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Fiir Mira, die mich
das Staunen lehrt



»Manchmal sitze ich da und denke.
Und manchmal sitze ich nur da.«
David Hume

»Es ist recht sehr leicht, gliiklich zu seyn
mit seichtem Herzen und eingeschrinktem Geiste.«
Friedrich Holderlin
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Einleitung
Vom Nutzen und Nachtell des
bewussten Lebens

Beginnen wir mit einem Experiment. Keine Angst, es ist
ganz einfach: Stellen Sie sich bitte vor einen Spiegel und be-
trachten Sie sich selbst. Denken Sie dabei moglichst an gar
nichts weiter, sondern konzentrieren Sie sich nur auf sich!
Was geht dabei in Thnen vor? Na los, worauf warten Sie»

... Und?

Lassen Sie mich raten: Die Sache ging nicht lange gut. Ist
dieses Filtchen da neu? Du wirst eben auch nicht jiinger. Aber
zum Frisor konntest du mal wieder gehen. Vielleicht am Wochen-
ende. Ach, da sind wir ja bei Schmitts zu Besuch. Hoffentlich
wird das nicht wieder so krampfig wie beim letzten Mal ... —
Sobald Sie bemerken, wie IThre Gedanken abschweifen, holen
Sie sie zuriick. Was denkst du denn da? Konzentrier dich — auf
dich! Kann doch nicht so schwer sein.

Aber ja, es kann! Seine Aufmerksambkeit voll und ganz
auf sich zu lenken, ist eine Qual. Wir sind von Natur aus
miserabel darin. Unser Denken tritt nicht gern auf der
Stelle, sondern es schwirmt aus und produziert all die Ge-



schichten, Pline, Erwartungen, Wiinsche und Sorgen, die
unser Leben ausmachen. Mit viel Ubung mag es gelingen,
den mentalen Fokus zeitweise auf die innere Mitte zu hef-
ten (wo auch immer die ist). Und das Gefiihl der Macht, das
sich dabei einstellt, hat durchaus etwas. Wer wiirde nicht
lieber seinen Geist beherrschen, als von ihm beherrscht zu
werden? Aber das klappt nicht auf Dauer.

Der Strom Ihrer Gedanken reifdt niemals ab. Nicht ein-
mal nachts, wenn Sie schlafen, denn Ihr Gehirn ruht
nie. Permanent ziehen Einfille, Assoziationen und Bilder
durch die Schluchten Threr Hoffnungen und Angste, mi-
andern durch das Delta der Triebe und miinden in den
unermesslichen Ozean des Unbewussten. Das bewusste
Ich, um im Bild zu bleiben, ist nur die Gischt auf dessen
Wellen. Von dem Tohuwabohu in der Tiefe darunter be-
kommen Sie, dieses bewusste Ich, nichts mit. Und das ist
auch gut so.

Kehren wir noch einmal zu unserem Experiment zuriick.
Sie stehen also vor dem Spiegel und horchen in sich hinein.
Nur, wie machen Sie das eigentlich? Kurz gesagt: Sie ver-
suchen, all das auszublenden, was Sie ablenken konnte —
juflere Reize genauso wie gedankliche Assoziationen. In
diesem Augenblick arbeitet jener Teil Ihres Gehirns auf
Hochtouren, der den Scheinwerfer der Aufmerksamkeit
ausrichtet.2 Und das schlaucht! So sehr, dass die mentale
Selbstkontrolle schon bald erlahmt.

Trotzdem bemiithen wir sie andauernd. Denn ein Mangel
an bewusster Kontrolle3 gilt heute als die Wurzel fast aller
Ubel. Ob Stress im Beruf oder Partnerprobleme, Uber-
gewicht oder Umweltsiinden, Misserfolg oder Sinnleere,
um all dem vorzubeugen, so glauben wir, miisse man zuerst
an der eigenen Haltung arbeiten. Mehr Achtsambkeit! Mehr



Nachdenken! Mehr Bewusstsein! So finde man zur inneren
Harmonie und nebenbei rette man auch noch die Welt.

Viele Menschen hat ein regelrechter Bewusstseinsfim-
mel ergriffen: Sie glauben, nur wer alles bedenke und ganz
»bei sich« bleibe, werde seines Lebens froh. Also gelte es,
alles moglichst bewusst zu tun — bewusst arbeiten, bewusst
entspannen, bewusst kommunizieren, bewusst einkaufen,
bewusst essen, bewusst atmen, eben einfach bewusst leben.
Ist das der Kénigsweg zum Gliick?

