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      Eckart von Hirschhausen begegnet einem Pinguin. Und hält ihn für eine absolute Fehlkonstruktion: dicker Bauch, kann nicht fliegen, und dann hat die Natur auch noch die Knie vergessen. Doch als er den Pinguin schwimmen sieht, ändert sich seine Perspektive: auf das Leben und den Umgang mit eigenen Unzulänglichkeiten. Denn mit dem Sprung ins Wasser zeigte der Pinguin, was er wirklich kann – wenn er in seinem Element ist. Was, wenn auch wir unser Element finden müssen? Wenn wir, statt an unserem Innenleben zu tüfteln, eine Umgebung schaffen, in der wir unsere Stärken entfalten können? Liegt darin das Geheimnis eines gelingenden Lebens? Eine Geschichte über das Glück und die Kraft der Veränderung – rührend, wahr und komisch zugleich.

      Von Eckart von Hirschhausen ist bei dtv außerdem lieferbar:

      Mensch, Erde! Wir könnten es so schön haben

       
        
 
         
          Dr. med. Eckart von Hirschhausen 
 
          Der Pinguin, der fliegen lernte
 
          Eine Geschichte über das Leben, die Liebe und das Glück
 
          Mit Fotografien von Stefan Christmann
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        »Kindern erzählt man Geschichten, 
damit sie einschlafen. 
Erwachsenen, damit sie aufwachen!«
 
        Jorge Bucay
 
        
        
 
        Für meine Frau, meine Familie 
und eine enkeltaugliche Erde 
voller Artenvielfalt und Pinguine!
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      Drei Dinge vorweg

      Wirkungen und Nebenwirkungen

      Welche Kraft in der Pinguingeschichte steckt, ahnte ich nicht, als ich sie das erste Mal erzählte. Kurz danach kam ein Bekannter auf mich zu und sagte: »Weißt du eigentlich, dass ich wegen dir den Job gewechselt habe?« Ich bekam einen Schreck. Hatte ich ihm mit dem Pinguin einen Floh ins Ohr gesetzt? Wusste er, was er tat? War das nicht ein bisschen überstürzt? Und durfte ich mich für ihn freuen? Dann erklärte er: »Ich möchte dir Danke sagen, weil du echt was ausgelöst hast. Ich habe jahrelang in der Beratungsbranche gearbeitet, mich aber nie so richtig wohl dabei gefühlt. Als du auf unserem Event die Geschichte vom Pinguin erzählt hast, fiel mir das wie Schuppen von den Augen: Ich muss hier weg! Und dann ging alles ganz schnell. Ich habe gekündigt, mich selbstständig gemacht und habe jetzt endlich das Gefühl, mein Ding zu machen, in meinem Element zu sein!«

      Diese Begegnung ist über zwanzig Jahre her. Ich bekomme immer noch Gänsehaut, wenn ich daran denke. Seitdem gab es Hunderte solcher Rückmeldungen. Hinten im Buch stelle ich eine Auswahl von ganz aktuellen Pinguingeschichten vor, die mir zugeschickt wurden.

      So gut wie immer, wenn ich nach meinem Bühnenprogramm noch Bücher signierte, kamen Leute aus dem Publikum auf mich zu und erzählten mir spontan von ihrem persönlichen »Pinguinmoment«. Völlig unterschiedliche Menschen, junge und ältere, aus allen möglichen Berufen, Lebenssituationen und Stationen. Was sie verband: Immer brauchte es offenbar nur ein paar Worte, ein klares inneres Bild, um etwas Überfälliges anzustoßen, eine Welle ins Rollen zu bringen und einen Sprung ins Kalte zu provozieren. Noch nie hat sich jemand beschwert, die Geschichte gehört zu haben, im Gegenteil, sie wird immer wieder gewünscht. Oder geklickt. Allein bei YouTube hat sie in den verschiedenen Versionen viele Millionen Menschen erreicht, sie ist mein größter »viraler« Hit. Noch schöner finde ich natürlich analoge Momente, etwa auf der Bühne, wenn es ganz still wird im Publikum und ich zu hören meine, wie gerade Groschen fallen, Synapsen klicken und Steine von Herzen kullern.

      Die Pinguingeschichte wird weitererzählt, vorgelesen oder sogar im beruflichen Umfeld verwendet. Nach einem Auftritt bei einem Psychotherapeutenkongress erzählten mir mehrere ärztliche Kolleginnen und Kollegen, dass sie die Geschichte in ihren Sessions nutzen. Oder meine Bücher und Hörbücher ihren Patienten mitgeben, um dann in der nächsten Sitzung darüber zu sprechen. »Das spart manchmal viele Stunden und Umwege!«

      Auch im Bereich Personalführung wird sie bis heute bei vielen Gelegenheiten eingesetzt, gerade wenn es um die schwierige Aufgabe geht, einer Person zu erklären, dass sie den begehrten Job nicht bekommen wird. Nicht weil sie grundsätzlich nicht das Zeug dazu hat, sondern weil dieser ganz spezielle Kontext nicht passt.

      Lehrerinnen und Lehrer berichteten, dass sie die Geschichte ihren Schülerinnen und Schülern weitererzählt haben. Und die wiederum fragten an, ob sie die Pinguingeschichte in ihrer Schülerzeitung abdrucken können.

      Redakteure von Gemeindeblättern wollten sie ebenso verwenden wie viele, die im sozialen Bereich mit Menschen arbeiten, die ihren Weg erst finden müssen. Immer habe ich gerne Ja gesagt. Gute Geschichten sind ja genau dafür da, geteilt zu werden. Was unterscheidet uns Menschen vom Tier? Unsere Fähigkeit zum Erzählen!

      Schließlich fragten mich meine Verlegerin Barbara Laugwitz und meine langjährige Managerin Susanne Herbert, ob ich nicht ein Buch daraus machen wolle. Zuerst hatte ich das Gefühl: Ich habe doch schon alles gesagt. Aber dann dachte ich: Bisher war die Pinguingeschichte immer »versteckt« – auf der Bühne nach einem langen Programm als Zugabe und in ein paar Büchern als »Rausschmeißer« auf den letzten Seiten, so in Glück kommt selten allein, dann bei Wohin geht die Liebe, wenn sie durch den Magen durch ist und zuletzt bei Mensch Erde, wir könnten es so schön haben. Zwar gab es jedes Mal neue Wendungen und aktuelle Bezüge, aber die Geschichte stand nie für sich.

