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unter denen Freude wieder moglich wird.



Wer nach aufSen schaut, tridumt; wer nach innen
schaut, erwacht.

— frei nach C. G. Jung



KAPITEL 1

Ein Leben, das funktioniert

Das Seltsame ist: Es funktioniert. Man steht auf, greift zum Handy, macht sich
fertig. Man erledigt, was erledigt werden muss, antwortet, wenn man angespro-
chen wird, macht hin und wieder Pline. Von auflen sieht alles aus wie immer.
Und wenn der Abend kommyt, isst man etwas, lenke sich noch ein wenig ab
und geht schlafen. Wieder ein Tag, der vorbei ist, ohne dass er gelebt wurde.
Niemand ringsum bemerkt etwas. Aber man bemerkt es selbst.

Dinge, tiber die man sich frither gefreut hat, lassen kalt. Man erreicht etwas,
wofiir lange gearbeitet wurde, und denkt schon an das, was noch fehlt. Man
sitzt neben einem Menschen, den man liebt, und hort kaum zu. Und dann
Sffnet man die sozialen Netzwerke: andere reisen, feiern, verlieben sich, und
mitjedem Vergleich wirkt das eigene Leben ein Stiick grauer. Irgendwann fragt
man sich leise: Was ist mit mir passiert? Warum kann ich nichts mehr geniefien?

C. G. Jung hitte darauf eine unbequeme Antwort gegeben. Nicht verlernt
sei zu genieflen, sondern vergessen, wer da eigentlich lebt. Denn irgendwo auf
dem Weg hat sich ein Leben eingeschlichen, das nicht das eigene ist — ein Leben
fiir den Blick der anderen, fiir die Rolle, die man von einem erwartet, fiir ein
Spiter, das nie kommt. Diese Rolle nannte Jung die Persona. Und wer nur noch

seine Persona lebt, kann sich freuen, so viel er will: Es kommt nichts an.



KAPITEL 2

Die Persona und der Blick der Andeven

Jung beschreibt die Persona in seiner Schrift Die Beziehungen zwischen dem
Ich und dem Unbewussten als eine Art Kompromiss zwischen dem Einzelnen
und der Gesellschaft dartiber, als was jemand erscheinen soll. Diese Maske ist
nicht bose. Sie hilft, mit anderen zu leben, Rollen zu erftllen, Beziehungen zu
fithren. Das Problem beginnt erst, wenn man sich so sehr mit ihr identifiziert,
dass nur noch das gewihlt wird, was sie aufrechterhilt. Jung warnte davor, dass
ein Mensch mit seiner Persona so verschmelzen kann, dass er am Ende nicht
mehr weif$, wer er ohne sie ist.

Bemerkbar wird das daran, wie schwer es fillt, einen Wunsch zuzugeben,
der nicht zu dem Bild passt, das andere von einem haben. Wer immer ehrgei-
zig war, empfindet es fast als Verrat, zuzugeben, dass er sich ein ruhiges Leben
wiinscht. Nach und nach wird es wichtiger, das Bild zu halten, als zu erkennen,
was man eigentlich will. Und das entscheidet dariiber, was man genieflen kann.

Man kommtirgendwo an und sucht, kaum hat man sich umgesehen, schon
nach dem, was sich davon zeigen lie8e. Teilen kann schon sein — aber es lohnt
sich, darauf zu achten, wann es notig wird, damit ein Erlebnis fiir einen selbst
tberhaupt zihlt. Ein einfacher Versuch macht den Unterschied sichtbar: etwas
ungezeigt lassen, ein Foto behalten, ohne es zu verdftentlichen. Am Anfang
fiihlt es sich an, als fehle der letzte Schritt — etwas Schénes wurde erlebt, aber
niemand hat es bestitigt. Genau da zeigt sich der Unterschied zwischen einem
Erlebnis, das man geniefit, und einem, fiir das man auf Zustimmung wartet.

