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1. So kommst du gut durch die Krise — sie ist eine Chance!

Die Lage ist ernst.

Viele arbeiten nun auf Hochtouren und unter Einsatz ihrer Gesundheit fiir unsere Si-
cherheit. Anderen sind jedoch unerwartete Freirdume zum Durchatmen geschenkt wor-
den. Gehorst du dazu, dann lass dich von den folgenden Ideen inspirieren!

Beschréanke die Zeit, in der du Nachrichten lber die Corona-Krise liest oder siehst,
tdglich auf wenige Minuten oder eine Stunde. So erfédhrst du alles Wichtige, aber du
machst dich nicht verriickt. Nutze die Zeit stattdessen, um dein Wohlbefinden zu
stdrken, das Leben, Essen, Schlafen, Kunst zu genieBen, dich mit essentiellen Le-
bensfragen auseinanderzusetzen, Sport oder Yoga.

Hier ein Gedankenexperiment: Was, wenn die Weltgesellschaft einem leistungsstarken
Motorrad ahnelt, das auf eine Klippe zu fahrt? Diese Klippe ist das Zusammentreffen
von Klimaerhitzung, Ressourcenschwund, Artensterben, Vermillung, autokratischen und
populistischen Entwicklungen u.a. Es niutzt nichts mehr, so leistungsstark zu sein,
wenn wir die Richtung unserer Reise nicht &ndern. Durch die Corona-Krise ist der
Motor nun ins Stocken geraten: Sie zwingt uns, uns selbst und alles um uns herum zu
verlangsamen. Diese Langsamkeit ist ein Gewinn!

Darin liegt eine enorme Chance, weil nun viele die Zeit haben, fiir sich zu erfah-
ren, welche Richtung sie ihrem eigenen Leben geben méchten. Denn das ist letztlich
die Voraussetzung dafiir, dass wir gesamtgesellschaftlich wissen, welche Richtung
wir einschlagen wollen.

Also Zeit, dich zu fragen: Was ist die Klippe deines Lebens? Was wolltest du immer
schon mal verwirklichen, traust dich aber nicht? Welche ungeldsten Fragen tréagst du
mit dir herum, die angeschaut werden mdchten? Wonach sehnst du dich im Innersten?



2. Du willsT, sgllé’t oﬁr musst? Du bist!

Du kennst wahrscheinlich das Gefihl, tagsiiber mit dem Flugzeug aus einer Wolkenwand
hinauf in den klaren blauen Himmel aufzusteigen, wo immer die Sonne scheint. Stell
dir vor, dass Gedanken, Urteile, Angste und Sorgen wie Wolken sind, die sich vor
das Licht und die Weite geschoben haben, die eigentlich immer fiir uns da sind.

Du verfluchst alle Populisten der Welt? Wolke. Du denkst, du bist nicht hiibsch ge-
nug? Wolke! Du schmeckst das Essen nicht, das du isst, weil du gerade diesen Text
liest? Wolke! Wolken gehen vorbei, der weite Kosmos bleibt. Wenn du zu dem zuriick-
kehren méchtest, was du eigentlich bist, wenn du Zeit fiir Verdnderungen ersehnst -
dann lass die Wolken ziehen. Neue L6sungen fir die Klimakrise koOonnen wir nur fin-
den, wenn wir unseren Geist &ffnen fiir das Neue, ohne Angst, ohne Urteile.

Denk an eine Festplatte: Ist sie verstopft mit altem Kram und fehlerhaften Pro-
grammteilen, arbeitet sie langsam und uneffektiv. Wage einen Neustart - eine De-
fragmentierung. Wie machst du kleine Schritte in Richtung Licht und Weite? Indem du
dich auf das FlieBen deines Atems konzentrierst. Indem du dich nicht an Urteilen
festhdltst, sondern sie ziehen lé&sst.

Zum Beispiel, indem du das Smartphone jetzt weglegst, nur zu festen Zeiten darauf
schaust und so Stille und Da-Sein wieder eroberst. Die Algorithmen sind dazu de-
signt, dich bei der Stange zu halten. Entscheide fir dich, ob du ein Leben willst,
in dem du nur Produkt bist und deine Aufmerksamkeit bares Geld.

Wenn du Angst hast, alleine zu sein, sobald du dich abwendest, dann lasse dieses
Geflhl ganz in Ruhe kommen und stehe solange drin, bis es von selbst wieder geht.
Vielleicht macht es Platz fiir eine lberraschende Erkenntnis?
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Du hast ein einzigartiges Design, dem keine Gesellschaftsordnung der Welt
wirklich gerecht werden kann. Du bist wertvoll von innen heraus. Die ge-
sellschaftlichen Strukturen sind nicht so gebaut, damit du das erfahren
kannst - sie schleudern dich haufig nach auBen und sagen: Vergleich dich,
funktioniere, sei so und so!

