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Ich widme dieses Buch den schénen Dingen des Lebens.

Dingen, die gliicklich machen: nach einem langen Winter das
erste Mal wieder Sonne auf dem Gesicht zu spiiren, bunten
Hiuserfassaden, blauem Himmel, ruhiger Langeweile, Zitro-
nenkuchen, kleinen schnarchenden Hunden und Hunde-
pfoten, die tiber den Boden tapsen, Popcorngeruch und frisch
gemihtem Gras, sich selbst Blumen zu schenken, Maracuja-
kerne im Mund zu knacken, kopfiiber in klares Wasser einzu-
tauchen, dem Zischen beim Offnen einer eiskalten Coladose,
zu spiiren, geliebt zu werden, und euch.

Ganz besonders euch.
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Einleitung

Straflenlaternen blinken unaufgeregt, ein frischer Wind weht
vom Meer zu uns heriiber. Er streicht tiber meine aufgeheizte Haut,
legt sich auf ihr in leichter Gidnsehaut ab. Es ist spit, vielleicht zehn,
oder elf. Mowen kreisen in der Abendluft mit leisem Schnattern
tiber unsere Képfe. Mintgriine Fensterldden lehnen sich hinter uns
an beige Hauswinde an. Aus der Bar flackert warmes Licht auf die
Terrasse, das alles in eine orange Blase hiille. Thre warme Hand
streicht zufillig beim Gestikulieren meinen Oberarm. Ich sehe nur
aus dem Augenwinkel die anderen Gesichtsziige, Momentaufnah-
men, die uns umgeben. Sie sind unscharf, auflerhalb meines Fokus.
Irgendetwas bringt mich zum Lachen, zu so einem, bei dem ich
nicht mehr an mich halten kann. Es schiittelt mich einmal kom-
plett durch, bis meine Bauchmuskeln wehtun und mein Gesicht
glitht. Ein Schauer lduft iiber meinen Riicken.

Fir den winzigen Bruchteil einer Sekunde springe ich aus der
Situation heraus, als wire ich eine der Méwen, die iiber uns kreisen,
sche meine Freundin und mich von oben, von weit weg, gehe in
diese Perspektive, in der man Sachen begreifen und fiir sich einord-
nen kann. Weif3, wie gliicklich mich dieser Moment macht, retros-
pektiv machen wird, gehe vom Erleben und Fiihlen ins Einordnen
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und direkt wieder zuriick, bin wieder bei ihr, bei diesem Abend, auf
den wir schon so lange hingefiebert haben.

Wir sitzen an der Codte d’Azur, an der Promenade in einer der
unzihligen Bars mit Blick aufs Meer. Ich arbeite gerade fiir zwei
Monate von hier, sie ist zu Besuch bei mir, der Abend wird danach
noch lang, und am Ende torkeln wir weiflweingetrinkt und Arm in
Arm in mein temporires Zuhause. Am Tag hatten wir ein altes
dunkelgriines Cabrio gemietet und waren durch die umliegenden
Berge gefahren, haben am Paloma Plage gehalten und Saint-Jean-
Cap-Ferrat zu Fuf§ umrundet. Mein gelbes Eis war in Villefranche-
sur-Mer klatschend auf dem Biirgersteig gelandet, und eine Mowe
hatte sich schnatternd mitten hineingestiirzt. Neue Sommerspros-
sen kitzeln auf unseren Nasenspitzen, die Gesichter aufgeheizt und
warm. Mein Herz fiihlt sich an, als wiirde es gleich tiberlaufen, weil
es die Gliicksgefiihle nicht in sich behalten kann.

Wenn man gern und viel unterwegs ist, so wie ich es bin, wird
gemeinsame Zeit mit Freundinnen noch wertvoller. Heute feiern
wir unsere Freundschaft. Ich denke nicht daran, dass wir uns mor-
gen schon wieder verabschieden miissen. Oder wie sehr ich sie ver-
missen werde. Ich bin nur in diesem Moment, und in dem ist alles
leicht, fast schwerelos schén. So habe ich mich schon ewig nicht
mehr gefiihle. Ich merke, wie sehr ich das Gefiihl vermisst habe:
gelassen zu sein, unbeschwert und unbekiimmert. Als wiren mir
hundert Steine vom Herzen gefallen. Als wiirde ich ein paar Zen-
timeter {iber dem Boden schweben.