Das verindert auch das eigene Bild davon, wie ein gutes Leben auszusehen
hat. Vielleicht will man gar keine auflergewdhnliche Geschichte fiir jedes Jahr,
sondern stabile Bindungen und Tage ohne Erschiitterungen. Erzihlt klingt das
unspektakulir. Gelebt kann es sich sehr gut anftihlen — bevor man etwas ver-

indert, das lingst funktioniert.



KAPITEL 3

Nirgendwo ganz da

Vielleicht ist gar nicht die Fihigkeit verloren gegangen, sich zu freuen. Viel-
leicht ist man einfach nie da, wo man gerade ist. Man isst, aber denkt an die
Arbeit. Man ruhtsich aus, aber geht im Kopf die Liste dessen durch, was noch
fehlt. Jemand erzihlt etwas, und innerlich liuft ein Gesprich von gestern noch
einmal ab. Die Aufmerksamkeit springt von einer Sorge zur nichsten, und fiir
das, was direkt vor einem passiert, bleibt kaum Platz.

Fur genau diesen Teil, der im Verborgenen liuft, interessierte sich Jung sein
ganzes Leben lang — fiir die Wiinsche, Geftihle und Konflikte, die man nicht
sicht, wihrend man sich an das anpasst, was von einem erwartet wird. Aus die-
ser Sicht wird etwas klar, das man wahrscheinlich lingst spiirt: Man kann seine
Rolle als verantwortungsvoller Mensch perfekt erfiillen und gleichzeitig auf-
héren, auf das zu horen, was man braucht. Man kann efhzient sein und aus-
gebrannt. Gesellschaft haben und einsam sein. Eine geordnete Routine haben,

die einem lingst nicht mehr gefillt.



KAPITEL 4

Der innere Priifer

Die Rickkehr ins Leben beginnt nicht damit, sich zu befehlen, gliicklich zu
sein — dieser Befehl macht nur zusitzlichen Druck. Sie beginnt in dem Mo-
ment, in dem man aufhért, von jedem Augenblick zu verlangen, dass er auf ei-
ne bestimmte Weise fithlen ldsst. Ein Gesprich darf angenehm sein, ohne den
ganzen Tag zu verindern. Eine Pause darf guttun, obwohl die Sorgen noch da
sind. Nicht alles muss eine starke Emotion auslésen, um einen Wert zu haben.

Doch man hat sich vielleicht daran gewdhnyt, alles zu bewerten. Am Ende
des Tages fragt man sich, ob genug geschafft wurde. Nach einem Gesprich wird
gepriift, ob ein guter Eindruck entstanden ist. Nach einer Entscheidung wird
sofort nach Griinden gesucht, sie anzuzweifeln. Immer hitte man mehr tun,
etwas anderes sagen, besser wihlen konnen.

Und dieser innere Priifer dringt irgendwann auch in die Momente ein, die
friher ohne Nachdenken genossen wurden. Man geht essen und fragt sich, ob
ein anderes Restaurant besser gewesen wire. Man hat ein paar freie Tage und
macht sich Sorgen, sie nicht gut genug zu nutzen. Wihrend ein Teil zu genie-
f8en versucht, priift der andere, ob das Erlebnis auch der Erwartung entspricht.
Genieflen wird unméglich, wenn jede Minute rechtfertigen muss, warum man

sie ihr gegeben hat.



KAPITEL §

Der Zwang zur Niitzlichkeit

Man sieht daran, wie weit das schon geht: Ein Spaziergang muss der Fitness die-
nen. Etwas Neues zu lernen muss irgendwann Geld bringen. Ausruhen muss
dazu fithren, dass man danach besser arbeitet. Natiirlich kann all das niitzlich
sein. Aber man darf Dinge auch tun, weil sie gefallen. Ein Lied horen, weil man
es horen will. Einen Nachmittag mit etwas verbringen, das niemand sehen wird
und das einen nicht besser macht als gestern. Diese Zeit ist nicht verloren. Man
braucht Erfahrungen, in denen nichts bewiesen werden muss — sonst bleibt

vom Leben nur noch die Buchhaltung.