Laut Psychologen, Hirnforschern und Verhaltensékono-
men ist die Macht des bewussten Denkens eng begrenzt.
Thren Befunden zufolge erschépft es nicht nur rasch, son-
dern es erweist sich oft als kontraproduktiv. Wer sich in den
Fokus seiner Aufmerksambkeit nimmt und das eigene Tun
bewusst zu steuern versucht, hat regelmiflig das Nach-
sehen: beim Lernen und Vergessen, beim Entscheiden und
Schlussfolgern, beim Bewegen und im sozialen Umgang
sowie bei dem Versuch, sein Verhalten zu dndern oder ein-
fach Freude zu empfinden. So mancher steht sich mit dem
gesteigerten Bewusstsein selbst im Weg.

Je stiarker wir uns selbst kontrollieren, desto schwerer fillt
es uns, echte Befriedigung zu finden. Statt uns dem Gliick
niher zu bringen, lisst uns die Konzentration aufs Ich hiu-
fig Chimiren nachjagen. So paradox es klingen mag: In
vielen Fillen haben wir tatsidchlich mehr davon, wenn wir
uns und unserem Tun weniger Aufmerksamkeit schenken.
Und aus diesem Grund bemiihen sich viele Menschen nicht
etwa zu wenig darum, alles richtig zu machen, sondern zu
sehr!

Ich méchte in diesem Buch zeigen, dass wir vielmehr aus
den selbstvergessenen Momenten im Leben Kraft und Klar-
heit schopfen. Wer auch einmal gedankenlos dahintreibt,



wer nicht bedenkt, sondern sich zerstreut, Tagtraumen nach-
hingt oder einer Leidenschaft front, der verschwendet da-
mit gerade nicht seine Zeit, wie uns die Bewusstseinsgurus
glauben machen wollen. Woher kommt die Idee, mehr Den-
ken fithre automatisch zu mehr Zufriedenheit und Erfolg?
Und wie lautet die Alternative? Darum geht es in diesem
Buch.

/U viel des Guten

Das Merkwiirdige am eingangs geschilderten Experiment
ist, dass einem das, worauf man sich dabei konzentrieren
soll, wie ein glitschiges Stiick Seife immer wieder entwischt.
Was bleibt iibrig, wenn ich die groflen und kleinen Dinge
des Lebens, das vermeintlich Wichtige und das Abseitige,
das mein Denken erfiillt, ausblende? Ich — das ist kein Ding,
sondern eine Sichtweise: eben meine Art, die Welt zu be-
trachten, einschlieflich aller Liicken, Verzerrungen und
Schonfirbereien. Sobald ich den Blick von der Welt abwende,
ist auch meine individuelle Sicht darauf passé. Das Subjekt
braucht ein Objekt, um sich darin zu spiegeln.

Bevor es allzu philosophisch wird, halten wir fest: Das
bewusste Nachdenken hat nicht immer Vorteile. Manchmal
fordert es Fehler und Unruhe statt ihnen vorzubeugen.
Denn unser Denken ist keineswegs so absichtsvoll und kon-
trolliert, wie wir glauben. Und weil wir es fiir michtiger
halten als es ist, sitzen wir so leicht dem Irrtum auf, mehr
denken helfe immer.

In unserer vom Optimierungsstreben dominierten Zeit
glauben viele Menschen, sie miissten alles durchdenken
und im Griff haben: Warum sie gerade das tun, was sie tun,



und wieso es ihnen gerade so geht, wie es ihnen geht, und
wie sie noch besser, kompetenter und authentischer sein
konnen. Bei alldem kommen sie jedoch nie an ein Ziel,
denn jenes Ich, das sie optimieren wollen, und das Maf} an
Bewusstheit, von dem sie trdumen, gibt es nicht.

Der Bewusstseinsfimmel ist so weit verbreitet, dass er
fast jeden irgendwann einmal ergreift. Viele Beispiele in
diesem Buch entstammen meinem eigenen {iberspannten
Denken und bestimmt erkennen Sie sich oder Menschen
aus Threm Umfeld - Freunde, Angehorige, Kollegen — darin
wieder. Wir alle suchen hin und wieder die Stopptaste fiir
unseren rastlosen Geist, doch kaum jemand vermutet sie
im unbekiimmerten Laissez-faire. Diese Fihigkeit brau-
chen wir heute aber dringender denn je.

Von den gut 4000 reprisentativ ausgewihlten Deutschen,
die am Freizeit-Monitor 2014 der Stiftung fur Zukunftsfra-
gen teilnahmen, nannten fast Dreiviertel (71 Prozent) »den
eigenen Gedanken nachgehen« als einen ihrer hiufigsten
Zeitvertreibe.# Das waren mehr als doppelt so viele wie
20 Jahre zuvor, bei der Erhebung von 1994 (29 Prozent).
»Uber wichtige Dinge reden« hat mit 63 gegeniiber 28 Pro-
zent ebenfalls stark zugelegt. Dagegen gab zuletzt nicht ein-
mal mehr jeder Zehnte (7 Prozent) an, regelmifig Freunde
zu sich einzuladen oder eingeladen zu werden (1994 war es
28 Prozent). Zugleich fithren »spontan sein« und »Freunde
treffen« die Liste der unerfiillten Freizeitwiinsche an. Sind
wir so sehr mit uns beschiftigt, dass wir die schénen Dinge
des Lebens dariiber vergessen?

