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Immer mehr Tage ziehen in absurder Geschiftigkeit voriiber. Die Zeit ver-
geht einem schneller und schneller, wihrend die Gedanken die To-do-Lis-
te rauf- und runterspringen. Verbundenheit, ein Gefiihl von Bewusstsein
fiir die eigene Umgebung - Fehlanzeige. Das Leben liuft auf Autopilot ...
Jeder kennt diesen Zustand, Chris Baréz-Brown zeigt, wie man ihm ent-
kommt: mit unorthodoxen Mitteln — »Verlauf dichg, »Kletter auf einen
Baumyg, »Leb von 5 Euro am Tag« - und der Konzentration auf Kreativitit
und die eigenen Sinne. Wake up!wird so zum charmanten Abenteuerbuch
in Sachen Achtsamkeit.

Chris Baréz-Brown ist Autor, Redner und Kreativberater. Seine Workshops
fiir Fihrungspersonal, die er in seiner Heimat Lyme Regis gibt, sind im
Voraus monatelang ausgebucht. Er ist Griinder von Upping Your Elvis, ei-
ner Firma, die Kreativworkshops anbietet und u. a. mit Nike, Unilever und
dem Guardian zusammenarbeitet. Chris Baréz-Brown schreibt Kolumnen
fiirs Psychologies Magazine und die Huffington Post und tritt bei der Ver-
anstaltungsreihe TEDx auf.
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Fiir alle Verriickten, Spinner
und Freaks. Fiir alle, die sich nicht
anpassen wollen, es anders machen
wollen. Fiir alle, die wissen, dass
dieses Leben lustvoll ist und dass es
immer genau jetzt passiert.
Fiir euch: Wake up!
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EINLEITUNG

Uber die Jahre habe ich gemerkt, dass ich
manchmal nicht ich selbst bin.

Damit meine ich nicht, dass ich schlecht drauf bin oder
krank, sondern dass ich den Eindruck habe, jemand an-
ders lebt mein Leben. Und dann gibt es wieder Momen-
te, in denen ich mich mit mir selbst, mit meiner Familie,
meinen Freunden, meiner Arbeit und ja, auch diesem
fantastischen Planeten zutiefst verbunden fihle. Das sind
ganz besondere Momente. Alles ist dann absolut klar. Ich
bin voll da. Es fehlt mir an nichts. In solchen Augenbli-
cken habe ich das Gefihl, im Einklang zu sein mit dem,
was ich bin, und wo ich in diesem wundervollen Leben
stehe. Es gibt keine Angste, keine Sorgen und keine
Beflrchtungen, denn alles ist genau so, wie es sein soll.
In diesen Momenten bin ich mir sicher, dass das Leben
eigentlich leicht, voller SpaB und ein Spiel ist.

Misslich nur, dass dieser Zustand allzu schnell verfliegt,
und im Handumdrehen flhle ich mich wieder wie eine
Flipperkugel, die unkontrolliert durch die Gegend springt
und nur dann punktet, wenn sie zufallig mit dem Ziel kol-
lidiert. Dann komme ich oft erst eine Woche oder sogar
einen Monat spéater wieder zu mir und frage mich, wie
zum Teufel das passiert ist.

Die meisten von uns kennen die Erfahrung, von A nach B
zu fahren und unser Ziel zu erreichen, ohne dass wir uns
richtig an die Fahrt erinnern kénnen. Wir sind sicher an-
gekommen und hatten die ganze Zeit Uber die Kontrolle

Uber den Wagen, und doch haben wir das Gefuhl, als
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hatte jemand anders am Steuer gesessen, weil wir nicht

genau wissen, wie wir dorthin gekommen sind. Wir hatten
auf Autopilot geschaltet.

Das passiert uns allerdings nicht nur beim Autofahren,
sondern jeden Tag. Es passiert uns bei der Arbeit, zu
Hause, ja, es passiert unser ganzes Leben lang, und ge-
nau darum geht es in Wake up!.