Auch noch als sie wieder weg ist, ist es dieses Gefiihl, was bleibt:
irgendwie ganz bei mir zu sein. Alles, was ich tue, fithle sich richtig
an, macht mir Spafi, geht mir leicht von der Hand. Ich stehe mor-
gens gerne auf und genief$e die einzelnen Tage. Wenn ich mich so
fithle, innerlich gestirke, bei mir und resilient, treffe ich bessere
Entscheidungen. Kann Herausforderungen gelassener begegnen
und habe das Gefiihl, ich lebe mit meinem Leben im Einklang, lebe
in meinem Rhythmus und nicht nur an ihm vorbei. Als wiirden
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sich die Dinge einfach so fiir mich ergeben. So ... leicht. Dieses
Gefiihl, diese Leichtigkeit: Kam sie von selbst, oder wie habe ich sie
mir erschaffen? Mit geschlossenen Augen wandere ich auf dem Bal-
kon mit meinem Kopf der Sonne hinterher, die sich Zentimeter fiir
Zentimeter iiber die rote Fassade des Hauses hinter mir arbeitet.

»Wie erschafft man sich Leichtigkeit?«, schreibe ich an den Rand
des Buches, das ich gerade lese, und unterstreiche es zweimal dick.
Ich weif$ es nicht. Alles, was ich gerade weif3, ist, wie gut mir diese
Leichtigkeit gefillt, die ich hier fithle, und dass ich sie nicht wieder
gehen lassen will.

Fiir mich ist Leichtigkeit dieses Gefiihl, aus Raum und Zeit aus-
zusteigen und einfach nur zu sein. Mich schwerelos zu fiihlen, aber
gleichzeitig fest verankert, wie ein Baum, den selbst der stirkste
Wind nicht umwerfen kann. Das Gefiihl von kompletter innerer
Ruhe und einem véllig anlassfreien Gliicksgefiihl, dieses Kribbeln
im Nacken. Vielleicht ist Leichtigkeit, die Verginglichkeit eines
Augenblicks zu ignorieren und ihn so auszukosten, als wiirde er fiir
immer anhalten.

Ist Leichtigkeit eine Entscheidung? Wie leicht sich etwas anfiihle?
Oder ist es die Verdringung von negativen Gefiihlen und Erlebnis-
sen? Kann man alles leicht nehmen? Kénnen wir negative Gefiihle
fiithlen und dann die Dinge trotzdem leicht nehmen? Was mich zu
der Frage bringt: Ist gelassen mit einer Situation umzugehen eine
aktive Entscheidung? Funktioniert unser Kopf so? Vielleicht. Viel-
leicht kann man Gelassenheit trainieren wie einen Muskel. Wire es
nicht wundervoll, selbst den groffiten Herausforderungen des All-
tags mit einem Licheln begegnen zu konnen? Ich lasse diese Gedan-
ken durch meinen Kopf stromen, wihrend meine rot lackierten
Zehen iiber dem Friihlingstreiben der Stadt auf der Balkonbriis-
tung wackeln.
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»Eigentlich will ich itiber Lebensfreude schreiben. Und innere
Ruhe. Diese Art, véllig leicht und gelassen sein Leben anzugehen,
hatte ich bereits vor zwei Jahren mit meiner Lektorin geteilt. »So
etwas will ich mal schreiben. Wie man sein schénstes Leben lebt.
Also ich weif3, das hat in jedem Buch bisher, bei Dating, bei Liebe,
beim Alleinsein, mitgeschwungen. Aber irgendwie so als einzelnes
Thema, weifSt du, was ich meine?«

Ich habe in meinen Biichern bislang vor allem aus meinem
Dating- und Bezichungsleben und von meinen Reisen erzihlt. Von
Menschen, denen ich begegnet bin, und was sie in mir hinterlassen
haben. Was dabei immer mitschwang: die Leichtigkeit am Sein und
ein grofler Hang zu sehr viel Lebensfreude.

