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Was dieses Buch lhnen
geben kann

»Achte auf deine Gedanken, denn sie werden Worte.

Achte auf deine Worte, denn sie werden Handlungen.

Achte auf deine Handlungen, denn sie werden Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein Charakter.
Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal.«

AUS DEM TALMUD

Schon als Kind trug ich in mir eine Ahnung, dass das, was ich
damals mein Leben nannte, nur ein schmaler Ausschnitt der
Moglichkeiten sein konnte. Da musste einfach mehr sein.
Mebhr, als ordentlich, brav und fleifSig zu sein. Mehr, als sich an
Normen anzupassen. Mehr, als nicht zu storen. Selbst in Mo-
menten der grofiten Langeweile begleitete mich das Gefiihl,
dass diese Erde, dieser Planet und unser Leben darauf eigent-
lich das Allergrofite waren. Ein Geschenk, ein Wunder, fett
und prall. Eigentlich. Eigentlich miissten wir alle den ganzen
Tag jauchzen vor Gliick. Ich konnte es fiihlen. Aber es schien
wie in weiter Ferne zu liegen. So fern, dass es aussichtslos aus-
sah, im Laufe meines Lebens dorthin zu gelangen.

Als ich im Alter von zweiunddreifSig Jahren »The Work«
kennenlernte, war es, als hitte man mich am Rand dieses Para-
dieses abgesetzt. Schon bei meinem allerersten Kontakt mit
der Methode atmete ich auf, ich war mir ndher und gleichzeitig
allem, was in diesem Leben tiberhaupt von Bedeutung war.

Ich lernte dieses einfache Werkzeug in kurzer Zeit und wen-
dete es immer wieder an. Erst nur bei mir, dann mit Freun-



den, dann in Gruppen und nach ein paar Jahren in Seminaren,
Einzelsitzungen und Vortragen. So konnte ich immer wieder
erleben, dass auch fiir andere Menschen das Leben praller
wurde, friedlicher und gleichzeitig aufregender. Eine ideale
Kombination.

Einiges, was ich an Hilfreichem und Befreiendem durch die
Arbeit erfahren habe, hat sich durch Wiederholung bei mir
eingepragt. Es ist zu einer Gewohnheit geworden. Durch neue,
niitzliche Gewohnheiten haben sich alte, destruktive verab-
schiedet.

Und was soll ich Thnen sagen? Niitzliche Gewohnheiten
sind ja so niitzlich! Sie sind wie Heinzelmannchen, die im Hin-
tergrund Arbeit erledigen, helfen, unterstiitzen. Diese Hein-
zelmdnnchen brauchen nichts zu essen und verlangen keine
Bezahlung. Dafiir arbeiten sie Tag und Nacht unhorbar und
machen keinen Dreck.

Welche Art von Gewohnheiten ich etabliert habe, bestimmt
in wesentlichem Mafle, ob ich mein Leben als leicht oder
schwer empfinde. Mit niitzlichen Gewohnbheiten fiihlt sich
mein Leben erheblich leichter an. Ich habe den Kopf frei fiir
das, was mir wirklich wichtig ist.

Kann man denn Gewohnheiten dndern? Wie eine neue
Software auf sein Betriebssystem aufspielen?

Meine Antwort ist Ja. Denn als Kind habe ich laufen gelernt,
das hat sich automatisiert. Laufen konnen ist ntitzlich. Spre-
chen, schreiben, rechnen sind niitzlich, ein Auto fahren, mit
Messer und Gabel essen, Zihne putzen, auf den Verkehr ach-
ten, bevor ich die Strafle tiberquere ... all das sind niitzliche
Angewohnheiten, die mir helfen und tiber die ich tiberhaupt
nicht mehr nachdenken muss. Sie haben sich nach einer Weile
der Anwendung voll automatisiert.

Auch Sport zu treiben, habe ich mir erst angewohnt. Mein
Riicken und ich schitzen diese Angewohnheit sehr. Dass ich



mich heute gesund ernéhre, ist das Ergebnis mehrerer Umge-
wohnungsprozesse. Am Anfang hatte ich es nicht fiir moglich
gehalten, dass das funktioniert. Das Fernsehgucken habe ich
mir abgewohnt und auch das Rauchen. Ein kurzer Mittags-
schlaf ist zu einer niitzlichen Gewohnheit geworden, und ich
steige Treppen, anstatt den Fahrstuhl zu benutzen. Das ist mir
ein richtiges Bediirfnis geworden.

Habe ich auch Angewohnheiten, die mir nicht ntitzen?

O ja. Ich mache mir manchmal Sorgen. Ich hetze mich ab,
um alles zu schaffen. Es fillt mir schwer, Nein zu sagen, ob-
wohl ich klar und deutlich »Nein« spiire. Ich komme nicht zur
Ruhe, weil ich dauernd etwas verbessern will. Mich erschreckt
Kritik, obwohl es doch normal ist, dass andere Menschen an-
ders denken.

Koénnten das alles nur Angewohnheiten sein?

Ich glaube, ja. Immer wieder stolpere ich in meinem Alltag
tiber diese Verhaltensweisen. In diesem Jahr und mit diesem
Buch mochte ich mich ihnen mal ndher widmen und mir statt
der behindernden Angewohnheit etwas Besseres, Niitzliche-
res angewShnen.

Auch Gedanken zu folgen, die mir nicht guttun, ist nur eine
unniitze Gewohnbheit, hat aber verheerende Folgen fiir mein
Lebensgefiihl.

In der Arbeit mit The Work finde ich oft heraus, wie ich
wirklich leben mochte. Das ist wunderbar, und vieles davon
habe ich umgesetzt. Mit diesem Buch mochte ich neue, niitz-
liche Gewohnheiten etablieren. Ein Jahr lang wage ich jeden
Monat ein neues Experiment. Ich mochte, dass meine Heinzel-
mannchen fiir mich arbeiten und nicht gegen mich.

Gleich zu Beginn fand ich es erfrischend, mal mit einigen
Gewohnbheiten zu brechen. Aber lesen Sie selbst.

Dieses Buch kann Thnen Impulse zu Leichtigkeit und Freude
geben, die Sie selbst nachhaltig in IThr Leben holen konnen.



Wann immer Sie Lust verspiiren, die Experimente so oder so
dhnlich mitzumachen: Wunderbar!

Mit diesem Buch konnen Sie auflerdem noch lernen, wie
The Work funktioniert — und sich auch am Rand des Paradie-
ses absetzen lassen. Dann sind es nur noch ein paar Schritte —
und auch Sie stehen mitten im fetten, prallen Leben!