      Allerdings sollte sie über den Text hinaus auch buchstäblich ins Auge gehen. Nur wie? Es gab mehrere Versuche, sie in Form von Zeichnungen zu illustrieren, aber mal fand ich sie zu kindlich, mal zu kitschig oder zu abstrakt, mal für die einen zu so und für die anderen zu so …

      Dann fiel mir ein: Es war ja bei mir auch ein »echter« Pinguin gewesen, der mich ins Nachdenken gebracht hatte, warum sollten wir also nicht auch hier mit echten Fotos arbeiten?

      Und so stieß ich auf den Fotografen Stefan Christmann.

      Seine Bilder faszinierten mich, ich rief ihn an, wir trafen uns wenige Tage später, und es »funkte«. Stefan hat in der Antarktis überwintert. Durch seine emotionalen Aufnahmen, die er vom unwirtlichsten Ende der Welt mitgebracht hatte, lernte ich die Pinguine noch besser kennen und noch mehr lieben. Und ließ mich neu inspirieren.

      Manche Fotos wie die von den Spuren im Eis, der Feder im Schnee oder den Polarlichtern über der Kolonie sind so herzerwärmend, dass ich die ursprüngliche Geschichte durch neue eigene Texte zu diesen Bildern ergänzt habe. Und so entsteht hoffentlich beim Lesen und beim Betrachten ein »Bewegt-Bild« und aus Stefans und meiner Begegnung mit den Pinguinen wird etwas Drittes. Dann wird es dein Buch!

      
      

      Gebrauchsanleitung 

      (liest eh keiner)

      Was die Geschichte auslöst, kann ich nicht wissen. Ich weiß aber, dass mir für eine so persönliche Geschichte ein »Sie« viel zu unpersönlich klingt. Deshalb bitte ich um die Erlaubnis, nur für dieses Buch, einfach »Du« sagen zu dürfen. Und: Dieses Buch möchte Frauen, Männer und jede andere Person mit jedem anderen Lebensentwurf gleichermaßen ansprechen. Willkommen!

      »Lebenshilfe« ist ein großes Wort, »Persönlichkeitsentwicklung« auch. Worum es im Kern geht, sind große Themen: Was ist der Sinn meines Lebens? Und es geht um die kleinen Zweifel: Geht das nur mir so, dass mir genau dieses Gefühl von Sinnhaftigkeit immer wieder entgleitet? Oder ist das normal?

      Nach meiner bescheidenen Lebenserfahrung ist das völlig normal. So wie es auch völlig normal ist, dass man nicht ständig glücklich sein kann, selbst nicht als Autor eines Bestsellers übers Glück. Wenn ich mit meiner Frau streite, werfen wir uns immer wieder unsere Professionen an den Kopf. Ich sage: »Du bist doch ausgebildete Mediatorin, warum hältst du dich nicht einfach mal an das, was du anderen über konstruktive Konfliktlösungen erzählst?« Und sie sagt dann: »Du bist doch der Glücksexperte, kannst du von deinen Erkenntnissen nicht auch mal in den eigenen vier Wänden etwas beherzigen?«

      Alte Weisheit: Nicht alles, was du verstehst, setzt du auch für dich um. Und das, was du selbst nicht verstehst, kannst du immer noch als Ratschlag an andere weitergeben. Aber: Ratschläge sind auch Schläge. Glückstipps kann man übertreiben. Das habe ich in der Vergangenheit sicher hie und da gemacht und ging damit manchen auf den Glückskeks. Anderen wiederum haben das Buch oder Ideen daraus geholfen, aus psychischen Tälern und depressiven Phasen herauszufinden. Die Dosis macht das Gift. Oder die Wirkung. Glück ist nach meinem heutigen Verständnis mehr eine Nebenwirkung eines gelingenden und engagierten Lebens, weniger ein direktes Resultat, das sich permanent optimieren lässt. Was ich von der jahrelangen Glücksforschung wirklich behalten habe, ist: Probiere es nicht mit Druck. Probier’s mal mit Gemütlichkeit. Und schon wieder ist man bei Klischees, Kalendersprüchen und einem tanzenden Bären im Dschungel oder einem Pinguin in der Wüste.

      Das bleibt nicht aus. Und doch sind es die inneren Bilder, die man manchmal mit einem Satz, mit einem Foto, mit einer Melodie verbindet und die plötzlich »klick« machen. Darauf kommt es an. Dieser »Klick«- oder »Aha-Moment« kann bei jedem etwas anderes sein. Eine Passage ist speziell für dich, eine andere für … andere.

      Und deshalb wundere dich auch nicht, wenn dir etwas bekannt vorkommt. Gerade wenn du meine anderen Bücher kennst, die Live-Programme und die Hörbücher – ich habe Themen, um die ich schon länger kreise. Ich verstehe dieses Buch, das die Pinguingeschichte in den Mittelpunkt stellt, als ein Zwischenfazit, eine Weiterentwicklung und gleichzeitig ein »Best-of«. Wenn ich schon mal etwas geschrieben habe, das ich nach wie vor passend und wichtig finde, wäre es komisch, es ganz rauszulassen. Ehrlich gesagt, wundere ich mich beim Durchsehen und Wiederlesen meiner eigenen Bücher selbst oft, was da alles drinsteht. Und entdecke Ideen wieder, die sich seitdem weiterentwickelt haben. Bei einem Konzert meiner Lieblingsband freue ich mich ja auch, wenn zwischendrin die Hits kommen, mit denen ich schon etwas verbinde.

