, nicht in gleicher Weise.«

Der Schiiler fragte: »Warum nicht in gleicher Weise? «
Der Meister lichelte: »Wenn andere essen, wagen sie nicht,
zu essen. lhr Denken ist angeftllt mit unendlich vielen
Uberlegungen. Darum sage ich: nicht in gleicher Weise.«
Wie war es gerade bei Thnen? Haben Sie Thre zwanzig
Augenblicke erlebt wie jeder oder in der Weise des Meis-
ters? Haben Sie sie erlebt oder verschwendet, weil Sie tiber-

all anders waren als bei sich selbst?
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Ein schones Beispiel fiir Lebewesen, die nach dem Shaolin-
Prinzip leben, sind Végel. Wahrscheinlich leben alle Tiere
nach diesem Prinzip, aber bei diesen kénnen wir es am bes-
ten sehen. Vogel leben immer im Augenblick. Sie singen,
weil der Friithling, der Sommer, der Herbst oder der Winter
kommt. Weil es ihnen gut geht. Und weil sie im Moment
leben. Und wenn sie singen, dann singen sie. Sie fressen dann
nicht, fiittern nicht und schlafen nicht. Das tun sie, wenn sie
fressen, fiittern oder schlafen. Végel leben jeden einzelnen
Moment. Und wenn man sie singen hort, fithlt man, dass sie
wissen, was jeden Augenblick so unendlich kostbar macht:

seine Einzigartigkeit.

Jeder Moment ist einzigartig

Jeder einzelne Moment kommt, geht und kommt nie wie-
der. Es mégen dhnliche Momente kommen, bessere oder
schlechtere, lustigere oder traurigere, aber dieser eine, der
gerade vergangen ist, kommt nie mehr wieder. Wenn wir
also iiber den Wert der Gegenwart nachdenken, missen
wir wissen, dass ihre unglaubliche Besonderheit darin liegt,
dass sie alles einzigartig macht. Selbst wenn Sie die gleichen
Worte in dem gleichen Buch noch einmal in der gleichen
Artlesen, wie Sie es gerade getan haben, wird es nicht mehr
dasselbe sein, weil die Zeit eine andere ist. Egal, was wir
noch einmal tun, es wird vielleicht das Gleiche, aber nie
wieder dasselbe sein.

So ist es denn auch nicht weiter verwunderlich, dass Men-
schen immer schon versucht haben, den unwiederbringli-
chen Augenblick festzuhalten. Eine Untersuchung, was

Menschen, die aus einem brennenden Haus fliichten miissen,
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1 Das Prinzip der Gegenwart

alles mitnehmen, brachte ein auf den ersten Blick erstaun-
liches Ergebnis: Gleich nach den Dokumenten hatten die
Menschen ihre Fotos in Sicherheit gebracht. Erst danach
folgten die anderen privaten Sachen.

Worin, so fragt man sich, liegt der so groBe Wert einer
Fotografie? In ihrer offensichtlichen Unwiederbringlich-
keit. In der Tatsache, dass man zwar Gebrauchsgiiter wie-
der beschaffen, ein Bild wieder malen, aber ein Foto, das
immer eine Momentaufnahme darstellt, nie wieder genau-
so machen kann. Selbst zwei Aufnahmen, im Abstand einer
halben Sekunde entstanden, zeigen nicht den gleichen Mo-
ment. Nichts dokumentiert die Verginglichkeit des Augen-
blicks so stark wie ein Foto.

Und so scheint es schon immer das Ziel der westlichen Ge-
sellschaft gewesen zu sein, gliickliche Momente nicht zu
vermehren, sondern sie in Triumen zu konservieren. Ob
anfangs auf Zeichnungen und Malereien oder spiter auf
Fotografien, immer war es die Erinnerung an diesen einen
gliicklichen Augenblick, der fiir die Ewigkeit festgehalten
werden sollte. Doch das Shaolin-Prinzip der Gegenwart
lehrt uns, dass wir den Moment mit nichts festhalten kon-

nen. Es ist unsere Verantwortung, ihn zu leben.

Trotzdem héren und lesen wir, egal wann und egal von
wem, immer nur von diesen »besseren Zeiten«. Vielleicht
waren sie hirter, vielleicht waren sie schwerer, vielleicht
entbehrungsreicher, aber sie waren angeblich immer besser.

