SOLL

Endlich wieder loslegen,
das Leben in die Hand
nehmen, Plane machen!
Wie gut fuhlt sich das denn
an? Zugleich sehnen sich
jetzt viele nach dem
Gegenteil: entspanntem
Nichtstun, spontan und
ohne Ziel. Wieso beides
richtig ist — und was
dich jetzt glicklich macht
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Gerade schlagen bei den meisten von
uns zwel Herzen in der Bruse: Nach der
langen Zeit der Einschrinkungen haben
wir grofie Lust, Dinge anzupacken,
Chancen wahrzunchmen und selbst zu
bestimmen, wo es fiir uns hingehen soll.
74 ist cine Schnsucht nach Aufbruch,
dicsem aufregenden Brizzeln, wenn et-
was Neues beginnt. Wann, wenn nicht
jerz? Ja, ich will dabei sein! Die Motiva-
tionsforscherin Michacla Brohm-Brady,
Professorin an der Universicit Trier,
spriche von cinem neuen Lebensgefuhl,
das sich hier seinen Weg bahnt.

Bei aller Begeisterung fiies Machen
gibr s in unserem inneren Team jedoch
auch Stimmen, die nach den langen
Monaren der Krise, mal leiser, mal lau-
ter rufen: No, bicte nicht! Die dafir pla-
dicren, dass wir nicht anpacken, son-
dern uns treiben lassen dirfen, Haben
wir nicht sochen erst gelerne: Leben ist
das, was passiert, wenn wir gerade ande-
re Pline machen? Uberhaupr: Brauche
es immer ein Zicl? Reicht pures Dascin
nicht einfach mal aus?

Deser innere Konflike ist normal. In
jedem Menschen steckr ndmlich beides:
Der Wunsch akeiv zu sein, zu gestaleen
und sich wirksam zu fithlen, genauso
wic das Bedurfnis nach Tagrriumen,
Zicllosigheit und einem Let-it-tHlow-
Alltag, in dem es kommen darf, wie es
kommen michee, Manchmal wechseln
wir zwischen diesen beiden Zustinden
sogar innerhalb von Stunden eder wih-
rend eines einzigen Gesprichs. Ein An-
ruf der Kollegin, dass sic das Team auf
einer Online-Messe  cingebuche  har,
kann encrgetisicrende Wirkung haben,
Endlich geht es wieder los. Spannend,
toll! Newe Kontakee, neue Ideen! Und
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wEINE GENIALE CHANCE -
DOCH EIN FLAUES GEFUHL"

Sabine Votteler, 56, Griindungshbera-
terin aus Minchen, sehnte sich nach
einem Topjob in Ziirich. Doch als das
Angebot kam, zauderte sie plotzlich

JAch, du Scheifle, was mach ich jetzt?”, dachte ich, als der
Headhunter am Telefon zu mir sagie: Gratulation, Sie haben die
Zusage!” Eigentlich war es mein Traumjob: caole Firma, tolle
Position, super bezahlt und dann noch in Zirich, wo ich schon seit
Jahren leben wollte. Ich hatte im Bewerbungsvertahren richtig
Ehrgeiz entwickelt, hatte in den letzten zwei Maonaten drei Gespra-
che gefiihrt, alles war super gelaufen - und alles sprach fir diesen
Job. Aber irgendetwas fihlte sich nicht richtig an. Ich etbat mir

eine Woche Bedenkzeit und legte auf. Ein lahr zuvor hatte ich

eine Festanstellung als Marketingleitung gekindigt und mehrere
Heodhunter oktiviert, um mir bei der lobsuche zu helfen. Nebenbei
war ich in diesem Jahr freiberuflich als Beraterin tatig. Eintach nur
so, um mir die Zeit zu vertreiben. Als dann die Zusage des Head-
hunters kam, war ich hin- und herg&rissen' Einerseits war ich stolz
und veller Freude. Was fir eine geniale Chance war das - als CEQ
in Ziirich zu arbeiten! Andererseits spiirte ich ein laues Getihl im
Magen, fast wie Ubelkeit; Wie wiirde das sein? lch misste dann
alle meine Freiheiten wieder aufgeben, die ich im letzten lahr als
Selbststandige so genossen hatte. Dann fiel mir eine Werte-Ana-
lyse wieder ein, die ich im vergangenen Jahr gemacht hatte und