      Einen Teil der Geschichten empfinde ich eher wie Strophen eines Liedes oder Gedichtes, auch wenn du dir vielleicht nicht auf alle einen Reim machen kannst. Es sind kürzere und längere. Tiefere und leichtere. Sinnige und unsinnige. Vieles ist assoziativ, verkürzt und möchte in Bildern sprechen. Das Wichtigste bleibt das, was du zwischen den Zeilen liest, was beim Umblättern der Seiten neue Saiten in dir erklingen lässt, was beim Betrachten eines Bildes innere Bilder in dir hervorbringt.
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      Dosierung

      Kein Stress. Der Pinguin, der fliegen lernt, lernt das auch nicht von jetzt auf gleich. Du kannst alles in einem Rutsch lesen. Musst du aber nicht. Bekömmlicher sind vielleicht kleinere Happen. Je nachdem, wo du im Leben stehst, sind das unterschiedliche Passagen. »Passagen« bedeutet wörtlich »Übergänge«. Am Ende der Schulzeit springt dich etwas anderes an als am Ende der Berufstätigkeit. Partnerschaft, Familie und Kinder sind für manche ein heißes Thema, für andere gar nicht, gerade nicht oder nicht mehr. Und auch die Frage, was angesichts der Gefährdung der Lebensgrundlagen von Pinguinen und Menschen an Sprüngen und Einsatz gewagt werden sollte, beantwortet jeder anders.

      Der Kern der Pinguingeschichte ist simpel. Kritikern mag er zu simpel sein. Aber für die habe ich auch noch nie geschrieben. Was dem einen banal vorkommt, ist für den anderen genau der eine Satz, der ihm oder ihr aus der Patsche hilft. So habe ich das selbst immer wieder in meinem Leben erfahren. Ein Gedanke, eine Frage, ein Spruch und – BÄNG. Veränderung. Veränderung der Sichtweise, der Perspektive, des Handelns und des Loslassens.

      Ich bin kein »Tschakka«-Typ, kein Motivationscoach. Ich halte mich an Paul Watzlawick, der so schöne Bücher geschrieben hat wie die Anleitung zum Unglücklichsein. Oder an Sätze wie »If something does not work – do something different«. Wenn etwas nicht funktioniert, mach mal was anderes. Simpel. Und wahr. So oft machen wir mit noch mehr Energie nur mehr vom selben. Weil uns selbst ernannte Gurus und Trainer erzählen, dass wir ständig noch härter an uns arbeiten müssen, um noch mehr zu verkaufen, Muskeln aufzubauen oder irgendwelche absurden Ziele zu erreichen. Ich mag das nicht, denn es geht um etwas ganz anderes.

      Neulich teilte ich einen schönen Graffiti-Post auf meinem Instagram-Kanal: »Die Erde braucht nicht noch mehr Erfolgsmenschen. Was diese Erde braucht, sind mehr Menschen, die Frieden stiften, heilen, reparieren, Geschichten erzählen und lieben.« Ist weder von Jesus noch vom Dalai Lama. Sondern, wie ich über einige Umwege herausfand, von einem gewissen David W. Orr, einem Umweltwissenschaftler. Und das Zitat geht noch weiter: »Die Erde braucht Menschen, die an ihrem Platz gut leben. Sie braucht Menschen mit Zivilcourage, die bereit sind, diese Welt bewohnbar und menschlich zu machen. Und diese Qualitäten haben wenig mit dem Erfolg zu tun, wie wir ihn definiert haben.«

      Wenn man auf die Bestsellerlisten schaut und dann einmal wieder in Berlin U-Bahn fährt, ist das ein guter Realitätscheck. Kochbücher verkaufen sich gut, aber Lieferpizza noch besser. Und so ist es auch mit den Rezepten zum Abnehmen, zum Glück oder zum Frieden mit dem inneren Kind. Momentan sehe ich überall mehr gestresste Menschen als Leute, die im Frieden mit sich und der Welt sind. Allerdings ist die Welt gerade auch reichlich kompliziert. Ich habe bisweilen gar keine Lust mehr, Nachrichten zu gucken, weil es für viele Dinge, die zunehmend schief- oder sogar komplett in die falsche Richtung laufen, eben keine einfachen Lösungen gibt. Nichts wird so, wie es früher einmal war, erst recht nicht, wenn die von vorgestern das behaupten. Daher finde ich es auch nicht ausreichend, sich gut um sich zu kümmern. Das ist ein wichtiger Anfang, aber kein Selbstzweck. Viele Selbsthilfebücher enden da schon. Dieses fängt hier erst so richtig an, möchte den spielerischen, kindlichen Teil in dir ansprechen, aber auch den erwachsenen, der Verantwortung übernimmt.

      Wer das Glück rund um den eigenen Bauchnabel vermutet, bekommt bald Rückenweh. Ja, es ist wichtig, gelenkig zu bleiben, die Sonne zu grüßen und den herabschauenden Hund zu praktizieren. Ich für meinen Teil schaue auch gerne mal wieder hoch und geradeaus.

      Menschen auf Augenhöhe zu begegnen, verändert einen manchmal mehr, als beim Blick nach innen hängen zu bleiben. Andere wissen oft besser, was für uns gut ist, als wir selbst. Und auch wenn wir meinen, Veränderung bedeute immer, erst hart an sich arbeiten zu müssen, haben wir doch alle schon erlebt, wie einfach Veränderung gehen kann, sobald wir in einer anderen Umgebung, mit anderen Menschen, in anderer Stimmung unterwegs sind – im Urlaub, als Teil einer größeren oder kleineren Gruppe, in einem Konzert, im Stadion oder unter der Bettdecke.

      Was ist denn mein »wahres Selbst«? Keine Ahnung. Ich kann mit der Frage »Wer bin ich – und wenn ja wie viele?« mehr anfangen. Ich bin morgens oft ein sehr anderer als abends, beim Tischtennis ein anderer als beim Schlagabtausch in einer Talkshow, zuhörend im Kreis meiner Familie anders als sprechend vor Familienunternehmern. Und doch sind das Puzzlesteine meines ganz persönlichen Pinguins, die ein halbwegs zusammenhängendes Ganzes ergeben. Und immer wieder neu durcheinandergewirbelt werden.