Natuirlich miissen wir uns immer wieder auf uns besin-
nen. Anders wiren wir kaum fihig, einer schnellen Ver-
lockung zu widerstehen und iibergeordnete Ziele zu ver-
folgen. Wiirden wir nicht unsere Aufmerksamkeit lenken,



wiren wir dem Feuerwerk der Eindriicke hilflos ausgelie-
fert. Angesichts der Informationsflut in Zeiten von Smart-
phone und Internet wissen wir oft nicht, wo uns der Kopf
steht. Je mehr News, Posts, Apps und Adds auf uns einpras-
seln, desto mehr fragen wir uns, was wirklich zihlt. Der
Drang nach innen mag da verstindlich sein, doch mehr
Ruhe und Orientierung beschert er uns nicht.

Hinzu kommt das Primat der Selbstverbesserung: Wir
haben gelernt, das Ich als Kapital zu betrachten; Stirken
miissen genutzt und ausgebaut, Schwichen getilgt werden.
»Man soll sein Kénnen in méglichst viele Richtungen mobi-
lisieren, um in den Vollbesitz seiner Méoglichkeiten zu kom-
men, erklirt der Soziologe Heinz Bude den aktuellen Zeit-
geist. »Daraus ergibt sich aber auch: Wenn man scheitert,
dann nicht an den Grenzen, die einem gesetzt werden, son-
dern an sich selbst. (...) Das ist fiir viele Menschen ein ech-
tes Problem, weil es eine Stimmung der Angst erzeugt, der
Sorge zu versagen.«®

Gliick empfinden wir allerdings vor allem dann, wenn
wir gerade nicht bei uns, sondern aufler uns sind. Wenn wir
uns mit anderen verbunden fiithlen, eine Einsicht oder eine
ziindende Idee in uns aufblitzt, wenn wir uns einer Lust
hingeben, sei es dem Rausch der Bewegung, der Musik, des
Spielens oder der Liebe, oder wenn wir an etwas teilhaben,
das unser eigenes Dasein iibersteigt. Solche Erfahrungen
lassen sich nicht herbeizaubern, aber man kann ihnen den
Boden bereiten. Wie, das soll dieses Buch ein wenig zu ver-
stehen helfen.

Die Forschungsergebnisse, die ich dafiir gesichtet habe,®
machen deutlich: Das bewusste Denken ist widerspens-
tiger, als wir meinen. Ein Beispiel dafiir gab der Psychologe
Daniel Wegner von der Harvard University bereits vor fast



30 Jahren. Wer versucht, nicht an einen weifsen Biren zu
denken — so die Aufgabe in Wegners Experiment —, dem
erscheint dieses Bild fast unvermeidlich vor dem inneren
Auge. Dieses Phinomen ging als der White-Bear-Effekt in
die Fachliteratur ein. Es ist nur eine von vielen Paradoxien
und Denkfallen, die uns im Alltag begleiten. Sie offenbaren
nicht nur eine Menge iiber die Natur unseres Geistes, son-
dern haben auch praktische Konsequenzen. Um etwa ge-
stinder zu essen oder das Rauchen aufzugeben, sollte man
sich mental nicht zu sehr darauf einschief3en; denn wer par-
tout nicht an sein Laster denken will, tut es gerade darum
umso eher — und kommt schwerer davon los. Um schlechte
Gewohnbheiten abzulegen, bedarf es deshalb weniger eines
eisernen Willens als vielmehr der richtigen Ablenkung!

Ist jene »bose« Zerstreutheit, die wir so gerne beklagen,
vielleicht gar nicht schlimm? Hat unser fahriger Geist sogar
etwas fiir sich? Ich meine: Ohne das Ubermafl an Bedenken
und Néten, welches uns der Bewusstseinsfimmel einfloft,
entpuppt sich das ungliickliche, weil gedankenlose Ich als
Klischee.

Was heil3t hier denken?

Die bertthmte Skulptur »Der Denker« von Auguste Rodin
(1840-1917) steht sinnbildlich fiir den menschlichen Geist.
Was die wenigsten wissen: Rodin konzipierte die Figur ur-
spriinglich als Teil eines Hollentors, das unvollendet blieb.
1880 wurde der Bildhauer beauftragt, das Eingangsportal
zum geplanten Kunstgewerbemuseum am Gare d’Orsay in
Paris zu entwerfen. Es sollte ein Flachrelief nach Motiven
aus Dante Alighieris Die Gdttliche Komddie werden. Die Mu-



seumspldne lief man aus Geldmangel zwar bald fallen,
Rodin aber inspirierte die »Porte de l'enfer« zu einigen
seiner schonsten Werke wie »Der Kuss« und eben »Der
Denker«.