die ergeben hatte: Freiheit, Wirksamkeit und Wachstum - das sind
meine wichtigsten Motivatoren. Plétzlich wurde mir klar: Die kann
ich nur ausleben, wenn ich meine eigene Chefin binl Alse sagte ich
ab. Der Headhunter war rlchtig sauer und drohte mir: 50 ein
Angebot bekommen Sie in lhrem Alter nie wiader!” Aber ich lieB
mich nicht mehr umstimmen. Bis heute habe ich meine Entscheidung
gegen diesen Traumjob und fir die Selbststandigkeit keine Sekunde
bereut! lch bin das erste Mal in meinem ganzen Berufsleben gegen
alle Vernunft meinem Bauchgetihl gefolgt ~ und dos war richtig,

nur cine Stunde spiter erschrecke man
ob der Fille im Terminplaner, sehne
sich nach Tradeln, Quarsch machen und
zicllosen Waldspaziergingen und frage
sich: Wie konnte ich nur auf die irre
ldee kommen, bei der Anmeldung zur
Online-Messe cin Hikchen 2u setzen?
So normal dicser Wechsel im Grunde
ist, er stelle uns immer neu vor eine
schwierige Aufgabe: Welchem Impuls

will ich, soll ich folgen? Was ist jetze ge-
rade das Richrige fiir mich? Und wic
werde ich meine Entscheidung von
heute in zwei Wochen bewerten? Werde
ich in dic Tischkante beifien, weil ich
das coole Jobangebor abgelehnt habe?
Oder im Gegenteil  dankbar sein, dass
ich niche gleich iber das erstheste
Stickchen gesprungen bin, das mir das
Leben hinhielt? »
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+wICH KONNTE
UND WOLLTE
DIESES GEFUHL
NICHT MEHR
AUFHALTEN"

Heike Gollub, 57,
PTA aus Bonn, sagte
spontan ihre fertig
geplante Hochzeit ab

Es war alles organisiert: Hochzeitskleid,

die Flige, das Hotel auf Rhodos,

Dart wallten Michael und ich heiraten,
zusammen mit unseren Liehen und

den Kindem aus ersten Ehen. Dach
dann machte es platzlich ,Bam"! Sechs
Wochen vor der Hochzeit traf ich Ul
und spiirte sofort; Wow, dieser Mann
I:Erul'lrt mein Herz! WH waremn glerch
vertraut, wollten gar nicht mehi
aufhéren zu tanzen, alles kribbelte,
Mein Verstand funkte Alarm, ich sagte:
ek habe drei Kinder und heirate
bald.”, Dich wiirde ich auch sofort
heiraten”, meinte Lli lachelnd. Michael
war am Wochenende verreist, so traf
ich Uli noch mal. Und platzlich war mir
klar: lch kann und will dieses Gefihl
nicht mehr authalten! Als Michael
zuriickkam, sagte ich ihm, dass ich ihn
nicht heiraten werde. Das sei sicher
Terschlusspanik, meinte Michael. Aber
das war es nicht! Schon beim Heirats-
antrag ein lahr 2uver hatte ich mich
nicht richtig gefreut. lrgendetwas fehlte
mir, aber ich hatte den Gedanken
verdrangt, Denn eigentlich war Michael
der Sechser im Lotio, wir waren seil
funt Jahren als Patchwork-Familie
Iusnrnr‘nE-ngE'ﬁrﬂchsen. Dﬂch I:1|E
Begegnung mit Uli hatte mir gezeigt,
was mir gefehlt hat; dieses Kribbeln,
diese Herzensfreude! |ch sagte die
Hochzeit ab und zog aus, ein Schock
fir alle. Aber Uli und ich sind bis heute
glicklich, seit nun schon 20 lahren:
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Kurz: Wir sind ambivalent! Genauer:
Gedanken, Gefiihle, Empfindungen und
Verhaltensweisen, die einander wider-
sprechen, sind gleicheeitig vorhanden.
Dias ist ein anstrengender Zustand, Je-
der ambivalente Mensch fiihle sich hin-
und hergerissen #wischen den angench-
men und unangenchmen Folgen seines
Handelns, zwischen Attrakrion und
Destrukoion, #wischen Weitermachen
und Authoren, so die Psychologen und
Morivationstorscher William K. Miller
und Stephen Rollnick. Ambivalenz kann
man sich wie eine Art Wippe oder Waa-
ge vorstellen: Sobald die eine Seite run-
tergehe, verspliren wir einen grofien
Drang, der anderen wieder mehr Be-
deutung und Gewichr zu geben. In Wor-
ten hére sich das so an: | Ja, aber..*!
Linen Freund oder eine Kollegin, dic
zwischen zwei Oprionen stchen, unrer-
stiitzt man daher auch am besten, in-
dem man eben nicht zur einen oder an-
dere Maoglichleir rir, sondern vielmehr
zur Anwiltn der Ambivalenz wird. Du
tithlst dich gerade ganz schon hin- und
hergerissen, oder?® Und auch man
selhst komme viel besser voran, wenn
man die Ambivalenz mit einem freund-
lichen Hallo begrifit, benennt und an-
erkennt, anstart weiter thr Spiclball im
Unentschlossenen-Pingpong #u sein.