      Eine Twitter-Nutzerin, deren Namen ich nicht herausfinden konnte, brachte das Pinguinprinzip »Schau dich um, in welcher Umgebung du dich befindest« sehr viel drastischer auf den Punkt: »Bevor Sie bei sich selbst eine schwere Depression oder Antriebsschwäche diagnostizieren, stellen Sie sicher, dass Sie nicht komplett von Arschlöchern umgeben sind.«

      Dieses Buch möchte dich dabei unterstützen, auf eine poetische Art über dein Leben nachzudenken. Es kann keine Diagnose stellen und keine Therapie ersetzen. Wenn du Hilfe für deine mentale Gesundheit brauchst, ist es ein Zeichen von Stärke, sich diese aus ärztlicher oder qualifizierter psychotherapeutischer Hand zu holen. Situationen, in denen das angezeigt ist, habe ich sowohl in meinem Umfeld als auch bei mir selbst kennengelernt. Anlaufstellen sind zum Beispiel die Telefonseelsorge, der Krisenchat oder in akuten Notfällen die 112.

      Übrigens: Die schönste Definition, die ich für diese Art von Hilfe kenne, stammt von Carl Hammerschlag, einem befreundeten Arzt, der sich viel mit der Weisheit von indigenen Geschichten der amerikanischen Ureinwohner beschäftigt hat: »Psychotherapie bedeutet: Finde ein neues Ende für eine alte Geschichte.«

      Höchste Zeit also – für eine alte Geschichte mit vielen neuen Enden!

      Die Pinguingeschichte

      Es ist schon einige Zeit her, da hatte ich eine Begegnung, die mich verändert hat. Und die bis heute viele Menschen bewegt …

      Vor Jahren wurde ich engagiert, um auf einem Kreuzfahrtschiff die Reisenden zu unterhalten. Ich hatte gerade meine ersten Schritte als Bühnenkünstler gemacht, arbeitete als Fernsehmoderator für eine Gesundheitssendung und war noch sehr unsicher, was ich mit meinem Leben anstellen sollte.

      Damals dachte ich zuerst: Kreuzfahrtschiffe – tolle Sache! Das änderte sich schlagartig, als ich auf das Schiff kam. Denn ich merkte sehr rasch zwei Dinge: Ich war, was das Publikum anging, im wahrsten Sinn des Wortes auf dem falschen Dampfer. Mein Humor verhallte ohne Resonanz. Die Reisenden und ich: Wir passten einfach nicht zusammen. Zudem gab es eine große leere Tanzfläche zwischen mir auf der Bühne und den verstreuten Leuten, die weit entfernt an ihren Tischen saßen. Für jeden Entertainer der Todesstoß. Für mich als Berufsanfänger erst recht. Und so zweifelte ich sehr an meinen Fähigkeiten.

      Die zweite böse Überraschung war die bittere Erkenntnis: Seekrankheit hat keinen Respekt vor der ärztlichen Approbation. Zu wissen, wie im Hirn über das Gleichgewichtsorgan Übelkeit entsteht und einem im Magen flau wird, reichte nicht, um dieses Gefühl abzustellen. Mir bekam das schwankende Schiff überhaupt nicht. Es war übel. Und mir auch. Kurzum: Ich war auf der Kreuzfahrt kreuzunglücklich.

      Endlich gab es nach vielen Tagen auf hoher See einen Ruhetag in einem sicheren Hafen in Norwegen. Das Schiff dockte in Bergen an und alle konnten an Land gehen. Obwohl ich wusste, dass fester Boden unter meinen Füßen war, schwankte ich beim Gehen, als wäre ich noch immer Spielball der Wellen. Aber ich war froh, nach langer Zeit in erzwungener Geselligkeit einmal ganz für mich zu sein.

      Ich ging in den Zoo. Und da sah ich ihn. Auf einem großen Felsen stand ein Pinguin. Er schaute mich an, ich schaute ihn an und dachte: Was für ein armes Würstchen. Was für ein komischer Vogel, der nicht fliegen kann. Kein Hals, dicker Bauch, und dann hat der Schöpfer auch noch die Knie vergessen. Und wie unbeholfen er herumwatschelte! Er schwankte bei jedem seiner Tippelschritte, so als ob er gleich umfallen müsste. Ich hatte Mitleid mit ihm. Mein Urteil stand fest: Das ist ja wohl die volle Fehlkonstruktion!

      Da plötzlich tappelte der Pinguin an die Kante seines Felsens, machte einen beherzten Sprung ins Wasser und schwamm los.

      Ich ging ein paar Treppenstufen hinunter, denn der Zoo hatte eine Fensterscheibe, durch die man die Pinguine unter der Wasserlinie in ihrem Schwimmbecken beobachten konnte. Und tatsächlich schwamm »mein« Pinguin direkt auf mich zu, schaute mich an, und ich hatte schlagartig das Gefühl: Jetzt hat er Mitleid mit mir!
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      Pinguine sind so pfeilschnell, weil ihr Körperbau sich über Generationen und Jahrtausende an das Leben im Wasser angepasst hat. Ihr Flügelschlag gleicht den Bewegungen ihrer entfernten Verwandten in luftigen Höhen. Gleichzeitig ist ihr Flügel unter Wasser kraftvoller als jede Fischflosse. Dass der Pinguin scheinbar keinen Hals hat, also vom Kopf bis zum kleinen Schwänzchen breiter wird, ist im Wasser ein großer Vorteil. Diese Körperform erlaubt es ihm, durch sein Element zu gleiten. Stromlinienförmig, widerstandslos, um nicht zu sagen: windschnittig. Die großen Füße, mit denen er auf dem Land so wackelig unterwegs ist, werden zu seinem Steuer, zu seinem besten Ruder und Motor. Ohne eine Sekunde zu wackeln, kriegt er blitzschnell die Kurve.

      Und ich dachte gerade noch: Fehlkonstruktion.

      Diese Begegnung dauerte nur ein paar Augenblicke. Und dennoch bescherte sie mir mehrere große Aha-Momente, die bis heute weiterwirken.

