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»S0ll die menschliche Evolution weitergehen,
mussen wir auf die eine oder andere Weise lernen,

uns an unserem Leben intensiver zu freuen.”
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VORWORT
Alles flielSt

Wenn es fur mich einen Nikolaus gabe, auf dessen Besuch
ich mich alljahrlich freuen wurde, dann wurde er so
aussehen und sich so verhalten wie Mihaly
Csikszentmihalyi. Ein gutmutiger Mann mit grauen Haaren
und grauem Bart, mit roten Wangen und einem neugierig in
die Welt schauenden Blick, ein Mann, der durch seine
Geschichten jedes Familienleben zu bereichern vermag, der
privat und beruflich herauszufinden versucht, wie Eltern
und Kindern zueinander finden und miteinander glucklich
werden konnen.

Mit seinen Geschichten hat er mich reich beschenkt, als
ich ihn Ende August in seinem Sommerhaus in einer
abgeschiedenen Gegend Montanas (USA) besuchte. Wie ein
Nikolaus Kinder beschenkt - er ist fur sie da, hort ihnen
aufmerksam zu und erzahlt ihnen Geschichten!

Aber das ist nicht der einzige Grund, weshalb Mihaly
Csikszentmihalyi in meiner Erinnerung immer als mein
personlicher Nikolaus auftauchen wird: Alles an ihm strahlt
so etwas wie Heimat aus - vielleicht weil der Ort, aus dem
seine Vorfahren stammen, sich nicht weit weg von meinem

Geburtsort befindet. Vielleicht weil uns unser



osteuropaischer Akzent verbindet - obwohl wir beide langst
nicht mehr in Osteuropa leben, haftet er uns beiden an.
Und vielleicht weil wir beide einen Namen tragen, uber den

die meisten Menschen hier im Westen stolpern mussen.

Doch klangen nicht nur seine Worte anheimelnd, seine
ganze Art, einen wildfremden Menschen zu empfangen,
war mir vertraut. - Ich kam um die Mittagszeit bei ihm an,
er hielS mich mit einer heilsen Suppe willkommen - nach
einer so langen Reise gibt’s nichts Besseres! Wir loffelten
beide unsere Suppe im Stillen vor uns hin, und dann fing
Mihaly an zu erzahlen. Vor einigen Tagen sei eine Freundin
auf Besuch gewesen. Sie wollte alleine in der Gegend
spazieren gehen, doch musste sie ihren Spaziergang jah
abbrechen, denn hinter dem ersten Busch kam ein kleiner
Bar hervor und pflanzte sich vor ihr auf.

»,Also, wenn du hier in der Gegend spazieren gehen willst,
musst du wachsam sein. Die kleinen Baren sind zwar nicht
gefahrlich, aber dafur die Mutter Barin umso mehr. Und
man muss davon ausgehen, dass die sich nicht lange Zeit
lasst und sogleich zur Stelle ist.” Am besten man schleicht
sich gleich davon. Aber wie? Indem man einfach ganz
langsam, ohne die Barin und ihr Barchen aus dem Auge zu
lassen, nach hinten geht. Ganz behutsam, ganz langsam,
denn dreht man sich brusk um und rennt in Panik davon,



hat man sehr schlechte Karten. Da wird man sehr schnell
von der Barin eingeholt und nicht unbedingt sanft
angepackt. Erst wenn man sich einige Meter entfernt hat,
sollte man sich umdrehen und dann vielleicht etwas flotter
Richtung Haus zuruckgehen.

Ach, so ist es hier in Montana! Damit hatte ich gar nicht
gerechnet - nein, ganz und gar nicht. Ich war so sehr auf
die Gesprache, die ich in den acht Tagen mit Mihaly fuhren
sollte, fixiert, dass ich mich mit den aulseren
Rahmenbedingungen meiner Reise nicht beschaftigt hatte.
Es konnte also gefahrlich werden hier in dieser gebirgigen
Gegend.

,Dann gibt es in unserer unmittelbaren Nahe auch
Klapperschlangen, aber die erkennt man rechtzeitig an
ihrem Zischen. Trotzdem sollte man, wenn man dies
Gerausch vernimmt, ganz behutsam weitergehen, um ja

nicht auf sie zu treten.”