KAPITEL 6

Der Aufschub der Zufriedenheit

Dagegen meldet sich ein Widerstand, den man vermutlich gut kennt: der Glau-
be, sich all das spiter erlauben zu kénnen. Wenn mehr Geld da ist. Wenn dieses
Projekt fertig ist. Wenn das Leben geordneter ist. Bis dahin, sagt man sich, muss
man eben durchhalten. Es fithle sich an wie eine voriibergehende Entscheidung.
Aber die Monate vergehen, und man wartet immer noch auf die richtigen Be-
dingungen, um sich endlich gut fithlen zu diirfen.

Das Gemeine daran: Sobald eine dieser Bedingungen erreicht ist, taucht die
nichste auf. Man verdient mehr, aber hat neue Sorgen. Man schlief3t ein Pro-
jekt ab, aber das nichste wartet schon. Die Lage verbessert sich, und trotzdem
denkt man, dass noch etwas fehlt, bevor man sich entspannen darf. Man hat
gelernt, die Zufriedenheit zu verschieben, und das Erreichen der eigenen Ziele
indert diese Gewohnheit nicht von selbst. Ziele kdnnen das Leben verbessern.
Aber sie heilen nicht die Angewohnheit, es aufzuschieben.

Wenn jeder Erfolg nur dazu dient, sofort den nichsten zu jagen, kommt
man nie dazu, das Erreichte zu genieflen. Eine bessere Zukunft zu wollen, darf
nicht dazu zwingen, das Heute nur noch hinter sich bringen zu wollen. Es wird
immer etwas zu 16sen geben — aber man darf genieflen, wihrend man nach
einer Losung sucht. Man kann sich Sorgen um eine Rechnung machen und
trotzdem einen schénen Abend haben. Es braucht kein gelostes Leben, um ei-

nen Teil davon zu genieflen. Wer darauf wartet, wartet bis zum Ende.



KAPITEL 7

Flucht ins Ablenken

Aber dann passiert etwas, das man sich kaum eingesteht. Hat man ein paar Mi-
nuten fir sich, weiff man nicht, was man damit anfangen soll. Man setzt sich
hin und sucht sofort etwas, das man anschauen kann. Lidt ein Video zu lange,
wird eine andere App gedffnet. Schreibt niemand, wird trotzdem nachgeschen.
Man erwartet nichts Bestimmtes, braucht aber, dass irgendetwas erscheint, das
einen beschiftigt. Man macht das so oft, dass es nicht mehr auffillt: das Frith-
stiick mit Bildschirm, der Weg zur Arbeit mit Kopfhérern, jede Wartezeit mit
etwas zum Durchscrollen. Es gibt kaum noch einen Moment, in dem keine In-
formation hereinstrémt.

Versucht man dann zu lesen oder einfach ruhig zu sitzen, merkt man, wie
schwer es fillt, wenn nicht sofort etwas Neues passiert. Vielleicht kommen man-
che Dinge nur langweilig vor, weil man ihnen keine Zeit mehr gibt. Man ge-
wohnt sich an den Anfang von allem, ohne bei irgendetwas zu bleiben. Das
macht das Handy nicht zum Schuldigen. Das Problem beginnt, wenn es zur
automatischen Antwort auf jedes Unbehagen wird, noch bevor man weif3, was
in einem vorgeht. Man spiirt etwas und lenkt sich ab, ohne je herauszufinden,
was es war.