      Schlagartig wurde mir klar, wie schnell ich andere beurteile. Und wie ich mit meinem Urteil vollkommen danebenliegen kann, gerade wenn ich mein Gegenüber in nur einer Situation erlebt habe. Und ebenso schlagartig erkannte ich, wie wichtig die richtige Umgebung ist, damit überhaupt zum Vorschein kommen kann, was in einem steckt.
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      Menschen ändern sich nicht komplett und grundsätzlich. Wer als Pinguin geboren wurde, wird in diesem Leben zu keiner Giraffe. Auch nicht mit den besten Büchern, Therapeutinnen und Therapeuten oder Selbsterfahrungstrips. Es ist gut, wenn du das weißt. Dann brauchst du auch keine Energie damit zu verschwenden, darum herumzureden, warum du lieber einen langen Hals hättest. Und du musst auch nicht so lange um die Frage kreisen, wer daran schuld ist: die Eltern, die Gene oder die Gesellschaft.

      Wenn du im Leben gefühlt bisweilen auf der Stelle stehst und nicht weiterkommst, können andere Menschen, andere Impulse und Ideen sehr hilfreich sein. Gute Gespräche führen dich zu deinen Stärken. Gute Fragen können sein:

      Was kannst du?

      Was willst du?

      Wann hast du Freude?

      Wann haben andere mit dir Freude?

      Und: Wie kannst du jeden Tag kleine Schritte in diese Richtung tun?

      Wenn du deine Stärken dann kennst, schau dich um, ob deine aktuelle Umgebung dazu passt. Solltest du dich als Pinguin schon länger in der Wüste aufgehalten haben, liegt es nicht allein an dir, wenn es nicht flutscht. Dann lautet auch nicht die entscheidende Frage: Wie bin ich hierhergekommen? Viel wichtiger ist: Wie komme ich hier weg?

      Die Antwort entsteht im Gehen, in den vielen kleinen Schritten hin zu deinem Element. Irgendwann kommt der Moment, in dem du deinen ganzen Mut zusammennimmst für den entscheidenden Sprung: den Sprung ins Kalte!

      Genau da wartet die größte Belohnung auf dich. Dieses unvergleichliche Gefühl: Ich bin in meinem Element!

      Und du weißt jetzt, wie sich das anfühlt.

      Und wie lange du dieses Gefühl vermisst hast.

      Und dass du darauf nie mehr verzichten magst.

      Ist die Pinguingeschichte hier zu Ende?

      Nein. Im Märchen heißt es ja gerne: »Und wenn sie nicht gestorben sind …« Und so ist die Suche nach dem eigenen Element auch keine Aufgabe, die man ein für alle Mal erledigt hat. Denn das Leben geht weiter. Im besten Fall. Glück ist biologisch abbaubar, um Platz zu schaffen für neues Glück. Nicht nur du veränderst dich, auch die Elemente und Menschen um dich herum verändern sich. Das Leben stellt uns immer wieder vor neue Fragen. Und wir antworten. Unsere Antworten sind unsere Verantwortung.

      Und so möchte ich dir zeigen, welche Lektionen die Pinguine für uns bereithalten, was wir uns von ihrem ungewöhnlichen Leben abschauen können. Ich lasse dich dafür in meinen Hinterkopf und mein Herz schauen. Lass die Bilder auf dich wirken und achte auf die inneren Bilder, die dabei in dir entstehen. Vielleicht helfen dir hier meine freien Gedanken und Assoziationen. Du kannst wie immer blättern, stöbern, nehmen, was dir gerade guttut.
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      Wie war das bei mir?

      Auf dem Schiff war ich im wahrsten Sinne schwankend, in einer wackeligen Übergangsphase. Ich probierte verschiedene Dinge aus, war mir aber unsicher, ob mein Platz nach der langen Ausbildung und den sehr spannenden Stationen als Arzt in der Kinderheilkunde und der Kinder- und Jugendpsychiatrie nicht doch im Krankenhaus sein müsste, eben die klassische Laufbahn im Gesundheitssystem.

      Ich hatte nie bereut, Medizin zu studieren. Ich habe jeden Tag meiner Ausbildung und später in der Klinik genossen, und ich habe hohen Respekt vor allen Menschen, die in der Medizin, in der Forschung und Pflege ihren Dienst tun. Auch bin ich nicht primär weg von etwas, sondern hin zu etwas anderem, habe also nur meinen Radius verändert, meine Spielwiese, mein Wirkmodell. Ich wollte von all dem ungenutzten Wissen darüber, wie Krankheiten entstehen, mehr vermitteln. Denn bei vielen Begegnungen mit Patientinnen und Patienten, ihren Familien und ihren Geschichten beschlich mich immer wieder das Gefühl, dass etliche krankhafte Verläufe zu verhindern gewesen wären. Nur eben viel früher, durch echte Prävention und Gesundheitsförderung in den verschiedenen Lebenswelten.

      Wir sprechen so oft von »Zivilisationskrankheiten« – aber wie unzivilisiert muss ein Lebensstil sein, dass er so viele Menschen krank macht? Wieso lässt man erst zu, dass Kinder sich falsch ernähren und übergewichtig werden, bezahlt ihnen aber später teure Therapien? Wenn eine ganze Reihe von Herzinfarkten, Schlaganfällen, Rückenschmerzen und Krebserkrankungen zu vermeiden sind durch saubere Luft, pflanzenbasiertes Essen und mehr Bewegung im Alltag, warum kommt dann die Kasse für jeden Herzkatheter, unsinnige Rückenoperationen und teure Chemotherapien auf, tut aber im Verhältnis so wenig für die Gesunderhaltung von Menschen? Ich wusste: Ich möchte meinen Zeigefinger nutzen – zum Kitzeln.