Schlangen - also, wenn ich eine Phobie habe, dann ist es
gewiss eine Schlangenphobie. Mit Spinnen und Mausen

komme ich gut klar, aber mit Schlangen - nein, das ware
eine aulSerst unerfreuliche Begegnung, dann doch lieber
mit einem Bar, na ja - lieber mit einem abenteuerlustigen
Barchen, das allein die Gegend erkunden mochte so wie

ich... Ich sah mich schon jeden Abend ein Gebet an einen



fur die Montanaer Zeit erfundenen Gott aussprechen, es
moge bitte statt der Klapperschlange doch lieber nur ein
Barchen oder noch besser: ein Reh meinen Weg kreuzen.

,Gibt es sonst noch Tiere, vor denen man sich in Acht
nehmen muss?“ Und ich stellte die Frage souveran
lachelnd, weil ich dachte, Mihaly ware am Ende seiner
Mahnrede angekommen.

»~Ja klar, es gibt hier auch Pumas! Eines Tages sal’ einer
hier auf diesem Ast und lield es sich in der
Nachmittagssonne gut gehen.” Mihaly wies auf den Ast
eines Baumes, der sich just vor der Fensterfront seines
riesengrofSen Wohnzimmers befand.

Pumas - dass die auch nicht ganz so ungefahrlich sind,
wusste ich. Was bleibt einem denn in so einer Situation zu

wunschen ubrig?

»,Eternal vigilance!” - ,Ewige Wachsamkeit ist der Preis
unserer Freiheit”, ein Spruch von Thomas Jefferson, den
Mihaly oft und gerne zitiert. Der Spruch sollte meinen
ganzen Aufenthalt in Montana begleiten. Um mich frei zu
fuhlen und zu bewegen in der ,Hohle der Baren,
Klapperschlangen, Pumas“ Montanas, musste ich mir
diesen Spruch hinter die Ohren schreiben und wachsam
sein.



Doch schon nach unserem ersten Gesprachstag war mir
klar, dass das ewige Wachsam-sein eine Lebenseinstellung
ist, die nicht nur mir augenblicks in dieser Gegend
angebracht erschien. Diese Einstellung sollte uns alle unser
ganzes Leben lang begleiten. Mihaly Csikszentmihalyi sieht
in der Wachsamkeit den Garant fur unsere Freiheit, das
heilst fur unseren wachen spielerischen Umgang mit allem,
was uns umgibt. Freiheit hat fur ihn nichts mit Gnade zu
tun - einem Geschenk, das vom Himmel fallt und uns
Dauergluck auf Erden beschert -, sondern Freiheit ist eine
Lebenshaltung, die Angste iiberwinden und Weltoffenheit
entstehen lasst, die wir kraft unserer eigenen Fahigkeiten
erlangen konnen. Wir finden diesen segensreichen Zustand
nicht einfach in uns vor, wir mussen zu ihm hin finden. Und
auf dem Weg zu einem freien und glucklichen Leben ist die
Wachsamkeit unser zuverlassigster Begleiter.

Du kannst noch so erfolgreich sein und meinen, deinen
Lebensmittelpunkt gefunden zu haben, wenn dir dabei aber
der Tanz um diesen Mittelpunkt herum weniger bedeutet
als der Mittelpunkt selbst, dann wirst du dich sehr schnell
wie ein Panther gefangen in seinem Kafig fuhlen - es gibt
dann ,hinter tausend Staben keine Welt” mehr fur dich. Es
gibt nur den festen Punkt, die vermeintliche Mitte, aber
keinen kraftvollen Lebenstanz. Und dann stellt sich die
Frage: Wenn du alles erreicht hast, wenn du uberzeugt



bist, angekommen zu sein - was dann? Was macht dich
dann noch glucklich? Der Mittelpunkt? Der eine feste
Punkt, den du allein zu fokussieren verstehst? - Nein, was
dich glucklich machen konnte, ist zuruck zu finden zu
deinem ursprunglichen Tanz - deinem spielerischen Bezug
zur Welt. Und um dies herauszufinden, wann wir uns von
unserem Lebenstanz, der uns frei und glucklich werden
lasst, immer weiter entfernen, dazu braucht es - die
Wachsamkeit.