Die Gestalt des Sinnenden, der in gebiickter Haltung, den
Kopf auf die Faust gestiitzt, in die Tiefe blickt, sollte Dante
selbst darstellen, wie er die Geknechteten betrachtet. Wacht
er iiber sie? Griibelt er {iber die Ursachen der Pein? Oder
gehort er selbst zu jenen Leidenden, in deren Reigen er sich
so harmonisch einfiigt? Diese Spannung macht den Reiz
des Kunstwerks aus.

Bewusstsein, Aufmerksamkeit und Denken sind natiir-
lich nicht dasselbe, und man sollte sie nicht in einen Topf
werfen. Wenn wir sagen, wir wiirden etwas »bewusst tun,
meinen wir damit dreierlei: Dass wir ganz auf das jeweilige
Tun fokussieren und uns nicht ablenken lassen, dass wir
es kontrollieren und steuern, es uns also nicht nur unter-
lduft, und dass wir es mit Bedacht ausfithren, das heift, alle
relevanten Faktoren und méglichen Folgen einkalkulieren.
Fokus, Kontrolle und Bedachtheit heiflen die Ideale derer,
die am Bewusstseinsfimmel leiden.

Die Sache hat nur einen Haken: »Denken« bezeichnet
eine Titigkeit, die ebenso bewusst wie unbewusst ablaufen
kann — obwohl wir in der Alltagssprache damit meist nur
die erste Variante meinen (in diesem Sinn ist das Wort auch
im Untertitel dieses Buches gebraucht). Traditionell ver-
stehen Psychologen unter Denken das zielgerichtete Losen
von Problemen, eine Art geistiges Probehandeln, das es uns
erlaubt, Szenarien durchzuspielen. Vom konvergenten, auf
ein Ziel gerichteten Denken (etwa aus zwei Primissen einen
logischen Schluss ziehen) unterscheiden sie das divergente,
das kreative Einfille hervorbringt. Beide Formen — nachden-
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ken und ausdenken — gehen im Alltag flieRend ineinander
iiber. Dass Fakten und Fiktionen dabei leicht verschwim-
men, hat eine weitreichende Konsequenz: Nicht nur der
Schlaf der Vernunft gebiert Gespenster, sondern auch ihr
Ubereifer!

Eine weitere wichtige Differenzierung ist die zwischen
denken, griibeln und sich sorgen. Sorgen sind in die Zu-
kunft gerichtet und meist von diffuser Angst geprigt: Und
wenn ich meinen Job verliere? Wenn meine Beziehung zer-
bricht? Koénnte ich eine schlimme Krankheit bekommen?
Oder einen groflen Fehler begehen? Griibeln nimmt dage-
gen eher Vergangenes ins Visier — verpasste Chancen oder
bestimmte Ereignisse, etwa was andere gesagt oder getan
haben. Dabei wilzt der Griibler immer wieder die gleichen,
unbeantwortbaren Fragen und gerit mit jedem Versuch, sie
zu kliren, tiefer in eine Abwirtsspirale. Am Ende steht oft
die Selbstverurteilung: Jetzt griibelst du wieder und bleibst
doch dumm; nicht einmal dazu taugst du!

Jeder griibelt ab und zu, das ist ganz normal. Zum Pro-
blem wird es allerdings dann, wenn das Gedankenkarussell
gar nicht mehr stillsteht und das Griibeln zwanghaft wird.
Wo die Grenze zwischen tolerierbaren Bedenken und iiber-
steigerter Griibelei verlduft, weifl allerdings niemand. Ein-
zig der Leidensdruck des Einzelnen entscheidet. Was uns
zu der Frage fithrt: Leiden die Opfer des Bewusstseins-
fimmels tiberhaupt? Die Krux am Zu-viel-Denken ist tat-
sichlich, dass viele es nicht fiir ihr Problem, sondern fiir die
Losung halten. An notorischen Griiblern lisst sich das gut
beobachten: Sie bemerken ihr Griibeln zunichst entweder
kaum oder sie bewerten es positiv. Sie haben das fragliche
Thema nur noch nicht richtig, nicht ausgiebig genug durch-
dacht.



Verabschieden wir uns davon, dass nur der richtig lebe,
der sein wahres Ich kennt und alles kontrolliert. Es gibt kein
wahres Ich. Und wir kénnen niemals alles kontrollieren.
Statt dartiber zu verzagen, sollten wir begreifen: Weniger ist
mehr! Nur wer sich vergisst, findet zu sich.

