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Buch

Jeder Mensch kennt Schliisselmomente, die seine persénliche Entwicklung entschei-
dend préigen. Im Dialog mit Experten aus Psychologie, Philosophie, Theologie und
Neurowissenschaft erkundet Dorothee Rohrig, warum der Blick zuriick in die eigene
Geschichte so spannend ist, wie wir in Krisen plotzlich unsere Chancen entdecken und
was magische Momente mit Selbsterkenntnis und dem befreienden Gefiihl von Leben-
digkeit zu tun haben. Viele berithrende personliche Beispiele machen greifbar, was den

magischen Moment ausmacht.
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Vorwort

Sie kennen das bestimmt auch - dieses Gefiihl, wie auf der Auto-
bahn durchs Leben zu rasen, den Blick stur auf das niachste Etap-
penziel gerichtet. Und dabei fast alles auszublenden, was dariiber
hinaus noch lebens- und liebenswiirdig sein kénnte.

Bei mir war das so. Woher ich komme, hatte ich lingst verges-
sen. Wohin ich wollte, wusste ich auch nicht so richtig. Hauptsa-
che, das Tempo war hoch, die Spur sicher und der Tank voll.
Doch in den kurzen Pausen, die zum Nachtanken nétig waren,
etwa bei Spaziergingen und Gespriachen, wurde mein Gefiihl
immer deutlicher: Ich verpasse mich! Ich muss dieses Grundrau-
schen in meinem Leben stoppen. Und erst neu durchstarten,
wenn ich mich besonnen habe: Auf welcher Strecke bin ich ei-
gentlich? Welche Abzweigungen habe ich genommen? Warum
diesen Weg und nicht den anderen?

Ich empfand plétzlich das Bediirfnis, mir die verschiedenen
Stationen, die Haltestellen und Wendepunkte meines Lebens be-
wusst zu machen. Die Momente, in denen sich entschieden hat,
wer ich heute bin. Mich wieder zu 6ffnen fiir Neues, fiir die Le-
bendigkeit, die irgendwo in mir vergraben liegt. Und der Vielfalt
des Lebens eine Chance zu geben.

Das brachte mich zu der Frage: Was geht eigentlich in mir vor,
wenn ich so etwas spiire wie Jetzt! Oder: Das war’s! Oder: Dieser
Satz, dieser Gedanke, dieser Hinweis verdndert alles? Wenn sich
in Sekunden mein Leben dreht? Was genau passiert in solchen
entscheidenden Momenten?

Ich nenne sie magische Momente, weil sie fiir einen kurzen
Augenblick die Routine stoppen, diesen Tunnelblick auf der Le-
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bensautobahn, und aus dem Alltdglichen herausfithren. Weil sie
einen Impuls auslosen, der einen Richtungswechsel moglich
macht. Ohne Scheu oder bequeme Ausreden nehmen wir dann
plotzlich einen Weg, von dem wir nicht mit Sicherheit sagen
konnen, wohin er fithrt. Voller Vertrauen, denn in einem magi-
schen Moment sind wir ganz bei uns. In uns selbst verankert.
Wir lassen uns nicht von Zweifeln beherrschen, sondern vom
Leben beriihren. Von der Fiille seiner Moglichkeiten. Von einer
Intensitét des Erlebens, nach der wir uns heimlich sehnen. Magi-
sche Momente sind fiir mich wie Aussichtspunkte auf der Le-
bensstrecke. Wie im Touristenfithrer wiirde ich sie mit einem
Stern markieren. Da muss man hin, um mehr zu sehen, mehr zu
erleben, mehr zu begreifen als sonst.

Magische Momente konnen laut daherkommen oder leise, sie
konnen fast unsichtbar nach auflen stattfinden oder sich nahezu
dramatisch dufern. Die Form ist nicht entscheidend. Auch nicht,
wie viele Thnen, liebe Leserinnen und Leser, bereits begegnet
sind oder noch begegnen werden. Es mag einer sein oder viele
mehr. Ich selbst habe fiir mein Leben fiinf besondere Momente
ausgemacht. Vielleicht werden es schon bald mehr. Entscheidend
ist, dass jeder von uns solche Augenblicke erlebt hat und erleben
kann. Hier und jetzt. In jeder Sekunde. In jedem Moment. Uber-
all finden sich Impulse, denen nur wir selbst eine Bedeutung ge-
ben konnen. Allerdings: Erstmal miissen wir sie tiberhaupt be-
merken. Danach fiihlt sich das Leben gréfler an und erfiillter. Ich
habe es selbst so erlebt.