LEBEN AUF AUTOPILOT

Einer der Griinde, warum wir einen GrofBteil unseres
Lebens im Autopilot-Modus verbringen, ist die Art, wie
unser Gehirn arbeitet. Es hat zwei verschiedene Funk-
tionsweisen, eine bewusste und eine unbewusste, die
zusammen etwa 25 Prozent unserer Gesamtenergie ver-
brauchen, wenn man diversen Wissenschaftlern Glauben
schenkt.

Der bewusste Teil des Gehirns kommt bei Denkprozes-
sen zum Einsatz, die Logik, Rationalitdt und ein hohes
MaB an kognitiver Verarbeitung erfordern. Wenn wir
entscheiden, ob es besser ist, einen Wagen zu leasen
oder zu kaufen oder ob erdgekoppelte Warmepumpen
tatséchlich energiesparender und umweltfreundlicher
sind, benutzen wir das bewusste Denken. Es verbraucht
allerdings ziemlich viel Energie, weshalb wir auch so
schnell mide werden, wenn wir ein besonders schwieri-
ges Problem zu |6sen versuchen.

Dagegen ist das unbewusste Denken viel effizienter. Es
sucht in dem, was uns gerade geschieht, nach Mus-

tern und Parallelen zu Dingen, die wir schon einmal
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erlebt haben. Und bei grober Ahnlichkeit mit unserer

Vergangenheit geht es davon aus, dass die Erlebnisse
ein und dieselben sind. Es beeinflusst unser Verhalten
dementsprechend, und wir reagieren auf die gleiche
Art wie damals. Wenn uns zum Beispiel auffallt, dass die
Tur wieder nicht schlieBt, nachdem wir gerade mit zwei
Glasern Wein in der Hand aus der Kiiche gekommen
sind, treten wir mit genau dem richtigen Schwung an
genau die richtige Stelle, und sie rastet ein. Nice! Man
muss nicht mal dariiber nachdenken; und genau das ist
der Vorteil des Autopiloten.

Es ist ein genialer, effizienter Prozess, der uns unzéhlige
Mihen erspart und absolut notwendig fiir unser Funk-
tionieren ist. Wir kdnnen uns nicht bewusst mit jedem
Detail unseres Lebens befassen; wenn wir das mussten,
wéren wir bald véllig erschépft.

Uberleg nur, wie schwierig es ist, eine Fremdsprache
oder ein neues Instrument zu lernen oder zum ersten
Mal Auto zu fahren. Wenn wir einfache Handlungen
ausflihren, Routineaufgaben oder Dinge, die wir so oft
gelibt haben, dass sie praktisch wie von selbst ablaufen,
dann ist das Unterbewusstsein perfekt, um Ressourcen
zu sparen. Es denkt schneller, »automatischer«. Dass
Menschen nach langem Uben Tennis oder Trompete
spielen kénnen, haben sie ihm zu verdanken. In solchen
Situationen ist es zweifellos ein Leistungstrager.

Der Haken dabei ist, dass das Unterbewusstsein keinen
Knopf zum Ausschalten hat. Und da wir ein Leben voller
Gewohnheiten und eingeschliffener Alltagsroutinen

fihren, haben wir die meisten Dinge, die wir tun, schon
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einmal getan, sodass der Autopilot zum Standardmo-
dus unserer Existenz wird. Waren wir alle Tennisspieler,
ware das nicht so tragisch, aber die wenigsten von uns
verbringen ihre gesamte Zeit auf dem Tennisplatz, und
das Leben ist nun mal wesentlich komplexer. Daher mis-
sen wir die beiden Systeme unseres Gehirns besser ins
Gleichgewicht bringen. Es lasst sich unmdglich sagen,
wie die perfekte Balance aussehen misste oder welche
Kapazitdten der bewusste Teil des Gehirns lberhaupt
hat, mehr Kontrolle Uber alles auszutben, aber viele von
uns wissen instinktiv: Wenn wir an jedem einzelnen Tag
etwas wacher, bewusster und unabhangiger vom Autopi-
loten waren, wiirde das fur unser Leben einen Riesenun

terschied bedeuten.
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DAS HOHLENMENSCHEN-GEHIRN

Das menschliche Gehirn hat sich in den letzten 50.000
Jahren kaum verandert, und wir haben bis heute Uberle-
bensinstinkte, die uns eher vor préhistorischen Gefahren
wie menschenfressenden Tieren schiitzen als vor denen
des modernen Lebens.