Mut zur Selbstvergessenheit

Vor einigen Jahren beschrieb ich den modernen Psychokult
als eine Quelle vieler Seelennéte.® Als Gegenmittel empfahl
ich damals mehr Selbstvergessenheit — nur was das sei,
futhrte ich nicht niher aus. Seitdem beschiftigte mich die
Frage, wie das Nichtdenken unser Leben bereichert und wie
wir es im Alltag kultivieren kénnen.

Sich selbst vergessen bedeutet laut Worterbuch »so kon-
zentriert auf seine Gedanken oder auf eine Titigkeit sein,
dass man nicht merkt, was um einen herum passiert«.® Die
Synonyme sind tiberwiegend negativ konnotiert: gedan-
kenlos, zerstreut, geistesabwesend. Selbstvergessenheit
hat einen schlechten Ruf, obwohl wir doch wissen, wie be-
rauschend sie sein kann. Jene seligen Augenblicke der Kind-
heit, als man ganz im eigenen Tun aufging, erscheinen uns
riickblickend als Brennpunkte des Gliicks, und so mancher
wiinscht sich, er konnte noch einmal so bedenkenlos in
eine Sache vertieft sein.

Andererseits fiirchten wir uns aber auch davor. Wer sich
hingibt, der ist schlieflich nicht mehr Herr iiber sich; er
macht eine Reise ins Ungewisse, ohne Lenkrad und Bremse.
Dieses Buch soll Mut machen, der Selbstvergessenheit zu
trauen. Denn sie beschert sie uns oft die machtvollsten Er-
fahrungen im Leben.
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Wir halten uns fiir rationale Wesen, die effizient Informa-
tionen verarbeiten und Probleme l6sen. Dabei iibersehen
wir jedoch das unberechenbare Moment, das in uns steckt.
Gehirne kommen nur per Versuch und Irrtum ans Ziel, das
unterscheidet sie grundlegend von Computern. Anders als
ein Rechner, der die ihm einprogrammierten Schritte ab-
spult, ist der Mensch von Natur aus ein Schlendrian, ein
Durchwurstler. Das ist sogar wissenschaftlich erwiesen!

So stief? ich bei der Recherche zu diesem Buch auf eine
Vielzahl von Laborexperimenten und Feldstudien, die ein
verbreitetes Dogma entkriften: Wir miissen nicht alles im
Griff haben. Und wir sollten uns auch nicht iiber alles den
Kopf zerbrechen. Die Dosis macht das Gift, wusste schon
der Humanist und Arzt Paracelsus (1493-1541), und dieser
Grundsatz gilt auch fiir unseren Geist. Lassen wir uns nicht
weismachen, mehr Bewusstsein helfe immer. Statt dem
Gluck hinterherzurennen, sollten wir ihm Gelegenheit ge-
ben, unseren Weg zu kreuzen.

Zwei Missverstindnisse will ich gleich zu Beginn aus-
rdiumen: Erstens heifdt Selbstvergessenheit nicht, alles
Nachdenken und Selbst-Reflektieren einzustellen. Wie auch?
Es geht nicht darum, ignorant durchs Leben zu stolpern
(zumal man sich nicht aussuchen kann, wie ignorant man
sein will). Die Zihne zusammenbeifen und Probleme bei-
seite schieben ist ebenso wenig Sinn der Sache. Es geht
darum, was uns wirklich weiterhilft: Gedankenakrobatik
oder Lockerlassen?

Und zweitens ist dieses Buch kein Ratgeber zum Umgang
mit seelischen Notlagen. Bei gravierenden Leiden sollten
Sie einen gut ausgebildeten Psychologen oder Mediziner
aufsuchen. Gleichwohl ist es hiufig auch im Rahmen einer
Psychotherapie sinnvoll, Formen des selbstvergessenen Tuns
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wiederzuentdecken. Im Augenblick aufzugehen, ohne Hin-
tergedanken und ohne Plan — das tut der Psyche gut und
kann sogar ihre Heilung férdern.

Selbstvergessenheit stellt sich freilich nicht per Knopf-
druck ein. So wie man nicht vorsitzlich spontan sein kann,
kann man auch nicht bewusst abschalten. Wir kénnen nur
einen Rahmen dafiir schaffen, Rituale und andere Formen
gedanklicher Auszeiten pflegen oder uns mit Hilfe anderer
Menschen oder bewegender Momente von der Fixierung
aufs Ich losen.

