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Der Newtonschen Auffassung zufolge ist lediglich ein begrenztes Maf3 an Zeit
vorhanden, das sorgsam eingeteilt werden muss, damit wir die anstehenden
Erledigungen tatsachlich bewaltigt bekommen.

Es geht davon aus, dass die Zeit knapp ist, was in uns das hdchst unbehagliche
Gefuhl eines Zeitdrucks hervorruft.

Stellen Sie sich vor, wir wlrden davon ausgehen, dass die Nahrungsmittel knapp
sind. Stets waren wir hungrig und in Sorge, ob wir wohl ausreichend zu essen
bekamen.

Das Newtonsche Paradigma ist die beste Gewahr, dass Sie mit der Zeit stets ein
Problem - entweder zu wenig oder aber zu viel von ihr - haben.

Entweder haben Sie »Uberhaupt keine Zeit«, oder »die Zeit wird Ihnen zu lang«.
Entweder mUssen Sie sich sputen, um Anschluss zu finden und Schritt zu halten,
oder Sie sind zu Tode gelangweilt.

In der Newtonschen Welt lauft uns die Zeit davon, oder die Sekunden schleichen
im Schneckentempo an uns vorbei.

Uberlegen Sie doch mal, wie oft Sie schon jemanden haben sagen héren: »lch habe
genau die Zeit, die ich brauche, all meine Dinge mit Freude zu tun.«

Wahrscheinlich haben Sie dies noch nie erlebt. Die meisten Menschen scheinen
eher an dem einen oder an dem anderen Ende des Zeitkontinuums angesiedelt zu
sein:

Entweder sind sie total in Eile, weil sie mehr als alle Hande voll zu tun haben, oder
sie sind quasi hirntot vor Langeweile, weil sie nicht genug zu tun haben.
Kernpunkt des Newtonschen Zeit-Dilemmas ist eine dualistische Kluft:

Wir lassen uns zu der irrigen Vorstellung verleiten, Zeit existiere »da drauf3enc, als
tatsachliches physisches Gebilde, das auf uns »hier drinnen« Druck ausUben kann.
Um das neue, erweiterte Zeitverstandnis erfassen zu kdnnen, das Einstein uns
erschlossen hat, mussen wir unser Raumverstandnis modifizieren.
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Wenn wir die Einstein-Zeit zu unserem neuen Betriebssystem machen, mUssen wir
lernen, Raum auf eine neue Art und Weise einzunehmen.

Dann erlangen wir tatsachlich die Fahigkeit, mehr Zeit hervorzubringen.

Einstein selbst soll die Relativitat einmal salopp folgendermafen erklart haben:
»Eine Stunde, die Sie mit einem Madchen verbringen, in das Sie verliebt sind,
vergeht wie eine Minute; hingegen scheint eine Minute auf einem hei3en Ofen eine
Stunde zu dauern.«

Darin ist eigentlich schon alles enthalten, was man braucht, um die Einstein-Zeit zu
verstehen; ebenso ihre nachhaltigen positiven Konsequenzen fur die Art und
Weise, wie wir unser Leben fUhren.

Falls Sie gezwungenermafien auf einem heif3en Ofen sitzen, bemuUhen Sie sich mit
all Inrer Energie, nicht den Raum einzunehmen, in dem Sie gerade aufhalten.

In lThrem Bewusstsein ziehen Sie sich ganz nach innen zurlck, entziehen sich dem
Schmerz, den der Kontakt mit der Platte Ihnen bereitet.

Diese Einengung des Bewusstseins mit dem Ziel, sich dem Raum zu entziehen,
lasst die Zeit gewissermafien einfrieren. Sie scheint sich zu verlangsamen und
gleichsam zu einer festen Masse zu gerinnen.

Je mehr Sie zurlUckschrecken vor dem Schmerz, umso langsamer vergeht die Zeit.
Halten Sie hingegen lhre Liebste in den Armen, strémt Ihr Bewusstsein in die
entgegengesetzte Richtung, nach auBen hin, in den Raum.

Wenn Sie mit dem Menschen zusammen sind, den Sie lieben, empfindet jede Zelle
Ihres Kérpers das Verlangen, mit diesem Menschen eins zu sein.

Das Bewusstsein wendet sich nach auf3en, an die Peripherie. Noch das winzigste
Fitzelchen Raum mdchten Sie ausfullen.

Sind Sie verliebt, Uberlassen Sie sich ganz entspannt dem inneren und duf3eren
Raum; und indem Ihr Bewusstsein sich in den Raum hinein ausweitet, verschwindet
die Zeit.