Gelebte Umkehrungen -
Gewohnheiten durchbrechen

Vorgestern fuhren meine Tochter und ich auf Fahrradern zum
Tempelhofer Feld. Ein stillgelegter Flughafen, jetzt Naherho-
lungsgebiet fiir alle Berliner. Manchmal fahre ich dort auch
ohne meine Tochter hin und drehe meine Runden. Ich will mal
richtig in die Pedale treten, aufler Puste und ins Schwitzen
kommen. Normalerweise fahre ich durchs Tor, ein Stiick gera-
deaus und biege dann nach rechts ab auf die ehemalige Start-
bahn. Vorgestern jedoch sagte meine Tochter zu mir, als wir
das Tor passierten: »Mama, konnen wir mal andersrum fah-
ren?«

Ich stockte, spiirte einen Widerstand. Mein schoner Auto-
matismus. Meine geliebte Rechtsrum-Strecke.

»Ach bittel«

Ich atmete einmal aus, um zu fragen, was sie denn da wolle,
warum das jetzt so wichtig sei — und spiirte, so wiirde ich ins
Diskutieren geraten. Ich murmelte irgendetwas vor mich hin,
sah ihren fragenden Blick und sagte dann seufzend: »Okay.«

Wir fuhren also das gewohnte Stiickchen geradeaus und
bogen dann links ab. Mein Gefiihl schrie: »He, was machst du?
Das ist linksrum. Links! Das geht gar nichtl«

Mein Verstand erwiderte: »Stell dich nicht so an. Du wirst ja
wohl noch ein klein wenig flexibel sein konnen. Es ist immer
noch das Tempelhofer Feld. Nur andersrum.«

Wir fuhren ein paar Meter, und ich war mir nicht sicher:
War das mein Tempelhofer Feld? Es sah alles so anders aus.
War ich hier wirklich schon gewesen? Biaume links, Rasen
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rechts, der Asphalt, die Schilder mit den Rollwegweisern — es
musste das ehemalige Flughafengeldnde sein. Mein Verstand
wusste: Hier bin ich schon gewesen. Und doch konnte ich
mich an nichts erinnern. An fast nichts. Es war alles neu.
Frisch. Ungewohnt. Als wir die Runde fast rum waren, legten
wir uns und unsere Fahrriader ins Gras. Mal schien die Sonne,
und mal schoben sich Wolken vor. Ich schielte zu meiner
Tochter hiniiber.

»Komisch, darauf wire ich nie gekommen, mal andersrum
zu fahren .. .«

»Joc, sagte sie, »dafiir hast du ja mich.«

Ich nahm ihre Hand, die Sonne schien, und plétzlich fiel es
mir ein: Sie hatte eine Umkehrung vorgeschlagen, ein Gegen-
teil von dem, wie wir es sonst immer machen, eine Gewohn-
heitsanderung. Ich setzte mich auf.

»Sag mal, hat dir das Spaf$ gemacht?«

»Klar, sagte sie, »mal was anderes.«

»Und hast du Lust, noch mehr davon aufzustobern? An wel-
cher Stelle wiirdest du denn gern mal was anders machen? Wo
konnte ein bisschen frischer Wind rein?«

»Mein Zimmers, fiel ihr als Erstes ein. »Und essen konnen
wir auch mal woanders. Nicht immer am Kiichentisch.«

»Gute, sagte ich und hatte das Gefiihl, ein Abenteuer be-
ginnt. »Wollen wir mal einen Monat lang schauen, wo wir Ge-
wohnheiten haben, die uns langweilen oder die unniitz sind,
und es einfach mal anders machen?«

»Juchhule, rief sie und sprang auf. »Ich fahre mit deinem
Fahrrad nach Hause und du mit meinem!« Sie griff nach ihren
Sachen, zerrte mein Fahrrad in den Stand und warf die Sachen
in mein Korbchen. Ich schraubte mich hoch und war nicht be-
geistert. Gedanken, das konnte gefihrlich sein und wie das
denn aussieht, lielen in mir keine Freude aufkommen. Sie sah
mein Gesicht und radelte los, bevor ich Nein sagen konnte.
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»Aber erst mal nur bis zum Torx, rief ich hinterher und stieg
auf ihr Rad. Mit gebeugtem Riicken und Knien bis zu den
Ohren fuhr ich hinterher. Das war wackelig, das war schrig,
das war unsicher. Nach ein paar Metern war es auch lustig. Wie
meine Tochter vor mir fuhr, im Stehen, sah nicht wackelig aus.
Um sie musste ich mir keine Sorgen machen. Leute kamen
vorbei, erfassten den Zusammenhang und grinsten. Da war es
gleich noch amiisanter.

Abendbrot gab es unter dem Tisch. Ein Picknick. Raten Sie
mal, wessen Vorschlag das war! Meine einzige Bedingung fiir
alle Gewohnheitsdurchbrechungsvorschliage war: Es musste
praktisch sein. Wenn Dinge zu umstindlich werden, bin ich
nicht dabei.

Wir legten unsere gute Picknickdecke unter den Tisch, ich
machte ein Tablett mit Lebensmitteln voll, warf das Toastbrot
auf die Decke, und auch die Person, deren Idee es gewesen war,
fasste mit an. Im Sitzen passte ich gerade so unter den Tisch,
wir schmierten uns Brote und kamen uns vor wie im Zelt.
Alles roch ein bisschen anders, schmeckte nicht ganz genauso
wie sonst, sah improvisierter aus, und auch die Akustik war
nicht die gleiche wie tiber dem Tisch. Doch, das war ein biss-
chen wie Urlaub.

Am nichsten Tag stehe ich vor meinem CD-Regal. Ich habe
mich fiir mein kleines Sportprogramm umgezogen, das aus
Yoga, Riickenkriftigung und Dehniibungen besteht. Dafiir
lege ich mir immer eine Musik auf. Heute nun stehe ich hier,
und mir fallt nichts mehr ein. Ich kenne alles schon. Mein Ge-
danke ist: »Ich hab keine Musik.«

Sofort spiire ich eine Schwere. Undeutlich glaube ich, ich
miisste mir mal was Neues besorgen, weif$ aber gerade nicht,
wie. Lust, mich durch alle CD-Ankiindigungen bei iTunes zu
withlen, versptire ich auch nicht. Hm. Was nun? Ich mochte
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mit meinem Sport beginnen. Ich sehe auf mein CD-Regal. 300
CDs. Mindestens. »Ich hab keine Musik.« Ist das wahr? Ich muss
lachen. Kann man so nicht sagen.

Ich erinnere mich daran, dass ich einen Monat lang Ge-
wohnheiten durchbrechen wollte. Wie ist meine Gewohnheit
bis jetzt gewesen? Bis heute habe ich immer sorgfaltig und
nach Gefiihl ausgesucht, welche Musik ich zu meinem Sport
auflege. Was wire ein Gegenteil?