Um unser Uberleben zu sichern, hat unser Gehirn einen
Mechanismus entwickelt, der es uns ermdglicht, potenziel-
le Gefahren zu registrieren und sofort darauf zu reagieren.
Dieser Mechanismus hat uns friiher gute Dienste geleistet,
denn je schneller wir auf die kleinste Andeutung einer
Gefahr reagieren konnten, desto besser standen unsere
Chancen zu (iberleben. Angstlichkeit war demnach ein

so wesentlicher Erfolgsfaktor fir die Weitergabe unserer
Gene, dass sie schlieBlich zum integralen Bestandteil der
menschlichen DNA wurde.

All diese Gefahren liegen zwar langst hinter uns, trotzdem
haben die meisten von uns immer noch eine instinktive
Abneigung gegen Risiken. Sie ist ein Teil von uns.

Wenn wir auf Autopilot schalten, stellen wir diesen Negati-
vity Bias, die Konzentration auf das Negative, nicht in
Frage, sondern gehorchen ihm unkritisch. Das Hohlen-
menschen-Gehirn ist so beschaffen, dass es misstrauisch
auf alles reagiert, was neu und anders ist oder unsere
Identitat und die Problemldsungsstrategien, die schon in
der Vergangenheit funktioniert haben, in Zweifel zieht.
Der Hohlenmensch will, dass alles so bleibt, wie es in der
Vergangenheit war.

Naturlich versucht der Hohlenmensch in uns nur, uns zu
beschitzen. Er will dafir sorgen, dass wir in Sicherheit
sind. Und wir werden ihn auch nie loswerden. Trotzdem

konnen wir lernen, ihm zuzuhoren und dann rational zu
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handeln, anstatt ihm blind Folge zu leisten. Wenn wir

merken, dass er Angste schiirt und uns mit Adrenalin
vollpumpt, um eine Fight-Flight-or-Freeze-Reaktion zu
provozieren, kdnnen wir innehalten, durchatmen und uns
fragen, ob die Situation tatsachlich so bedrohlich ist. Un-
ser innerer Hohlenmensch 16st gern heftigere Reaktionen
in uns aus als unbedingt nétig.

Zu lernen, wie man ihm zuhért, seinen Beitrag schatzt und
sich dann bewusst entscheidet, was man als Nachstes tun
will, ist von entscheidender Bedeutung fir ein glickliche-

res Leben.

DAS UNTERBEWUSSTSEIN

Wenn wir auf Autopilot schalten, hat unser Unterbewusst-
sein das Sagen. Das heiBt, wir reagieren reflexartig auf die
Welt um uns herum.

So kann eine wie auch immer geartete Emotion und un-
sere instinktive Reaktion darauf bestimmen, wie unser Tag
verlauft. Das Unterbewusstsein liebt Fantasievorstellungen
und verfuhrt uns so oft wie méglich zum Tagtrdumen. In
denen geht es normalerweise immer um die Vergangen-
heit oder die Zukunft, sie lenken uns von dem ab, was

im Hier und Jetzt vor sich geht. Auf Autopilot treffen wir
impulsive Entscheidungen, die oft nicht die klligsten sind.
Wenn wir mide sind, trinken wir zuckerhaltige Limonade,
statt uns ein paar Minuten Zeit zu nehmen, um zu entspan-
nen und neue Energie zu tanken. Nach einem anstrengen-
den Vormittag goénnen wir uns vielleicht ein allzu Gppiges
Mittagessen, das unsere Leistungsfahigkeit fir den Rest
des Tages beeintrachtigt. Oder vielleicht erscheinen uns
die Aufgaben, die wir heute erledigen missen, schwierig

