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Seien Sie in der Gegenwart!

Monkey mind. Bringen Sie Ihren tanzenden Geist zur Ruhe — Der Weise beschéftigt sich mit der Gegenwart
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VON ALOIS ZANGERLE

,Die Vergangenheit in die
Zukunftzutransportieren,
heifdt nicht in der Gegen-
wart zu sein“, sagt ein
Sprichwort. ,,Abwarten ist
der Versuch, der Gegen-
wart zu entkommen®,
meint der deutsche Schau-
spieler Matthias Hemann.
,Man mussdie Zukunftab-
warten und die Gegenwart
geniefBen oder ertragen“
{(Wilhelm von Humboldt).
,Der Dummkopf beschéf-
tigt sich mit der Vergan-
genheit, der Narr mit der
Zukunft, der Weise mit der
Gegenwart*, so der franzé-
sische Schriftsteller Nico-
las Chamfort.

Wie viele Leute kénnen
von sich sagen, ich bin in
der Gegenwart angekom-
men? Wenn die Menschen
gegeniiber sich selbst ehr-
lich sind, bewegt sich der
Prozentsatz im einstelli-
gen Bereich. Nur die meis-
ten wollen es nicht wahr-
haben. ,,Genaugenommen
leben sehr wenige Men-
schen in der Gegenwart,
die meisten bereiten sich
vor, demnéchst zu leben,
meint Jonathan Swift.
,,Eine Chronik schreibt nur
derjenige, dem die Gegen-
wart wichtig ist (Johann
Wolfgang von Goethe).

Kinder ohne Sorgen

,Die Gegenwart genief3en
nur die Kinder“ (Richard
von Schaukal). Kinder le-
ben im Jetzt. Sie machen
sich keine Gedanken {iber
die Zukunft und noch we-
niger iiber die Vergangen-
heit. Wenn man so will, le-
ben uns die Kinder das Le-
ben vor. Der schlimmste
Feind ist jeder sich selbst
gegeniiber. Man  ver-

schwendet kostbare Zeit,
von der Zukunft zu trdu-
men statt sich mit der
Gegenwart zu befassen.
Meine Empfehlung:
Durchtrennen Sie [hre Ver-
bindung zur Vergangen-
heit. Wenn man auf eine
unerfreuliche oder unan-
genehme Erfahrung zu-
riickblickt, kommt oft un-
weigerlich der Gedanke:
Hétte ich doch B statt A ge-
sagt oder getan, kénnteich
dasnoch dndern!

Das Problem ist nicht,
dass die Losung uns erst
einfillt, wenn es zuspatist.
Nein, das Problem ist, dass
wir davon ausgehen, dass
das, was uns gefehlt hat,
Wissenwar. Dasistaber ge-
nau die falsche Annahme.

Dasswiriiberhauptfehlge-
hen, liegt daran, dass wir
nicht auf den gegenwérti-
gen Augenblick eingestellt
und nicht fiir die Umstin-
de empfindlich sind.

Wir horen auf unsere
eigenen Gedanken. Wirre-
agieren auf Dinge, die in
der Vergangenheit gesche-
hen sind. Wir wenden
Theorien und Konzepte
an, diewirschonvorlanger
Zeit benutzt haben, die
aber nichts mit unserer
derzeitigen Situation zu
tunhaben.

Der  entscheidende
Punktistvielmehr, dass Sie
in der Lage sind, Ihre vor-
gefassten  Vorstellungen
aufzugebenundsichinten-
siv auf den gegenwartigen
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Sich keine
Sorgen
machen: die
Vergangen-
heit ist vorbei,
die Zukunft
kennen wir
nicht, ent-
scheidend ist
die Gegenwart

Augenblick  konzentrie-
ren. Wenn der Kopf statt in
der Gegenwart in der Ver-
gangenheit verwurzelt ist,
erzeugt er Strategien, die
immer am Ziel vorbeige-
hen werden. ,Die Gegen-
wart ist doch nichts ande-
res als die Zukunft der Ver-
gangenheit” (Ernst Ferstl).
,Ich denke niemals an die
Zukunft. Sie kommt frith
genug“ (AlbertEinstein).
Es gibt eigentlich nur
zwei Lebensbereiche: Je-
nen, den man kontrollie-
ren kann, und den, den
man nicht kontrollieren
kann. Warumsoll mansich
iiber das Sorgen machen,
was man nicht kontrollie-
ren kann? Es liegt schlief3-
lich in Threr Kontrolle, so-

dass Sorgen eine totale
Verschwendung von Ener-
gie darstellen. Die Vergan-
genheit ist vorbei. Machen
Sie sich dartiber keine Sor-
gen. Die Zukunft ist etwas,
was Sie kontrollieren kdn-
nen. Aber machen Sie sich
dariiber auch keine Sor-
gen. Seien Sie einfach ak-
tiv. Die Gegenwart liegt
auchin Ihrer Kontrolle. Le-
ben Sie in der Gegenwart,
so wie Sie zu leben wiin-
schen. Erkennen Sie sich
selbst und 1osen Sie die
Bremse im Kopf. Egal, wie
die Ausgangsbedingungen
sind, Sie haben jetzt die
Kraft, etwas zu &andern,
und die Kraft etwas zu tun.

70.000 Gedanken
Machen Sie jetzt das Beste
daraus. Wie viele Men-
schen leben fiir die Zu-
kunft statt in der Gegen-
wart. Das Leben findet in
der Gegenwart statt. Diese
Wenn-denn-Kausalitét
bringt uns zwar nicht um,
aber unser Leben ist
schnell vorbei. Wenn ich
einmal in Pension bin,
dann... Wenn ich einmal
mehr Zeithabe, dann...
Bringen Sie den tan-
zenden GeistzurRuhe. Wir
haben bis zu 70.000 Ge-
danken t#glich. Wir hiip-
fen im Kopf von einer Sze-
ne zur anderen. Unser
Geist springt sténdig
umher. Wie Affen im Kéfig:
Deswegen sprechen die In-’
der von einem ,monkey.
mind*, einem ,,Affengeist®.
Was wir beim stdndigen
Umherspringen zwischen
Erinnerungen, vergange-
nen Bildern, dem Halluzi-
nieren von Tatigkeiten in
der Zukunft, von Visionen
und Zielen verpassen, ist
dasLeben.
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