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Es ist ein wunderschéner Sommermor-
gen. Die Sonne scheint, der Himmel ist
strahlend blau, die Wiese saftig grin.
Mittendrin sitzt ganz vergnigt ein klei-
ner Hase. Plotzlich erblickt der Hase
einen Hund, der im nachsten Moment
losrennt...

Beim Hasen wird blitzschnell das
Stress-System aktiviert. Die Ohren ge-
hen hoch und alle Sinne richten sich
auf die Gefahr aus. Der Organismus gibt
Vollgas, blitzschnell gehen Herzschlag
und Atemfrequenz in die Hohe, die Mus-
kulatur ist hoch angespannt, alle Reflexe
sind aktiviert. Der Hase rennt los. Instink-
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tiv rennt er im Zickzack und sucht nach
Deckung. Nach wenigen Minuten der
Verfolgungsjagd gibt der Hund auf und
kehrt zu seinem Herrchen zurtick — Puh,
Gliick gehabt!

Und was macht der Hase? Ja genau,
nichts. Der grast einfach weiter. Als wére
nichts geschehen.

Jetzt stellen wir uns einmal vor, der Hase
wére ein Mensch. Was wiirde der nach
einer solch wilden Verfolgungsjagd tun?

Ja, er wiirde vor allem denken! So in etwa
kénnte sich dieses Gedankenkarussell
anhoren:

«Oh Mann, das ging gerade nochmal
gut! An der einen Stelle hétte er mich
fast gekriegt. Ei ei ei, da hab ich schon
seine riesigen Zahne gesehen und ihn
keuchen gehért! Aber jetzt mal ernst-
haft, Hunde gehéren doch an die Leine!
Man darf doch gar nicht mit dem Hund
spazieren gehen, ohne ihn anzuleinen.
So eine Rlicksichtslosigkeit! Ob der wohl
wiederkommt? Ich glaub, ich gras hier
besser nicht mehr — viel zu geféhrlich!
Moment mal, wo ist der Kerl mit seinem
Hund eigentlich hingelaufen? Die gehen
doch nicht etwa in den Wald?! lch muss
unbedingt meine Familie warnen! Ich
darf mir gar nicht vorstellen, was pas-
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gehen kdnnen.

«Was wir fiir wahr halten,

ist unsere Realitat»

siert, wenn der Hund einen zu fassen
kriegt! Wie viel man wohl noch mitkriegt,
bevor man stirbt...?»

Die leicht abgewandelte Geschichte von
Josef Schmitz verdeutlicht, wie sehr wir
uns in unseren Gedanken verlieren kon-
nen. Manchmal steigern wir uns so sehr
in Gedanken, dass wir sie tatsachlich fiir
die Wirklichkeit halten.

«Was wir fiir wahr halten, ist unsere
Realitat» hat mir eine weise Frau mal
gesagt...

Bei Entspannungsibungen hore ich
immer wieder, wie herausfordernd es
ist, den Kopf leer zu machen. Aus dem

Gedankenkarussell auszusteigen. Viel-

leicht ist es gar nicht immer noétig, den
Kopf komplett leer zu machen. Oft reicht
es schon, den Geist so weit zu schu-
len, dass wir unsere Gedanken wieder
bewusst wahrnehmen kénnen und vor
allem horen, was wir den lieben langen
Tag denken.

Sinnbildlich ist unser Kopf der Himmel
und unsere Gedanken sind die Wolken
- manchmal ist der Himmel wolkenlos,
aber meistens sind da gewisse Wolken.
Vielleicht schone weisse Schafchenwol-
ken, vielleicht manchmal auch richtig
dunkle Gewitterwolken.

Aber - und das ist eine ganz wichtige Er-
kenntnis, die Wolken ziehen vorbei. So-
wohl die schdnen weissen als auch die
ganz dunklen. Sie ziehen weiter.

Wichtig ist, dass wir uns darin nicht ver-
lieren und uns schon gar nicht davon
steuern lassen. Der Schlissel ist also,
sich den eigenen Gedanken bewusst
zu werden. Und sie als das zu erkennen,
was sie sind: namlich Gedanken - und
eben nicht die Wirklichkeit!

Damit entmachten wir sozusagen unse-
ren Kopf und ebnen den Weg flir unser
Herz.