Fur Mihaly Csikszentmihalyi ist es ,nach wie vor
wesentlich, offen zu bleiben - ich mochte nicht als
Charakterdarsteller enden, wie das so schon im Theater
heilst, wenn du nur eine ganz bestimmte Rolle spielen
kannst. Naturlich ist das im Theater eine grofartige Sache,
eine Rolle exzellent spielen zu konnen, aber im Leben
vereinsamt man und rostet ein, wenn man nur eine einzige
Rolle spielen kann. Dann bist du irgendwann der
Gefangene deiner Welt, die du dir geschaffen hast - und
kannst mit der Wirklichkeit nicht mehr spielerisch
umgehen. Es wird ringsherum alles dermalfSen real, dass es
keine Anderungsund Befreiungsversuche mehr geben
kann.” Diese Worte aus dem Mund eines Menschen zu
horen, den alle mit einem knappen, aber pragnanten
Begriff in Verbindung bringen - flow -, den viele sogar , Mr.

Flow” nennen, das ist schon erstaunlich. Denn man wurde



meinen, ,flow” sei der Mittelpunkt, um den Mr. Flow
rotiert. Aber Mr. Flow - und davon legt dieses Buch
Zeugnis ab - beansprucht nicht diesen festen Begriff fur
sich, Mr. Flow beansprucht den Lebenstanz fur sich, der
ihn stets fur Veranderungen offen halt. Er ist bereit, das
Neue anzugehen - heute, morgen, ubermorgen... Denn
niemand ist so durchdrungen wie er von dem Gedanken,
dass alles fliefSt. Panta rhei!

Ingeborg Szollosi



DAS LEBEN IN BEWEGUNG

,Das Leben ist eine Frau, welche tanzt” schreibt Valéry in
»Die Seele und der Tanz”; Nietzsche formuliert im
LZarathustra”: ,Ich wurde nur an einen Gott glauben, der
zu tanzen verstunde.” Der Tanz als Metapher fiur ein
ekstatisches Leben - konnten Sie Ihr Leben auch so
betrachten?

Ich habe eine sehr einfache und elementare Art, mich
den Dingen des Lebens anzunahern. Ein ekstatisches
Leben zu fuhren, heilst fur mich also nicht, standig etwas
Aulsergewohnliches zu erleben, sondern es heilst
schlichtweg sein individuelles Leben gestalten, und das
wiederum heilst, stets zu entscheiden, worauf ich meine
Aufmerksamkeit richten, worauf ich mich in meinem Tun
fokussieren mochte. Fur mich ist Ekstase kein
ubernaturliches mystisches oder metaphysisches Erlebnis -
Ekstase hat fur mich etwas mit meinem ganz personlichen
Alltag zu tun, mit all den vielen Aktivitaten, die ich im Lauf
eines Tages verrichte, die sich spontan einstellen und die
ich genau so spontan zulasse - diese Aktivitaten befinden
sich also aulserhalb eines abgesteckten Rahmens meiner
Lebensroutine, sie sind nicht berechenbar.

Viele Menschen meinen, sie wurden so etwas wie ein

festes Ticket besitzen, das ihnen niemand entziehen kann



und das ihnen immer Einlass in ,die“ Realitat gewahrt - mit
diesem Ticket fuhlen sie sich sicher und wissen in jedem
Augenblick, was es zu tun gilt: Jetzt ist es Zeit in die Arbeit
zu gehen oder das Mittagessen einzunehmen oder die
Steuern zu zahlen - fur viele ist dies die einzige Realitat,
die sie haben und zulassen konnen, es gibt nichts
Unvorhergesehenes, nichts aulserhalb dieses geregelten
Ablaufs. Tagein, tagaus lauft dasselbe Uhrwerk ab und
niemand traut sich daran zu rutteln, denn es ist schliefSlich
nutzlich - es ,bringt” ihnen was, namlich ein sicheres und
bequemes Leben. Und trotzdem gibt es genauso viele
Menschen, die ohne dieses Ticket durchs Leben ziehen und
mit grofSer Leidenschaft unnutzen Aktivitaten nachgehen -
Junnutz“, weil sie fur die anderen, die mit dem Ticket,
keinen Sinn machen. Sie sammeln uralte seltene Marken,
gehen fischen und stehen stundenlang im eiskalten Wasser
eines Gebirgsflusses, oftmals ohne einen einzigen Fisch
nach Hause zu bringen und tun es trotzdem immer
wieder...