Deine eigene Wahrheit dagegen ist das, was von innen kommt und das niemand
Anderes abschlieBend beurteilen kann. Deshalb sei freundlich zu dir selbst
und lebe deine Wahrheit sanft, aber konsequent.

Das heiBt nicht, dass du dich tdglich auflehnen oder abrackern musst, son-
dern viel mehr, dass du dein Sein zulasst und es feierst.

Evolutionsbiologisch und existenziell gesehen bist du ein Wunder - alle an-
deren um dich herum Ulbrigens auch. Tu alles, was zu tun ist, in dieser Hal-
tung.



[oWEinen Gefihlen!

Kennst du eigentlich das, was du deine ,,Geflihle“ nennst?

Wann warst du zuletzt neugierig auf sie und hast sie begriiBt - vor allem
die unangenehmen, die negativen?

Auch wenn es schwerfdllt: Lasse sie zu, lass dich in sie hinein fallen.
Warte auf die Botschaft, die sie fiir dich haben, bevor sie wieder gehen. So
kommst du gut durch den Tag - vor allem in diesen Zeiten.

Mag sein, dass du erst mal zweifelst und unsicherer wirst in allem, was du
tust, flihlst, sagst. Oder dass du plétzlich weniger aktiv sein, weniger
»tun und machen® willst. Oder weniger die Gesellschaft von anderen suchst.
Oder dass du mehr auf eigenen Bedirfnissen beharrst und damit Erwartungen
anderer enttduschst. Oder das Gefiihl verlierst, alles in deinem Leben unter
Kontrolle zu haben. Oder nicht mehr alle Erwartungen zu erfiillen, die die
Gesellschaft vermeintlich oder tatsdchlich an dich hat. Oder auch plétzlich
viel mehr Energie versplirst, durch zu starten.

Dir zieht es in diesen Wochen den Boden unter den FiiBen weg? Lass dich fal-
len, vertraue. Wahrscheinlich wird nichts mehr so sein wie vorher - aber
wenn du loslédsst, wirst du innerlich weiter und freier.



Es lohnt sich, das neu anzuschauen, was wir Konflikte nennen.

Du bist traurig, weil sich jemand nicht meldet? Du bist sauer, weil jemand
dir nie zuhort? Du denkst, dass du dir oder deinem Lehrer oder deiner Che-
fin irgendetwas beweisen musst?

Ein Konflikt sagt uns, dass wir selbst und das andere, das wir bekampfen,
groBer und komplexer sind als die Bilder, die wir uns aktuell machen - und
dass alle Aspekte, die uns noch nicht bewusst sind, anerkannt werden wol-
len.

Sie wollen deine Aufmerksamkeit: Was am anderen stort dich, was du viel-
leicht selbst an dir noch nicht anerkannt hast? Was sagt dir etwas oder je-
mand, das oder der nicht nach deinem Willen ,funktioniert®, ilber das Leben?
Welchen Zielen rennst du hinterher, die dich nicht glicklicher machen wer-
den, als du jetzt und immer schon sein kannst?

Wirklichkeit ist immer groBer, als wir denken - das ist die gute Nachricht!



Fiir viele Dinge kann man eine Sucht entwickeln: Essen, Rauchen, Sauberkeit,
sogar Helfen. Fir alles gibt es eine Diagnose.

Nur die Sucht nach Erfolg und Leistung ist offenbar so normal in diesen
Zeiten, dass sie als solche gar nicht erkannt wird.

Sie farbt viele unserer Handlungen, Ziele, Entscheidungen, Urteile. Und oft
ertappen wir uns, dass wir etwas nur tun oder erreichen wollen, weil wir
denken, dass wir dann als erfolgreich dastehen.

Klar kannst du nach Erfolg streben, wenn du willst. Aber sei dir im Klaren,
dass du im GroBen und Ganzen genauso gliicklich oder ungliicklich sein wirst
wie jetzt, sobald du ihn erreicht hast.



7. Alles im Lot?

Wenn dein ganz personlicher Alltag eine Person widre, welche Eigenschaften
hdtte sie? Wire sie langsam oder schnell, laut oder leise? Sanft oder wild?
Rational oder intuitiv? Aktiv oder entspannt? Kontrollierend oder freilas-
send?

