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Leben in Balance —
wenn weniger menr ist

«Das Gliick besteht darin, in dem zu Maf3losigkeit neigenden Leben das rechte Maf3
zu finden.» Dieser Ausspruch von Leonardo da Vinci aus dem friihen 16. Jahrhundert
ist heute aktueller denn je. Wer wollte bestreiten, dass die Meisterleistung — ein Leben
in Balance —immer seltener gelingt? Der Tag beginnt hektisch und endet ebenso. Fiir
Pausen fehlt anscheinend die Zeit, und die knappen Erholungs- und Freizeiten werden
entweder totgeschlagen oder mit Events liberfrachtet.

Atemlos iiberleben?

Diese uns bekannte und
vertraute Lebenssituation cha-
rakterisiert ein Wort des Religi-
onsphilosophen Abraham Jos-
hua Heschel, der beobachtend
Folgendes formulierte: «Es gab
noch keine Zeit, in der das Be-

diirfnis nach Selbstdarstellung
so sehr hervorgehoben wurde wie
heute. Es gab jedoch auch noch
keine Zeit, in der Selbstdarstel-
lung so selten erreicht wurde, in
der so viel Druck ausgelibt wur-
de, sich Konventionen, Klischees,
der Mode und der Norm anzupas-

sen wie heute. Das Ich ist stumm,
Worte sind tot und das Gebet ist
eine vergessene Sprache. Der
Mensch ist in Vergessenheit gera-
ten. Wir kennen seine Wiinsche,
seine Launen, sein Versagen,
aber wir kennen seine letztglilti-
ge Bestimmung nicht mehr. Wir
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verstehen, was er tut. Wir verste-
hen nicht mehr, was er bedeutet.
Wir stehen mit Bewunderung vor
vielen Dingen. Wir wissen nicht
mehr, woftir wir stehen.»

Selbstdarstellung, standi-
ge Anpassung und immer neue
Herausforderungen sind an-
strengend, aufreibend und aus-
laugend. Vermengt mit Tempo,
Hektik und Rastlosigkeit ent-
steht daraus ein gefdhrliches
Gemisch, das uns den Atem
raubt. Und wer kann schon
atemlos Uberleben?

«Leben im Gleichge-
wicht» ...

.. ist aus dem Tritt gera-
ten, passt nicht mehr in unse-
re moderne Zeit, ist antiquiert
und aussortiert. Wer es jedoch
sucht und in seinem Alltag um-
setzt, gewinnt Glick, Zufrieden-
heit und Gestaltungsraum.

Neulich beobachtete ich
ein Kleinkind beim Erlernen der
ersten Schritte. Jeder von uns
weil}, wie schwierig es ist, das
Gleichgewicht zu finden und zu
halten. Bald fallt das Kleine nach
links, dann nach rechts, sucht
helfende Unterstitzung und
wagt es doch immer wieder von
Neuem, Schritte im richtigen
Rhythmus und im notwendigen
Gleichgewicht zu finden. Hatten
wir uns nicht angestrengt und
diesen «Niederlagen» getrotzt,
wirden wir uns bis heute krie-
chend oder gar nicht fortbewe-
gen. Das richtige, lebensfordern-
de und glicklich machende MaR
erfordert Geduld, Ausdauer und
Mut.

Heute denken wir gar nicht
mehr dariber nach, wenn wir
uns aufrecht und im Gleichge-
wicht bewegen, selbst in un-
wegsamem Gelande. Sobald wir
jedoch — durch Herausforderun-
gen besonderer Art — «die Ba-
lance» verlieren, merken wir
dies schnell und schmerzhaft.

Im Gegensatz zur Fortbe-
wegung ist die Erhaltung einer
gesunden, ausgewogenen Le-
bensbalance zwischen Korper,
Seele, Geist und Sozialem ein
lebenslanger Lernprozess. Da-

bei machen sich jedes Extrem
und jede Einseitigkeit Gber kurz
oder lang unweigerlich bemerk-
bar. Selbst «Gutes» und «Ge-
sundes» kann sich ins Gegen-
teil kehren und mich «stirzen»
lassen, wie die steigende Rate
an Burnout-Opfern zeigt. Das
sind die stillen Dramen zehren-
der und unbeachteter Uberfor-
derung.