e Energie lisst sich besser nutzen,
Zum Beispiel, um widerstrebende Wiin-
sche und Gefiihle gleichermafien zu
wiirdigen. Denn hdrten niche beide
Maoglichkeiten Vor- wie Nachreile, wa-
ren wir nicht ambivalent. Dann wire dic
Entscheidung ja cinfach!

Klar ist also: Loslegen oder lauten
lassen — beides ist auf scine Weise gur
und wertvoll. Und beides kann inspirie-
rend und interessant, aber auch nervig
und beklemmend sein. Und es ist villig
okay, mal das eine xu wollen und sich
dann doch wieder das andere 2u wiin-
schen, Und: Vielleicht gehr ja auch bei-
des. Oder aut dem Weg wird klarer, wo-
hin die Reise gehen soll, Oder man
schaut sich ganz in Ruhe einfach mal
beide Sciten an, erst dic cine, dann die
andere, Entscheiden kann man sich ja
immer noch spater.

Also zundchse: Wie wird aus vielleiche
noch unfokussiertem Brizeeln schwung-
volle Tatkraft? Wie aus ciner Idee cin
konkretes Projekt? Eine Miglichkeir
(die in jedem Fall Spaft macht und auf-
schlussreich istk Miv der 3/25-Methode,
die die beiden Journalisten Mikacl Kro-
gerus und Roman “[schippeler in ihrem
Handbuch ,Machen: Eine Anleitung
tfurs Loslegen, Dranbleiben und 2u
Ende fihren* vorstellen. Schrite eins:
Schreiben Sie 25 Ziele auf, die Sie er-
reichen wollen. Egal, was. Spanisch ler-
nen. Lin besserer Mensch werden. Den
Mont Blane besteigen. Schrite zwei: Be-
trachten Sie Thre Liste und markieren
Sie die fiinf wichtigsten Punkre. Schrite
dreiz Sie haben nun zwei Gruppen. Liste
A, die finf wichtigsten Zicle. Und Liste
B, 20 Zicle, die Thnen auch etwas be-
deuren. Schauen Sie sic noch cinmal an,
Und dann streichen Sie sie alle durch.
Denken Sie nie mehr an diese 20 Ziele,
Sie sind wichrig, aber sie werden Sie im-
mer von den fint wichtigsten ablenken.
Schriee vier: Berrachren Sie nun Gruppe
A. Finf Zicle. Widmen Sie sich diesen
funf. Und sonst nichts. Denn wir kon-
nen nicht alles machen, niche alles wis-
sen, nicht alles werden.

WLiche zu ciner Sache entsechr durch
Hingabe, nicht durch Anzichung®, sa-



zen Krogerus und Tschippeler. Und ja,
das gile cben auch fiirs Nichtstun! s
kann cine grofie Kraft darin licgen, sich
ihm hinzugeben, Denn manchmal ist
unsere Neigung zur Aktivitde niches als
cin Nacheeil, ein Stressor, der uns das
Leben unndtig schwer mache. Abwar-
ten, ausruhen und die Dinge einfach
mal laufen lassen — das kann dic beste
Idee ever sein. Man muss niche jeden
Trend kennen, nicht jeden Impuls auf-
nchmen, nicht jede Maoglichkeir, dic
sich bicter, nutzen. Die Leichtigheir,
die entsecht, wenn wir statt des Busi-
nessplans die ginstige Figung bestim-
men lassen = cin Geschenk!