Was Menschen gliicklich macht, weif} im Grunde jeder.
Nicht Geld, sondern Erfahrungen. Nicht Besitz, sondern Be-
ziehungen. Teilen statt horten. Helfen und Hilfe erhalten.
Dankbar sein. Lob und Anerkennung bekommen und an-
deren spenden. Etwas schaffen. Gemeinschaft erleben. Den
eigenen Korper spiiren. Sich tiberwinden. Krisen meistern.
An etwas glauben. Den Weg wichtiger nehmen als das Ziel.
Wir wissen auch: Gliick bleibt nicht. Es ist nicht von Dauer,
sondern kommt und geht. Das alles wissen wir nur zu gut.
Warum handeln wir nicht danach?

Weil wissen und tun verschiedene Paar Stiefel sind. Wir
sollten uns nicht iiber Kleinigkeiten idrgern, trotzdem pas-
siert es uns stindig. Wir sollten Nachsicht iiben, aber wir
gehen hart mit uns und anderen ins Gericht. Zeigt das nicht
gerade, dass uns Selbstvergessenheit eher schadet? Ist nicht
die Gedankenlosigkeit unser Problem? Wenn ich Sie vom
Gegenteil tiberzeugen konnte, wire ich gliicklich.

Festhalten und loslassen, anstrengen und entspannen,
sich konzentrieren und sich ablenken — zwischen diesen
Polen bewegt sich unser Leben. Es zu gestalten, bleibt je-
dem selbst iiberlassen. Dafiir gibt es kein Patentrezept,
keine To-do-Liste zum Auswendiglernen. Wir brauchen kei-
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nen »Fahrplan« zum Gliick, denn man findet es eher, je we-
niger man danach sucht.

Und das erwartet Sie im Folgenden: Zunichst werfen wir
einen Blick darauf, warum wir die besten Ideen oft dem
Zufall verdanken und wie er sich bezirzen lisst. Viele grof3-
artige Einsichten und Durchbriiche gehen auf ein Phino-
men namens Serendipitit zurtick, gliickliche Fiigungen, die
unvorhersehbar, aber gewissermafien reif waren. Und man
kann ihnen sogar nachhelfen!

Das zweite Kapitel erklirt, warum unser Geist lingst nicht
so kithl und abstrakt arbeitet, wie wir glauben. Die Erkennt-
nis, dass unser Korper mitdenkt, steht im Zentrum der
Embodimentforschung. Thre Resultate haben weitreichende
Folgen fiir unseren Alltag.

Das dritte Kapitel verrit, weshalb der Gegensatz zwischen
Bauchgefiihl und rationalem Abwigen eine Illusion ist, und
warum man eine vertrackte Angelegenheit, nachdem man
sich eine Weile mit ihr beschiftigt hat, am besten ruhen
lisst und sich auf andere Gedanken bringt.

Im vierten Kapitel steigen wir in die Tiefen des Gehirns
hinab und ergriinden, weshalb es niemals ruht, sondern
laufend assoziiert und nach vorne blickt.

Das fiinfte und letzte Kapitel schlieflich ist der Tatsache
gewidmet, dass die schonsten Momente solche sind, in denen
das Denken einmal Pause macht.

Die hier dargelegte Sicht auf unsere bewusste Hand-
lungssteuerung mag iiberraschen, vielleicht sogar versto-
ren. So sehr sind wir gewohnt, Denken und Bewusstsein fiir
Garanten des guten Lebens zu halten, dass es schwerfillt,
sich davon zu 16sen. Und natiirlich stellt sich dann auto-
matisch die Frage, wie wir uns anders als mittels willent-
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licher Anstrengung auf den Alltag einstellen konnen. Auch
das werde ich zu beantworten versuchen.

Sie konnen dieses Buch nicht zuletzt auch als Sprung-
brett zum Weiterlesen benutzen; dazu dienen die Anmer-
kungen und Literaturhinweise am Schluss. Wie ich aus
eigener Erfahrung weif3, fehlt uns ja oft nur der richtige
Anstof3, um iiber das eigene Denken hinauszusteigen.

Vielleicht hilft dabei auch ein Bild: Stellen Sie sich vor,
das Leben sei ein Klettergeriist. Wir hangeln uns von Holm
zu Holm, stets hoffend, dass wir den nichsten zu fassen
kriegen. Die Kunst besteht darin, im richtigen Moment los-
zulassen. Denn wer sich festklammert, verliert den Schwung,
den er braucht, um voranzukommen.