Andere Zeiten. Eine Idee, die dem Shaolin-Prinzip fremd
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ist. » Tag fiir Tag ein guter Tag« heiB3t es da. Was nicht nach
unserer westlichen Denkweise verstanden werden méchte.
Ein Tag ist nicht deshalb gut, weil wir ihn als gut beurtei-
len. Wie er auch nicht schlecht ist, nur weil wir ihn so emp-
finden. Dieser Satz ist nicht einmal eine Aufforderung, in
jedem Tag etwas Gutes zu finden.

Ein Tag, eine Stunde, ja ein Moment sind fiir sich gesehen
weder gut noch schlecht. Sie sind einfach da. » Tag fiir Tag
ein Tag« wire da vielleicht die fiir uns leichter verstind-
liche Aussage. Denn »gut« ist im Zusammenhang mit dem
Shaolin-Prinzip, das uns lehren mdochte, den Augenblick

nicht zu beurteilen, nicht das Gegenteil von »schlecht«.

Das Leben ist hier und jetzt, ob es uns passt oder nicht.
Denn wenn irgendwann irgendetwas anders gewesen wiire,
wiren wir nicht dort, wo wir jetzt gerade sind. Sie nicht
und ich nicht. Und es ist eben nicht anders gewesen. Es ist
daher véllig sinnlos, tiber andere Moglichkeiten — ob gut
oder schlecht — nachzudenken.

Selbst wenn man in der Friih aufwacht und krank, arbeits-
los, alleine oder vermeintlich zu dick ist, ist es jetzt so, und
das Leben geht trotzdem weiter. Der Zeit und dem Tag ist
es vollig egal, wie Sie sich zufillig fiihlen. Die Sonne geht
ihre Bahn unverindert. Die Momente des Lebens kommen
und gehen. Und mit jeder Uberlegung, warum der aktuelle
Moment gerade kein guter ist, geht er fiir immer verloren.
Wichtig ist nicht, was im einzelnen Augenblick passiert,

sondern was Sie ganz personlich aus thm machen.
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1 Das Prinzip der Gegenwart

Leben Sie nicht in der Warteschleife

Als ich vorher versucht habe, den Zeitabschnitt eines
Augenblickes fiithlbar zu machen, da hatte ich zuerst den
Zeitraum einer Sekunde vorgeschlagen. Es ist eine zutiefst
menschliche Eigenschaft, alles erfassen, alles einteilen, alles
unter Kontrolle bringen zu wollen. Durch ihre Einteilung
in Sekunden, Stunden, Tage und Monate versuchen wir der
Zeit habhaft zu werden. Alles, was in unserem Leben Wich-
tigkeit hat, hat einen Zeitpunkt. Weihnachten, der Beginn
des Urlaubs, die Pension, der Liefertermin des langersehn-
ten neuen Computers, das Bewerbungsgesprich, das Ab-
nehmen. Und alles, was keinen Zeitpunkt hat, wird den
iibrigen Dingen untergeordnet.

Wenn wir auf dem Weg zu einer Verabredung zufillig je-
manden treffen, mit dem wir schon seit einer Ewigkeit
unbedingt reden miissen, aber keine Verabredung haben,
dann bekommt dieser Jemand dafiir trotzdem einen an-
deren Zeitpunkt. Mit dem Rauchen héren wir auf, wenn
Silvester vorbei ist. Mit dem neuen Programm beschiftigen
wir uns, wenn endlich der neue Computer geliefert ist.
Was ja in ein paar Tagen sein sollte. Und im Urlaub werden
wir dann endlich wieder einmal das Leben genieBen. Noch
eine Woche. Noch sieben Mal aufstehen und noch fiinf Mal
ins Biiro gehen. Wenn es nur schon endlich so weit wire!
Aber in zwei Stunden ist auch dieser Arbeitstag vorbei.
Dann ist es wieder einer weniger. Auch ein Tag Thres Le-
bens, nebenbei bemerkt. Sehe ich Sie wieder einmal nicken?
Hoére ich Sie sagen, das ist doch in Ordnung so, man muss
sich ja auf etwas freuen? Natiirlich muss man das und soll
es auch.

