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Sich einer gefühlsmäßigen An-
spannung bewusst zu werden,
kurz innezuhalten und durchzuat-
men, öffnet den Fokus. Oder, um
blumig mit dem deutschen Sozio-
logenNiklasLuhmann(1927-1998)
zu sprechen: „Innehalten ist die
Einheit vonMoment undDauer, ist
die Paradoxie des Augenblicks mit
Ewigkeitswert.“

Noch einmal nachgedacht
Tatsächlich macht es einen Unter-
schied, ob Entscheidungen blitzar-
tigoderüberdas Innehaltengetrof-
fen werden. Ein Forschungsteam
um US-Psychologen Jairo Ramos
befragte 13.000 Menschen wäh-
rend der Hochphase der Corona-
Pandemie, ob sie trotz Erkältungs-
symptomen an einem lang ersehn-
tenFamilien- oder Freundestreffen
teilnehmen oder aufgrund der An-
steckungsgefahr fernbleiben wür-
den. Ergebnis:DenMenschensei es
grundsätzlich wichtig, wie sich ihr
Verhalten auf andere auswirke. Bei
spontanen Aktionen werde das
manchmalvernachlässigt.Werhin-
gegen über die Entscheidung nach-
denke, handle stärker nach eige-
nen moralischen Grundsätzen.

„Innehalten bedeutet ,gnädig’
mit unserer eigenen Natur und je-
nerumunsherumzusein“, schrieb
Zeitforscher Geißler. „All jene, die
versuchen, schneller als das Leben
zu sein, schädigen ihre eigene Na-
tur, und das sensible Gleichge-
wicht ihrer natürlichen Umwelt.“

zer
Moment

des Innehal-
tens den zentra-

len Bestandteil der
Achtsamkeit ausmacht.

Der Benediktinermönch und
Zen-Meister David Steindl-Rast

definierte den Stopp-Moment gar
alswichtigstenAnker in seiner Phi-
losophie der Dankbarkeit und des
gelllungenen LLLebbbens (((siiiehhhe KKKasttten
rechts).

Gehirn auf Autopilot
Warum tut sich der Mensch so
schwer, öfter die Pausetaste imGe-
hirnzuaktivieren?Weil er ein emo-
tionales Wesen ist. Hirnforscher
wissen schon länger, dass die von
Emotionen regierten Regionen im
Kopf jenen Bereichen vorauslau-
fen,wodieVernunftunddieklaren
Gedanken wohnen. Jeder Mensch
kennt das: Bevor man noch die
Worte zusammensucht, um auf
eineAussage ineinemGesprächzu
antworten, hat schon der innere
Emotionsbär gebrummtunddie Si-
tuation vom Gefühl her klar einge-
ordnet. Emotionale Reaktionen
sindsofortda, siepassierenunmit-
telbar und prägen die Wahrneh-
mung der Situation – obwir wollen
oder nicht. Das passiert automa-
tisch. So arbeitet unser Gehirn,
wenn es im Autopilotenmodus
läuft. Da muss noch gar keine Be-
lastungssituation – etwa Stress –
dazukommen. Wir sehen die Welt
durch die emotionale Brille.

Schnelle Reaktion – quasi aus
dem Rückenmark heraus – war in
der Evolution des Menschen von
enormer Bedeutung. Wer rascher
als andere einschätzen konnte, ob
ein Löwehinter einemBusch lauer-
te oder bloß ein Vöglein darin ra-
schelte, lebte länger und konnte
sich erfolgreicher fortpflanzen.
SeitdieLöwenimZoowohnen–das
ist aus evolutionsbiologischer
Sicht bloß einen Wimpernschlag
her – gelten feiner abgestufte
Regeln für das Kommunikations-
wesen Homo sapiens.