Scheinbar bringen einem diese Tatigkeiten nichts
Nutzliches ein - selbstverstandlich nicht, wenn man die
Realitat als geregeltes Uhrwerk betrachtet. Aber auf
subjektiver Ebene tut sich, wahrend du mit diesen
angeblich ,unnutzen Dingen” beschaftigt bist, sehr viel:
Diese ganz einfachen Aktivitaten konnen dich in denselben
ekstatischen Zustand versetzen, den die Yogis und Zen-



Buddhisten wahrend ihrer Meditation erfahren. Ob die
Aktivitaten nun nutzlich oder nutzlos, alltaglich oder
abgehoben sind - spielt keine Rolle: Wenn es dir gelingt,
dich zu fokussieren, kann sich deine routinierte
Alltagsrealitat, die jeder fur unausweichlich und gegeben
ansieht, wann immer in eine ganz andere verwandeln - in

eine ekstatische.

Vielleicht in eine tanzerisch-leichte Realitat, sodass wir
ausrufen konnten, das Leben sei ein ,,Tanz um eine Mitte”
(R.M. Rilke)?

Ich bin mir nicht sicher, ob es einen Mittelpunkt im
Leben eines Menschen geben muss, damit das Leben sich
in einen Tanz um dieses eine Zentrum verwandelt. Ich
meine, der Mittelpunkt ist nicht wesentlich, wesentlich ist
der Tanz - wie ich mich im Leben bewege, wie ich Dinge
anpacke, wie und worauf ich meine Aufmerksamkeit lenke.
Wollte ich nun doch einen Mittelpunkt in meinem Leben
ausmachen, dann ware der sehr weit gefasst - er ware fur
mich der Gedanke, dass ich und wir alle in einem
Universum leben, das uns Zeichen gibt, die wir zwar
verstehen, aber an denen wir auch genauso vorbei leben
konnen. Fur mich ist es schon zu glauben, dass es ein
System gibt, das uns alle tragt und verbindet: dass ich im
Bewusstsein dessen handle, dass das, was ich jetzt tue,
Folgen und Konsequenzen haben kann, dass ich, wenn ich



etwas Gutes tue, auch etwas Gutes damit bewirke oder
beitrage, dass sich eine schlimme Situation verbessert,
dass durch mein Tun nicht noch mehr Spannungen und
Konflikte in der Welt entstehen... Naturlich werde ich nie
alles verstehen konnen, was in der Welt passiert - es gibt in
ihr so viele Mysterien. Aber ich versuche, an diesem
System, von dem ich mich getragen fuhle, teilzuhaben und
es weiterzubringen. Und ich hoffe, dass wir Generation fur
Generation immer besser verstehen, wie unser Universum
zusammengefugt ist, damit wir endlich mit ihm und nicht
immer gegen es arbeiten. Das ist herausfordernd,

interessant, freudvoll!

Das konnten auch die Worte eines Mystikers bei der
Betrachtung des Weltgeschehens sein: sich als Teil eines
grofSeren Ganzen fuhlen. Sie aber sind Wissenschaftler und
halten sich, soweit ich weils, fiir nicht religios?!

Nein, ich bin nicht religios. Ich sehe in den Religionen
den ersten Versuch, unsere merkwurdige Realitat, die
seltsamen Beziehungen zwischen den Menschen
untereinander und ihren Bezug zur Welt verstehen und
regeln zu wollen. Mit dem Mysterium des Kosmos
umzugehen - darin haben die Religionen viel GrolSes
geleistet: Die ethischen Konzepte der meisten Religionen
sind sehr fortgeschritten und ihre Betrachtungen uber das
Leben sind so beschaffen, dass sie auch der einfache Mann



verstehen kann - sie sind so elementar, dass sie jedem
einleuchten und eine Hilfe im alltaglichen Verhalten sein
konnen. Fur viele Menschen waren die Religionen lange
Zeit so etwas wie eine Richtlinie - der Einzelne wusste, wie
er sich seinem Nachsten und der Natur gegenuber zu
verhalten hat.