Deshalb fiihlt es sich so seltsam an, einmal ohne Bildschirm zu essen. Am
Anfang spiirt man mehr Unruhe als Genuss; es fehlt das Rauschen, das einen
sonst begleitet. Man muss daraus keinen Kampf machen — das Handy bei die-
ser einen Mahlzeit zur Seite zu legen und ihr Zeit zu geben, nur eine Sache zu
sein, gentigt. In diesem leeren Raum beginnt zu spiiren, was vorher zugedeckt
war. Vielleicht Miidigkeit. Vielleicht fehlt ein echtes Gesprich, obwohl stun-
denlang Beitrige angesehen wurden. Vielleicht gibt es eine Entscheidung, der

seit Monaten ausgewichen wird. Die Ablenkung gibt eine Pause, aber sie hilft
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nicht, diese Bediirfnisse zu erkennen, wenn man sich jedes Mal wieder ablenkt,

sobald sie auftauchen.



KAPITEL 8

Der Widerspruch der Gefiible

Wer anfingt, sich selbst zuzuhéren, findet nicht nur Angenehmes. Da kann
Traurigkeit sein, Gereiztheit oder eine Einsamkeit, mit der nicht gerechnet wur-
de. Und dann kommt die nichste Forderung: Wenn ich doch alles richtig ma-
che, diirfte ich das gar nicht mehr fithlen. Ein schlechter Tag wird zum Beweis,
keinen Schritt weitergekommen zu sein. Auf das Gefiihl legt sich der Vorwurf:
traurig zu sein und sich dafiir zu kritisieren, weil doch Grund zur Dankbarkeit
bestiinde; sich einsam zu fithlen und sich zu schimen, Nihe zu brauchen. So
verindert sich der Kampf gegen das eigene Fithlen: Man miisste sich nicht nur
unwobhl fiihlen, sondern sich auch noch daftr verteidigen.

Genau hier hat Jung etwas Entscheidendes gesehen. Fiir ihn war die Aner-
kennung innerer Widerspriiche kein Zeichen von Schwiche, sondern der An-
fang jeder echten Entwicklung. Man kann dankbar sein fiir das, was man hat,
und trotzdem Traurigkeit fiihlen. Man kann jemanden lieben und Zeit fiir sich
allein brauchen. Sich zu verstehen heifit auch, zuzugeben, dass in einem Bediirf-
nisse nebeneinander leben, die sich widersprechen.

Das verindert, was man mit einem schweren Moment macht. Wer sich an
einem Abend einsam fiihlt, kann erkennen, dass er Nihe braucht, ohne daraus
zu schlieffen, dass ihn niemand liebt. Das Gefiihl verdient Aufmerksamkeit,
aber es muss nicht zur Erklirung des ganzen Lebens werden. Hort man auf,
mit ihm zu streiten, wird es leichter, sich zu fragen, was jetzt gebraucht wird.
Manchmal ist es eine Recherche. Manchmal ein Anruf. Manchmal eine Verin-

derung an einer Situation, die schon viel zu lange ertragen wird.



KAPITEL 9

Vergessene Lust und der Mut zum Anfang

Dieses Zuhoren kann auch etwas Unbequemes zeigen: dass man seit viel zu lan-
ger Zeit zusicht, wie andere die Dinge tun, die einen selbst interessieren. Man
schaut Rezepte an und kocht keines. Man speichert Ideen, um etwas zu ler-
nen, und fingt nie an. Am Ende weif§ man sehr viel iiber die Moglichkeiten,
die man hitte, wihrend die eigenen Tage keine einzige davon enthalten. Zu-
schauen kann inspirieren. Aber es gibt eine andere Art von Zufriedenheit, die
nur beim Mitmachen entsteht. Wer etwas Neues kocht, muss probieren, kor-
rigieren, entscheiden — und wartet nicht mehr darauf, dass jemand anders das
Ergebnis zeigt. Man greift in etwas ein, das sich durch das eigene Tun verindert.
Und das gibt ein einfaches, fast vergessenes Gefiihl zurtick: Ich kann etwas ge-
schehen lassen.