VON KLAUS BUTTINGER

N och ist es ein wenig
ruhiger inderAr-
beit. Etliche
Kolleginnen

und Kollegen weilen
noch auf Weih-
nachtsurlaubund
wüüüw nschen sich
Schnee herbei. Aber
dddasWWWüüünschhhen hhhattt nochhh niiie
geholfen. Besser, man nützt die
wettermäßig untermotivierten Fe-
rien und die noch nicht in die Gän-
ge gekommene Arbeitswelt zu ei-
ner kleinen Kontemplation, zum
Innehalten,bevorderSchneesturm
desLebenswiederdieSichtaufden
Kurs des Seins nimmt.

„Innehalten ist eine notwendige
und sehr beliebte Dehnungsfuge,
um die unterschiedlichen Hochge-
schwindigkeitsaktivitäten gehetz-
terZeitsparerzuverbindenundsie
doch gleichzeitig auch auseinan-

derzuhalten“,
schrieb der im
vorigen No-
vember in
München ver-
storbene Zeit-
forscher Karl-
heinz Geißler:
„AufsAbbrem-

sen kann und
solltemannichtverzichten! “Esbe-
dürfe gelebter und gepflegter
Zeitoasen.

DochPausenbeginnennicht erst
mit einem geruhsamen Häferl Kaf-
fee zwischen zwei Terminen oder
einer Zwangsnachdenkerei im
abendlichen Verkehrsstau. Für
Psychologen ist klar, dass ein kur-

gulation sei eine der großen Fähig-
keiten des Menschen.

Nichts hält Hüther von der An-
sicht,man könne seine Gefühle ab-
trennen von dem, was man sagt
unddenkt. „DasUnterdrücken von
emotionalen Botschaften führt
dazu, dass Menschen ihre eigentli-
chen Bedürfnisse überhören und
vernachlässigen, dass sie den Kon-
takt zu sich selbst, zu ihren Emo-
tttiiionen verllliiieren.“““

Es ist einUnterschied, einGefühl
zu verspüren oder es tatsächlich
zu sein. „Have an emotion, but
don’t become your emotion“, heißt
es imEnglischen: „HabeeinGefühl,
aber werde es nicht.“ Psychologen
sprechen von Überidentifikation,
wenn man ganz in einem Gefühl
verschwindet und damit auch das
klare Denken und die Wahrneh-
mung des anderen.

eine Extrarunde vonmanch unaus-
gegorenemGedanken,damit erauf
die richtige Bahn kommt, bevor er
ausdemKehlkopf sprudelt.Die Fä-
higkeit, in Alltags- wie in Stress-
situationen nicht von der Emotion
übermannt oder -fraut zu werden,
zeichnet emotionale und kommu-
nikative Intelligenz aus. Und die
fußt auf demMoment des Innehal-
tens vuuuv lgo der Affektregulation.

Lernen, Affekte zu erkennen
Für den deutschen Neurobiologen
Gerald Hüther (71) sind Denken,
Fühlen undHandeln hirntechnisch
immer untrennbar miteinander
verbunden. „Verhindert man, dass
jungeMenschen lernen, Affekte zu
erkennen und zu reflektieren, eig-
nen sie sich später als Objekte für
emotional manipulative Strate-
gien“, sagt er. Gerade die Affektre-

Wenig verwuuuw nderlich ist, dass
uns die uralte Prägung desGehirns
zuweilen immer noch dazwischen-
funkt. Sie vergleicht zwar nicht
mehr Savannensituationen aus der
Vergangenheit, aber im Prinzip
schaut das Gehirn immer noch zu-
rück und fokussiert auf jene Erfah-
rungen, die der aktuellen am
nächsten kommt.

Und hier nun tut sich jener zeit-
llliiichhhe ZZZwiiischhhenraum aufff, iiin dddem
entschieden wird: sofort handeln
oder nicht? Innehalten wird damit
zurFähigkeit, nichtgleich impulsiv
zu reagieren, sondern sich ein Mi-
kro-Päuschen zu gönnen.