»Du kénntest doch als Nichstes tiber Leichtigkeit schreiben,
schlug sie mir dann im letzten Spitsommer vor.

»Jetzt?« Ich schnaubte und prustete los, das Telefon zwischen
Schulter und Ohr geklemmt. Das war sicherlich das Letzte, was ich
gerade fuhlte.

»Ich weifl«, antwortete sie am anderen Ende der Leitung. »Aber
vielleicht kannst du genau das zum Thema machen — seine Leich-
tigkeit wiederfinden, wenn man sie gerade nicht mehr hat? Und
den Weg dahin wieder sucht? Wenn einem das Leben plotezlich so
unerklirlich schwerfillt, wo es doch eigendlich recht unbeschwert
sein konnte?« Sie wusste um meine private Situation, wusste, wie
verloren ich mich gerade in Zeit und Raum fiihlte.

Man kann sicherlich sehr viel gewinnen, wenn man den Dingen,
die einem das Leben an Herausforderungen stellt, gelassen begeg-
net und sie einigermafSen leichtnimmt.

Wir sehen auf Social Media extreme Gliicksmomente und in
den Nachrichten extreme Krisen, aber selten den langweiligen, nor-
malen Durchschnitt, als wiirden unsere Leben nur aus Extremen
bestehen. Dabei ist das meiste, was wir erleben, der vermeintlich
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langweilige Alltag. Ich glaube, meine Biicher und besonders dieses
sind ein Plidoyer fiir diese leichten Momente der Normalitit, die
ruhige, einfache Schénheit des normalen Lebens. Kleine Gespra-
che, unerwartete Begegnungen und eine Schonheit in den Details
und Gesichtern zu finden, die einen tiglich umgeben.

Ich glaube, das ist es, was wirklich zihlt und worum es im Leben
geht: Mit Menschen in Kontake zu treten, voneinander zu lernen,
sich miteinander zu verbinden. Storytelling und Geschichten zu
erzdhlen ist fiir mich der wirksamste Weg, das zu tun. Also schreibe

ich drauflos.

Das hier ist kein psychologischer Ratgeber (und falls du das bis
hierhin dachtest, kannst du an dieser Stelle noch abbrechen und
das Buch verschenken), ich mache in diesem Buch das, was ich am
liebsten tue: Ich erzihle Geschichten. Von Erlebnissen, die ich hatte,
und dem, was sic mit mir gemacht haben. Leicht, kurzweilig.

Die kurzen Geschichten und einzelnen Kapitel stehen alle fiir
sich — du kannst sie chronologisch lesen oder zwischen den Kapi-
teln hin und her springen und dir im Inhaltsverzeichnis die Mes-
sage raussuchen, die dir gerade zusagt. Es sind einzelne Werkzeuge,
die ich mir Giber die letzten Jahre hinweg in einen imaginiren Werk-
zeugkoffer gepackt habe (ich wiinschte, mir wiirde eine bessere
Metapher dafiir einfallen, die beschwingt und nicht nach Hand-
werk klingt, aber wahrscheinlich ist es genau das). Wir sammeln die
passenden Werkzeuge, die man braucht, um das Leben méglichst
leicht zu nehmen, eins nach dem anderen auf. Vielleicht kannst du
die Erzihlungen wie ein Auftanken sehen. Kleine Hippchen der
Leichtigkeit, kurze Geschichten, zum » Wegsnackenc«.