und sinnlos, und wir surfen auf Facebook, um uns davon
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abzulenken. Der Autopilot hat eine betdubende Wirkung,
man wird passiv und fiihlt sich vom Rest der Welt abge-
schnitten. Ist er eingeschaltet, kommt es uns oft vor, als
waren wir ganz allein und Uberleben ware oberste Priori-
tat. Wir verlieren das Bewusstsein dafir, wer wir eigentlich
sind und was wirklich wichtig ist, weil wir uns mehr von
Instinkt als von Einsicht leiten lassen.

Die Zeit rast dann nur so an uns vorbei, denn wir sind
entweder mit Gribeln, Trdumen oder irgendwelchen
Tatigkeiten beschaftigt, oder wir klinken uns ganz aus der
Realitat aus, indem wir unser Gehirn mit den kinstlichen
Reizen flttern, die die sozialen Medien, Online-Games
oder das Fernsehen hergeben ... Auf Autopilot sind wir
standig voller Angst. Wir bereiten uns damit ununterbro-
chen auf Gefahren vor und fiihren letztlich eine primitive,
fast tierische Existenz. Unser Unterbewusstsein mag effizi-

ent sein, aber ein glickliches Leben sieht anders aus.
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DAS BEWUSSTSEIN

Am anderen Ende des Spektrums befindet sich der
Wachzustand, ein Zustand, gepragt von Verstandnis und
Verbundenheit. Wir alle haben solche Augenblicke erlebt,
kennen Momente vélliger Klarheit, die einen fliichtigen
Eindruck davon vermitteln, wie wundervoll das Leben
sein kann.

Oft werden sie von scheinbar zufélligen Ereignissen aus-
geldst: Wir machen bei herrlichem Wetter einen Spazier-
gang auf dem Land oder héren ein Musikstiick, das im
wahrsten Sinne des Wortes eine Saite in uns zum Klingen
bringt. Oder wir umarmen einen geliebten Menschen.
Manchmal fiihlen wir uns erstaunlicherweise nach To-
desféllen oder Katastrophen am lebendigsten. Als David
Bowie starb, machte mich das unheimlich traurig, aber
der gleiche Tag hatte fir mich auch etwas Magisches. Ich
hatte das Gefuhl, wacher zu sein, weil ich durch seinen
Tod daran erinnert wurde, dass man sich wie er in alles
Mégliche verwandeln kann, aber eben auch daran, dass
nichts ewig wahrt. Eine ausgesprochen nitzliche Einsicht,
wenn es darum geht, bewusst zu leben.

Jeder hat seine eigenen Erfahrungen damit, wirklich auf-
zuwachen. Wir reagieren dann nicht mehr nur auf unsere
Umwelt, sondern handeln bewusst und zielgerichtet. Wir
haben das Gefihl, mehr Wahimdaglichkeiten zu haben
und flexibler in unseren Perspektiven zu sein, sodass wir
jede Situation von einem positiven Standpunkt aus be-
trachten kénnen. Unser Verstand wird ruhiger und ist ganz
auf das Jetzt konzentriert.

Wenn wir aufwachen, merken wir, dass wir kein bisschen

allein, sondern mit unserer Umwelt verbunden sind. Wir
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werden empfanglicher und sehen plétzlich, was wichtig

ist und was nicht. Unsere kleinlichen Obsessionen lassen
wir hinter uns und konzentrieren uns auf das, was wirklich
zahlt.

Wenn wir aufwachen, werden wir zu bewussten Gestal-
tern und sind mit unserer Umgebung im Einklang, anstatt
gegen sie anzukdmpfen, und wir merken, dass alles
leichter wird. Fir mich ist das sowohl ein lebendiger als
auch lebenswichtiger Zustand — das totale Gegenteil zum
Autopiloten.
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