Jemand anders konnte die CD auswihlen, die ich jetzt horen
werde. Das wire einfach. Keine Wahl —keine Qual. Ich schaue
mich um. Niemand da, der diese Aufgabe iibernehmen konnte.
Ha! Ich hab’s! Ich schliefe die Augen, taste mich mit den
Fingern bis zu den kantigen Hiillen vor und fahre dariiber. Sie
wackeln in ihren Fichern, wihrend ich sie beriihre. Meine
Hand fahrt die Reihen hoch und bleibt an einer Stelle stehen.
Ich nehme die CD aus dem Regal und bin gespannt. Oh! Tom
Waits. Hab ich ewig nicht gehort. Diese CD lege ich ein, keine
Widerrede! Und beginne mit meinem Sport. Tom pfeift sich
eins, und in mir werden Erinnerungen lebendig. An die Zeit,
als diese CD rauf- und runterlief. Meine erste Wohnung im
Prenzlauer Berg, die ich selbst ausgebaut habe. Ich, auf Knien
in der Kiiche, schmeife den Zement in die aufgestemmten Fu-
gen fiir die Elektrik. Ich, im Bad, beim Verfugen der Kacheln.
Ich, im Wohnzimmer, das gleichzeitig Schlafzimmer war, als
ich um 23 Uhr noch ein Regal aufbaute, der Tom sich eins pfiff
und der Nachbar wutschnaubend an meiner Tiir klingelte. Wie
schon, dass ich diese Musik mal wieder hore.

Hitte ich niemals ausgesucht. Die Musik nicht bewusst zu
wihlen konnte nicht nur eine Gewohnheitsdurchbrechung
sein, sondern tatsichlich eine Gewohnheitsinderung wer-
den. Mein Regal reicht ja fiir circa ein Jahr. Keine Wahl —keine

Qual.
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Am Wochenende veranstalte ich ein Seminar in Berlin. In die-
sem Einsteigerseminar fiir Leute, die lernen mochten, wie sie
The Work anwenden konnen, ist alles voller Gewohnheiten,
die mir lieb geworden sind. Sie sind praktisch, funktionieren,
und ich muss die Ablaufe nicht immer wieder neu erfinden.
Ich bin neugierig. Wird sich eine Gewohnheit zeigen, die ich
gern mal durchbrechen wiirde? Ich muss ja nicht um jeden
Preis etwas dndern. Nur wenn’s Spafd macht oder wie etwas
Nitzliches aussieht.

Am Freitagabend halte ich immer einen Vortrag. Ich erzahle
tiber die Macht der Gedanken, zeige den Teilnehmern die
Technik, und wir gehen alle einmal gemeinsam durch den Pro-
zess. Das ist immer schon. Ich komme im Seminarhaus an,
und eine ungewohnte Ruhe empfingt mich. Normalerweise
steppt dort der Bar, verschiedene Gruppen arbeiten in den un-
terschiedlichen Raumen, und es ist ein Kommen und Gehen.
Heute nicht. Leise klingelt das Windspiel im Zug des geoffne-
ten Fensters. Ich lege ab und gehe den Flur entlang ins Biiro, in
dem die Leiterin des Seminarzentrums sitzen miisste. Da sitzt
sie auch. Wir begriifen uns.

»Nix los heute, ne?«

»NO, nix los. Aufler, wenn gleich dein Vortrag beginnt ...«

Wir grinsen. Dann bietet sie mir den grofiten Raum an, den
das Seminarzentrum hat. »Ist ja heute sowieso frei.c

Ich kucke erstaunt. Woher weif$ sie, dass ich gerade nach
Gelegenheiten suche, Dinge anders zu machen? Ich hab sonst
immer den zweitgr6fSten Raum. Der hat Teppichboden, ist ge-
miitlich, und auch wenn viele Leute drin sind, ist er noch grof3.
Ich kucke wohl immer noch erstaunt.

»Nag, sagt sie, »nur wenn du willst. Uberleg’s dir.«

Ich tiberlege tatsdchlich. In dem Raum, in dem ich immer
bin, kenne ich mich aus, da bin ich zu Hause. Im nichsten Jahr
will ich aber sowieso in den grofSen Raum umziehen ... Also?
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Heute mal vorfiihlen? Ich stelle mich zwei Minuten hinein in
den groflen Raum, er hat Dielen, ist heller, und der Blick geht
weit iiber die Dicher. Na klar, heute mal vorfiihlen.

In der Pause vom Vortrag verabschiedet sich die Leiterin des
Seminarzentrums von mir. Thr Blick fragt, wie es denn so ist
im neuen Raum. Ich frage zuriick, ob ich ihn fir das ganze
Wochenende ausprobieren darf. Ich darf.

Am nichsten Morgen beginnt das Seminar um zehn. Ich
bin gegen neun da, koche Tee, breite meine Arbeitsmaterialien
aus und schaue auf meine Notizen.

Ich habe einen Plan, wie das Seminar beginnt. Bevor wir an-
fangen zu arbeiten, erzihle ich, wie ich zur Work kam und wie
The Work funktioniert. Als ich mir heute die wichtigsten Eck-
punkte ins Gedachtnis rufen will, fallt mir auf, dass ich dabei
bin, es so zu machen, wie ich es immer mache. Konnte ich mir
heute mal erlauben, diesen Text ohne Vorbereitung frei und
aus dem Kopf zu sprechen? Ohne vorherige Erinnerung an ir-
gendwelche Eckpunkte? Wie wire es, wenn ich mich von mir
selbst iiberraschen liele? Wesentlich anderes kann ich so-
wieso nicht erzdhlen. Ich bleibe ich, mein Lebensweg war so,
wie er war, und die Work ist die Work. Ich spiire ein Kribbeln
im Korper. Wie einfach es ist, das Leben interessant zu ma-
chen! Eine kleine Drehung an einer einzigen Stellschraube.

In der Zeit, die dadurch frei geworden ist, 6ffne ich das Fens-
ter und lasse den Blick schweifen. Ein ruhiger Moment. Hier
oben riecht es auch anders als auf der Straf3e. Ist die Luft hier
frischer?

