Das kleine Gluck des

Augenblicks

Leichter leben — das ist kein Zustand,
sondern ein lebenslanger Weg. Humor
gehort unbedingt dazu, Abstand zu
sich selbst, Hingabe und eine Portion
Lassigkeit. All das lasst sich lernen,

sagt der Grazer Coach Robert Hoppaus

Interview Vera Sandberg

timmt es, dass vorldufige Losungen das Le-
ben leichter machen?

Provisorien sind praktisch und hilfreich.
Aber es ist wie immer im Leben: Es geht
um die goldene Mitte. Wer nur provisorisch
lebt, hat es genauso wenig leicht wie einer,
der immer perfekte Losungen will.

Wie definieren Sie Leichtigheit?
Leichtigkeit ist das kleine Gliick des Augen-
blicks. Und das ist zugleich auch das grofe
Gliick. Denn je ofter ich das kleine Gliick
empfinde, desto dauerhafter wird es.

Sie haben bei der Umweltorganisation IPCC
gearbeitet, die spiter, zusammen mit Al
Gore, den Nobelpreis bekam. Warum sind
Sie aus der Wissenschaftlerkarriere ausge-
stiegen und haben Leichtigheit zu Threm
Lebensthema gemacht?

Meine Aufgabe als Chemiker waren die In-
dustriegase, die das Klima erwirmen, zum
Beispiel Treibmittel in Spraydosen. Und ich
habe gemerkt, die Politik kann das nicht

allein andern. Jeder von uns muss bei sich
selbst beginnen. So habe ich angefangen,
mich fiir die Chemie des Menschen zu in-
teressieren. Der zweite Punkt war der Job:
Dauernd Jetlag, zwolf bis 15 Stunden am
Computer. Da ist mir die Leichtigkeit ab-
handen gekommen. Ich war dauergestresst.
Ich konnte mich nicht mehr biicken - mit
30 Jahren. Jetzt trainiere ich mit Seminar-
teilnehmern seit 17 Jahren die Kunst der
Leichtigkeit, bin total froh und kann mich
wieder biicken.

Was zeichnet Menschen aus, die das Leben
leicht nehmen?

Das sind humorvolle Leute, die einen ge-
wissen Abstand zu sich selbst haben. Sie
sind flexibel. Und sie lernen gern. Sie kon-
nen locker Abstriche machen, akzeptieren
Provisorien. Sie sind bewusst, priasent im
Alltag, und sie denken eher positiv.

Ist es das, was Ihnen geholfen hat, als Sie
nach einem Skiunfall an einem tédlichen
Abgrund standen?

Ja, ich dachte mir: Du lebst ja noch. Ich
wusste, dass die Bergrettung mich holt.
Natirlich kamen auch negative Gedanken,
aber ich habe gewusst, wie ich sie loswerde.
Denn mit Panik und Angst fangen die Beine
an zu zittern. Und dann stiirzt man ab.
Wir alle kennen das Wehklagen anderer.
Haben sie es tatsichlich schlechter getroffen?
Meistens nicht. Wer lange genug auf der
Welt ist, hat irgendwann mit Schwierigkei-
ten zu tun. Aber jene, die im Jammern ver-
harren, betreiben Selbstsabotage. Klagen
erzeugt Schwere. Das Patentrezept: Stopp
sagen! Abstand nehmen! Und vielleicht et-
was Galgenhumor dazu.

Was ist das Problem mit der Leichtigkeit?
Vielen kann ja sogar das Wetter die Laune
verderben.

Weil sie das Wetter zu wichtig nehmen.
Schwer wird es immer dann, wenn ich per-
fektionistische Erwartungen habe und ver-
lange: es muss jetzt alles gut sein. Das w—»
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Mehr unter:

www.leichtig
keit.com

ung, Leicht ware

e ive Grundhalt E .
ist eine negat n. Noch leichter:

es, das Wetter zu akzeptiere

es einfach egal finden. 5 o
Wo ist dann die Grenze zwischen Lglchtlghelt

und Gleichgiiltigheit? ; :
Beim Leicftsinn und der BequeU.mChkelt'
wem alles egal ist, wer nicht hlnsc{laut,
nicht nachdenkt, keine Verantwortung iiber-
nimmt, der hat es garantiert nicht lange
leicht. Leichter ist es fur Menschen, die aus
jeder Situation das Beste machen. Es gibt
einen schonen Spruch: Der Meister hat mehr
Fehlschlége erlebt als der Anfinger liber-
haupt Versuche gestartet hat.
Der Weg zur Leichtigkeit kann schwer sein.
Leichtigkeit und Schwere gehoren zusam-
men wie Licht und Schatten. Man kann sich
emotional schwer fithlen und gleichzeitig
freie, weite Gedanken haben. Dann verblasst
das Schwere. Weil man den Widerstand
aufgibt. Man darf in die Melancholie hin-
einsinken wie in einen See. Und wenn man
das kann, kommt sie seltener und weilt
kiirzer.
Was trainieren Sie mit Ihren Klienten?
Zum Beispiel Neinsagen. Und Abstand ge-
winnen. Eine Methode ist das De-Fokussie-
ren. Wir iiben auch die Akzeptanz, dass die
Situation so ist, wie sie ist. Das ist fiir viele
das Allerschwierigste.
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existiert. Aber es soll uns nicht beihep,cm
Auch eine Sache der Ubung. Therapie 4
ein kluges Buch reichen da nicht.
Klingt nach ziemlich viel Arbeit.
Wenn du es leicht haben willst, dany, ,,,
beitest du daran. Aber das muss ichy
schwer sein. Im Alltag gibt es so viele pg;.
spiele, an denen wir {iben kénnen, yyq
wenn ich mal keine Lust habe, dann i,
i¢h eben nicht. Irgendwann kommt die Ly
schon wieder.

Was sagen Sie Menschen, die finden, Altey.
werden ist nun wirklich nicht leicht.
Dass es im Alter schwerer wird, ist eine irre
Annahme. Es kommen neue Schwierigkei-
ten, aber man ist ja weiser, getibter, gebil-
deter und schneller, sodass vieles auch
leichter wird. Mit 60 plus hat man noch fast
eine ganze Generation vor sich. Weil man
das aber nicht genau weif3, macht es Sinn,
sich im Augenblick - provisorisch - gutein-
zurichten. Und immer weiterzulernen.
Schon wieder eine Forderung, die nicht je-
dem leicht fallt.

Manchmal geniigt auch die Akzeptanz, dass
alles gut so ist. Dass man abhangen kann,
genieffen kann. Bummeln, schlendern, in
den Tag hinein, ohne Ziel. Nichts erreichen
miissen. Aber kénnen. Das ist wunderba:
Und ganz leicht. Und wenn dann die Lam
geweile kommt, ist das meistens der ZU
stand, aus dem etwas Neues entsteht.
Und die tatséichlichen Schwierigheiten? JoI
verlust, schlechte Ehe, wenig Rente - sol
man das etwa leicht nehmen?

Da schiitzen Empathie und Weitsicht Was
ist trotzdem gut? An der Ehe, an meiné™
Leben? Der Gedanke ndert viel: Was pas’
siert auf diesem Planeten? Wo ist mei? Bel
trag? Es muss ja nicht sein, dass Semio”
nur herumreisen und konsumiere?-
kann sich iiberall engagieren und ¢
dazuverdienen, Man muss nur akZePtieren’
dass das Leben Verinderung ist-
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