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— August 2015. Upstate New York. Dreharbeiten. Eine interessante
Hauptrolle, das Team ist eingespielt. Die Hélfte der Dreharbeiten liegt
gerade hinter uns. Alle Schauspielerkollegen sind freundschaftlich ver-
bunden, bringen einander Respekt entgegen und stiitzen sich gegensei-
tig. Ein wunderbarer Regisseur — die Arbeit macht groBen SpaB.

Bevor wir mehrere Szenen mit einem Pferd drehen, soll und mochte
ich mich mit dem Pferd vertraut machen, das ich im Film nur far kurze
Momente reiten werde. Ich muss nur anreiten und anhalten, den Rest
Ubernimmt ein Stuntman.

Das Nachste, woran ich mich erinnere, ist, dass das Pferd, nachdem
ich einige Male losgeritten bin und gestoppt habe, mit mir durchgeht.
Ich habe Todesangst. Trotz der unfassbaren Geschwindigkeit erlebe ich
alles wie in Zeitlupe: die Stimmen und die Menschen, die versuchen, das
Pferd irgendwie zum Anhalten zu bringen. Ich hére alles verzerrt, wie
durch einen langen Tunnel. Ich habe den Impuls, meine FiiBe aus den
Steigblgeln zu nehmen. Doch ich komme nicht dazu. Ich ahne, dass
mich das Pferd an den Steigbligeln hdngend durch die Reithalle schlei-
fen wiirde. Mit einer Wahnsinnsgeschwindigkeit werde ich abgeworfen,
schneller, als ich es realisieren kann.

Schnitt.

Ich komme zu Bewusstsein, liege auf dem Boden der Reithalle und

kann kaum mehr atmen. Meine gesamte linke Seite schmerzt unfassbar,
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ich muss mir die Rippen gebrochen haben, fiirchte ich. Vielleicht auch
noch meine Hifte. Mein Hals ist merkwirdig steif auf der rechten Seite.

Schnitt.

Im Krankenhaus. Notaufnahme. Da ich die Hauptrolle im Film spiele,
mache ich mir Gedanken, wie ich am n&chsten Morgen trotz dieser uner-
traglichen Schmerzen weiterdrehen kann, wie ich meinen Text ins Kran-
kenhaus geliefert bekomme und die Wartezeit nutzen kénnte, um ihn
auswendig zu lernen. Nach Stunden Wartezeit taucht endlich der behan-
delnde Notarzt mit dem Ergebnis der CT-Untersuchung auf.

»lch habe gute und schlechte Nachrichten«, sagt er. »Die gute ist,
dass Sie hier sitzen und mit mir sprechen, die schlechte ist, dass Ihr
Genick gebrochen ist.«

Schnitt.

Intensivstation. Luftbett. Ich bin festgeschnallt und hdnge am Katheter.
Uberall Schlauche.

»Kann ich kurz aufstehen?«, hauche ich der Krankenschwester zu.

»Sie haben Bewegungsverbotl«, zischt sie empdrt. »Sind Sie verriickt?
Ich habe hier Christopher Reeve gepflegt. Der hatte dieselbe Verletzung
wie Sie. Bei ihm war der Wirbel eben nur quer und nicht langs gebro-
chen.« Christopher Reeve, denke ich, der Superman-Darsteller, der nach
seinem Reitunfall Mitte der 90er-Jahre im Rollstuhl gesessen hatte. Den
Rest seines Lebens hatte er eine mobile Beatmungshilfe getragen und
um sein Leben gekdmpft, bevor er 2004 verstarb. Und nun habe ich mir
denselben Halswirbel wie er gebrochen?

Schnitt.