Dabei werden Kapitel dabei sein, die nicht fiir alle ins eigene
Leben iibertragbar sind (mal lustig fiir ein paar Monate ins Ausland
zichen, weil man da mehr Leichtigkeit fithlt und mal am Meer
leben will), und Kapitel, bei denen das leichter fillt (wie gelassen zu
bleiben, wenn du mit einer Waschanlage kollidierst — wobei, ich
hoffe, das passiert dir nicht). Ich erzihle sie trotzdem alle, weil ich
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glaube, dass man aus jeder Geschichte etwas mitnehmen kann.
Dann eben im iibertragenen Sinne. Wenn du nicht so sehr darauf
achtest, was ich erzihle, sondern eher darauf, was es in dir ausldst.
Und was du daraus fiir dich machen kannst, auf dein eigenes Leben,
auf deine Erlebnisse angewendet. Als Pauspapier, als eigene Schab-
lone.

Der Titel verspricht viel, dessen bin ich mir bewusst. Genauso
weil$ ich, dass nicht jeder das auf sich anwenden kann. Auch wenn
das fiir euch nicht moglich ist: Ich hoffe, ihr findet euren Weg, und
ich habe den grofiten Respeke davor, wie auch immer ihr ihn be-
wiltigt und fiir euch geht. Die Freiheit, das zu tun, was einem im
eigenen Leben als wichtig erscheint, ist definitiv ein unschitzbares
Privileg.

Eine Woche spiter sitze ich neben Gustav an der Strandpromenade
von Nizza. Der Ort ist nicht riesig grof3, ich sehe die gleichen Men-
schen immer wieder. So wie ihn. Schon ein paarmal saffen wir
nebeneinander auf den Stiihlen, die hier die Promenade pflastern.
Meine Freundin ist wieder weg, das Gefiihl, das ich mit ihr hatte,
ist geblieben.

Der Himmel hier ist hellblauer, als ich ihn den Winter iiber in
Erinnerung hatte. Blaue Metallstiihle sind iiberall in den Boden
gearbeitet, auf denen in Reih und Glied zehn oder zwanzig Men-
schen nebeneinandersitzen kénnen, um aufs Meer zu sehen.
Manchmal, zum Beispiel zum Sonnenuntergang, sind alle Plitze
besetzt. Heute ist kaum etwas los. Gustav habe ich vor ein paar
Tagen hier kennengelernt, wir teilten anscheinend dasselbe Ritual:
Egal, wie der Tag war, ihn dort am Strand zu beenden.

Ich erzihle ihm von diesem Manuskript. Er prustet oder
schmunzelt, irgendwie eine Mischung aus beidem. Mein Franzo-
sisch ist noch nicht vorhanden, aber gebrochenes Englisch, das
kriegt er hin.
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»Natiirlich kann man alles im Leben leicht nehmen. Das Leben
kann sich so anfiihlen, wie du willst«, sagt er zu mir und winke ab.
Sein verhaltenes Licheln, so, wie es eben nur alte Minner tun, die
sich nichts weiter an Geftihlsregungen anmerken lassen wollen,
schweift in die Ferne ab. Ich sonne mich ein wenig in der Ruhe, die
er ausstrahlt. Wenn sich innere Ruhe breitmacht, wird alles mog-
lich, und alles irgendwie ganz leicht, denke ich.

Kurzer Check-in: Wie leiche fiihlst du dich jetzt gerade? Wie viel
Stress ist gerade in dir? Achte mal auf deine Zunge, und ob sie
gerade am Gaumen festklebt. Deine Zihne, ob sie aufeinanderbei-
en. Ob du deine Augenbrauen irgendwie leicht zusammenziehst.
Oder die Schultern hoch. Lass das alles mal aktiv los. Du brauchst
die Schultern nicht hochzuziehen, du musst dich nicht darauf vor-
bereiten, irgendwo einzuschreiten. Und dann atme durch.

Wir konnen zwar nicht immer entscheiden, was uns im Leben
passiert, aber vielleicht, wie wir damit umgehen. Wie wir den Auf-
gaben begegnen, die uns das Leben vor die Fiifle wirft. Etwas leicht
zu nehmen ist wie eine Vereinbarung, die man erst einmal treffen
muss: mit sich selbst. Ich nenne es »Mein schénstes Leben lebenc«.