Hep, hep, hep!
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Intermezzo: Wir Kontrollfreaks

(aus einem Internetforum)©

andersanders:

Hi, ich hab ein ziemliches Problem mit mir! Ich bin ununter-
brochen am Denken - Uber mich selber, Uber das, was andere
Uber mich denken, Gber den Sinn des Lebens, dariiber warum
man denkt, wie man denkt, wo der Ursprung des Verhaltens liegt,
warum man sich benimmt, wie man sich benimmt, ob es ange-
messen ist zu lachen nach einem Witz, wie man die Welt und die
Menschen verbessern kdnnte, ob ich richtig gehe beim Gehen, ob
ich beim Schreiben alles richtig geschrieben hab, wie sich mein
Gehirn verhélt, wenn ich einschlafe. Diese ununterbrochenen
Gedankengdnge erschweren mir das Zusammenleben mit der
Umwelt erheblich (und ich bin keiner, der irgendwie isoliert von
der AuBenwelt ist). Die Folgen vom zu vielen Denken sind unter
anderem Konzentrationsschwierigkeiten, Ubermidung und
Depressionen. Die einzigen Momente, in denen ich nicht denke,
sind wenn ich sehr viel Alkohol trinke - dass dies keine Lésung ist,
ist mir auch klar. (...) Meine Frage ist, ob ich mich einfach damit
abfinden muss, dass ich ein Traumer oder einfach nur depressiv
bin, oder gibt es irgendeine Erkenntnis, die mir fehlt?

Kerry2:
Kann es sein, dass du so viel denkst, weil du glaubst, alles
kontrollieren zu mussen?

Mittagsstern:

Was haltst du davon, dein Denken auf ein Ziel zu richten?
Denken an sich ist ja nicht verkehrt, aber es sollte niemals gegen
sich selbst gerichtet sein. Viele Fragen, die du stellst, beschaf-
tigen sich mit dem Sinn des Lebens, wende dich doch entspre-
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chender Literatur zu, damit du deinem Gehirn Futter gibst und
durch die Erkenntnisse zu dir selber finden kannst.

tinchen078:

So geht es mir auch ... oder ging! Ist schon besser geworden,

ich wache allerdings morgens schon mit einem megavollen Kopf
auf. Bin, wahrend ich aufwache, schon am denken und tber-
legen, so dass ich mir teils denke: Jetzt hor auf zu denken, das
ist ja nicht normal!

sophie:

Deine Berichte erinnern mich stark an mein eigenes Leben.

Die Perfektion, die ich nach auBen zeigen mdchte, die Selbstkon-
trolle, auch die der Kérpersprache usw. (...) Heute weiB ich, dass
es durch einen Mangel an Selbstwertgefihl ausgeldst wurde. Ich
hatte standig das Gefihl, nicht so gut zu sein, wie meine Umwelt
mich haben wollte (ich bildete es mir ein). Ich habe viel an mir
gearbeitet, geniee heute den Tag und bin nicht schon beim
nachsten Morgen, bevor er angefangen hat. (...) Manchmal
schreibe ich auch die Gedanken auf, die mich nicht loslassen,
dann kann ich sie aus meinem Kopf verbannen. Vielleicht hilft
auch dir das.

andersanders:

Ich denke immer, dass alle anderen in allem besser sind und
dadurch stresse ich mich, aus Angst zu versagen. Wobei mich
dieser Stress, glaube ich, versagen lasst. Aber ich werde es mal
versuchen, nur das Positive aus einem Tag zu ziehen, wobei ich
diese positiven Gedanken nur sehr schwer aus den Uberwiegend
negativen Gedanken befreien kann. Denn auch, wenn ich was
gut gemacht habe, denke ich kurze Zeit spater an etwas, das
meiner Meinung nach schlechter und wichtiger war!
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The Master

Auch ich habe Probleme mit Kontrolle. Wenn ich keine Kontrolle
habe, fihle ich mich ausgeliefert. (...) Ich denke mir seit Kurzem:
Hey, diese Gedanken, Gefihle bist nicht vollstandig du. Es sind
nur doofe Gedanken, Geflhle. Nicht mehr. Ich falle nicht auf
diesen »Angstkreislauf« rein! Durch diese Technik beruhige ich
mich und die Gedanken verschwinden und tauchen dann auch
nicht mehr so oft auf.
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1. Kapitel )
SERENDIPITAT oder

Wie man dem Schicksal
auf die Sprunge hilft

Diese Geschichte beginnt am 28. Januar 1754. Thre Protago-
nisten sind ein exzentrischer englischer Lord, drei indische
Prinzen und ein wiedergefundenes Maultier, das eigentlich
ein Kamel war. Doch der Reihe nach.

An jenem Wintertag vor gut 260 Jahren schrieb Sir
Horace Walpole (1717-1797), der vierte Earl of Orford, auf
seinem Landsitz Strawberry Hill bei London einen Brief an
seinen Freund Horace Mann. Die beiden hatten sich
14 Jahre zuvor kennen gelernt, als Walpole auf seiner
»Grand Tour« durch Frankreich und Italien in Florenz Sta-
tion gemacht hatte. Mann war dort lange Zeit britischer
Botschafter beim Grof8herzogtum Toskana, das nach dem
Tod des letzten Medici 1738 an die Habsburger gefallen war.