Wenn du merkst, dass das Pendel sehr stark in eine Richtung ausschlagt,
probiere doch mal das Gegenteil zu leben. Und achte darauf, in welche Rich-
tung dich die Regeln, Strukturen, Menschen um dich herum schieben.

Was fdllt dir auf? Wo tut dir etwas gut, wo nicht?

Wo schiebst du dich selbst in eine Richtung, weil du denkst, dass du es
musst?

Und was gefdllt dir am besten - wo kannst du dich in einer Balance ein-
pendeln?



Es kann sich so anfiihlen, als ob wir am ,,Ende der Zeit®“ leben, weil wir
schon so viel herausgefunden haben {iber das Leben, die Welt, die Natur.

Aber in Wahrheit sind wir einfach nur eine Station einer langen Entwick-
lung, und Morgen wird das, was heute im Alltag fir selbstverstidndlich ist,
langst veraltet sein.

Beispiel gefallig? Dass Zeit ein MaBband sein soll, auf dem wir linear in
die Zukunft schreiten. Oder, dass wir als Wissenschaftler*innen absolut ge-
trennt sind von dem, was wir untersuchen. Oder dass die Wirtschaft immer
weiter wachsen kann, um unseren Wohlstand zu halten. Oder, dass wir erfolg-
reich sein missen, um glicklich zu sein.

Diese Weltanschauungen haben uns viele Jahrzehnte gedient und die Mensch-
heit sicher auch weitergebracht, aber mittlerweile dienen sie uns nicht
mehr. Sie gefdhrden unsere Lebensgrundlagen: Die Zukunft des Okosystems Er-
de.

Wie konnen wir eine Gesellschaft erschaffen, die unserer eigenen Lebendig-
keit entspricht und das Leben auf dem Planeten erhalten wird? Das ist die
spannende Frage der ndchsten Jahre und Jahrzehnte.



Der mittelalterliche Philosoph Nikolaus Cusanus hat zwischen Verstand und
Vernunft entschieden. Der Verstand strebt danach, die Dinge zu unterschei-
den und somit zu ordnen; die Vernunft strebt danach, alles als unendliche
Einheit zu erkennen.

Hier zeigen sich zwei wichtige universelle Krafte deines Lebens: Die des
Trennens und des Verbindens. Sie selbst sind neutral - keine ist besser o-
der schlechter als die andere. Wenn wir nicht voneinander verschieden wa-
ren, dann gdbe es uns nicht. Wenn wir nichts gemeinsam hdtten (nicht phy-
sisch und psychisch aufeinander angewiesen wdren), dann existierten wir
auch nicht.

Auch, wenn wir gemeinsam Gesellschaft zum Besseren verdndern wollen, sind
diese beiden universellen Krafte unsere steten Begleiter. Manchmal miss-
brauchen wir sie, wenn wir es nicht besser wissen.

Wenn du demndachst also zusammen mit anderen etwas anpackst, Aufgaben erle-
digst, kommunizierst, dann achte einmal darauf: Versuchst du, anderen dein
Weltbild oder deine Art, die Dinge zu tun, aufzudrdngen? Grenzt du dich ir-
gendwo aus Angst oder Hass ab?

Oder - ganz im Sinne der urspriinglichen Kraft des Trennens - stehst du zu
dem, was du bist, auch wenn es anderen nicht gefdllt? Und - ganz im Sinne
der urspringlichen Kraft des Verbindens - kooperierst du mit anderen, weil
du weiBt, dass wir gemeinsam stark sind?
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Die Bibel erzdhlt von zehn Geboten, die Gott den Menschen mit auf den Weg
gegeben hat: Nicht liigen, nicht stehlen, niemanden beneiden, einen Tag in
der Woche ruhen und so weiter.

Klingt
radox,

was du
AuBen,

In dem
manden

nach einem anstrengenden Pflichtkatalog? Horche in dich. Es ist pa-
aber es funktioniert: Je nédher du deinem Innern kommst, also dem,
ersehnst, fiihlst, urspriinglich bist, umso ndher kommst du auch dem
deiner Umwelt, deinen Mitmenschen.

Zustand wird es fir dich selbstverstdndlich, nicht zu stehlen, nie-
zu beneiden, regelmdBig zu ruhen. Im Wort selbst-verstdndlich steckt

nicht von ungefdhr das ,,Selbst“: mit dem Selbst im Verstdndnis, sodass es

leicht

und sanft von der Hand geht. Das kann man (noch) nicht rational und

wissenschaftlich herleiten.

Man kann es nur selbst erfahren. Probier es aus!

Lust weiterzulesen?
Mehr von Julia Fuchte unter https://www.utopisch-wissen.de/
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