Es lautet an der Tiir, der erste Teilnehmer kommt. Ich gehe
ihn begriien. Punkt zehn Uhr sitze ich auf meinem Stuhl vor
der Gruppe. Sie schauen mich an. Ich sie. Sie wissen nicht, was
jetzt kommt. Ich auch nicht. Nein, ich sage ihnen nicht, dass
ich ein Buch schreibe, in dem diese Ubung vorkommt. Ich ma-
che das nur fiir mich. Mein kleines Geheimnis.
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Ich atme ein, 6ffne den Mund, und es kommen Worte her-
aus. Ich sage ihnen, was sie an diesem Wochenende erwartet,
und dann ist mir, als konnte ich spiiren, wie mein Verstand auf
die Suche geht. Wo in meiner Biografie fange ich an? Norma-
lerweise beginne ich an der Stelle meines Lebens, als ich mir
meiner Probleme bewusst wurde, so um die dreifSig. Von dort
aus erzdhle ich dann schon chronologisch vorwirts. Kurzer-
hand entscheide ich mich jetzt fiir die Version riickwirts. Mal
sehen, ob das geht. Heute bin ich Seminarleiterin, Coach, Au-
torin. Mir geht es bestens, achtzig Prozent meiner Lebenszeit
bin ich in einem guten Kontakt mit mir, anderen Menschen
und der Welt. Zehn Prozent sind geradezu fantastisch. Die
letzten zehn teilen sich noch mal in fiinf, wo ich mich korper-
lich nicht wohlfithle oder Schmerzen habe, und die letzten
fiinf hab ich mal schlechte Laune, oder es geht mir mal wieder
alles nicht schnell genug. Insgesamt ein echt schones Leben.
Das war nicht immer so.

Weiter geht es riickwiarts. Wie viel ich selbst mit mir ge-
arbeitet habe, mit anderen. Wie viele stressige Konzepte sich
durch die Arbeit mit The Work schon aufgelost haben. Ich
mache Pausen, iiberlege, lasse mich treiben. Schon.

Ich komme im Jahr 2001 an, als ich zum ersten Mal die Kraft
der Work spiiren durfte. Damals sa8 ich in meiner Ausbildung
zum NLP-Master, und wir hatten uns schon mit hochkomple-
xen Techniken beschiftigt, waren auf Zeitlinien gewandert,
hatten auf Metaebenen gestanden und unserem inneren Kind
Geschenke iiberbracht. Nun kam The Work. Vier Fragen und
eine Umkehrung. Ich muss ziemlich skeptisch dreingeschaut
haben, deshalb war ich auch gleich dran, um vor der Gruppe
durch den Prozess begleitet zu werden. Ich wurde gebeten, an
eine Person zu denken, der ich noch nicht vergeben hatte und
in deren Gegenwart ich mich nicht wohlfiihlte.

Ich wihlte eine Frau aus meinem Bekanntenkreis, mit der

17



ich seit zehn Jahren Schwierigkeiten hatte. Viele stressige Ge-
danken hatte ich tiber sie angesammelt. Wir wihlten uns einen
aus, und ich wurde mit diesem Glaubenssatz ungefihr dreiflig
Minuten lang durch den Prozess der Work gefiihrt. Wahrend
dieser dreiflig Minuten spiirte ich, wie mein Denken eine Wen-
dung nahm, sich 6ffnete, bereit war, andere Interpretationen
zuzulassen. Mir liefen Trinen iibers Gesicht, und dann musste
ich lachen. Am Ende war ich bertihrt und erstaunt. Mein Herz
war wieder offen, ich hatte Lust, auf diese Person zuzugehen,
und fiihlte keinen Stress mehr. Erstaunlich. So erstaunlich,
dass ich an dieser kleinen Methode bis heute drangeblieben
bin und sie immer noch sehr liebe.

Ich atme einmal durch. Wieder ein Abschnitt abgeschlossen
auf meiner Riickwirtstour. Ich lehne mich zuriick. Will ich
den Bogen schlagen zu meiner Zeit voller Probleme? Ja, will
ich, aber kurz. Dann ist mein erster Vortragsabschnitt vorbei.

»Habt ihr dazu Fragen?«

Niemand hat eine Frage. Alle licheln. Ich glaube, fiir alle war
es riickwirts in Ordnung. Fiir mich auf jeden Fall. Abgesehen
von der Richtungsinderung habe ich meine Worte mehr ent-
stehen lassen, habe Pausen gemacht und 6fter mal tiberlegt.
Ich habe andere Beispiele gewihlt. All das war erfrischend fiir
mich, und ich habe das Gefiihl, ich kann mich auf mich verlas-
sen.

Einiges habe ich im Laufe des Seminars noch anders ge-
macht, bei vielem bin ich geblieben. Kurz vor Ende, Sonntag-
nachmittag, steht eine Teilnehmerin vor dem ausladenden
Blumenstrauf, der uns durch das ganze Seminar begleitet hat,
und fragt: »Hast du die fuir dich gekauft?«

Ich lache. Was fiir ein Gedanke. Der Strauf$ besteht immer
aus vielen kleinen Striauflen, die die Teilnehmer am Ende des
Seminars mitbekommen. So einen grofen Strauf8 wiirde ich
nie fiir mich selbst kaufen.
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Als ich die Blumen schliefSlich tiberreiche, mit jedem noch
ein paar Worte wechsle und sehe, wie sich alle freuen, habe ich
eine Idee. Ich kaufe mir demnichst mal einen unverschamt
grofSen Blumenstrauf$ fiir mich selbst. Das hab ich noch nie
gemacht, das mochte ich aber, und es passt wunderbar in die-
sen Monat.

Nun ist auch der letzte Teilnehmer gegangen. Niemand
mehr da. Vom Flur her klingelt leise das Windspiel im Zug des
geoffneten Fensters. Und nun? Zeit, zu packen, aufzuraumen,
abzuschliefen und mich wieder anderen Dingen zuzuwen-
den. Achja.

Ist das wahr? Wonach ist mir denn? Hm, denke ich und lege
mich einmal mitten in den Raum. Auf die Dielen. Ein bisschen
ausruhen, nachspiiren, ausklingen lassen. Herrlich. Kann ich
mir das ab jetzt vielleicht immer gonnen?

Mit Beginn dieses Monats habe ich auch mal das tibliche Glds-
chen Wein weggelassen. Das war eine schwere Entscheidung.
Nicht, dass ich furchtbar viel trinken wiirde. Aber mit einer
gewissen RegelmiafSigkeit. Fast jeden Tag. Wie fast alle meine
Freunde. Im Namen der Geselligkeit ist immer etwas Niedrig-
prozentiges im Haus, und wenn nicht, ist es so leicht zu besor-
gen. Nur ein paar Schritte, und da sind Restaurants, der »Spatic
und ein Supermarkt, der bis 22 Uhr abends ge6ffnet hat. Das
Glaschen Wein hat meinen Abend eingelautet, und wenn es
sprechen konnte, hitte es gesagt: »So, meine Liebe, jetzt darfst
du dich entspannen.«

Ich wollte mal sehen, ob das Entspannen abends auch ohne
das Glaschen geht. Und da war noch die Frage: Bin ich schon
abhingig? In einer Medizinerzeitung hatte ich gelesen, dass
man nicht als abhingig bezeichnet wird, wenn man ab und
an hohe Mengen trinkt, sondern wenn man regelmafig etwas
Alkoholisches zu sich nimmt.
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Und auch fiir dieses Vorhaben halfen mir die Fragen der
Work. Mein blockierender Glaubenssatz war:

»Es wird schwer, auf das Glas Wein zu verzichten.«

Den schrieb ich mir auf ein Blatt Papier, lehnte mich auf mei-
nem Sofa zurtick und stellte mir die erste Frage der Work:

Ist das wahr?