Drei Uhr morgens. Ein Neurologie-Spezialist kommt zu mir. »Sie haben
ein wahnsinniges Glick gehabt, dass der Knochen nicht aufgesplittert ist.
Wir kénnen keine kleinen Partikel um den Bruch herum erkennen. Die
hatten sofort einen Hirnschlag verursacht. Sie haben einen glatten Bruch
des zweiten Halswirbels, es wird sich, so wie es jetzt scheint, alles wieder
verknéchern, und alles wird mit groBter Wahrscheinlichkeit wieder so
wie vorher.«

SchlieBlich sagt er: »Don’t ask why. Just say thank you.« Was fir ein

12



Satz! Ich soll mich nicht fragen, warum mir so etwas passiert ist — ich soll
einfach nur dankbar sein.

Schnitt.

Etwa flinf Monate spater sagt mir mein behandelnder Arzt an der
Charité, dass ich die bislang Tag und Nacht durchgetragene harte Hals-
krause zeitweise entfernen darf, damit sich die Halsmuskulatur langsam
wieder aufbauen kann. Freundlich fligt er hinzu: »Am besten nicht schub-
sen lassenl«

Schnitt.

Von da an war mein Leben noch komplizierter als vorher. Ich war dis-
zipliniert und hatte alles getan, was in meiner Macht stand, um meine
Gesundung nicht zu gefdhrden. Ich hob nie etwas, und ich duschte und
schlief mit Halskrause. Mein Bad richtete ich behindertengerecht ein, und
meinen geliebten Hund gab ich in Pflege. Und nun sollte ich mich ohne
die schiitzende Krause bewegen und mich méglichst »nicht schubsen
lassen«?

Ab da versuchte ich, jede Erschiitterung meines Kérpers im Vorfeld
auszuschlieBen. Ich konnte nicht zulassen und ertragen, dass jemand
hinter mir ging. Autofahren kam nicht mehr infrage. Fliegen auch nicht.
Nachts wachte ich mit dem Gefuhl auf, ins unendlich Bodenlose zu fal-
len. Es gab dann keine Kontrolle, nur véllige Verzweiflung. Es wurde so
schlimm, dass ich Gberhaupt nicht mehr schlafen konnte und mein gan-
zer Kérper nur noch brannte.

Ich konnte mich auf nichts mehr konzentrieren. Yoga durfte ich nicht
praktizieren, weil mein Kdrper zu schwach war. Es funktionierte nichts
mehr in meinem Leben. Alles entglitt mir. Meine Freude, mein Lachen,
mein Glick. Ich verliel3 das Haus kaum noch und wollte niemanden mehr
treffen. Bei geschaftlichen Meetings, zu denen ich mich zwingen musste,
flhlte ich mich wie in Watte gepackt, wie in einer anderen Welt. Ich
konnte kaum verstehen, was die Anwesenden sagten, und war komplett
dissoziiert. Tiefer und tiefer drehte ich mich in die Angstspirale hinein.

Ich wusste, dass ich es so allein nicht mehr schaffen konnte, und

suchte mir therapeutische Hilfe. Eine posttraumatische Belastungssto-

13

LHDIT NIN3IODIF WNIA SOA SNN NILHDENT dIM



rung wurde festgestellt. Im Lauf meiner Therapie erarbeitete ich mir viele
Antworten auf viele Fragen. Weil ich eine zweite Chance, sozusagen ein
neues Leben, bekommen hatte, wollte ich unbedingt mehr tber meine
versteckten Angste wissen. Ich wollte das mir zuriickgeschenkte Leben
so leben, dass die Angst nicht mehr so viel Raum darin einnahm.
Wollte mich nicht mehr von ihr bestimmen und manipulieren lassen. Ich
wollte ein Leben ohne faule Kompromisse.

Viele Kompromisse, die ich bis dato eingegangen war, fielen mir tber-
haupt erst jetzt auf. Sie stellten sich mir in einem neuen Licht dar. Ich
merkte, dass meine langjéhrige Liebesbeziehung nicht mehr erfillt war.
Sie basierte zu groBen Teilen auf Angst. Aufgrund der Dankbarkeit, die
ich empfand, weil mein Genickbruch so glimpflich ausgegangen war,
konnte ich auf einmal aus einer unfassbaren Kraft und Entschlossenheit
Entscheidungen treffen. Ich trennte mich von dem Mann, mit dem ich
acht Jahre meines Lebens verbracht hatte. Auch beruflich wollte ich nur
noch Schritte machen, die mich innerlich erfillten.