Falls Sie Uberhaupt noch daran denken, auf die Uhr zu schauen, stellen Sie fest,

dass die Zeit inzwischen mit gro3en Springen vorangeschritten ist. Im
Handumdrehen sind ganze Stunden verstrichen.
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Wenn lhr Herz im Gleichtakt mit demjenigen des geliebten Menschen schlagt,
versucht jede Zelle vollstandige Einheit zu erlangen. Dann vergessen Sie die Zeit.
Wenn Sie bereit sind, den gesamten Raum einzunehmen, befinden Sie sich Uberall,
und die Zeit verschwindet einfach.

Sie sind Uberall gleichzeitig, nirgendwo kdnnten Sie jetzt noch hin, und wo auch
immer Sie sind, ist genau die richtige Zeit. Kehren wir nun wieder zum Ofen
zurlck - doch wir sollten lieber ein alltaglicheres Beispiel wahlen.

Nehmen wir mal an, eines Morgens sei lhre Bauchmuskulatur besonders
angespannt. Sie haben gerade sehr viel um die Ohren, darum halten Sie nicht inne,
um herauszufinden, warum es sich so anfuhlt, als saf3e da ein Klof3 in der
Magengegend.

Mit anderen Worten, Sie entscheiden sich, den Raum lhres angespannten Magens
nicht in der Weise einzunehmen, dass Sie das Licht des Gewahrseins auf ihn
richten.

Vielmehr schenken Sie ihm keine Beachtung und hasten stattdessen weiter. Das ist
freilich ein teuer erkaufter Moment, denn durch die Entscheidung, nicht
wahrzunehmen, warum die Bauchmuskulatur so verspannt ist, verurteilen Sie sich
selbst zu einem tagelangen Kampf gegen die Zeit.

Mit dem Ubergang zur Einstein-Zeit Ubernehmen wir die Verantwortung fur die
Zeit, die uns zur Verfugung steht.

Wir selbst sind die Quelle der Zeit, das begreifen wir nun.
Und diese befreiende Einsicht machen wir uns zu eigen: Da ich die Zeit schaffe,
kann ich davon so viel wie notig hervorbringen!

Indem wir diese Aussage vollstandig erfassen, vollziehen wir eine bedeutsame
innere Wandlung. Wir heilen den dualistischen Bruch, an dem der Newtonsche
Zeitbegriff krankt.

Wir stecken nicht langer in einer Konfrontation mit der Zeit, »wir gegen sie«.

Wir sind die Quelle der Zeit, und indem uns diese Tatsache klar wird, verinnerlichen
wir die Wahrheit, die darin steckt.
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Diese Vorstellung wirklich zu verinnerlichen erfordert Ubung und grof3e
Achtsamkeit. Ich mdchte Ihnen zeigen, wie Sie dies am besten Uben ké&nnen und
worauf Sie dabei achten mussen.

Sollten Sie den Eindruck haben, dies alles sei irgendwie schwer nachvollziehbar,
rufen Sie sich einfach Folgendes in Erinnerung:

Bevor Sie gelernt haben, Auto zu fahren, haben Sie wahrscheinlich auch gedacht,
dies sei furchtbar schwierig.

Und Sie waren sicher, Sie wlrden all diese komplizierten Bewegungsablaufe
niemals auf die Reihe bekommen. Sie haben es aber geschafft!

Wenn Sie dazu in der Lage sind, kbnnen Sie auch den Umgang mit der Einstein-
Zeit meistern. Denn das ist wie Autofahren - blo3 ohne Auto.

Also: Horen Sie auf, zu denken, die Zeit sei »da draufRen«. Nehmen Sie die Zeit in
Besitz, Ubernehmen Sie die Verantwortung fur sie, erkennen Sie an, dass Sie ihre
Quelle sind.

Dann wird die Zeit nicht langer Uber Sie bestimmen.

Beanspruchen Sie die Zeit fur sich, als Ihre Zeit, und sie wird ihren Anspruch auf Sie
aufgeben.

Die beste Methode, die ich finden konnte, um diesen so entscheidenden Schritt zu
vollziehen, besteht darin, méglichst geschickt eine bestimmte Frage zu stellen.
Diese Frage ermd&glicht es Ihnen, die Kontrolle Uber |hre Zeit und Uber Ihr Leben zu
Ubernehmen.

Dies ist kein Trick. Auch ohne die Frage zu stellen, k&dnnten Sie wahrscheinlich von
der Zeit Besitz ergreifen, indem Sie einfach geltend machen, dass Sie sich die Zeit
nach Belieben einrichten ké&nnen.