Den magischen Momenten auf die Spur zu kommen, ist An-
liegen dieses Buches. Dafiir habe ich mich durchgefragt, wie es
meinem Beruf als Journalistin entspricht. Bei Fachleuten, von
denen ich weit mehr erfahren konnte, als ich jemals geahnt hatte.
Experten aus Neurowissenschaft, Theologie, Philosophie, Psy-
chologie, aus der Biografieforschung, der Medizin oder aus dem
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Zen verdanke ich wunderbare Gespriche. Und Erkenntnisse, die
mir ebenso iiberraschend wie verstdndlich und nachvollziehbar
erscheinen.

Fir das Buch durfte ich weiterhin mit mir nahestehenden
Menschen sprechen, die mir ihre besonderen Momente anver-
traut oder selbst aufgeschrieben haben. Manche sind in der Of-
fentlichkeit bekannt, manche nicht. Jedem Einzelnen bin ich da-
fiir dankbar. Mir selbst ist die Suche nach meinen magischen
Momenten nicht immer leichtgefallen, aber sie war ein Abenteu-
er, bei dem ich mich besser kennengelernt habe und das ich nie
mehr missen mochte.

Aus vielen Zuschriften, Leserinnenabenden und Gesprichen
in meiner Zeit als Chefredakteurin weif8 ich, dass die meisten
Frauen - und, warum auch nicht, Manner - das Bediirfnis ha-
ben, fiir sich herauszufinden, wo sie im Leben stehen und wie sie
dahin gekommen sind. Weil sie ihre Zukunft bewusster und
gezielter gestalten wollen als bisher. Dazu ist es wichtig, all die
grofleren und kleineren Erfahrungen nicht nur in Windeseile
vorbeiziehen und geschehen zu lassen, sondern intensiver wahr-
zunehmen und aktiv daran teilzuhaben. Wir erleben jede Menge
Krisen, aber keine magischen Momente. Unser Leben, das auf
Effizienz ausgerichtet ist und unter Erfolgsdruck steht, braucht
ein Gegengewicht, bildlich gesprochen den Parkplatz an der Au-
tobahn. Wer anhilt, findet wieder Kontakt mit sich selbst.

Mein wichtigstes Anliegen ist, Sie auf meiner spannenden Rei-
se zu den magischen Momenten mitzunehmen. Werden Sie beim
Lesen zur Sammlerin, zum Sammler Threr eigenen, ganz besonde-
ren Augenblicke. Nehmen Sie Inspirationen auf - und vor allem
mit! Plankton sammeln, nannte das eine wunderbare Kollegin
frither. Fangen Sie den leuchtenden Néhrstoft Thres Lebens ein!

Ich mochte Sie von dem Thema so begeistern, wie ich selbst

beim Schreiben begeistert war. Sie anregen, Ihre eigenen Momen-
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te zu entdecken und Erfahrungen, die Sie gemacht haben, viel-
leicht neu zu bewerten. Sie konnen ab sofort Einfluss nehmen -
auf Thr Denken, Ihr Spiiren, Thre Aufmerksamkeit. Und sich so
fiir den magischen Moment vorbereiten. Durch eine unvoreinge-
nommene, positive Grundhaltung. Den Anfingergeist, wie die
Buddhisten es nennen. Entdecken Sie Thre eigene Lebendigkeit.
Offnen Sie sich der Fiille Ihres reichhaltigen Lebens. Haben Sie
den Mut, gliicklich zu sein. Im besten Fall wird das Lesen dieses
Buches fiir den einen oder anderen von Thnen ein magischer Mo-
ment.

Dorothee Rohrig,
Spiekeroog im April 2016



Der magische Moment

Um es gleich vorwegzusagen: Ich habe mein Leben auf dem Bo-
den der Realitit verbracht, bis heute. Dieser Boden hat mich im-
mer gut getragen.