Wahrscheinlich ist es Gberhaupt nicht ungewdhnlich, dass ein Genick-
bruch dazu fihrt, dass man lber Kompromisse im Leben nachdenkt.
Wer einen schweren Unfall erlebt hat, weif3, mit welcher Wucht einen
die Angst ergreifen und das ganze Leben auf den Kopf stellen kann.
Am Thema Angst hdngen wiederum sehr viele andere Themen, und so
fihren von meinem Unfall viele Linien zu allen méglichen Momenten in
meinem Leben, in denen ich Angst hatte — bis in mein tiefstes Inneres.
Viele Kompromisse sind genau solche Angstbaustellen.

Die Angst blickte mich in der Zeit, in der ich mich ihr stellte, di-
rekt aus dem Spiegel heraus an. Und ich tat das, was ich jedem raten
kann —ich trat ein Stlick vom Spiegel zuriick, um das ganze Bild meines
Lebens zu erkennen. Ich fragte mich: Wie findet man tUberhaupt heraus,
was einen alles dngstigt und zu faulen Kompromissen fiihrt? Welcher
Schatten in uns macht uns so kompromissbereit, dass wir nicht mehr
glucklich sein kénnen? Dass wir uns nicht einmal trauen, das Licht da-
rauf zu richten?

Weil ich, wie gesagt, nicht sofort mit dem Yoga anfangen durfte, wid-

14



mete ich mich dem Schreiben. Es half mir sehr, alles zu notieren, wovor
ich Angst hatte.

Die Liste wurde langer und lénger-...

Ich hatte Angst, allein zu sein, keinen anderen, geschweige denn pas-
senderen Mann an meiner Seite zu finden, allein alt zu werden, beruflich
auBer Tritt und damit finanziell in eine existenzielle Schieflage zu gera-
ten. Ich hatte Angst um meine Kinder, um meine Familie und um meine
Freunde. Ich hatte Angst, nicht mehr erfolgreich zu sein, wenn ich Kom-
promisse einging. Als ich diese ganzen Angste aufgeschrieben hatte,
stellte mir meine Therapeutin am Ende die Frage: Was wiirdest du tun,
wenn du keine Angst hattest?

Ganz ehrlich, ich hatte fast alles anders gemacht. Die ganze lange
Liste war ein Beweis daflr, wie viele Kompromisse ich aus Angst in mei-
nem Leben eingegangen war. Ich war angstbestimmt!

Die Beschéaftigung mit dem Thema Angst zog also weite Kreise in mei-
nem Leben und in meinen Entscheidungen. Mit meiner neu gewonnenen
Erkenntnis konnte ich nun versuchen, zaghaft neue Wege zu beleuchten.

Und genau dieses Beleuchten hat mich letztlich Jahre spater daran
gehindert, das Buch zu schreiben, das sich der Verlag von mir urspriing-
lich gewlinscht hat: ein Buch Uber die innere Strahlkraft und wie man
mit ihr andere Menschen in seinen Bann ziehen kann. Doch je mehr ich
mich damit beschéftigte, was uns glicklich macht oder was uns glicklich
scheinen lasst, desto &fter stellte ich mir die Frage, was uns dabei stort,
gliicklich und zufrieden zu sein, was uns im Innersten daran hindert, die
gewlinschte Strahlkraft zu erlangen.

Man kann eigentlich iberhaupt erst lber Gliick sprechen, wenn man
sich damit beschaftigt, was unser Glick verhindert und kaputt macht.
Und da war sie wieder: die Angst. Sie ist der groBe Blockierer in un-
serem Leben, sie ist der groBe Verhinderer, der uns haufig unbewusst
und unmerklich niederdriickt, uns scheinbar grundlos Brust und Kehle
zusammenschnirt und dafir sorgt, dass wir, anstatt energiegeladen und
strahlend in die Welt zu sehen, unseren Blick scheu und distanziert Uber

die Dinge und Menschen schweifen lassen. Wir sind nicht bei uns, wenn
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wir Angst haben. Wir sind nicht wir selbst, wenn unser Glick in einer
Angstblockade feststeckt.