Ich liefd die Frage sich in mir ausbreiten und wartete in Ruhe
auf eine Antwort. Vor meinem inneren Auge sausten Bilder
vorbei, wie ich mich durch diesen Monat quile, die Tage zahle,
lustlos auf einer Geburtstagsfeier herumsitze, wihrend alle
anderen sich eisgekiihlten Prosecco hinter die Binde kippen.
Meine Antwort war: Ja.

Wenn ich auf die erste Frage mit Ja geantwortet habe, gibt es
eine zweite Frage, die ich vernachldssigen kann, wenn ich
schon bei der ersten Frage festgestellt habe, dass mein Ge-
danke nicht wahr ist.

Kann ich mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?

Kann ich mit absoluter Sicherheit wissen, dass es schwer wird,
auf das Glas Wein zu verzichten? Wieder gebe ich der Frage
Raum. Ich warte auf Bilder, Erfahrungen, Antworten, die sich
mir zeigen wollen.

Nein, ich kann nicht sicher wissen, ob es schwer wird. Ich
kenne Menschen, die sagen, ohne Alkoholgenuss kommen sie
morgens besser aus dem Bett, schlafen ruhiger und kénnen
sich besser an die Vorfille des vorangegangenen Abends er-
innern. Auch Mediziner sind sich einig, dass regelmafiger Al-
koholkonsum den Alterungsprozess beschleunigt, das Krebs-
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risiko erhoht, Diabetes wahrscheinlicher macht, die Verdauung
verlangsamt, den Stoffwechsel stort, Gefafe verkalkt, Nerven
schidigt und das Herz schwicht. Nicht zu reden von all den
Folgeerkrankungen, die daraus entstehen konnen. Mit diesem
Wissen konnte es sein, dass es iiberhaupt nicht schwer ist, mal
einen Monat auf Alkohol zu verzichten und mir danach nur zu
besonderen Anldssen ein Glaschen zu genehmigen. Die dritte
Frage der Work lautet:

Wie reagiere ich, was passiert, wenn ich diesen Gedanken
glaube?

Wie reagiere ich, wenn ich glaube, dass es schwer wird, auf das
Glas Wein zu verzichten? Ich spiire, dann gehe ich mit einer
Schwere in die Zeit des Weglassens. Ich erwarte die Schwere
formlich. GrofSe Lust habe ich dann nicht auf dieses Experi-
ment. Ich bin nicht wirklich offen fiir das, was es zu entdecken
gibt. Das fiihlt sich eingefahren an, fest. Ich bin nicht mehr
neugierig. Das triibt mein ganzes Lebensgefiihl ein. Der Ge-
danke ist belastend.

Wer ware ich ohne diesen Gedanken?

So lautet die vierte Frage. Also, wie wire es, in den Monat zu
starten und nicht anzunehmen, dass es schwer wird? Immer-
hin kann ich jetzt gerade noch nicht wissen, wie es wird.

Ohne den Gedanken spiire ich sofort ein Prickeln. Ich bin
wieder wach. Neugierig, wie es wohl sein wird. Wie auch im-
mer es nachher werden wird — jetzt fiihlt sich das viel besser
an. Und ich lebe ja jetzt. Es geht mir ums Jetzt. Einen anderen
Moment gibt es nicht. Die Welt ist die gleiche wie vorher, sieht
aber ohne diesen stressigen Gedanken interessanter, bunter,
voller und aufregender aus.
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Nach den vier Fragen hilt die Work noch die Umkehrun-
gen bereit. Ich tiberpriife, ob das Gegenteil von dem, was ich
Stressiges geglaubt habe, nicht auch wahr sein konnte. Ich er-
weitere damit meine Wahrnehmung. Es ist ein Perspektiv-
wechsel.

Eine Moglichkeit, den stressigen Glaubenssatz »Es wird
schwer, auf das Glas Wein zu verzichten« umzukehren, lautet:

»Es wird leicht, auf das Glas Wein zu verzichten.«

Konnte das auch sein? Hm ja, moglich wire das. Nun finde ich
drei konkrete Beispiele, warum diese Umkehrung auch wahr
sein konnte. Mein erstes Beispiel lautet:

1. An den Tagen, in denen ich bis jetzt immer mal ohne Glas
Wein war, ist es mir auch nicht schwergefallen. Ich hatte es
beschlossen, mir vorgestellt, wie gut das fiir meinen Kor-
per ist, und dann mit Leidenschaft Wasser oder Tee ge-
trunken.

Ich freue mich, dass ich dieses Beispiel gefunden habe. Es erin-

nert mich an meine Vorstellungskraft, die mir auch fiir dieses

Thema schon niitzlich war. So kann ich es im kommenden

Monat auch wieder machen. — Gibt es noch ein Beispiel fiir

diese Umkehrung?

2. Ich war schon auf Seminaren, wo eine Woche lang kein Al-
kohol ausgeschenkt wurde, und das hab ich auch tiberlebt.
Ich erinnere mich an einzelne Abende, an denen das nicht
ganz leicht war, aber es ist gegangen.

Und noch eins?

3. Es konnte sein, dass es diesmal leichter wird, weil ich es
freiwillig mache. Weil ich es mir jetzt wiinsche und will.
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Und ich kann sogar noch ein viertes Beispiel finden:

4.

Vielleicht wird es von Tag zu Tag leichter? Diesmal dauert
die Abstinenz nicht nur eine Woche, sondern einen ganzen
Monat. Ich habe munkeln horen, dass der Mensch sich an al-
les gewohnt.

Eine weitere Umkehrung konnte sein:

»Es wird schwer, nicht auf das Glas Wein zu verzichten.«

Warum konnte es schwer werden, wenn ich weiterhin regel-
miflig das obligatorische Glas Wein am Abend trinke? Wenn
ich also nicht verzichte und mein Vorhaben fallenlasse? Auch
hier kann ich drei konkrete Beispiele finden:

1.

Zuerst einmal wiirde mich mein Gewissen plagen. Ich weifS,
dass ich den Genuss einschrinken mochte, und tue das
nicht. Fin schlechtes Gewissen ist auch eine Last.

. Abhingig mochte ich nicht sein. Wenn ich den Alkohol

nicht mal lingere Zeit weglasse, dann weif ich nicht, ob ich
schon abhingig bin.