Daftir braucht es keine grofSe Verwandlung. Aber im Tag muss irgendein
Raum bleiben, der auch auf die eigene Lust antwortet. Ist alles um Pflichten
herum organisiert, werden die eigenen Interessen aufgeschoben, bis Zeit tib-
rig ist — und weil fast nie Zeit tibrig ist, weiff man am Ende nicht mehr, was
man tiberhaupt wihlen wiirde. Vielleicht wurde das Eigene aufgegeben, weil
es neben den Bediirfnissen anderer unwichtig erschien; immer gab es jeman-
den, dem geholfen werden musste, eine Aufgabe, die dringender war. Mit der
Zeit lernt man, das Eigene zuerst zu streichen. Aber wer seine Lust immer wie-
der aufschiebt, erreicht irgendwann den Tag, an dem er sie nicht mehr hort.

Und hier wird es ehrlich: Vielleicht hat das stindige Beschiftigtsein erlaubrt,
einer Frage auszuweichen. Solange etwas Dringendes wartet, weify man, was als
Nichstes zu tun ist. Man kann Jahre damit verbringen, konkrete Probleme zu
16sen, ohne sich je zu fragen, ob man so weiterleben will. Beschiftigtsein gibt ei-
ne Richtung, auch wenn man lingst nicht mehr sicher ist, ob man sie gewihlt

hat. Deshalb ist ein Tag ohne Verpflichtungen manchmal unangenehmer als
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ein Tag voller Arbeit: Verschwinden die Anweisungen, muss man selbst ent-
scheiden, ob man mit dem Kurs zufrieden ist, den man fihrt.

Manches wird vielleicht auch nur noch verfolgt, weil es schon so lange ver-
sucht wird. Aufzugeben wiirde bedeuten, dass alle Mithe umsonst war. Aber
Jahre, die in eine Richtung investiert wurden, verpflichten nicht, sie fiir immer
beizubehalten. Man kann anerkennen, was man gelernt hat, ohne die eigene
Vergangenheit zur Pflicht fiir die Zukunft zu machen. Das Schwere ist die Zeit
zwischen dem Moment, in dem man etwas nicht mehr will, und dem, in dem
man weifS, was man jetzt will. Man kann sich verloren fiihlen, ohne eine einzi-
ge falsche Entscheidung getroffen zu haben. Manchmal miissen Dinge auspro-
biert werden, bevor sich die Richtung benennen lisst — und dafiir muss man
sich erlauben, Anfinger zu sein.

Das kostet etwas, wenn man gewohnt ist, gut zu sein in dem, was man tut.
Es kann peinlich sein, etwas nicht zu kénnen, besonders wenn das eigene Selbst-
vertrauen darauf gebaut ist, fihig zu wirken. Also wird eine Sache verworfen,
bevor man sie tiberhaupt kennt: kein Talent, zu spit, sicher nichts fir einen
selbst. So vermeidet man, sich ungeschicke zu fithlen — nimmt sich aber auch
die Méglichkeit, sich zu tiberraschen. Man muss durch den Anfang hindurch,
in dem man noch nichts versteht. Die Fihigkeit darf nach dem Interesse kom-
men; man sollte nur darauf achten, das neue Interesse nicht sofort in eine neue
Pflicht zu verwandeln. Man beginnt mit Lust und legt sich bald Zeitpline und
Ziele auf, die erfiillt werden miissen, oft in vielen Bereichen gleichzeitig — besser
essen, eine Sprache lernen, trainieren, mehr Zeit fiir Beziehungen. Zusammen
tibersteigt das, was getragen werden kann, und am Ende fhlt man sich, als
wiirde man in allem versagen.