„DerKopf ist rund, damit dieGe-
danken die Richtung wechseln
können“, soll der exzentrische
französischeSchriftstellerundMa-
ler Francis Picabia (1879 -1953) ge-
sagt haben. Dabei reicht oft schon

Podcast zum Thema:
dioezese-linz.at

PPPräsentiert von

Foto: Colourbox,

„Wir leben in einem
gefährlichen Zeitalter.
Der Mensch beherrscht
die Natur, bevor er

gelernt hat, sich selbst
zu beherrschen.“

❚Albert Schweitzer, deutsch-franzö-
sischer Arzt, Philosoph, Theologe und

Pazifist (1875-1965)
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„Zenediktiner“ rät zu
„stop – look – go!“

David Steindl-Rast (96) vereint in sich
Zenmeister und Benediktinermönch

dass „wir diese Achtsamkeit inter-
aktiv in Beziehung zu unserenMit-
menschen leben. Herz spricht zu
Herz.“

Was Dankbarkeit auslöst
Nebeneffekt: Dankbarkeit macht
schöpferisch. Steindl-Rast: „Wenn
wir erst einmal wach werden für
die unzähligen Gelegenheiten, uns
zu freuen, die wir zuvor freudlos
als gegeben hinnahmen, dann ver-
vielfältigt sich sofort unsere Le-
bensfreude.Esgeschiehtabernoch
etwas Weiteres: Wir kommen in
Übung und lernen, jede gegebene
Gelegenheit beim Schopf zu pa-
cken – das macht uns schöpfe-
risch.“ Gut, dennder Bedarf an Ide-
en für die Zukunft der Menschheit
steigt mit jedem Tag. „Wir leben in
einerZeit, inder viele vondenMen-
schen,die indenverschiedenenBe-
reichen die größten und tiefsten
Einsichtenhaben, sehen,dass es so
nicht weitergeht“, konstatiert der
96-Jährige.

„Unsere Zivilisation zerstört
sich selbst. Sie war von Anfang an
eine Ego-Zivilisation, gekennzeich-
net von Angst, Gewalttätigkeit,
Wettbewerb, Konkurrenzkampf,
Unterdrückung, Ausbeutung und
Gier. Sie war lebensfeindlich und
widernatürlich. Und dieser Aus-
druck ,widernatürlich‘ zeigt uns
schon, wo wir die Rettung finden
können“, sagt Steindl-Rast: „Wir
wollen ja nicht einfach aufgeben.
Ja, jetzt bricht vieles zusammen,
aber wir – jede und jeder zusam-
men – müssen unser Bestes tun,
um einen Übergang zu finden, um
dasBestehinüberzuretten.Undda-
bei müssen wir uns von der Natur
leiten lassen.“

David Steindl-Rast:
„Orientierungfinden
– Schlüsselworte für
ein erfülltes Leben“,
Tyrolia Verlag, 168 S.,
19,95 Euro

K inder in den USA lernen die
Merkhilfe „stop– look–go“,
bevor sie eine Straße über-

queren. Innehalten – rechts und
links schauen – und dann handeln.
„Wir halten selten inne, sondern
laufen wie Schlafwandler an den
Gelegenheiten vorbei. Meist ist,
wasuns gebotenwird, dieGelegen-
heit,unseinfachzufreuen,andem,
wasdieserAugenblickbringt“, sagt
Steindl-Rast.

Die entscheidende Einsicht sei,
dass uns in jedem Augenblick et-
was geschenkt werde, was wir uns
unter keinen Umständen selber er-
werben, kaufen, eintauschen oder
sonst irgendwieverdienenkönnen.
„Und das ist das JETZT – dieser ge-
gebene Augenblick mit all den Ge-
legenheiten, die er uns bietet“, sagt
der spirituelle Lehrer, der viele Bü-
cher geschrieben hat und lange in-
ternational aufgetreten ist. „Der
Augenblick ist die Gelegenheit,
achtsam zu sein auf das, was auf
mich zukommt, was mich an-
spricht; auf die Gelegenheit eben,
nicht auf meine Wünsche und Be-
wertungen, sondern auf die Gele-
genheit, die das Leben mir bietet.
Und nicht nur auf meine Gefühle,
sondern auch auf alles, was diese
Gefühle auslöst, unddadurchauch
auf die Gefühle aller anderen.“