Gewissermal3en ist dieses Buch dann doch ein Buch lGber Strahlkraft
geworden. Doch der Weg zur Strahlkraft, zum Gliick, zum Losgel&stsein
ist ein ganz anderer, als der Verlag am Anfang angenommen hatte. Wir
miissen uns dem stellen, was uns erzittern ldsst. Wir mUssen, wenn die
Angst anklopft oder ihre Schlingen um uns zieht, innehalten und dem
ungebetenen Besucher ins Gesicht sehen: Dann haben wir die Chance
zu verstehen, was mit uns passiert.

Erst dann spliren wir die Freiheit von unseren inneren Damonen. Erst
dann kénnen wir wieder strahlen und leuchten. Erst dann kénnen wir mit
den schdnen Worten von Marianne Williamson, der US-amerikanischen
Bestseller-Autorin, sagen: »Nur das Licht in uns ist wirklich. Wir firchten
weniger die Dunkelheit in uns, wir flrchten uns mehr vor dem Licht in
uns. Die Dunkelheit ist uns vertraut. Sie kennen wir.«' Williamson findet,
dass wir uns selbst kleinmachen, indem wir unser Leben von Angst be-
herrschen lassen. Aus Angst, an die eigene GrofBartigkeit zu glauben,
richten wir unser Leben in der Uberzeugung ein, dass wir fiir viele Dinge
nicht gut genug sind. Die Angst vor der eigenen GréBe Uberwiegt sogar
die Angst vor unserer Unzuldnglichkeit. »Das Licht, der Gedanke, dass
wir tatséchlich gut genug sein kénnten, stellt eine derartige Bedrohung
dar, dass es seine starksten Kanonen ausfahrt, um sich dagegen zu vertei-
digen.«? Diese Angst, die uns den Weg zu unserem wundervollen Selbst
versperrt, sollten wir loslassen, wenn wir unser eigenes Leben leben wol-

len.

Es gibt also Angste, die uns daran hindern zu strahlen. Angste, von
denen wir SchweiBausbriiche und Herzrasen bekommen. Die zu end-
losen Gedankenschleifen fiihren. Die uns den Atem rauben.

Je alter und somit wohl erwachsener ich werde, desto besser kann ich
gute Angste von schlechten Angsten unterscheiden. Bei unseren Vorfah-
ren |sten Instinkte Angst aus, damit sie sich schnell in Sicherheit bringen

konnten, wenn der Himmel donnerte und die Erde bebte. Heute, dem
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natlrlichen Lebensraum entrissen, haben wir hypermodernen Menschen
mit anderen Bedrohungssituationen zu tun. Es gibt zwar noch die alten
Instinkte, aber jetzt spielen Angste eine ganz andere Rolle.

Nicht immer beziehen sich unsere Angste auf etwas Konkretes. Man
konnte sagen, dass sie viel komplizierter geworden sind. Wir merken und
verstehen es oft nicht einmal, wenn (oder weshalb) wir Angst haben. Die
Experten zu diesen Themen bieten uns unzahlige Méglichkeiten, Angst
und deren Symptome zu deuten — und irgendwie ist das alles so weit
weg, theoretisch und unerreichbar. Es meint uns, aber es scheint irgend-
wie nicht wirklich zu uns zu passen.

Trotzdem versuchen wir, uns die Angst wissenschaftlich zu erklaren.
Und kaum haben wir etwas intellektuell durchschaut, fihlen wir uns ganz
kurz beruhigt, um kurz darauf wieder vom gleichen Problem heimgesucht
zu werden. Die Angstgefiihle bleiben, ob der Verstand sie nun durch-
schaut hat oder nicht.