Wie entwickele man den Mur daxu?
Is hilft, einmal chrlich zu checken, ob
¢s sich wirklich um freudvolles Innechal-
ten, um lustvolles Nichestun handele
oder ob wir das, was wir da gerade vor-
haben, doch cher Vermerden und Ver-
schichen nennen miussten. Das heraus-
zufinden ist gar nicht so schwer: Es
braucht nur ¢in aufrichriges Gesprich
mit dem eigenen Bauchgefihl. Wenn
wir ¢s zu Wort kommen lassen und ithm
Glauben schenken, verrie es uns, ob uns
Angste oder Druck leiten — oder wir
ciner Schnsucht folgen. Dann steht
~cinfach mal niches tun® wahrscheinlich
sowieso lingst auf unserer Liste A, »
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+«MANCHMAL MUSS MAN
ETWAS PROBIEREN, UM ZIU
WISSEN, WAS MAN WILL"

Jana Fuchs, 42, Projektmanagerin
aus Koln, traumte vom Auswandern.
Bis sie mittendrin unsanft erwachte

Mﬂl WwWas gnl‘lz ﬂndEl’ES r'|'|c||:|!1E-n Und GuSWGndE‘rn = I:II:WI:!rr hﬂbE‘

ich schon immer getraumt. Mit Anfang 20 wollte ich auf Lanzarote
leben, das scheiterte aus linanziellen Grinden. Danach hobe ich
mich in meine Arbeit gestirzt und den Traum aufgeschoben — aber
nie vergessen. 2015 fragte mich mein Freund, ob ich mit thm auf
einem Segelboot leben wollte. Bei dem Gedanken an hehe Wellen
und Stiirme wurde mir gwar mulmig, aber ich wusste: Das ist meine
Chance auf ein Leben ohne Winter. Also schob ich alle Bedenken
beiseite und liell mich mitreifien. Ein paar Jahre spater kauften wir
einen Katamaran mit vier Doppelkajiten. Darin wollten wir Gaste
mitnehmen und so unser Leben finanzieren. 2019 ging's los: Karibik!
Klingt traumhaft, war aber total enstrengend. Standig mussten wir
die Route prifen, jede Nacht fegten Mini-Ternades dber uns hinweg
und Baden war wegen der Haie und Barrakudas unmaglich. Dieser
Traum war ein Albtraum. Schon nach einer Woche war ich total
ferl!ig. musste stﬁm:fig weinen und dachte: ,Madchen, was machst
du hier?* Alle Angste, die ich verdrangt hatte, kamen s heftig wie
der Sturm, der uns Macht fur Nacht wach hielt. ,Lass uns zuriick-
kehren”, sagte ich zu meinem Freund. Aber fir ihn war das keine
Ciption. 5o verliel ich das Boot und ihn. fwei Wachen spéter sall
ich zu Hause und war nur freh, Zum Glick hatte ich die Wohnung
noch nicht gekiindigt. Irgendwie hatte ich wohl schon vermutet,
dass ich nicht tir immer weg sein wirde. Aber manchmal muss man
etwas erst probieren, bevor man weill, was man will
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Wic findest du raus, was gerade wirklich
dein Ding ist? Na, durch Niksen. Zu
deursch: Nichtstun. Olga Mecking, pol
nischstimmige Autorin mit Wurzeln in
gany Europa, lebr seit iiber zehn Jahren
mit threr Familie in den Miederlanden,
dem des Sie
schriech daruber cinen Artikel for die
New York Times, der viral ging, und &1

Heimatland Miksens.

nen Bestseller, der jetzr auf Deutsch er-
scheint. Frau Mecking, wie gehr Niksen?

lch bin zwischen verschiedenen Mag-
lichkeiten hin- und hergerissen. Was
kann ich tun?

Emn gute Idec wire, erst einmal nichrs
zu tun. Nicht gritbeln, nmicht in Aktivis

mus verfallen, sondern die Gedanken
cinfach absichislos schweifen lassen,
vielleicht den vortberzichenden Wol-
ken nachschauen oder auf dem Sofa li¢

ohne Zicl,
ohne bestummeen Zweck. Das hilke in
solchen Momenten oft gur weiter.

Wie kann das sein?