Zu wihlen, was jetzt Aufmerksamkeit verdient, heif8t auch, anzunehmen,
was warten muss. Das ist kein Verzicht. Das ist das Anerkennen der eigenen

Grenzen.
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KAPITEL 10

Bindung obne Beweis

Selbst wenn man sich endlich einen guten Moment erlaubt, kann eine neue
Schwierigkeit auftauchen: der Wunsch, sicherzustellen, dass er sich wiederholt.
Ein schoner Tag wird zum Anlass zu iiberlegen, wie lange er wohl anhilt. Ein
neuer Mensch wird kennengelernt, und sofort wird versucht herauszufinden,
welchen Platz er im eigenen Leben haben wird. Die Erfahrung hat gerade erst
begonnen, aber man braucht schon das Ende, um sich sicher zu fithlen. So wird
aus einem Gesprich ein Versprechen, das entschliisselt werden soll. Die Unge-
wissheit nimmt am Ende mehr Raum ein als das Interesse, mit dem alles be-
gann.

Man darf etwas angenehm sein lassen, bevor entschieden wird, was es be-
deutet. Nicht jedes Gesprich muss eine Freundschaft werden — und das ver-
langt, zu akzeptieren, dass manche guten Dinge kurz sind. Ein Besuch endet.
Eine schone Phase verindert sich. Dass etwas endet, macht es nicht wertlos.
Aber wer schon wihrend des Geschehens versucht, das Ende zu verhindern,
verliert einen grofien Teil dessen, was gerade da ist. Der Abschied beginnt im
Kopf oft lange, bevor er notig wiire.

In Beziehungen ist das besonders spiirbar. Erwartet man, dass ein einziger
Mensch alle eigenen Unsicherheiten 16scht, wird jede Abwesenheit unertrig-
lich. Eine Nachricht, die spit kommt, wird zur Zuriickweisung. Die Bindung
trigt dann eine unmogliche Aufgabe: bestindig zu beweisen, dass man Liebe
verdient. Der andere kann einen aufrichtig lieben und diese Gewissheit trotz-
dem nicht dauerhaft geben. Seine Zuneigung kann begleiten — aber sie kann
nicht entscheiden, wie viel man wert ist. Wer die Beziehung zu sich selbst stirke,
kann vermissen, ohne zu jagen, und ein Bediirfnis aussprechen, ohne es zum

Vorwurf zu machen. Aus diesem Vertrauen entsteht eine andere Art, dem Le-
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ben zu begegnen: Man muss nicht mehr jedes Ergebnis vorwegnehmen, um

sich zu trauen, teilzunehmen.
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KAPITEL 11

Die Riickkebr der Neugier

Genau da kehrt die Neugier zuriick. Wer entscheidet, schon zu wissen, was er
finden wird, hort auf zu suchen — und wem selbst das Unbekannte wie eine
Wiederholung erscheint, dem gilt das ebenso fiir Menschen wie fiir Wege. Ver-
trautheit heifft nicht, alles zu wissen; manchmal heif3t sie nur, dass man lan-
ge nicht mehr gefragt hat. Und es gilt fiir die Straf8e, die man jeden Tag geht:
Nimmt man eines Tages eine andere, ist plotzlich etwas da, das interessiert. Es
musste nicht weit weg gesucht werden — nur die Annahme durfte nicht linger
gelten, es gebe nichts mehr zu entdecken.

Viele versuchen, verlorene Freude zuriickzuholen, indem sie zu dem wer-
den wollen, der sie einmal waren. Man geht an bekannte Orte, wiederholt al-
te Pline und erwartet, dasselbe zu fiihlen. Passiert es nicht, glaubt man, etwas
verloren zu haben. Aber vielleicht wird nur eine alte Antwort auf ein neues Be-
dirfnis gesucht. Wer frither viele Menschen kennenlernen wollte, will heute
vielleicht mit wenigen offen reden konnen. Nichts davon bedeutet, schlechter
geworden zu sein.