Dieses Buch ist auf Mallorca und in Siidfrankreich entstanden
und ist ecine Hommage ans leichte, beschwingte Leben, eine Liebes-
erklirung an den Augenblick.

Herzlich willkommen in meiner Welt.
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Die Sehnsucht nach Leichtigkeit

Was uns beschwert

»Du tust ja so, als ob man immer die Wahl hitte, alles leicht zu
nehmen«, schnaubt sie, ein wenig angefressen. Tessa zicht die
Augenbrauen zusammen, und es entsteht eine tiefe Furche auf ihrer
Stirn, die mir bose entgegenblickt.

»Hast du nicht?«, frage ich.

»Natiirlich nicht? In welcher Welt lebst du?« Natiirlich verstehe
ich direkt, worauf sie hinauswill. Auf die groffen, ungeplanten und
vor allem ungewollten Ereignisse des Lebens: Verlust, Schicksals-
schlige, Ausnahmezustinde. Doch ich meinte die Grundeinstel-
lung den eigenen Aufgaben gegeniiber, im Alltag.

»Stell es dir doch mal vor«, beharre ich weiter auf meinem
Standpunke. Ich denke an den Alltag, in dem wir uns gerade be-
finden, das grofere Ganze, und sche meine Freundin eindring-
lich an. »Kénntest du nicht auch Probleme leicht und beschwingt
nehmen? Wenn dir irgendein Mist oder Malheur passiert? Statt
dich den ganzen Tag dariiber aufzuregen — eben dariiber lachen?«
Sie denkt nach, wirkt aber nicht gerade begeistert von dieser
Idee.

»Wenn du dich mal rauszoomst und dir vorstellst, dass alles
moglich ist. Also, ich meine a/les. So ganz prinzipiell. Ist dann niche
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auch jedes Gefiihl zu jeder Zeit méglich? Das meine ich.« Wir
schweigen und iiberlegen. Ich finde keine Antwort darauf.

Also kliren wir mal die erste Frage: Was ist Leichtigkeit iiberhaupt?

Das Gefiihl von Leichtigkeit, das ist fiir mich: auf der Land-
strafe an einem schonen Sommertag das Fenster runterzukurbeln,
das Radio lauter zu drehen und aus voller Lunge mitzusingen. Mit
einem FEis in der Hand durch die Kleinstadt zu marschieren, mit
Freunden zusammen zu sein und aus tiefstem Herzen zu lachen, die
Zeit zu vergessen, wihrend ich mich richtig amisiere und kein
Gefiihl dafiir habe, wie schnell der Abend gerade vergeht. Aufs
Meer zu sehen und meinen Blick in den Wellen zu verlieren, auf
denen sich das Sonnenlicht glitzernd bricht. Nicht aufs Handy zu
sehen, nicht dariiber nachzudenken, wie die eigene Auflenwirkung
ist. Mich so richtig wohlzufithlen. Im Moment zu sein. Das Leben
zu genieflen. Zu wissen, dass mich gerade nichts aus der Ruhe brin-
gen kann. Ein anlassfreies Gliicksgefiihl von Zufriedenheit.

Wenn ich das so beschreibe, habe ich sofort das Gefiihl, dass
mich diese Bilder iiberkommen, dass ich mich wirklich leichter
fithle. Als hitte ich mich in diese Situationen hineintransportiert.
All diese Momente haben gemeinsam: keine Termine und gute
Gesellschaft, viel Zeit, cin entspannter Kopf, die Abwesenheit von
Stress und vollkommen im Moment verankert zu sein. Wie schon
wire es, wenn ich alles in meinem Leben mit diesem Grundgefiihl
angehen konnte. Aber Leichtigkeit in schénen Momenten ist ein-
facher als in herausfordernden.