. Ich muss die Flaschen hoch- und wieder runterschleppen.

Besonders das Runterschleppen finde ich miithsam. Der
Glascontainer steht an der nachsten Ecke, und an dieser Ecke
komme ich fast nie vorbei. Die Flaschen tiirmen sich in der
Kiiche, und wenn ich es wieder eine Weile nicht zum Contai-
ner geschafft habe, sieht’s bei mir aus, als wire ich ein Alki.

In dieser Work war es fiir mich hilfreich, zu sehen, dass es auch

ganz einfach werden konnte. Immerhin habe ich die Erfahrung

schon wochenweise gemacht. Und die Vorstellung, wie mein
Korper nicht weiter iibersduert, sondern ich ihm klare, reine
Getranke zufiihre, lasst mich jetzt schon klar und rein fithlen.
So starte ich leichtfti8iger in mein Vorhaben. Auf geht’s!

23



Ein paar Tage spdter rdaumen wir nachmittags das Zimmer
meiner Tochter um. Den Tisch nach links, die Regale als Trenn-
wand zwischen Bett und Tisch, den Kleiderschrank an die
Wand. Ach nein, doch nicht. Sieht nicht gut aus und stort die
Hingematte. Wieder zuriick. Plakate werden umgehingt, wir
konnen zwei grofle Miilltiiten entsorgen (Gott sei Dank!), und
zwei Wandlampen hingen jetzt an einer Stelle, wo sie nicht
gebraucht werden. Dafiir ist am Bett, wo ein Leselicht niitzlich
wire, gar keine Lampe. Locher wollen wir jetzt nicht mehr in
Winde bohren, das kann mein Mann morgen machen. Also
wird heute mit einer Taschenlampe vorgelesen. Das hort sich
schon wieder wie Urlaub an.

Ich sauge einmal Staub, und dann lasse ich sie mit all den
Neuerungen allein. In der Kiiche schaue ich, was es zu essen
geben kann, rithre etwas zusammen und wasche Salat. Aus
ihrem Zimmer hore ich meine Tochter ab und zu »Huch!« und
»Nanul« rufen oder kichern. Ich gehe mal kurz kucken, stecke
den Kopf in ihr Zimmer. »Na, wie ist es?«

»Toll¢, sagt sie und zeigt mir drei Dinge, die langst verloren
geglaubt waren.

Ein Schlissel geht in der Tiir, mein Mann kommt nach
Hause. Ich lege meinen Finger auf die Lippen, und sie nickt. Er
wischt sich die Hande, wir essen zu Abend. Meine Tochter
sitzt mir gegeniiber. Wenn unsere Blicke sich treffen, huscht
ein verschworerisches Lacheln tiber unsere Gesichter.

20.30 Uhr: Sie geht Zdhne putzen und so weiter, und mein
Mann schlurft zum Vorlesen in ihr Zimmer. Ich hore ihn
»Huch!« und »Nanul« rufen und nach einer Weile kichern. Eine
gelungene kleine Veranderung!

An einem anderen Tag sitze ich am Schreibtisch und habe Rii-
ckenschmerzen. Ich stehe auf, recke und strecke mich, mache
ein paar Ubungen und will weiterarbeiten. Als ich wieder sitze,
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beschleicht mich das Gefiihl, dass es genau diese Haltung ist,
wie ich hier gerade am Schreibtisch sitze, die zu den Riicken-
schmerzen fiihrt. Konnte das sein? Konnte sein. Ich stehe wie-
der auf und schaue mich um. Ich stelle meinen Laptop auf eine
Kommode und schreibe im Stehen weiter. Das ist fir fiinf
Minuten ganz lustig, dann schmerzt es an anderer Stelle. Die
Kommode ist ja kein Stehpult. Wieder sehe ich mich um. Eine
Entlastung fiir den Riicken wire schon. Ich schiele auf das
Sofa. Kann man im Liegen schreiben? Laufe ich so Gefahr ein-
zuschlafen? Ich staple Kissen hoch, liege Probe, erhohe den
Kissenberg, liege Probe, entferne die Riickenpolster, liege
Probe —und siehe da: ganz gut.

Eine Stunde lang entlastet diese Halbliegeposition meinen
Riicken, der Laptop auf dem Schof. Dann fallen mir die Augen
zu. Ganz schwer sind sie schon, die Lider. So schwer, dass jedes
Entgegenwirken zwecklos scheint. Ich stelle mir noch eben
den Wecker, dann sacke ich fiir zehn Minuten in die Tiefe.
Schwer, traumlos, weg bin ich.

Da geht schon der Wecker. Jetzt muss ich erst mal hoch, den
Korper aufwecken. Ich laufe ein paar Schritte, trinke ein Glas
Wasser, koche Kaffee und suche mir einen Platz in der Kiiche.
Wie geht’s meinem Riicken? Besser als vorhin. Ich wechsle
meinen Platz nach einer Stunde wieder und finde ein Eckchen
im Kinderzimmer, wo ich auch noch nie gesessen habe. Das ist
belebend: Ich bin im Zimmer meiner Tochter zu Gast. Wenn
ich aufsehe, habe ich die gesammelte Pliischtiersammlung im
Blick, das Plakat vom letzten Kinofilm, die Steine und Minera-
lien, die ihr etwas bedeuten. Ach, ich liebe meine Tochter.

Dann habe ich Lust, extremer zu werden. An die Wand ge-
lehnt, sitze ich im Arbeitszimmer auf dem Fuflboden. Ich sitze
auf der Treppe, die zum Dachboden hochfiihrt. Und fiir fiinf-
zehn Minuten kann ich auch auf dem Wohnzimmerteppich
auf dem Bauch liegen. Wozu hab ich einen Laptop?
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Als ich ihn um 17 Uhr zuklappe, habe ich keine Riicken-
schmerzen. Ich fithle mich angeregt durch meine wechseln-
den Arbeitsplatze. Meine Augen hatten immer neues Futter,
ich wurde nicht bequem, und die Kreativitit, mir immer
wieder einen neuen Platz zu suchen, brachte mein Blut ins
Stromen. Ich glaube, auch das werde ich 6fter mal machen.
Warum ist mir das nicht frither eingefallen? Ganz einfach: Es
ist mir eben nicht eingefallen. Ich hatte meinen Fokus nicht auf
diesem Thema. Jetzt merke ich: Gewohnheiten dndern ist
grofartig. Kleine Idee — grofSe Wirkung.

Meine Tochter kommt nach Hause, Zeit fiir mein kleines
Sportprogramm. Wenn sie da ist, ist auch jemand da, der die
Musik fiir mich auswiahlen konnte. Ich frage sie, ob sie Lust
hat, mit hundertprozentigem Zufallssystem eine CD heraus-
zusuchen, die wir dann auch horen.