      Und ich hatte auch schon ein kleines Wunder erlebt. Bei der TV-Show Geld oder Liebe war ich mit meinem Hobby, der Zauberei, aufgetreten und hatte gesagt, ich möchte gerne Humor und Medizin verbinden. Daraufhin buchte mich ein Radiosender für eine Tour durch Kinderkrankenhäuser. Bei einem dieser Auftritte passierte es, in einer Kinderpsychiatrie in Bayern. Alle Kinder kamen in der Turnhalle zusammen, mussten pusten, zählen, mitzaubern. Ich wusste nichts über sie. Aber nach der Zaubershow kam ein Arzt auf mich zu und sagte: »Der eine Junge, der ist hier, weil er mit niemandem mehr redete. Ich habe ihn beobachtet und gesehen, wie er kurz seine Störung vergessen hat und mit allen anderen gelacht hat und wieder anfing zu sprechen.« Da war ich kurz sprachlos. Und wusste, das hatte nichts mit mir zu tun, ich schuf nur den Rahmen. Es gibt etwas Heilsames in positiven Gemeinschaftserlebnissen, etwas »Ansteckendes« in der Gruppe, nicht nur im therapeutischen Eins-zu-eins.

      Was ich zu dem Zeitpunkt auch schon wusste: Ich bin ein kreativer Chaot. Eine meiner Schwächen ist, dass ich ganz schlecht hintereinanderweg viele Routineaufgaben erledigen kann. Das ist in einem Krankenhaus ungünstig. Eine meiner Stärken ist jedoch, beim freien Reden auf viele neue Ideen zu kommen. Das ist beim Diktieren von Arztbriefen auch ungünstig. Auf der Bühne, vor Gruppen, beim Bücherschreiben oder bei Dreharbeiten ist diese Art der Spontaneität aber genau das, was mir und anderen Menschen viel Freude bereiten kann.

      Und so haben mich die Aha-Momente in der Begegnung mit dem Pinguin bestärkt, diesen neuen »Gewässern« zu vertrauen, weiter zu üben, zu scheitern, zu lernen und immer wieder Neues auszuprobieren. Auf ein Kreuzfahrtschiff bin ich nie wieder gegangen. Auf die Bühne umso öfter. Daraus wurden die Bücher, die Fernsehformate, meine beiden Stiftungen »Humor hilft heilen« und »Gesunde Erde – Gesunde Menschen« und vieles mehr. Das alles wusste ich damals nicht. Und es hätte sicher auch ganz anders kommen können. Aber dem Prinzip dahinter blieb ich treu: Doktere nicht lange an deinen Schwächen herum. Das ist vertane Liebesmüh. Stärke lieber deine Stärken.

      Wenn du so sein willst wie andere, denk dran: Andere gibt es schon genug!

      Heute nutze ich viel mehr von meinen Stärken, meine Schwächen fallen weniger ins Gewicht. Und das ist nur meine Geschichte, die dir Mut machen soll, deinem Wesen zu folgen. Und dein Element zu finden. Das Element, in dem du dich leicht fühlst. In dem Dinge leichter werden. So leicht, dass du – ohne es zu merken – zu fliegen beginnst!

      
      

      Und jetzt du!

      Ohne es je beabsichtigt zu haben, folgt meine Geschichte intuitiv bestimmten Schritten, die in jedem Leben, in jeder Entwicklungsphase, in jeder unbequemen Situation helfen können. Manchmal geht Veränderung überraschend leicht. Manchmal auch so gar nicht.

      Ich habe der Übersicht halber diese sieben Lektionen mit ihren Kernfragen zusammengefasst. Wie bei einem Song gibt es Strophen und den Refrain, wundere dich also nicht, wenn Dinge immer wieder auftauchen. Dann bleiben sie im Ohr und im Hinterkopf. Und jetzt geht es um dich und deine Schritte.
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        Sei dein bester Pinguin. 
 
        Immer wieder.
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      Der Pinguin, der auf die Suche ging

      1. Wo bist du gerade?

      Jede Navigation fragt dich nach deinem Standort. Wenn du ein Gefühl dafür bekommen willst, wo du hinmöchtest und wie der beste Weg dahin geht, braucht es immer als Erstes einen klaren Punkt, wo du losläufst. Vielleicht bist du genau da, wo du hingehörst. Aber vielleicht fragst du dich auch: Wo bin ich hier? Manchmal denke ich, wie wäre es, wenn das Navi nach der Eingabe eines Ziels zurückfragen würde: Was willst du da? Bist du sicher, dass du dahin willst?

      In der Sprache kennen wir das: Jemand wirkt »verloren«. Und auch aus der Innensicht kennen viele dieses Gefühl von »ich bin im falschen Film«, »ich weiß nicht mehr genau, was ich eigentlich wollte, aber das hier war es nicht« oder eben das Pinguin-in-der-Wüste-Gefühl: Irgendwas stimmt hier nicht.

      Ein vertrauter Ort kann für eine bestimmte Zeit genau richtig gewesen sein, aber jetzt ist er es nicht mehr. Also schau dich um, und schau, welches Gefühl da aufkommt. Vielleicht fühlst du dich wie in einem Hamsterrad, in dem du trotz maximalem Tempo nicht vorankommst und nur erschöpft bist. Viele »Hamster« denken ja, ihr Rad sei aufgrund der ganzen Sprossen und Stufen gar kein Rad, sondern eine Karriereleiter. Um das zu erkennen, musst du anhalten und kurz aussteigen, um die vermeintliche Leiter mal mit etwas Abstand zu betrachten.

      Was für diese gedanklichen Pausen im Alltag helfen kann, ist ein kleines Ritual: Auch wenn viele gar nichts mehr mit der Hand schreiben, rate ich sehr dazu, Dinge wirklich physisch in ein Büchlein zu schreiben. Vorausgesetzt, die Notizen kannst du später auch noch entziffern, was zum Beispiel bei meiner Sauklaue tatsächlich nicht so einfach ist. Ein wichtiger Teil der Arbeit ist aber bereits geschehen, wenn du etwas schwarz auf weiß vor dir hast. Nimm dir dafür einen Moment am Tag Zeit, morgens mit dem frischen Geist oder abends mit dem Rückblick auf den Tag. Beim Aufschreiben wird aus einem diffusen Gedanken oder Gefühl oft erst etwas Strukturiertes. Und auch wenn es aus einem selbst kam, verblüfft einen bisweilen, was für ein anderer Blick sich dadurch auftut.