Fiir viele hat die Pandemie eine tiefe und unerschiitterliche Sehn-
sucht nach Leichtigkeit entstehen lassen. Doch vieles hilt uns davon
ab, sie zu fihlen: Verantwortung, Probleme, Herausforderungen,
ungeplante Situationen. Funktionieren, den Erwartungen anderer
entsprechen. Ein tibertrieben ausgeprigtes Pflichtgefiihl oder ein
stark perfektionistisches Ich. Das Gefiihl, nicht gut genug zu sein.
Das Gefiihl, gerade nicht man selbst zu sein. Dieser innere Druck,
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was man noch alles tun muss. Etwas tun miissen — statt etwas tun
wollen. Tausend To-dos, quengelnde Kinder, Liebeskummer. Das
Gefiihl, es niemandem Recht machen zu kéonnen, gefangen im
Hamsterrad, immer nur hinterher zu sein, aber nie vor den Dingen.
Manchmal ist das Leben eine einzige Aufgabe.

Jeder erlebt andere Herausforderungen, eingebettet in véllig
unterschiedliche Leben. Es gibt Menschen, die fiirsorgliche Eltern
oder einen liebevollen Partner haben, die immer da sind. Andere,
die ganz auf sich allein gestellt sind. Mit unterschiedlichen finanzi-
ellen Voraussetzungen stehen einem im Leben ganz verschiedene
Méglichkeiten offen. Minner haben es grundsitzlich einfacher als
Frauen, White und Pretty Privilege sind Realitit. Jeder von uns star-
tet an einer anderen Startlinie ins Leben, manche bei minus zwei-
hundert. Chronische Krankheiten, finanzielle Belastungen, existen-
zielle Probleme, es gibt viele Griinde, das Leben nichr leicht nehmen
zu kdnnen. Zu glauben, alle hitten die gleichen Méglichkeiten und
Chancen, ist illusionir.

Als Gefiihl ist eine gewisse Leichtigkeit auch nicht richtig greifbar.
Wenn wir niher unter die Lupe nehmen wollen, was Leichtigkeit
auslost, miissen wir vielleicht erst einmal kliren: Kénnen wir ein
leichteres Leben erlernen?

Zuallererst einmal sind wir das, was wir uns als Kinder iiber das
Leben eingeprigt haben. Ein Teil eingekerbt in die Festplatte, teil-
weise im Laufe des Lebens durch unser Umfeld gelernt. Alles, was
wir erleben, hinterldsst etwas in uns. Wir bewegen uns auf den
immer gleichen Pfaden in unserem Gehirn, sehen die Welt so, wie
wir sie eben schon immer sehen. Quasi alle Gedanken von heute
haben wir gestern auch schon gedacht.

Hier kommt etwas Schones namens Neuroplastizitit ins Spiel,
das ich kurz einwerfen mochte: Unser Gehirn ist erstaunlich an-
passungsfihig. Ahnlich wie ein Muskel kann es sich verindern, je
nachdem, wie es benutzt wird. Die Nervenbahnen in unserem
Gehirn konnen wir immer wieder neu anpassen und ausbauen. Ich
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stelle mir da Trampelpfade im hohen Gras beim Wandern vor, die
erst so richtig begehbar sind, wenn sie tiber lingere Zeit eingetre-
ten wurden. Manchmal dauert das eine Weile. Wir haben alles im
Leben irgendwann zum ersten Mal gedacht.

Also muss es ja so sein: Das Leben leichter zu nehmen, also anders
zu reagieren als bisher, kann man durchaus lernen. Wir entschei-
den, wie wir etwas schen, fithlen, wie wir die Dinge wahrnehmen.
Meine Personlichkeit kann ich nicht indern, die bleibt. Aber wie
ich mit Situationen umgehe, ob ich nervds reagiere oder ruhig
bleibe, gelassener, ausgeglichener bin, das kann ich beeinflussen.
Mit meinem Denken und Handeln kann ich arbeiten. Leichtigkeit
und auch Gliick sind keine Gliickssache, sondern das Ergebnis
deiner eigenen Entscheidungen, Gedanken und Handlungen. Die
Positive Psychologie beschiftigt sich genau mit diesem Thema.