Weil Miksen, so wind dieses bewusste
Michtstun bel uns in den Niederlanden
genannt, alles andere als ein passiver

send dem Regen lauschen

Austand ist. Neurologen haben mit
bildgebenden Verfahren dem Gehirn
ber der Arbent zugeschaur, Man konnte
ja denken, dass beim Nichesoun die Ge
hirnakeivitar nachlisst, Doch im Gegen
tcil: Als die ‘Teilnehmenden still dalagen
und sich nicht mit einer bestimmeen

WA nont

BESTEN

wnNiksen"

Aufgabe befassten, leuchtere ¢in béson-
deres, alle wichrgen Verbindungen im
Grehirn umfassendes Netzwerk auf: Man
spricht inewischen von cinem  default
mode nerwork®, einem Ruhezustands
nerawerk. Wenn wir uns hingegen ab-
sichrsvoll mir einer konkreten Aufgabe
beschifugen, Eisse die Akdvidt in man
chen Arcalen nach, weil die Energic
dann fokussierter benotige wird. Man
darf sich also vorstellen, dass Nichestun
cin Austand st inodem unser Gehirn
schr ganzheitlich arbeiter. Das erklart
auch, warum wir in solchen Momenten
oft gure Emfalle haben oder Kreative
Losungen finden, auf die wir bei ange
strengtem Nachdenken niche kommen.
Kénnen Sie ein Beispiel nennen?

Der niederlindische Psychologe Ap
Dijksterhuis har fur eine Scudie eine
Wohnungssuche simuliert: Die Teilneh-
menden echielten die Beschreibung von
vier Wohnungen und solleen auswahlen.
Eine komplexe Angelegenheir: Die cine
Wohnung liegr besser, die andere: hat
eme gure Aufteilung, cine dritee 1se viel
leiche glinstger oder der Weg zur Arbeir
ist kiirzer, Dijksterhuis liefs dattir einige
Proband®innen genaue Pro-und-Con
tra-Listen erstellen. Andere enrschie-
den sich ohne grofies Nachdenken in
tuitiv. e Auswertung ergab, dass sie
am Ende zufriedencr waren als die, die
systernatisch herangegangen waren.
Dabei bin ich ein echter Fan von
Pro-und-Contra-Listen ...

Verstehe ich. Und so schr ich das logi-
sche Denken scharze, alles weist darauf
hin: Manchmal geht es anders besser.
Denn: Nihern wir uns mit Logik ciner
Frage, arbeiter unser Gehirn linear, wir
denken dann eins nach dem anderen.
Komplexe Entscheidungen, gerade tiber

ICHTSTUN

Hirn ausschalten,
Das nennt sich

Gedanken schweifen lassen:
und bringt Klarheit

das cigene Leben, erfordern jedoch das
gleichzeinge Bewerten oder Lasen von
und das gelingr mitunrer
einfacher, wenn wir uns von der Idec
verabschieden, die Frage rein rational

Problemen

knacken zu wollen. Im Ruheczustand
kann unser Gehirn Informationen ganz
heitlicher verarbeiren.

Gibt es auch Momente, in denen Nik-
sen nicht hilfreich ist?

Klar, Niksen 15t kein Wundermiceel, In
einer depressiven Phase st MNichistun
keine gute ldee. Oderwenn Sie deshalb
bei der Arbeir Arger bekommen, ihre
Kinder Sie brauchen oder ein Projekt zu
¢inem bestimmten Zeirpunkt fertig
sein muss. Und auch wenn wir von ci
nem Thema therhaupt noch keine Ah
nung haben, ist es sinnvoll, sich zu
nichse tber die Fakten und Optionen
erst mal genauer 20 informicren.
Ehrlich gesagt: lch werde schnell ner-
vis, wenn ich gar nichts tue. Ist Niksen
dann nichts fiir mich?

Dier Niksen-Ansarz lasst sich auch mie
Akrivitar verbinden. Mein Bruder cowa
trainiert fiir Marathonliufe. Manchmal
lauft e¢r aber auch einfach nur 5o aus
Spalh — dabei kann er gur dic Gedanken
schweifen lassen. Tangkeiten wie Ha-
keln, Stricken; Backen oder Garten
arbeit cignen sich auch besrens dazu,
um in einen Austand des Niksens zu
kommen. Und Spaziercngehen ist roll:
Einfach ausprobieren! ]

Ereativer, gelaszener
erfillies, Das Hoppi-
I'IE‘S'F‘TII'IJIP ous I:IEI'I
Miederlanden Miksen -
Vam Glick des Michistuns®
von Olga Mecking
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