Es gibt eben verschiedene Arten des Verstehens. Nichternes Verste-
hen halte ich nicht fir nachhaltig. Es gibt auch ein ganz anderes, sehr
viel effektiveres Verstehen — und damit sind wir beim Yoga angekommen.

Yoga spielt in meinem Leben eine groB3e Rolle. Eigentlich habe ich
aufgrund von kérperlichen Beschwerden zum Yoga gefunden. Interes-
santerweise wurde es mir von einem Arzt verschrieben. Meine Wirbel-
sdule ist genetisch durch eine Skoliose total verschoben, und ich hatte
schon als Teenager flrchterliche Riickenschmerzen.

Yoga war also zuerst als Kraftigung meines Muskelapparats gedacht,
doch es wandelte sich nach vier Wochen Yogapraxis — ich konnte nach
langer Zeit endlich wieder schmerzfrei gerade stehen — in ein tiefes Ge-
fihl von Erkenntnis. Ich konnte nicht wirklich begreifen, was mit mir in
einer Yogastunde geschah, auBer dass ich ein groBes Gefihl von uner-
klarlichem Frieden in mir spirte. Es war, als hatte ich einen Stecker in ein
Universum gesteckt, von dem ich nicht einmal wusste, dass es tatsachlich
existiert und so leicht zu finden ist — ndmlich in uns selbst! Seitdem hat
mir Yoga, ohne zu Ubertreiben, mehrfach das Leben gerettet, sowohl in

physischer als auch in psychischer Hinsicht.
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Vielleicht sollte ich noch erwahnen, dass mich der Notarzt nach
meinem Pferdesturz gefragt hat: »What kind of sports do you do?«

»Yoga«, antwortete ich.

»Well, Yoga saved your life.«

Ich habe sofort verstanden, was er meinte, denn obwohl ich duf3erlich
sehr zerbrechlich wirke, habe ich ein starkes Muskelkorsett, das mich
davor bewahrt hat, dass sich mein Kopf wahrend meines Sturzes vom
rasenden Pferd — und Zeugen haben mir erzéhlt, dass ich wirklich zuerst
direkt mit meinem Kopf auf die Erde gestiirzt bin — zweimal um sich
selbst gewickelt hat. Ich bin kérperlich entgegen meiner genetischen

Disposition sehr stark geworden.

Yoga ist Ubung. Eine Ubung macht nur Sinn, wenn sie wiederholt wird.
Wer Yoga praktiziert, weif3, wie flichtig Momente der Steigerung sein
kénnen, weil3, wie wichtig Wiederholungen sind. Ein Yogi weil3, dass Er-
kenntnis kein kurzer Geistesblitz ist, der das Blatt mal eben fir immer
wendet. Er weil3, dass nachhaltige Erkenntnis ein langer Prozess ist, bei
dem es auf Disziplin ankommt. Wer Yoga praktiziert, lber sich und die
Welt nachdenkt und seine Angste und Reaktionen erkennt, der hat eine
gute Chance, die Angste in den Griff zu bekommen und sich mit ihnen
am Ende vielleicht anzufreunden.

Yogaiibungen helfen uns, im Hier und Jetzt anzukommen. Dieses
Heimischwerden in der Gegenwart nehme ich als Yogapraktizierende
mit nach Hause, mit zur Arbeit, mit in meine Beziehungen. Deshalb ist
Yoga sehr viel mehr als ein neumodisches Entspannungs- oder Freizeit-
programm. Was wir in dieser Kunst der Gegenwartigkeit lernen, das
transformiert unsere innere Haltung. Wir missen nicht zwingend auf
einer Yogamatte stehen, um Yoga zu praktizieren. Zwar beginnen wir
mit den Ubungen auf der Matte, doch mit dieser Erfahrung werden wir
auch in den alltdglichsten Situationen gegenwartig sein und den Worten
unseres Gegenlbers immer unabgelenkter lauschen kénnen, nach einer
Weile Praxis sogar ohne heimlich unsere innere To-do-Liste zu checken.

Auch das ist Yoga. Wir nennen es auch Achtsamkeit. Gut trainiert darin,
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