Sie kneift die Augen zusammen und sagt: »Das konnte
schrecklich werden.«

Ich frage sie: »Kannst du dir sicher sein, dass es schrecklich
wird?«

»NO«, sagt sie und kommt mal wieder von selbst auf ein Ge-
genteil. »Es konnte auch lustig werden.«

»Na danne, sage ich und schliefe die Augen. Die Hiillen
klappern, ich hore, wie sie eine herauszieht, wir 6ffnen die
Augen. Oh, ihre Hand hat Krzysztof Penderecki ausgewahlt.
Sie starrt auf das Cover, dann auf die Riickseite und fragt: »Wer
is'n das?«

»Ein moderner Komponist. Er kommt aus Polen und gehort
zur Avantgarde.

Sie schaut skeptisch drein.

»Das sind Menschen, die als Erste etwas Neues wagen. Die
sich was trauen.«

Thr Gesicht hellt sich auf. »Leg rein¢, sagt sie, und wir lau-
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schen den ersten Tonen. Ein harmonischer Klangteppich brei-
tet sich aus. Warm und weich flief$t die Musik in unsere Kiiche.

Meine Tochter zeigt auf den unverschamt grofSen Blumen-
strauf3, der auf dem Tisch steht. »Von wem sind 'n die?«

»Von mir selber.«

»Ach nee.«

»Ach doch.«

»Wieso?«

»Nur so.«

»Mamil«

Sie wird kribbelig und will eine Erklarung. Kannst du krie-
gen, mein Kind! Sie versteht es, findet es klasse, und ich be-
ginne mit meinem Sportprogramm. Penderecki schafft die
Kulisse. Ein paar Dissonanzen mischen sich hinein, und der
Rhythmus wechselt unregelmafig. Ich bin gespannt, wie lange
sie das mitmacht. Nach ein paar Minuten hore ich, wie sie die
Tiir von ihrem Zimmer zuzieht. War wohl nicht so das Rich-
tige fiir sie. Dann dringt von nebenan Tim Bendzko aus den
Boxen. Er will nur noch kurz die Welt retten. Sie hat sich selbst
gerettet, mal wieder ein Gegenteil. Brav.

Und, wie war’s bis hierher ohne das iibliche Glas Wein?

Der Monat ist noch nicht ganz rum, aber schon jetzt kann
ich sagen: Ich brauche den Wein nicht zum Entspannen. Ich
kann Freunde treffen ohne Alkohol, Filme anschauen ohne
Alkohol, und auch Sex und Erotik sind prima ohne Alkohol.

Die kleine Work hat mir geholfen, mich fiir die angenehmen
Seiten des Verzichts zu 6ffnen. Ich habe mir herrliche Tees
gekocht, die von irgendwelchen Gipfeln erleuchteter Gebirge
stammen, wo der sauberste Wind der Welt weht. Und mit die-
sen Bildern im Kopf habe ich die Tasse zum Mund gefiihrt. Als
wire ich auf Reisen gewesen und hitte selbst, Wind und Was-
ser trotzend, auf dem Gipfel gesessen.
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Ich bin morgens nicht besser aus dem Bett gekommen, tut
mir leid, da mag ich Thnen hier nichts in die Tasche liigen.
Keine alkoholischen Getrianke im Haus zu haben hat auch
geholfen. An einem sonnigen Tag habe ich von einem Be-
kannten eine gute Flasche siidafrikanischen Weins geschenkt
bekommen, und wie aus Gewohnheit habe ich sie kalt ge-
stellt. Abends, am Schreibtisch, machten meine Gedanken
sich selbststandig, wanderten in die Kiiche, zum Kithlschrank
und meldeten gehorsamst: »Vorziiglicher Wein vorhanden.
Verzehrfertig auf Idealtemperatur heruntergekiihlt.« Welch
ein Verlangen hatte ich augenblicklich, dieses freundliche
Flaschchen zu 6ffnen und mir ein Glas zum Abend zu geneh-
migen!

Was habe ich gemacht? Ich bin an den Kiihlschrank gegan-
gen, habe die Flasche herausgenommen und sie auf die Kom-
mode gestellt. So, liebe Gedanken, dort kann sie sich jetzt in
Ruhe auf Zimmertemperatur erwarmen. Und Weifdwein in
Zimmertemperatur ist keine Gefahr.

Mit Freude habe ich festgestellt, dass es mir sogar im Restau-
rant, bei Freunden und Einladungen angenehm war, einfach
nur Wasser zu trinken. Ich konnte klar bleiben, hab mich auch
nach drei Glasern Wasser nicht in etwas Nebuldses verwickeln
lassen und hatte trotzdem Spaf$! Gut zu sehen!

Ein paar Tage spiter ist es mal wieder Zeit fiir mein Sportpro-
gramm. Mein Mann ist zu Hause. Wenn er zu Hause ist, ist je-
mand da, der mir die Musik auswihlen kann. Ja, er will. Seine
Hand tastet sich bis zu den kantigen Hiillen vor und fahrt dar-
iiber. Sie wackeln in ihren Fichern, wihrend er sie beriihrt.
Seine Hand fihrt die Reihen hoch und bleibt an einer Stelle ste-
hen. Er nimmt eine CD aus dem Regal, und wir sind gespannt.
Oh! Udo Jiirgens. Haben wir ewig nicht gehort. Diese CD legen
wir ein, keine Widerrede! Und ich beginne mit meinem Sport.
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Das ist beschwingt, das ist Gute-Laune-Musik. Passt zu mei-
nen Bewegungen, denke ich, und singe mit, wihrend ich mei-
nen Schwungstab schwinge.

Ich war noch niemals in New York,

ich war noch niemals auf Hawaii,

ging nie durch San Francisco in zerrissnen Jeans.
Ich war noch niemals in New York,

ich war noch niemals richtig frei,

einmal verriickt sein und aus allen Zwdingen fliehn.

Ha! Auch das passt perfekt in diesen Monat. Ich verschnaufe
kurz und dehne meinen Riicken auf der Matte. Was hab ich
noch nie gemacht? Wo mocht ich mal hin?

Mein Mann kommt um die Ecke, und ich winke ihm. Er
setzt sich neben mich. Da kommt wieder der Refrain. Wir sin-
gen mit. Dann schaue ich ihn an. »Willst du nach New York?
Oder Hawaii?«

Erlacht.

»Nein, sag mal, was haben wir noch nie gemacht?«

Wir iiberlegen. Schon allein die Gedanken in diese Richtung
zu lenken macht Spafl. Meine Gedanken wandern zu allem,
was ich mir angenehm vorstelle oder mir schon mal gewtinscht
habe. Reisen wiirde ich gern in das unabhingige Konigreich
Bhutan. Abgesehen von der betérenden Landschaft, hat Bhu-
tan als Alternative zum Bruttoinlandsprodukt das Bruttonati-
onalgliick eingefiihrt. Man achtet dort auf ein nachhaltiges
Wachstum der Wirtschaft, die Bewahrung der Umwelt und
der Kultur. Das Wohlbefinden der Einwohner steht an erster
Stelle. Das wiirde ich mir gern einmal ansehen.