Wir leben heute unter der
Diktatur des Adrenalins. So kon-
sequent und entschieden wir
Diktatoren ablehnen, so freiwil-
lig und gedankenlos akzeptieren
wir die Tyrannei von Zeitlimits.
Atemlos hetzen wir von der Ar-
beit in die Freizeit. Die moderne
High-Speed-Gesellschaft bend-
tigt unabldssig aufpeitschende
Reize und entspannende Beru-
higungsmittel, damit wir mit der
Non-Stop-Kultur einigermalien
Schritt halten kénnen. Bestan-
dig griffbereite und nie ausge-
schaltete Smartphones erhal-
ten die Hochspannung Tag und
Nacht aufrecht. Wo bleibt da-
bei das Gleichgewicht, der Aus-
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gleich im Leben? Angst, Unruhe,
Nervositdt und Reizbarkeit wer-
den zu unliebsamen, aber hdu-
figen Wegbegleitern. Diese Be-
lastungen wollen beachtet und
wahrgenommen werden. Ent-
spannung ist angesagt — aber
nicht durch falsche «Freunde»
wie Alkohol, Tabak, Drogen etc,,
die uns als Scheinlésungenin so
vielen Bereichen vorgelebt wer-
den.

Mit Maf3 und Ziel

Malthalten beschreibt die
Fahigkeit, die Mitte zwischen
Unter- und Uberforderung zu
finden und dabei verantwor-
tungsbewusst gesunde Grenzen
zu setzen. Dieses personliche (!)
gesunde Mal zu erkennen und
danach zu leben, ist langfristig
die beste Zukunftsinvestition
fur ein erfllltes, langes Leben.
Wahrend wir einem finanziellen
Bonus duBerst aufgeschlossen
gegenlberstehen, vernachldssi-
gen wir allzu leicht unsere Ge-
sundheit. Ihr gegeniiber sind wir
geringschatzig und achtlos.



Thermostat oder Thermo-
meter

Mir personlich hilft der Ver-
gleich zwischen einem Thermo-
meter und einem Thermostaten.
Ein Thermometer stellt passiv
fest, was Sache ist —unabhangig
von Warme oder Kalte. Er besta-
tigt mir, dass ich wegen der Hitze
schwitze, die Kalte mich frieren
ldsst und ich mich wohl fihle,
wenn alles im Lot ist. Ein Ther-
mostat hingegen misst nicht nur
die Temperatur, sondern regelt
diese aktiv auf jenes Mal, das
mir guttut. Da gibt es eine be-
standige Ruckmeldung, um bei-
zeiten fir den noétigen und er-
winschten Ausgleich zu sorgen.

Gelassenheit der Mitte
Der lateinische Begriff
«temperare» fir «ins richtige
Mall bringen» meint, aus ver-
schiedenen Teilen ein geeintes
und geordnetes Ganzes zusam-
menzufigen. Malhalten sucht
und bericksichtigt also die Mit-
te zwischen den Polen Ubertrei-

bung und Mangel und verhilft
uns zur gewinschten Balance.
Ausgewogenheit vermeidet Ex-
treme jeglicher Art und be-
mUht sich um ein harmonisches
Gleichgewicht, somit um die
«Gelassenheit der Mitte» (reden
—schweigen | bewegen —ruhen |
einatmen — ausatmen | anspan-
nen — entspannen | essen — ver-
dauen | ..).

Ein malloser Mensch Uber-
fordert sich auf dem einen oder
anderen Gebiet. Er lebt nicht
auf der Grundlage eines aus-
geglichenen «Lebenskontos»,
sondern auf «Pump» — mit all
den damit verbundenen zersto-
rerischen Folgen. Die personli-
che Lebensqualitdt erhoht sich
durch die positive Auseinander-
setzung mit der folgenden Fra-
ge: Was und wie viel ist fir mich
gut? Was fordert mich auf der ei-
nen Seite heraus, ohne mich auf
der anderen Seite zu unter- bzw.
Uberfordern? Und in welchen
Bereichen ist weniger mehr?

Thomas von Aquin fas-

ste diese Gedanken sehr weise
zusammen, indem er ausfihr-
te, dass der Sinn des Malhal-
tens die innere Ordnung des
Menschen ist, aus der auch eine
«Ruhe des Gemdts» erfolgt —
also das Gleichgewicht des Le-
bens. Unordnung fihrt vielfach
zu Unfrieden. Sie wirft uns aus
der Bahn und verleitet nur allzu
leicht zum Griff in die Welt der
Abhangigkeiten (Alkohol, Auf-
putschmittel ...).

Warum maglos?

Nicht unwesentlich ist bei
der Betrachtung dieses Themas
die Frage, was uns zur MaBlo-
sigkeit verfihrt, warum wir dem
Ungleichgewicht im Lebensall-
tag so leicht erliegen?