Es gibt viele Studien, die belegen, dass eine lebensbejahende
Einstellung viele korperliche und gesundheitliche Vorteile mit sich
bringt: Ein lingeres Leben, weniger Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
positive Emotionen stehen mit einer erhohten Aktivitit des Im-
munsystems in Zusammenhang, einer héheren Schmerztoleranz
oder mit besserem Schlaf.’ Schlafstdrungen zum Beispiel konnen
einem immens die Leichtigkeit nehmen. Im Schlaf verarbeitet der
Kopf Erlebtes und legt Erinnerungen an. Lohnt sich also doppelt,
sich damit zu beschiftigen.

Fiir mich habe ich ein paar Grundpfeiler, die es mir {iberhaupt
erst erlauben, das Leben leicht zu nehmen. Das sind vor allem auf
den ersten Blick véllig banale Gewohnheiten: Ich esse gesund, gehe
tiglich an die frische Luft, riume jeden Abend kurz auf, stehe frith
auf, bin moglichst wenig am Handy, treibe Sport. Denn eine intakte
Gesundheit macht einem das Leben definitiv leichter.

Es gibt bei allem einen kurzfristigen und einen langfristigen
Effeke. Es hilft, nicht nur auf kurze Sicht zu denken, sondern zu
tiberlegen, was nachhaltig das Leben leichter machen kénnte. Das
stelle ich mir manchmal wie den Appetit auf einen Burger vor, der
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mich kurzfristig gliicklich, aber langfristig nicht gestinder macht.
Gibt es natiirlich trotzdem ab und zu. Aber die Metapher passt: Ich
kann besser kurz etwas Unangenchmes erledigen, das auf lange
Sicht alles einfacher macht, als mich lange zu drgern. Jetzt kurz
Sport, daftir im Alter keine Riickenschmerzen. Bewegung hat dabei
einen doppelt guten Effekt, denn sie schafft einerseits die Voraus-
setzung fiir eine langfristige korperliche Gesundheit und macht
andererseits direkt im Moment etwas leichter. Durch solche Ge-
wohnbheiten, an die man sich wirklich routiniert halt, erschafft man
sich die Moglichkeit, insgesamt zufriedener, gesiinder, fitter, leis-
tungsfihiger, ausgeglichener und am Ende gliicklicher zu sein.
Klingt alles nicht weiter kompliziert, richtig? Ist ja nicht so, als
wiirde man Japanisch lernen miissen. Bis auf die Tatsache, dass
das natiirlich keine Kleinigkeiten sind, sondern tigliche Arbeit, die
Zeit und manchmal auch Uberwindung erfordert. Grundvoraus-
setzungen eben.

In Lissabon sitze ich letzten Dezember in einem Café und werde
von Licia angesprochen, weil sie Vom Gliick, allein zu sein gelesen
hat und sich zu mir setzt. »Ich fithle mich immer leicht, wenn ich
in Bewegung komme. Also laufe, gehe. Ich bin den Jakobsweg
gelaufen von Santander nach Santiago de Compostela und dann
noch mal den Fischerweg in Portugal runter, direkt an der Kiiste
entlang, mit Blick aufs Meer. Dabei wurde ich so richtig frei in mei-
nem Kopf und klar. Diese Klarheit ist fiir mich Leichtigkeit«,
erzahlt sie mir. »Meine Fiile haben gebrannt, irgendwann habe ich
meine Wanderschuhe weggeschmissen und nur noch Turnschuhe
getragen. Hat sich leichter angefiihlt. Ich hatte so eine Sehnsucht
danach. Und dort, auf diesem staubigen Weg, habe ich sie endlich
wieder geftihlt.« Ich nicke. Kann ich sehr gut nachfiihlen. Bewe-
gung lost etwas, auch in mir.
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Ich reibe mir zu Hause in meinem Wohnzimmer meine Schlifen,
diese kommende Abgabe meines nichsten Buches macht mir
Druck. Meine guten Gewohnheiten habe ich in diesem Moment
alle links liegen lassen, keine Zeit. Alles an meinem Korper fiihle
sich zentnerschwer an. Wie ein schwerfilliges Nilpferd trotte ich
zwischen Kiihlschrank und Schreibtisch hin und her, meine Augen-
lider hingen mir so tief, dass ich die unordentliche Kiiche vor mir
kaum scharf stellen kann. Ich brauche Schlaf. »Mach dir keinen
Druck!«, lese ich online, als ich kurz von meinem Weg abkomme
und mich erwische, wie ich nach Tipps zu Schreibblockaden suche.
Ach so, danke, dann mache ich das jetzt einfach nicht mehr. Ging
ja einfach.