Trotzdem gibt es Momente, in denen mich eine emotionale
Intensitét erfasst, fiir die ich keine Erkldrung habe. Wo mir der
Verstand nicht weiterhilft. In denen ich deutlich tiefer beriihrt
bin als sonst, ohne zu wissen, warum. Ein {iberraschendes Ge-
fithl von Lebendigkeit breitet sich in solchen Augenblicken in
mir aus und der spontane Gedanke: Das ist jetzt nicht von dieser
Welt. Der magische Moment hat also unmittelbar mit mir zu tun,
mit meinem Erleben. Ich gebe ihm seine Bedeutung.

Solche Momente kann ich bei einem Spaziergang in der Natur
erleben, wenn ich eine besonders schone Stimmung aufnehme.
Sie zwingt mich zum Stehenbleiben, wihrend meine Begleiter
scheinbar unbeeindruckt weitergehen. Es kann auch eine Begeg-
nung sein, eine erstaunliche Vertrautheit mit jemandem, die
mehr ist als blof3e Sympathie. Ich spiire, dass ich etwas mit einem
tast fremden Menschen teile, ohne Worte fiir dieses Etwas zu fin-
den. Ich weif3 nur, dass es so ist. Sogar kleinste Impulse, ein Satz,
ein kaum sichtbarer Hinweis, eine blitzartige Erkenntnis, kon-
nen solche einzigartigen Augenblicke auslosen.

Wenn ich von magischen Momenten schreibe, meine ich
genau solche Momente, allerdings mit noch einer zusétzlichen,
besonderen Qualitit: Sie markieren einen Wendepunkt im Le-
ben. Eine sekundenkurze Begebenheit, die eine unerwartete
Entwicklung in Gang setzt. Es geht um Veranderung, die grof3
sein kann oder klein, nach auflen sichtbar oder leise im Inne-
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ren. Wie auch immer, die magischen Momente, die ich be-
leuchten méchte, geben dem Leben in jedem Fall eine neue Rich-
tung.

Das Wort magisch verwende ich, wenn ich einen Zauber emp-
finde, eine Kraft, die mich aus dem Alltaglichen herausfiihrt.
Wenn ich etwas nicht erklaren kann. Ich glaube, viele tun das.
Ich fiihlte mich wie magisch angezogen, sagen wir am Anfang
einer Liebesbeziehung. Unglaublich, nicht zu fassen, irgendwie
magisch! umschreiben wir die Situationen im Leben, in denen
das Geheimnis grofier ist als unser Verstand.

Magische Momente haben viel mit unserer Intuition zu tun.
Unseren Traumen und Ahnungen. Manche sagen, mit dem sieb-
ten Sinn, also mit unserem Unbewussten.

Sie treffen uns ungeplant, fiir eine Sekunde, eine Minute, oder
langer.

Es sind Momente, in denen wir hellwach sind und von grofler
Offenheit. Wir stehen mit uns selbst und mit unserer Umgebung
in einem starkeren Kontakt als sonst. Wir staunen. Und werden
unter Umstédnden still. Empfinden uns dabei aber als quickleben-
dig, spliren Verbundenheit und fithlen uns eins mit der Welt.
Wir sind maximal beteiligt an allem, was auflen oder innen
passiert. Fiir Buddhisten bedeutet dieser Zustand: Prasenz.

»Magische Momente sind Augenblicke tiefer Beriihrung, in
denen das Leben auf eine Weise zu leuchten beginnt, die wir vor-
her nicht kannten. Und oft haben sie einen hohen personlichen
Erkenntniswert«, sagt die Philosophin Natalie Knapp, mit der
ich fiir dieses Buch ausfiihrlich sprechen konnte. Die Vorstel-
lung, dass das Leben in diesen Momenten aufleuchtet, gefillt mir
gut. Ich stelle mir, zugegeben fast kindlich, gelbe Sonnenstrahlen
vor, die punktuell auf mein Leben leuchten, das sich unter ihnen
ausbreitet. Solche hellen Strahlen sind das Gegenteil von Grau,
s0, wie uns der Alltag manchmal vorkommt.
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In magischen Momenten verbirgt sich der Zauber des Lebens.
Er hilt sich jeden Tag bereit, nur nehmen wir ihn viel zu selten
wahr. Weil uns Routine am Wickel und Druck im Griff hat. Weil
wir zu gern auf der vertrauten Spur und moglichst ohne Risiko
weiterwollen. Weil eingefahrene Denkmuster und Angste unsere
Offenheit fiir Neues, Unerwartetes blockieren. So verpassen wir
das Leben mit seinen vielen Méglichkeiten, die uns ein magi-
scher Moment schenken kann. Ubrigens auch das Gliicksgefiihl,
die Zufriedenheit, die mit ihm verbunden sind.