In seinem Brief berichtete Walpole seinem Freund von
einer Entdeckung, die er kurz zuvor gemacht habe: In einem
Band iiber Wappenkunde war er auf die gleichen Insignien
gestoflen, welche in einem Portrit Bianca Cappellos (1548—
1587) auftauchten, das Mann ihm aus der Toskana zuge-
sandt hatte. Das Bildnis zeigte die Grof$herzogin, die aus



einem venezianischen Adelsgeschlecht stammte, wohl in
reich verzierter Robe.

Vor lauter Begeisterung tiber diesen an sich unspektaku-
liren Fund (man stelle sich Walpole als ebenso gelehrten
wie verschrobenen Aristokraten vor) bezeichnete er ihn als
Fall von serendipity — ein Wort, das er kurzerhand selbst
erfand. Denn wie es der Zufall wollte,!! erinnerte ihn die
Sache an ein »albernes Miarchen, das er als Kind gelesen
hatte: »Die drei Prinzen von Serendip«.

Serendip ist Sanskrit und ein alter Name fiir Ceylon, das
heutige Sri Lanka. Dort spielt die Prinzensaga, die Walpole
als Knabe in die Finger bekommen hatte und die ihm beim
Verfassen des Briefes wieder in den Sinn kam. Das Original
stammte vermutlich aus dem Persien des 13. Jahrhunderts.
Durch eine italienische Ubersetzung von 1557, der 1583 auch
eine deutsche folgte, verbreitete sich das Mirchen in Europa.
Zu Beginn des 18. Jahrhunderts machte es unter gebildeten
Briten die Runde, die zu jener Zeit von allem Orientalischen
entziickt waren.12

»Die drei Prinzen von Serendip« schildert die Abenteuer
der Sohne des weisen Konigs Jafer, die in die Fremde zie-
hen, um ihre Bildung zu vervollkommnen und andere Sit-
ten kennen zu lernen. In mehreren Episoden ziehen die
drei in Sherlock-Holmes-Manier kuriose Schliisse aus Beob-
achtungen entlang des Weges. Wie sich Walpole zu erin-
nern meint, hitten die Prinzen etwa erkannt, dass auf der
Strafe vor ihnen ein Maultier unterwegs gewesen sei, das
auf dem rechten Auge blind war.

Tatsichlich treffen die drei in der Geschichte einen
Kameltreiber, der eines seiner Tiere vermisst. (Hier spielte
Walpole das Gedichtnis einen Streich: Er machte aus dem
Hockertier ein fiir Englidnder geldufigeres Maultier.) Auf die
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Frage, ob sie den Ausreifler gesehen hitten, schiitteln die
Prinzen den Kopf — und erwidern: Ist das Tier auf einem
Auge blind? Der Mann bejaht. Fehlt ihm ein Zahn? Stimmt
auch. Und lahmt es? Wieder richtig! Woher sie das alles
wiissten, fragt der Mann verbluifft. Sehr einfach, so die Brii-
der: Nur links des Weges sei gegrast worden, also musste
das Tier rechts blind sein. Verstreute Biischel, die ihm beim
Fressen aus dem Maul gefallen waren, offenbarten den feh-
lenden Zahn. Und dass das Tier lahmte, verrieten Schleif-
spuren im Sand.

Als die Suche nach dem Kamel zunichst erfolglos bleibt,
glinzen die Prinzen mit immer neuen Details. Das Tier sei
auf der einen Seite mit Butter, auf der anderen mit Honig
beladen, erkliren sie, und es trage eine Schwangere. Schlief3-
lich findet der Besitzer dank der Prinzen sein Tier samt
Ladung und hochschwangerer Frau wieder.

Das also ist die Entstehungsgeschichte des Wortes seren-
dipity. Doch zunichst schlummerte Walpoles Trouvaille
viele Jahre in Manns Briefschatulle in Florenz. Es blieb bei
der einmaligen Erwdhnung im besagten Schreiben; weder
der Autor noch sein Adressat nahmen je wieder darauf
Bezug. Was insofern bemerkenswert ist, als die beiden
Minner in den folgenden Jahren noch einige Hundert
Briefe wechselten.

Bekannt wurde die geniale Wortschopfung erst viel spi-
ter: Im Jahr 1833 erschien Walpoles gesammelte Korrespon-
denz in Buchform, gefolgt von einer zweiten Sammlung
1857, die seinen Ruhm als »bester Briefschreiber des
18. Jahrhunderts« begriindete. Walpole wurde stilprigend
fiir das Genre — und beinahe unbemerkt trat die Seren-
dipitit aus dem privaten Sprachschatz eines exzentrischen
Lords ans Licht der Offentlichkeit.
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