Suchen wir Anerkennung?
Mangelt es uns an Selbstwert?
Flrchten wir, zu kurz zu kommen?

Ist meine Rastlosigkeit die
Flucht aus der Einsamkeit? Emp-
finde ich mein Leben als sinnlos?

Wenn jemand — wie beim
Essen — alles in sich hineinfrisst
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und Arger, Neid, Unzufrieden-
heit, Angste usw. kommentarlos
schluckt, dem geraten auch sein
Denken, Fihlen und Wollen in
Unordnung und Unruhe. Die Fol-
ge davon ist keineswegs nur ein
«Figurproblem», sondern eine
seelische Verstimmung unter-
schiedlichen Ausmalies.

Noch nie gab es - trotz
hohen Wohlstands - gleich-
zeitig so viele Unzufriede-
ne, Alkoholkranke, Abhangige,
Stressgeplagte, aus dem Gleich-
gewicht Geworfene.

Mach mal Pause!
Zumrichtigen Lebensrhyth-
mus gehoren Abstand und Pau-
sen. Die schopferische Kraft
braucht Zeit, Muse und Ruhe.
Dadurch kommt «Farbe» ins Le-
ben, und selbst der graue Alltag
gewinnt an Ausstrahlung und
Leuchtkraft. Der Kérper gewinnt
seine Energie nicht in erster Li-
nie beim Essen, sondern erreicht
Wachstum und Dynamik vor al-
lem in den «Pausen», also zwi-

schen Nahrungsaufnahme und
Ausscheidung — wdhrend der
Verdauung. Um das Gleichge-
wicht in allen Lebensbereichen
zu erhalten, ist dieser Zwischen-
raum unbedingt notwendig. Da-
durch wird ein vorangegangener
Prozess bearbeitet, abgeschlos-
sen und verdaut. Der unndtige
Ballast wird ausgeschieden.

Héchstgeschwindigkeit
iiberschritten?

Der moderne Zeitgeist
setzt auf Beschleunigung — im
Sport, bei der Arbeit, beim Es-
sen, mit samtlichen Verkehrsmit-
teln. Viele sind Uberzeugt, dass
wir mit der maBlosen Beschleu-
nigung ganz gut zurecht- und
vorankommen. Kérperlich mag
das stimmen, doch Geist und
Seele reisen gerne langsam und
bleiben bei Hektik und Hetze
haufig «auf der Strecke», Sie
flhlen sich Uberfahren. Hochst-
geschwindigkeiten und eine un-
maRige Lebensweise tun ihnen
nicht gut. Sie scheinen sich so-
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Das Web-Jahr

Amerikanische Arbeitsmediziner stel-
len eine neue Zeitrechnung auf: Das Web-
Jahr. Sie sagen sogar, ein Jahr vernetzt zu
arbeiten entspreche der Belastung von fri-
her drei normalen Arbeitsjahren.

gar vielseitiger zu entwickeln,
je maBvoller und beschaulicher
die einzelnen Streckenabschnit-
te des Lebens durchschrit-
ten werden. Durch Beschleu-
nigung wird zwar die Quantitat
erhéht, die Qualitdt des Lebens
jedoch verkiimmert. Maschinen
sind auf Schnelligkeit program-
miert, der Mensch ist aber keine
Maschine. Unsere tiefsitzende
Sehnsucht gilt einem Leben im
Gleichgewicht, andernfalls fih-
len wir uns schnell verschlissen
und frihzeitig zum Stillstand ge-
zwungen.

Es empfiehlt sich, den in-
neren Tacho im Auge zu behal-
ten und zu prifen, wann und wo
wir die Hochstgeschwindigkeit
Giberschreiten. Wenn wir in die
falsche Richtung fahren, nitzt
eine zusdtzliche Beschleuni-
gung nichts.

Ein Lernender bleiben

Ich bin selbst ein Lernen-
der auf dem umfassenden GCe-
biet der MaRigkeit. Wann im-
mer es mir bewusst wird, dass
ich die Balance verliere, und
ich entsprechende Gegenmal-
nahmen einleite (ob kdrperlich,
seelisch, geistig-geistlich oder
sozial), fihle ich mich danach
ruhiger und gelassener. Es zahlt
sich aus, ein Leben im Gleich-
gewicht nicht aus den Augen zu
verlieren und sich hierfir einzu-
setzen — denn weniger ist meist
viel mehr! [
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