Wir begegnen verschiedenem Druck in unserem Leben. Zwi-
schen Abgabeterminen und Verpflichtungen ist er allgegenwirtig.
Druck ist das Gegenteil von Leichtigkeit, alles, was schwer auf uns
liegt, killt unsere Kreativitdt. Druck ist Schwere. Was liegt da
manchmal so schwer auf den Schultern, dass wir nicht nur wie ich
eine Schreibblockade haben, die lihmt, sondern vielleicht in einem
viel grofleren Rahmen uns blockiert fithlen, nicht mehr weiterwis-
sen? Was blockiert uns und macht uns solche Schwere? Muss das
gerade so sein? Mache ich mir diesen Druck nichrt eigentdich nur
selbst? Vertraue ich vielleicht nicht in meine Fihigkeiten? Und
kann ich ihn mir einfach von meinen Schultern »runterschiitteln«?

Ich denke an Licia in Lissabon und will es ihr gleichtun, ich
muss in Bewegung kommen. Ich glaube, ich muss mal raus. Mei-
nen Kopf erfrischen. Gehen. Laufen. Vielleicht ist diese Erkenntnis
ein erstes Werkzeug, das ich in meinen Werkzeugkoffer packe, der
mir helfen soll, wenn ich mal nicht mehr weiterweif$: Ich kann
mein Empfinden beinflussen, ich entscheide selbst, wie leicht oder
schwer ich etwas nehme. Ich kann mir den Druck selbst von den
Schultern nehmen. »Dafiir stehe ich nicht mehr zur Verfiigungs,
als Vereinbarung zu mir selbst. Kurz alles abschiitteln. Gerade auf-
richten. Auf meinen Schultern liegt jetzt nichts mehr.
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Halt mal kurz an

Warum Pausen uns weiterbringen

Zwischen Weinbergen und Apfelfeldern stelle ich auf der klei-
nen Terrasse in den Bergen von Siidtirol meinen Kaffee ab und
schiebe mit der Fufspitze den Holzstuhl zuriick, um mich auf ihn
fallen zu lassen. Ich atme und sehe ein paar Minuten still vor mich
hin, bevor ich meinen Laptop aufschlage. Es ist noch frith an die-
sem Morgen im Mai, das Haus hinter mir ganz still. Vor mir Griin
und Blau, die sich abwechseln. Die Berge mit schneeweiflen Spit-
zen erheben sich eindrucksvoll um mich herum. Ich schirme meine
Augen vor der Sonne ab, um nicht geblendet zu werden. Als Gott
Stidtirol erschaffen hat, muss er einen wirklich besonders guten Tag
gehabt haben.

Noch in der letzten Woche habe ich in einer Schreibblockade
gestecke, die mich unheimlich frustrierte. Ich wusste noch nicht
einmal, was mich blockierte. Ich war wiitend auf mich, wiitend da-
rauf, dass mir das, was mir sonst Spaf§ bereitet, gerade so schwerfiel.
Mein Schidel brummte. Es fiihlte sich an, als wiirde es einfach
nicht weitergehen. Ich stand innerlich vor einer Mauer, die immer
hoher wurde. Konnte mich tagsiiber nicht konzentrieren und
nachts nicht schlafen. Wenn mich etwas sehr beschiftigt und ich es
nicht l6sen kann, zeigt sich das immer daran, dass ich mich nachts
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