Was Achtsamkeit bedeutet
Leider aber habe sich in den ver-
gangenen zwei Jahrzehnten, in de-
nen die Achtsamkeit ins allgemei-
ne Bewusstsein getreten sei, eine
gewisseVerschiebungergeben,wie
sie verstanden werde. „Es hat sich
ein bisschen auf das Ich verscho-
ben, es wurde egoistisch. Ich lasse
mich ein, ein auf meine Wünsche,
ichmerke auf, ich bin aufmerksam
auf meine Eindrücke, wie fühle ich
mich? Das wird sehr betont“, sagt
Steindl-Rast. „Undwir sehenplötz-
lich, dass eine andere Dimension,
jene, die zum Ganzen dazugehört,
vernachlässigt wird.“

Er habe dies in einemDialogmit
dem Dalai Lama zur Sprache ge-
bracht, berichtet der Mönch, der in
der benediktinischen Gemein-
schaftdesEuropaklostersGutAich
inSt.Gilgen lebt. „UndauchderDa-
lai Lama findet, dass diese Acht-
samkeit im egoistischen Sinne
missverstanden wird.“

Achtsame spirituelle Praxis rich-
te ihre Aufmerksamkeit hingegen
auf die Dankbarkeit, ist Steindl-
Rast überzeugt. Auf der Website
dankbar-leben.org erläutert er das
Wesen der Dankbarkeit: „Es ist das
Gewahrsein der Einzigartigkeit ei-
nes jeden gegebenen Moments.“
Wobei Dankbarkeit verstanden
wirdalsHaltungeinerdialogischen
Achtsamkeit. Damit sei gemeint,

Jeder Augenblick ist ein Geschenk.

„Wir müssen uns von der Natur leiten lassen“, sagt Steindl-Rast. Fotos: Diego Orziz Mugica

Alles ist im Jetzt
E s war dieser eine Moment. Am Fenster-

sims sitzend,meine Füße inWollsocken
gehüllt, das Gesicht verschlafen, die Ge-

danken mehr noch im Traum. Ich blickte vom
Turmdes LinzerMariendoms in den beginnen-
den Tag. Wolken verhüllten meine Sehnsucht.
IchbangteummeineErwartung.Undichdurfte
warten. Ich durfte es er-warten. Denndas Licht
kam.Ganz imStillen. Ganzun-erwartet. Eswar
der eine Moment, als die Sonne durch die Wol-
kenhervorschien. IndiesemMomentkonnte in
mir endlich etwas aufbrechen. Ich spürte …
eine Ruhe inmir und gleichzeitig ein Lebendig-
sein. Ich spürte … ein Wieder-Wahrnehmen
meinesUrvertrauens. Es ist gut,wie es ist.Alles
ist im Jetzt, dachte ich.

Seit vier Tagen lebte ich als Turmeremitin im
LinzerMariendom,auf68MeterHöhe.MeinZu-
hause war ein kleiner Raum mit Bett, Schreib-
tisch, Toilette und Kochnische. Diese Tage in
der Turmstube veränderten mich. Die Reduk-
tion imAußen, das Fehlen der täglichen Termi-
ne und das Sein im stillen Alleinsein legten ei-
nen verschütteten Raum in mir frei. Sie mach-
ten Platz in mir. Ich begann, mich berühren zu
lassen von den kleinen Dingen, vom wohl-
schmeckenden Essen, vomwärmenden Schlaf-
sack,vondenLichtstimmungenimMariendom.
Ich freutemich, dass schon die letzte Stufe zur
Turmstube erreicht ist, dass der Sandstein im
DomanmanchenStellen andieWüste erinnert.
Und ja!DawarnochdasLächelndesunbekann-
ten Menschen auf der Straße. Und das Gänse-
blümchen an der vielbefahrenen Straße. Das
waren meine Momente, mit denen ich Schritt
für Schritt mir näherkam. Raus aus dem Kopf,
rein in den Körper, abtauchen ins Herz! So wie
C. G. Jung schreibt: „DeineVisionwird nur klar,
wennduindeinHerzschauenkannst.Wernach
außen schaut, träumt – wer nach innen schaut,
wird aufwachen.“