Magische Momente, so behaupte ich, erlebt jeder. Mehr oder
weniger bewusst. Nur lassen wir ihnen oft keine Chance, sich zu
entfalten. Deshalb versuche ich in diesem Buch, Sie, liebe Leser,
anzuregen, Thren besonderen Momenten auf die Spur zu kom-
men. Aus der Geddchtnisforschung ist bekannt, dass wir Erinne-
rungen vor allem iiber Emotionen speichern. Denken Sie an Si-
tuationen, in denen Sie vollig bei sich waren, so sehr, dass Sie sich
selbst vielleicht nahezu vergessen haben. Denken Sie an Momen-
te, in denen Sie wichtige Entscheidungen getroffen, Threm Le-
ben eine neue Wendung gegeben haben. Welche Momente wa-
ren das? Wie kam es dazu? Was haben Sie in diesem Augen-
blick empfunden? Gesehen? Gehort? Welcher Geruch lag in der
Luft?

Holen Sie sich Thre besonderen Augenblicke zuriick, das geht
auch noch Jahre spater. Magische Momente verlieren nichts von
ihrer Kraft. Sie fithren Thnen auch im Riickblick vor Augen, was
Sie ganz personlich ausmacht. Die Intensitit, mit der Sie Threm
Leben begegnen, Thre Fihigkeiten, Thre ganz personliche Ent-
wicklung. Erfahren Sie mehr iiber sich. Offnen Sie Ihre verborge-
ne Schatzkiste. Fiir die Vergangenheit — und fiir die Schitze, die
Sie in Zukunft noch hineintun werden. Reisen Sie zu Thren ma-
gischen Momenten. Ich steige jetzt in mein Buch ein, fahre schon
mal voraus und freue mich, wenn Sie mir folgen.






Warum flinf?

»You are the sum of your moments« — so warb einmal eine Auto-
marke in einer kanadischen Zeitung. Du bist die Summe deiner
Momente. Das Motiv, die dunkle Kontur eines Bergriickens ge-
gen den verblassenden Abendhimmel und ein winzig kleiner
Mensch, der, kaum erkennbar, den Weg zum Gipfel nimmt, die-
ses Motiv hat mir so gefallen, dass ich die schon etwas abgegrif-
fene, aus Kanada mitgebrachte Anzeigenseite irgendwann zum
Poster vergrofern lief3. Das Bild hingt jetzt im Wohnzimmer.

Die Couch darunter ist gewissermaflen mein Parkplatz an der
Autobahn. Dort halte ich inne, bin auf der Suche nach den Mo-
menten in meinem Leben, die mir magisch erscheinen, weil sie
etwas Wesentliches in mir ausgelost haben. Wendepunkte, Ver-
anderungen, die mich ausmachen, Richtungswechsel, die mei-
nem Leben seine heutige Form geben und die mich schliefllich
bis hierher gebracht haben, auf das Sofa unter diesem wundersa-
men Bild.

Von hier aus beginne ich meine Reise riickwarts. Fiir mein
Buch, und fiir mich. Du bist die Summe deiner Momente. Was in
fast verblichenen Buchstaben auf dem Poster steht, kommt mir
plotzlich wie eine Aufforderung vor, meine eigenen Momente zu
zéhlen. Wie lange habe ich mich nicht mehr mit dem beschiftigt,
was einmal war. Was zu mir gehort. Was immer noch in mir ist.
Nur unsichtbar, weggesteckt, verborgen unter dem Alltaglichen,
Schnellen, dem Hektischen. Ich sollte mal Ruhe geben. Die Au-
gen zumachen. SchlieSlich bin ich ja auf meinem Sofa, auf mei-
nem Parkplatz sozusagen. Die Augen bleiben nicht lange ge-
schlossen, eher blinzele ich vor mich hin, betrachte aus halb