Sie k&nnen zu sich selbst so etwas sagen wie: »lch erkenne an, dass ich die Quelle
der Zeit bin.« Oder Sie schauen in den Spiegel und sagen: »lch bin der

Ausgangspunkt der Zeit.«

Oder, falls Sie zu jenen Menschen gehdren sollten, die sich gern die Leviten lesen,
kdnnen Sie auch etwas in der Art sagen:
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»So was wie Zeit »da drauBen« gibt es nicht, Dummkopf. Das kommt alles aus dir
selbst, aus deinem Innern. Du bist nicht das Opfer der Zeitl«

Doch die Frage macht diesen Schritt eindeutig einfacher und leichter. Um Zeit im
Uberfluss hervorzubringen, kénnen Sie sich folgende Frage stellen:

Wo in meinem Leben nehme ich etwas nicht vollauf in Besitz?

Wozu bekenne ich mich noch nicht voll und ganz?

Sie ké&nnten die Frage aber auch so formulieren:

Was versuche ich zurlickzuweisen?

Oder Sie fragen: Zu welchem Aspekt meines Lebens muss ich mich erst
noch bekennen und ihn vollauf in Besitz nehmen?

O O O O O

Die Antwort liegt jederzeit klar auf der Hand. Jedoch zeigt sie sich uns erst, wenn
wir demutig genug geworden sind, die Frage zu stellen.

Der Fragestellung liegt dabei folgendes Prinzip zugrunde:

Stress und Konflikt werden durch unseren Widerstand hervorgerufen, durch unser
Widerstreben dagegen, etwas anzunehmen und von ihm Besitz zu ergreifen.
Sofern es in uns, in unserem Leben, einen Aspekt gibt, den zu akzeptieren wir nicht
voll und ganz bereit sind, erleben wir in dem betreffenden Bereich Stress und
Spannungen.

Der Stress wird in dem Augenblick verschwinden, in dem wir den betreffenden Teil
unseres Wesens beziehungsweise unseres Lebens annehmen und diesbezlglich
unseren Besitzanspruch geltend machen: uns fUr zustandig erklaren und die
Verantwortung Ubernehmen. Im selben Augenblick geht dieser zurlckgewiesene
Teilaspekt (wieder) in unsere Ganzheit ein - und diese Ganzheit ist der Ort, aus
dem Wunder erwachsen.

Beginnen Sie mit der Zeit selbst. Tun Sie, was auch immer notig ist, um sich mit der
Realitat, dass Sie die Quelle der Zeit sind, in Einklang zu bringen.

Sobald Sie davon Uberzeugt sind, fangen Sie an, dieser Wahrheit gemafi zu
handeln.

Eine einfache Mo&glichkeit besteht darin, sich eine strikte Diat zu verordnen:
Enthalten Sie sich vollstandig jeder Art von Klage Uber die Zeit.

Dieser beherzte Schritt holt Sie aus Ihrer Opferrolle der Zeit gegenlber heraus.
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Indem Sie aufhdren, sich Uber die Zeit zu beklagen, setzen Sie den zerstdrerischen
Mythos nicht l&nger fort, dem zufolge die Zeit als Ubeltéter erscheint, Innen
hingegen die Opferrolle zufallt.

Bei meinem ersten Anlauf fand ich es erstaunlich mihsam, diese Diat
durchzuhalten.

Mir war gar nicht klar gewesen, wie oft und ausgiebig ich Uber die Zeit klagte.
Schenken Sie diese Woche den Gesprachen in lhrem Umfeld besondere
Aufmerksamkeit. Achten Sie darauf, wie haufig Ihnen ahnliche Aussagen zu Ohren
kommen:

»lch wunschte, ich hatte genug Zeit, noch ein wenig bei Ihnen zu bleiben, um mit
Ihnen zu plaudern. Aber leider bin ich furchtbar in Eile.«

»Wo ist bloR die Zeit geblieben?«

»Der Tag hat einfach nicht gentgend Stunden.«

»Hatte ich doch blof3 eine Stunde mehr Schlaf haben ké&nnen.«

»WUrde mich ja so gern mit Ihnen unterhalten, aber ich bin gerade auf dem
Sprung ..« »lch muss unbedingt noch zur Bank gehen ..«

»Im Moment habe ich dafur leider keine Zeit.«

Jede dieser Aussagen ist eine offene oder verdeckte Klage Uber die Zeit und
kennzeichnet die sprechende Person als deren Opfer. Jede derartige Aussage
verfahrt mit der Zeit wie mit einem knapp bemessenen Gut - und vermittelt
zugleich die Vorstellung, die Zeit sei »da drauf3en« und »hier drinnen« gebe es nicht
genug davon. Jede Aussage beinhaltet ein leises Klagelied, welches besagt, die
Zeit ist der Sklaventreiber, wir hingegen sind die ungltckseligen Galeerensklaven,
die sich verzweifelt in die Riemen legen, um den drohenden Peitschenhieben zu
entgehen. Sobald Sie aufhdren, sich Uber die Zeit zu beklagen, setzen Sie Energie
frei. Und diese brauchen Sie, um im Innern eine ahnliche Offensive in Gang zu
bringen. Denn mit dem Klagen aufzuhéren ist die eine Sache. Etwas ganz anderes
aber ist es, sich nicht langer so zu fUhlen, als seien Sie ein Opfer der Zeit.