      Vielleicht führst du ja schon irgendeine Form von Tagebuch oder Bullet-Journal. Mein Favorit ist sehr einfach: das Glückstagebuch. Keine ellenlangen Protokolle, einfach abends, statt auf den Fernseher oder das Handy zu starren, den Blick zurück auf den Tag richten: Was waren heute die drei Momente, die besonders schön waren? Was lief besser als erwartet? Was hat mich positiv überrascht? Womit habe ich andere positiv überrascht? Gab es Begegnungen, die noch nachklingen? Habe ich Menschen erlebt, die in ihrem Element waren, die innerlich frei waren, die eine besondere Ausstrahlung hatten? Was hat mich gestresst? Wann war das, was ich tat, in Übereinstimmung mit meinen Werten, mit dem, was mir wichtig ist? Was habe ich als sinnvoll erlebt, wann passte innen und außen zusammen? Wann war ich mir selbst fremd? Was war Routine, die einfach sein muss? Was oder wen brauche ich weniger in meinem Leben? Woran bin ich innerlich gewachsen? Wovon wünsche ich mir mehr? Und wofür bin ich einfach nur dankbar, dass es ist, wie es ist?

      Ich sehe heute die Glücksforschung mit mehr Distanz als vor fünfzehn Jahren. Da wurden viele einfache Rezepte ausgegeben, die bei dem Versuch, sie mit längerer Perspektive zu wiederholen, nicht das gehalten haben, was sie versprachen. Aber eine nachweislich wirksame Übung ist: Dankbarkeit. Zum Beispiel, indem du deinen »Dankbarkeitsmuskel« morgens und abends trainierst und anderen mehr positive Rückmeldung gibst. Eine der stärksten Formen dabei ist, einen Brief zu schreiben an jemanden, der dir – vielleicht schon vor vielen Jahren – einmal geholfen hat. Ich habe einem meiner Grundschullehrer geschrieben, wie stark seine Art, Wissensvermittlung mit Humor zu verpacken, mich inspirierte, ohne dass ich das damals so richtig schätzen konnte. Und er schrieb zurück: »Semper aliquid haeret« – es bleibt immer etwas hängen. Auch was Positives!

      Wenn du diese Momente der Innenschau und das Gefühl der Dankbarkeit regelmäßig aktivierst und kultivierst, werden sie so selbstverständlich wie das Zähneputzen. Wenn du die Karriere-Karies und deine Alles-Mist-Ablagerungen in deinen Hirnwindungen putzt, auch an den Stellen, wo du das erste Mal gar nicht hinkommst, dann erkennst du Muster, erkennst du Themen, die wiederkehren. Erkennst du ein Stück weit dich selbst.

      Bist du gestresst, obwohl du es dir eigentlich komfortabel eingerichtet hast? Dazu ein Gedanke aus der Pinguinwelt zur »Komfortzone«. Was ist an minus 40 Grad bitte Komfort? Es gibt kein Tier auf der Welt, das sich eine unkomfortablere Umgebung ausgesucht hat als die Pinguine! Und ausgerechnet dorthin verlagern sie ihre wichtigste Aufgabe: für die nächste Generation zu sorgen. Ja, gerade weil es da so abschreckend ist, haben sie es sich dort in dieser ökologischen Nische gemütlich gemacht. Mehr Niemandsland als Nische. Denn so lebensfeindlich es auf dem Eis ist, der große Vorteil hängt damit unmittelbar zusammen: Es gibt kaum jemanden, der sich da noch tummelt, im Winter noch nicht einmal der Riesensturmvogel oder andere Fressfeinde. Robben und Orkas (und Raubvögel, die es auf die Pinguine und ihre Eier abgesehen haben könnten) warten nur im Wasser. Aber auch keine Pflanze tut sich das an, auf Eis wachsen zu wollen. Das bringt für die Pinguine viele Entbehrungen mit sich. Viel Warten. Und das ohne WLAN! Dafür entwickeln sie ganz eigene Arten der Verbindung untereinander. So unsichtbar und magisch wie drahtlose Kommunikation finden sie einen Draht zueinander.

      Die Pinguingeschichte möchte vor allem eins: dafür sensibilisieren, dass es öfter die Konstellationen von Umständen sind als die eigenen Macken, die darüber bestimmen, wie gut du »performst«. Ein großes Thema in vielen Arbeitsbereichen ist immer wieder die mangelnde Wertschätzung. Viele geben ihr Bestes, und keiner merkt es. Das frustriert zutiefst. Noch schlimmer ist, wenn es etwa für Pflegefachkräfte, Erzieherinnen und Erzieher oder Lehrkräfte angeblich gesellschaftliche Anerkennung gibt, in der Praxis aber die Rahmenbedingungen so miserabel sind, dass ausgerechnet die Motiviertesten als Erste ausbrennen, weil sie den Widerspruch zwischen ihrem eigenen inneren Kompass und der Wirklichkeit nicht aushalten.

      Die innere Kündigung ist häufiger als die äußere. Gerade für soziale Berufe müssen die Rahmenbedingungen massiv verbessert werden. Und Beispiele, wie das gut funktionieren kann, gibt es ja in skandinavischen Ländern. Während ich dieses Buch schreibe, ist der Krankenstand in Deutschland so hoch wie noch nie. Die Coronapandemie zum Beispiel hat eine Menge Spuren hinterlassen, wie ich in mehreren Reportagen für die ARD dokumentieren durfte. Da sind die körperlichen Spuren, unter denen Menschen mit Long Covid und ME/CFS (chronisches Erschöpfungssyndrom) leiden. Sie bekommen viel zu wenig Unterstützung. Ein langer Schatten der Pandemie sind aber auch die seelischen Folgen. Durch die Lockdowns waren viele Menschen noch mehr allein als sonst und vielen Jugendlichen fehlte der Ausgleich. Statt ihre Peers zu treffen, rauszugehen und Party zu machen, verbrachten sie noch mehr Zeit online – nachweislich ein Risikofaktor für seelische Erkrankungen. Und als sie wieder rausdurften, blieb der Computerkonsum hoch.