Im Nichtstun begann ich über das Wunder
„Leben“ zu staunen. Gefühle bekamenZeit und
Raum, um sie wahrzunehmen. Das Erkennen
der Traurigkeit über etwas, was nicht gelungen
war.DieDankbarkeit fürdieBeziehung,die vie-
le Jahrewährt. DieWut, etwas nicht ausgespro-
chen zu haben. Und dann wieder die Freude,

einfach zu leben, einfach zu atmen.
Das tägliche Gespräch mit meiner
geistlichen Begleiterin ermöglichte
es mir, meine Erfahrungen in Worte
zu bringen. So kam ich immer mehr
vom Außen ins Innen. Ich konnte
wieder erkennen, was für mich we-
sentlich ist. Was für mein Wesen
wichtig ist.

Diese Momente lehrten mich su-
chen, auch im Alltag. Immer wieder
neu ins Herz abtauchen… beim
Blick von den Gipfeln der Berge,

beim Hören einer Symphonie, beim Gehen im
Schnee, beimgleichmäßigenRühren inderKaf-
feetasse, beim Fühlen des warmen Katzenfells,
beim Schmecken der warmen Suppe, beim Er-
warten des Sonnenaufgangs.

Ich wünsche Ihnen im neuen Jahr viele Mo-
mente, wo Sie in Ihr Herz abtauchen. Jetzt – im
Sitzen und Staunen, im Singen und Hören, im
Gehen und Spüren, im Lachen undWeinen. Ich
möchte Sie einladen, die Stille im Jetzt zu su-
chen, sie wird Sie bereichern!

„Die Reduktion im
Außen, das Fehlen

der täglichen Termine
und das Sein im stillen
Alleinsein legten einen
verschütteten Raum

in mir frei.“

Susanne Windischbauer ist geistliche Begleiterin in
der Diözese Linz und begleitet Menschen, die eine
Woche in der Turmstube des Linzer Mariendoms als
Eremit/in erbringenmöchten, auf ihrem ganz persön-
lichen spirituellen Weg. Foto: Silvia Zellinger
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Das schöpferische Potenzial des freien Innehaltens

entscheidende Impuls für die
Lösung seines Problems gesetzt.
„Eureka!“
Auf der philosophischen Ebene
verknüpfte der römische Staats-
mann Cicero (106 v. Chr. – 43 v.
Chr.) den Wert der Freiheit mit
dem Innehalten: „Mir scheint
nämlich, selbst ein freier Bürger ist
nicht wirklich frei, der nicht ir-
gendwann auch einmal einfach in-
nehält.“

zur Pause. Archimedes (287 v.
Chr. – 212 v. Chr.) sinnierte zu der
Zeit über die Methode des Echt-
heitsnachweises einer Königskro-
ne. Sie riet ihm, die Pause zu ei-
nem Besuch der örtlichen Badean-
stalt zu nutzen. Dort entdeckte
Archimedes beim Eintauchen,
dass der Wasserspiegel in der
Wanne stieg, während sein Körper
das Wasser verdrängte. In dem
Moment des Innehaltens war der

Es mag wahr sein oder gut erfun-
den: Jedenfalls besagt die Legen-
de, dass die Frau des Archimedes
den Anstoß zu einer weitreichen-
den physikalischen Entdeckung
lieferte. Offensichtlichwissend um
das schöpferische und innovative
Potenzial des Innehaltens, dräng-
te sie ihren pausenlos grübelnden
Gatten, den bekanntesten Mathe-
matiker, Physiker und Konstruk-
teur des griechischen Altertums,

�Erst der Rat, in der Ba-
deanstalt Pause zu ma-
chen, ermöglichte dem
Mathematiker Archime-
des von Syrakus, ein
Physik-Rätsel zu lösen.

�Schon der römische
Politiker, Philosoph und
Schriftsteller Marcus
Tullius Cicero wusste um
den Wert des Innehal-
tens.

Foto:t imesandmore.com