Einen bestimmten, weitverbreiteten Satz sollten Sie unbedingt komplett aus lhrem
Repertoire verbannen: Im Moment habe ich daflr leider keine Zeit.

Wie so viele von uns verwenden Sie diesen Satz vermutlich haufig. Aufgrund der

Dinge, die Sie in diesem Kapitel erfahren haben, k&dnnen Sie jetzt wahrscheinlich
erkennen, dass es sich bei dieser Aussage um eine LUge handelt. Und zwar aus
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zwel Grunden: Erstens gehdrt Zeit nicht zu jenen Dingen, die man hat oder nicht
hat. Sie sind ihre Quelle, und Sie schaffen daher so viel Zeit, wie Sie wollen.

Zweitens ist der Satz eine hofliche Umschreibung fur: »lch will das jetzt nicht
erledigen.« Indem Sie der Zeit die Schuld zuschieben, vermeiden Sie es, sich und
andere mit der schlichten Wahrheit zu konfrontieren.

Stellen Sie sich mal vor, Sie hatten ein achtjahriges Kind, das zu lhnen ins Zimmer
kommt, wahrend Sie an etwas arbeiten, und fragt: »Wollen wir Fangen spielen?«
Ihre Antwort: »Im Moment habe ich daflr leider keine Zeit.« Stellen Sie sich nun
vor, das Kind kommt herein und sagt: »Ich bin gerade in einen Nagel getreten, und
mein Ful blutet. Kannst du mir bitte helfen?« Daraufhin wlrden Sie sicherlich nicht
antworten: »Im Moment habe ich daflr leider keine Zeit.« Tatsachlich aber haben
Sie exakt genauso viel Zeit wie in jener anderen Situation, in der Ihnen der
Zeitmangel als Vorwand dient, nicht Fangen spielen zu mussen. Die Wahrheit ist,
Sie wollten nicht Fangen spielen, Sie wollen jedoch die Blutung stillen. Indem Sie
der Zeit die Schuld zuschieben, mandvrieren Sie sich einmal mehr in die Opferrolle.

An dieser Stelle ware es eigentlich Ublich, dass ich zu Ihnen so etwas sage wie:
»Nehmen Sie sich reichlich Zeit, die praktische Anwendung dieser Prinzipien zu
erlernen.« Das werden wir jedoch, da Sie ja die Quelle der Zeit sind, entsprechend
abandern: »Schaffen Sie sich reichlich Zeit, die praktische Anwendung dieser
Prinzipien zu erlernen.« FUr die Einsicht - dass wir die Quelle der Zeit sind, die Zeit
keinen Druck auf uns ausUbt und wir so viel Zeit erschaffen kédnnen, wie wir
bendtigen - brauchen wir nur den Bruchteil einer Sekunde. Diese Einsicht in den
Alltag zu integrieren bedarf jedoch ausgiebiger Ubung und, an vorderster Stelle,
grofer Achtsamkeit. Passen Sie gut auf: Klagen Uber die Zeit sollten weder aus
Ihrem Mund kommen noch als Gedanke durch Ihren Kopf schwirren. Indem Sie auf
die entsprechenden Gedanken aufmerksam werden und sie auflésen, einen nach
dem anderen, werden Sie immer weniger Anzeichen von Hektik in Ihrem Leben
feststellen kdnnen, und zugleich werden Sie sehr viel mehr geschafft bekommen.
Jetzt mache ich Ihnen meinen Platz frei und Ubergebe Ihnen die Verantwortung.
Ich habe Ihnen alles Uber die Einstein-Zeit mitgeteilt, und Sie wissen nunmehr alles,
was Sie fur die Umsetzung in die Praxis brauchen: Bahn frei fUr die guten Zeiten!

Hendricks, Gay. Lebe dein Leben, bevor es andere fur dich tun: Mehr wagen und

Uber sich selbst hinauswachsen (German Edition) . Knaur MensSana eBook. Edicion
de Kindle.
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