Als einen ersten Versuch, unsere Welt zu verstehen und
den Menschen anhand eines konkreten Leitfadens ein
besseres Leben zu bescheren, nehme ich Religionen also
sehr ernst - sie haben einen wichtigen Beitrag zur Kultur
geleistet, der tatsachlich mehr als 2000 Jahre wirksam war.
Doch meine ich, dass die Religionen unter dem
Institutionalisierungszwang aufgehort haben, sich
weiterzuentwicklen und zu wachsen. Und damit haben sie
ihre ursprungliche Offenheit eingebulst.

Vielleicht konnten Kunst und Dichtung an ihrer statt
einspringen...

Auch Kunst und Dichtung bieten einem viel Hilfreiches
furs konkrete alltagliche Leben an - selbstverstandlich!
Aber ich meine, dass auch sie meines Erachtens die
Wirklichkeit oft zu mystifizierend und zu einseitig deuten.
Da wird zum Beispiel plotzlich etwas von einem
Kunsthistoriker als besonders ,tief“ und ,als noch nie
dagewesen” beschrieben, was fur mich aber zu keinem
wirklich ,tiefen” Erlebnis fuhrt. - Ich selbst fuhle mich



deshalb bei der Wissenschaft sehr viel besser aufgehoben,
was nicht heillen soll, dass die Wissenschaftler keine
Probleme haben und imstande sind, alle Fragen zu
beantworten. Im Gegenteil - gerade das ist mir in diesem
Bereich sympathisch, dass Wissenschaftler immer sehr
viele Fragen haben, die sie vorerst nicht beantworten
konnen und offen lassen mussen. Darin zeigt sich fur mich
ihre Bereitschaft, sich weiterzuentwickeln und zu wachsen
und vor allem - aufgeschlossen zu bleiben.

Fur mich als Wissenschaftler ist daher nicht der feste,
eingefrorene Mittelpunkt, sondern der , Tanz” selber im
Leben wichtig - damit meine ich, dass der Wissenschaftler
beweglich bleiben muss. Durch die Fixierung auf einen
Mittelpunkt bufst man namlich immer die Offenheit fur die
sich stets verandernde Welt ein - das sieht man ja am
Beispiel der institutionalisierten Religionen. In der
Wissenschaft ist der ,Tanz”, das heilst die Aktivitat selbst,
der Motor und impulsgebende Faktor fur alles andere - wir
wollen neu verstehen lernen, immer aus jeweils anderen
Perspektiven Dinge betrachten, unfruchtbare Theorien
verwerfen und uns auf die Suche nach anderen begeben,
die wir dann spater vielleicht auch verwerfen... Es ist ein
nie enden wollender Prozess - das ist das Schone daran!

Und es klingt so, als ware es auch ein nie enden wollendes
Spiel?! Doch sind wir gewohnt, viel eher vom ,, Ernst des



Lebens” zu sprechen als vom , Spiel des Lebens”, obwohl
aus dem Spiel Freiheit und Offenheit erwachsen...

Das ruhrt wohl daher, dass wir im Spiel immer nur etwas
Frivoles und Leichtfertiges sehen. Doch ist das ein Irrtum,
denn ein Spiel ist kein Zustand, der uns uber Anarchie und
Chaos ein Gefuhl der Freiheit beschert, sondern im
Gegenteil - und das kennen alle Kulturen und
Zivilisationen: Das Gefuhl der spielerischen Freiheit stellt
sich erst ein, wenn man ein bestimmtes Set an Regeln
einhalt. Wenn du Fulsball spielst und den Ball gewaltsam an
dich reilst und weglaufst, hast du vom Charakter dieses
Spieles nichts verstanden und du wirst es nie wirklich
genielSen. Wenn du hingegen die Regeln beachtest, z.B. die
Regel: den Ball nicht mit den Handen zu beruhren, dann
wirst du erstaunliche Fahigkeiten in dir entdecken und
entwickeln, wie du im Umgang mit dem Ball nur deine
Beine und Fulie einsetzen kannst. Du folgst also freiwillig
einer Regel und wirst dabei in den Genuss einer dich voll
und ganz erfullenden Erfahrung kommen - du staunst uber
deine Fahigkeiten, mit immer neuen Schwierigkeiten
umgehen zu konnen und sie zu uberwinden. Und das erfullt
dich mit Gluck.