Aber was ist mit der Zeit zwischen den Hohepunkten im
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Leben? Mit der Zeit zwischen den Urlauben? Mit jener
Zeit, die Sie im Sinne des Wortes damit totschlagen, zu
warten, dass die Zeit vergeht? Mit der »Noch hundertsie-
ben Mal ins Biiro gehen bis zum nichsten Urlaub«-Zeit?
Haben Sie sich eigentlich schon einmal tiberlegt, wie viele
Momente Thres Lebens Sie achtlos haben verstreichen las-
sen, weil Sie auf etwas gewartet haben? Und was gewesen
wire, wenn der Urlaub, fiir dessen Vorfreude Sie so viel
Zeit geopfert haben, in letzter Minute plotzlich hitte abge-
sagt werden miissen? So viele verlorene Momente. Und da-
bei hitte jeder von ithnen der schonste in Ihrem Leben sein
konnen. Auch wenn wir etwas tun miissen, das uns gerade
nicht wirklich Spal3 oder Freude macht, ist die Versuchung

groB3, das Jetzt zu missachten.

Das Prinzip der Gegenwart lehrt uns, jeden Moment zu le-
ben. Alles dann zu tun, wenn wir es tun wollen, wenn wir
es fiir n6tig erachten. Oder bewusst darauf zu verzichten.
Jetzt oder gar nicht.

Irgendwann nidmlich gibt es kein Spiter mehr. Ich erinnere
mich an eine Situation, als ich zu einem Freund gesagt habe,
wir sollten unbedingt einen gemeinsamen lieben Kollegen
wieder einmal kontaktieren. Es war spiter Abend, und ich
wollte den Anruf fiir den nichsten Tag vormerken. »Wir
werden es jetzt tun«, war die Antwort, »jetzt gleich.« Dass
dieser Kollege wenige Tage darauf in der Frith nicht mehr

aufgewacht ist, mag ins Klischee dieser Geschichte passen,
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1 Das Prinzip der Gegenwart

ist aber traurige Tatsache. Und ein Beweis daftir, dass es
manchmal kein Spiter gibt.

Menschen, die ihr Leben in Abschnitte teilen, gehen davon
aus, das groBe Ganze zu kennen. Bis hierher lernen, bis
hierher arbeiten, dazwischen Urlaub und dann die Pension.
Dann endlich das tun, was ich will. Dann endlich die grofe
Freiheit, das lebenswerte Leben.

Aber, so frage ich mich oft, woher wollen diese Menschen
wissen, dass sie iiberhaupt so lange leben werden? Dass sie
nicht ihr ganzes Leben darauf verschwenden, auf etwas zu
warten, das dann niemals kommen wird? Dass es schon
irgendwann eine Entschidigung fir die jetzt ertragenen
Momente geben wird? Jeden Tag, wenn wir in der Friih
aufwachen, ob es uns gut geht oder schlecht, ob wir lustig
sind oder traurig, alleine oder zu zweit, sollten wir uns klar-
machen, dass das Geheimnis des Lebens in der Gegenwart
liegt. Dass jeder nicht gelebte Moment fiir immer verloren
ist. Und dass irgendwann der Tag kommen wird, an dem es

Zeit sein wird, zu gehen.

Wir kénnen in jedem Augenblick tot umfallen und aus die-
sem Spiel ausscheiden. Ohne Angabe von Griinden. Leben

Sie also im Hier und Jetzt. Und warten Sie niemals, bis Sie

Zeit haben.
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UBUNGEN

Sind Sie in der Lage, im Augenblick zu leben, oder laufen Ihre Ge-
danken und Wiinsche Ihrem Leben davon? Mit Hilfe der folgenden
Fragen reflektieren Sie Ihren Umgang mit Ihrer Lebenszeit.

In welche Abschnitte haben Sie Ihr Leben eingeteilt?

Wenn lhr Leben in einer Minute zu Ende wdre, was hdtten Sie
unbedingt noch gerne getan?

Wiinschen Sie sich gerade, dass die Zeit schneller vergehen sollte?
Wenn ja, warum?

Wenn nun ein Augenblick einem Atemzug entspréche: Wie viele
Momente sollten demnach schon vorbei sein?
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