Jung nannte den Prozess, in dem ein Mensch zu dem wird, der er wirklich
ist, Individuation. Er schrieb, man kénne sich selbst nur im Licht der inne-
ren Geschehnisse verstehen — nicht durch das, was von aufen herangetragen
wird, sondern durch das, was in einem wichst. Sich zu entwickeln heif3t fiir
Jung, sich nicht linger allein Gber das zu definieren, was andere erwarten. Da-
zu gehore auch, die Entscheidungen zu iberpriifen, mit denen man sich einmal
identifiziert hat. Man kann eine Lebensform aufrichtig gewollt haben und spi-
ter entdecken, dass sie nicht mehr zu dem passt, was man braucht. Die eigene

Meinung zu indern macht das Frithere nicht falsch.
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KAPITEL 12

Im Tun aufgehen

Manchmal fithreInteresse in eine ganz besondere Erfahrung: Man ist so vertieft,
dass man vergisst, auf sich selbst zu achten. Fiir eine Weile denkt man nicht dar-
tber nach, wie man sich fithlt — man ist einfach in dem, was gerade passiert. Der
Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi hat diesen Zustand Flow genannt und in
seinem Buch Flow. Das Gebeimnis des Gliicks gezeigt, dass Menschen genau
dort am zufriedensten sind: nicht, wenn sie sich beobachten, sondern wenn sie
in etwas aufgehen. Man merkt es, wenn man aufschaut und mehr Zeit vergan-
gen ist, als man dachte. Man hat nicht versucht, sich zu unterhalten, und nicht
gepriift, ob die Titigkeit glticklich macht. Man hatte etwas in den Hinden, das
Aufmerksamkeit verlangte, und wollte weitermachen.

Um diesen Zustand zu ermdglichen, hilft es, etwas zu wihlen, das interes-
siert und genug fordert. Ist es zu leicht, schaltet man ab. Wirkt es unmaglich,
gibt man frustriert auf. Gesucht ist der Punkt, an dem Anstrengung nétig ist,
aber kleine Fortschritte erkennbar bleiben. Kontinuitit gibt der Sache dann
noch mehr: Beim zweiten Mal fallen Details auf, die beim ersten unsichtbar wa-
ren. Viele Erfahrungen werden interessanter, wenn man lernt, sie besser wahr-
zunehmen, statt sie fallen zu lassen, weil sie nicht sofort gepackt haben. Mit
der Zeit lassen sich Verinderungen bemerken, die nichts Spektakulires an sich
haben: eine Erinnerung, iiber die man lichelt; die Lust, ein Buch weiterzule-
sen; ein Treffen, das man selbst vorschligt, statt auf eine Einladung zu warten.

Kleine Bewegungen. Aber der Unterschied ist da.
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KAPITEL 13

Ein einziger Schritt

Es wird Tage geben, an denen das leichter fillt, und Tage, an denen kaum Ver-
bindung zu spiiren ist. Wichtig ist nur, zu lernen, welche Bedingungen helfen,
und zu bemerken, wann man sich zu lange von ihnen entfernt hat. Statt einer
langen Liste von Ratschligen geniigt eine einzige, konkrete Entscheidung fiir
morgen: etwas wihlen, das das eigene Interesse schon geweckt hat, und ihm
eine echte Chance geben. Entscheiden, wann man es tut, und mit einem Teil
beginnen, der sich durchhalten lisst. Eine konkrete Handlung zeigt mehr tiber
einen selbst als tausend Stunden, in denen man sich ein anderes Leben vorstellt.
Vielleicht gefillt es mehr als erwartet. Vielleicht zeigt sich, dass man etwas an-
deres will. Beide Antworten zihlen.

So beginnt sich zu verindern, woran man einen wertvollen Tag erkennt —
nicht nur an dem, was erledigt wurde, sondern an dem, was interessiert hat,
und daran, mit wem man Nihe gespiirt hat. Denn das eigene Leben besteht
auch aus dem, was nur man selbst erleben kann. Das ist der Teil, der Teilnahme
verlangt. Und das ist der Teil, den die Persona nicht geben kann, so perfekt sie
auch spielt.

Nicht verlernt wurde, zu genieflen. Nur vergessen, wer da eigentlich lebt.

Jetzt ist es wieder bekannt.
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