Mein Mann sagt, er mochte nach Japan, da zieht es mich
nicht hin. Ich hitte mal Lust auf einen Kurzurlaub mit Ver-
wohnprogramm. Das hab ich auch noch nie gemacht. Fiinf
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Tage vielleicht, in der Natur, mit feudaler Bedienung. Nur rum-
liegen, Riickenmassage hier, Fuffmassage dort, leise platschert
ein Brunnen ...

»Phhq, sagt mein Mann, »das ist doch nicht verriickt.«

»Vielleichte, sage ich und grinse, »ist ja das Geld, das wir da-
tiir hinlegen werden, total verriickt?«

Findet er nicht lustig. Er steht auf und wirft mir im Hinaus-
gehen noch hin: »Paddeltour mit Zelten wolltest du ja auch
nicht.«

Da hat er recht. Paddeltour vielleicht. Zelten — nein. Nun,
wenn ich jetzt keine stressigen Gedanken glaube, die mir er-
zdhlen wollen, dass wir in dieser Frage zusammenkommen
sollten und was wir fiir ein komisches Paar sind, wenn wir
nicht das Gleiche wollen — dann kann ich uns nehmen, wie wir
sind. Das ist schon. Dann miissen wir gar nichts. Wir haben
schon ofter getrennt Urlaub gemacht. Fiir mich jedenfalls wire
es verriickt, mal viel Geld fiirs Rumlungern rauszuwerfen.

Es gibt noch eine spezielle Form der Umkehrung in der Work.
Es ist die »gelebte Umkehrunge«, wie Byron Katie sie nennt.
Durch den Prozess der Work kann ich oft verstehen, welchen
Anteil ich an den stressigen Dingen habe, die um mich herum
geschehen. Das ist gut, denn das ermédchtigt mich, es in Zu-
kunft anders zu machen. Wenn es Dinge gibt, die ich getan
habe, und sie in der Tiefe meines Herzens bereue, vielleicht
manche Nacht schlaflos liege und mich ein schlechtes Gewis-
sen plagt, habe ich die Chance, es wiedergutzumachen. Habe
ich jemanden verletzt? Thm unrecht getan? Oder mir selbst?
Wenn ich es wiedergutmachen kann, bringe ich Ordnung ins
Chaos und rdume mein Leben auf. Es ist wieder Frieden in mir
und dadurch auch etwas mehr in der Welt.

Katie erzdhlt zum Beispiel, sie habe einmal eine Katze mit
ihrem Auto angefahren und sei nicht zuriickgekehrt, um zu
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sehen, ob sie noch lebte oder nicht. Wann immer sie jetzt ein
Tier sehe, das verletzt oder in Schwierigkeiten sei, erkenne sie
dies und nutze die Gelegenheit zu helfen, wenn dies moglich
sei. Oder wenn sie daran denke, dass sie frither ihre Gromut-
ter gelegentlich angelogen habe, falle es ihr heute leicht, andere
mit der Wahrheit zu unterstiitzen, anstatt zu liigen.

Und ich? Wo hab ich so eine Schmutzecke, die etwas Auf-
raumen vertragen konnte? Mit wem bin ich nicht im Reinen?
Hab ich jemandem wehgetan?

Zuerst fallt mir mein Vater ein. Im vorigen Jahr habe ich sei-
nen Geburtstag vergessen. Na ja, also nicht richtig vergessen.
Ich hatte ihn mir in meinem Kalender zwei Tage spiter ein-
getragen. Wie bin ich wohl darauf gekommen? Seit siebzig
Jahren hat mein Vater immer am gleichen Tag Geburtstag! Ich
war erschrocken und geknickt, als einen Tag nach seinem Ge-
burtstag eine enttiuschte Mail von seiner Freundin kam. Au-
weial Natiirlich habe ich gleich angerufen, natiirlich habe ich
mich entschuldigt, selbstverstandlich habe ich ehrlich gezeigt,
dass ich bestiirzt dartiber bin. Mein Vater hat grof8ziigig abge-
winkt. Die Sache durfte wieder in den Hintergrund rutschen.

Und doch hatte ich das Bediirfnis, beim niachsten Geburts-
tag besonders aufmerksam zu sein mit der Wahl des Ge-
schenks. Etwas Besonderes zu finden, um den Fauxpas vom
letzten Jahr auszubiigeln. Ich habe das Gefiihl, mir und meiner
Schwester ist etwas wirklich Schones eingefallen, wir haben es
organisiert und umgesetzt. Jetzt, wo ich das schreibe, fillt mir
auf, dass ich gar nicht weifs, ob er das auch so empfunden hat.
Fiir mich ist damit mein schlechtes Gewissen jedenfalls wieder
ausgeglichen. Und ohne dieses schlechte Gewissen fiihlt sich
der Kontakt zu meinem Vater viel besser an.

Habe ich auch an mir selbst etwas wiedergutzumachen? O ja.
Zu Zeiten, als ich noch viel als Schauspielerin gearbeitet habe,

31



UNVERKAUFLICHE LESEPROBE

Ina Rudolph

Auf ins fette, pralle Leben
12 Experimente, wie man sich das Leben leichter machen
kann

- Ins Gebundenes Buch mit Schutzumschlag, 304 Seiten, 13,5 x 21,5 cm
P ISBN: 978-3-466-31039-5

i Kosel

Erscheinungstermin: Juni 2015

| wisel

In einem Selbstversuch begab sich Ina Rudolph fiir ein Jahr auf die Suche nach dem schénen
und entspannten Leben. Ihr Ziel war es, herauszufinden, wie sie wirklich leben méchte. Jeweils
einen Monat testete sie daher eine Idee, die dabei helfen soll, das Leben einfacher zu machen:
Tu immer nur eine Sache auf einmal, sorge dich nicht um Dinge, die ziemlich wahrscheinlich nie
eintreffen, lebe ganz im gegenwartigen Moment.

In 12 lebendig erzahlten Geschichten berichtet sie davon, wie es ihr bei dieser Reise in die Welt
der eigenen Gewohnheiten erging. Ihre Erkenntnisse inspirieren dazu, das eigene Leben zu
hinterfragen und zu Uberprifen, was man selbst gerne &ndern wiirde. So entsteht ein Bild davon,
wie man wirklich leben will.

@ Der Titel im Katalog


http://www.randomhouse.de/book/edition.jsp?edi=470513