Also hat das Spiel etwas durch und durch Ernsthaftes an
sich? Wie gelingt es uns dann aber, den Widerspruch
zwischen Spiel und Ernst aufzuheben?



Ein Spiel ist die symbolische Darstellung einer Realitat,
in der immer Regeln existieren, die es zu befolgen gilt und
die man ernst zu nehmen hat - allerdings lasst man sich
aufs Spiel freiwillig ein und befolgt die Regeln freiwillig,
aber in allem Ernst. Denn erst durch den Ernst kann man
Lust und Spals am Spiel entdecken. Das Gefuhl, frei zu sein,
dies oder jenes zu spielen, ist wesentlich. Um dann aber
deine Fahigkeiten und Fertigkeiten wirklich
herauszufordern, lasst du dich auf die Regeln ein und
erfahrst dadurch das Spielerische am Spiel: Es ist nicht die
Wirklichkeit da draulsen, sondern eine, die du dir allein
oder mit anderen erschaffst - und das geht nur uber
bestimmte Regeln.

Zum Beispiel wenn du einen Felsen hochkletterst -
Klettern war eine der ersten spielerischen Tatigkeiten, die
ich erforscht, aber auch selbst praktiziert habe - musst du
nolens-volens Regeln befolgen, sonst kannst du dich sehr
schnell todlich verletzen. Indem du gewisse Regeln
befolgst, wirst du nun individuelle Fertigkeiten in dir
entwickeln und spuren, wozu du in aller Freiheit fahig bist,
aber nicht wahllos und willkurlich, sondern indem du im
Rahmen der gegebenen Spielregeln improvisierst.

Das Spiel ist kein billiger Zeitvertreib - die Olympischen
Spiele waren ein hochserioses, religioses und sportliches
Unternehmen. Sie zeigen auch heute noch exemplarisch,
wozu der Mensch fahig ist. Menschen sind zu enorm viel



fahig - einige, die mit einem kleinen Boot von Australien
nach Argentinien segeln, habe ich z. B. eine Zeit lang
intensiv studiert. Diese Menschen geraten in furchterliche
Sturme, aber keine noch so widerlichen Umstande konnen
sie abschrecken und davon abhalten: Sie machen diese
Segeltour immer wieder aufs Neue. Dabei halten sie
strenge Regeln ein, aber jedes Mal erleben sie sich in der
jeweiligen konkreten Situation neu - ihren Charakter, ihre
korperlichen und geistigen Fahigkeiten. Aber nicht nur sich
selbst entdecken sie immer wieder aufs Neue, auch die
Welt, die sie umgibt. Solche Erfahrungen haben unsere
Evolution vorangetrieben - so hat Kolumbus Amerika ohne
Kompass entdeckt: Er wollte etwas tun, was niemand zuvor
getan hat, er wollte eine Grenze uberschreiten, und das ist
ihm gelungen. Klar hatten es einige seiner Leute nur aufs
Gold abgesehen, aber viele sind tatsachlich losgezogen, um
sich selbst zu entdecken...

Um noch ein Beispiel aus der Kulturgeschichte zu
nennen: In der viktorianischen Ara nannten die Englander
ihre Kolonialherrschaft ,das grofSe Spiel”. Das kann man in
Rudyard Kiplings Roman , Kim“ nachlesen. Warum sahen
sie das auf diese Weise? Weil ihnen das Leben in England
zu ernst geworden war, das heilst: zu eingefahren und
eingerostet. In Indien, in ihrer Kolonie, hingegen, wurden
sie aufgefordert, etwas ganz anderes zu machen - sich auf

etwas ganz anderes einzulassen und ein neues kulturelles