      Das ständige Online-Sein ist auch für Erwachsene toxisch. Die ganzen Algorithmen sind perfektioniert, um uns die Illusion zu geben, in unserem Element zu sein. Gleichzeitig fürchten wir immer, etwas zu verpassen. Wir sind ständig mit einer Scheinwelt beschäftigt, die uns auf Dauer unglücklich macht – gerade weil uns viele sogenannte Influencer eine Welt vorgaukeln, die aus lauter Glücksmomenten zu bestehen scheint: nur Dauerurlaub, aufwändig zubereitete Luxusmahlzeiten und der gefilterte perfekte Look. Gleichzeitig nehmen Fakes, Falschinformationen und KI-Betrug enorm zu. Mit einer gefälschten Stimme von mir werden Szenen aus echten Talkshows synchronisiert, so echt, dass viele darauf reinfallen und Abnehmpillen, Herz-Kreislauf-Medikamente und Potenzmittel bestellen. Und die Betrüger werden immer raffinierter. Das ist gefährlich – für das Vertrauen, für die Demokratie und für die Gesundheit. Für die seelische Gesundheit ist Social Media nachgewiesenermaßen desaströs. Unrealistische Vergleiche mit anderen sorgen nicht dafür, dass du deiner eigenen Mission näherkommst. Online sein ist auf Dauer für unsere seelische Gesundheit wie eine endlose Wisch-Wüste.
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        Umwege erhöhen 
die Ortskenntnis.
 
      

      Wenn die häufigste Antwort auf die Frage Wo bist du gerade? »Online!« lautet, kann ein Sprung ins Kalte im ersten Schritt auch den kalten Entzug von Social Media bedeuten. Schau mal auf deine tägliche Onlinezeit. Und überlege, wie gut du etwas könntest und über etwas Bescheid wüsstest, wenn du einen Bruchteil dieser Zeit einen zusammenhängenden Text lesen, dich

       bewegen, ein Musikinstrument üben, mit anderen singen, kochen, dich ehrenamtlich engagieren oder sonst wie mit der echten Welt in Kontakt sein würdest. Oder einfach aus dem Fenster schauen würdest. (Darin bin ich selbst noch sehr schlecht, weil ich es so selten trainiere.)

      Also: Lieber das Handy nicht mit ins Schlafzimmer nehmen, dafür aber dein Tagebuch zur Ortsbestimmung.

      PS: Wenn ich schon so viel über Dankbarkeit schreibe, möchte ich sie gleich praktizieren! Dieses Buch wäre nicht entstanden und so schön geworden ohne die Arbeit der großartigen Lektorinnen von dtv, Rosemie Mailänder und Charlyne Bieniek, sowie der Verlegerin meines Vertrauens, Barbara Laugwitz. Für die Gestaltung und die Umsetzung aller kreativen Ideen danke ich Charlotte Dölker und Maria Mandelkow. Dank an Léonie Goßler für die fantastische und nervenstarke Organisation meines Zeitplans. Dank an Klemens Pütz, einen der ganz wenigen deutschen Pinguinexperten. Dazu ein Dank an Antje Boetius und Ricarda Winkelmann für ihre Forschungsarbeit darüber, warum die Zukunft der Pinguine und der ganzen Menschheit so eng mit den Meeren und dem westantarktischen Eisschild zusammenhängt.

      Der Pinguin, der sich lieben lernte

      2. Was macht dir Freude?

      Wie viele verschiedene Seiten hast du? Eine öffentliche und eine private? Wie anders bist du, wenn du zur Arbeit gehst oder dich »gehen lässt«? Was kannst du, was kannst du so gar nicht, was kannst du nicht lassen, und was kennst du von dir, was am besten niemand sonst kennen sollte?

      Am Beispiel des Pinguins kannst du in diesem Kapitel einen neuen Blick auf dich werfen und feststellen, dass du so viel mehr bist als schwarz-weiß, hell und dunkel, richtig oder falsch.

      Das Grundmuster des Kaiserpinguins, dieses grafische Schwarz-Weiß, das wir so gerne als Frack interpretieren, deutet nicht auf eine konservative Hochzeit oder einen bevorstehenden Auftritt in einem Orchester hin. Die schwarz-weiße Färbung ist vielmehr eine sehr gute Tarnung und Anpassung an den Lebensraum im Wasser. Und das aus verschiedenen Perspektiven!

      Der schwarze Rücken schützt beim Blick von oben. Damit können die Pinguine unter einem Orka oder Seeleoparden halbwegs ungesehen wegtauchen. Der weiße Bauch wiederum schützt im Wasser beim Blick von unten nach oben. Die helle Unterseite mischt sich mit den hellen herumtreibenden Eisschollen im Gegenlicht. Damit verschwimmt beim Schwimmen der Pinguine ihre Silhouette – im wahrsten Sinn des Wortes.

      Und da ist noch mehr. So viel mehr.

      Ich liebe dieses Foto von Stefan, bei dem er uns ranzoomen lässt auf den Schnabel. Dadurch habe ich zum allerersten Mal bewusst das Lila gesehen, an dem ich bislang immer vorbeigeguckt habe und im Zoo vorbeigelatscht bin. Gut, das knallige Gelb am Hals ist Programm, ist Markenzeichen. Das zarte Orange auch. Aber dass da noch etwas in Lila leuchtet, umspielt von Rottönen, hat mich umgehauen, als er mich darauf hingewiesen hat.

      Es passt so gut zur Pinguingeschichte. Wie schnell wir urteilen, ohne genau hingeschaut zu haben. Wie gerne wir schwarz-weiß denken, in Mustern, in »kenn ich doch alles schon«. Und dann überrascht uns die Natur mit einem Facettenreichtum, der nicht so laut und demonstrativ daherkommt wie ein Pfauenrad – aber diesem ebenbürtig ist.

      Wann hast du das letzte Mal an einem sehr vertrauten Menschen etwas Neues entdeckt? Und wann an dir selbst?

      Wenn du alte Fotos von dir anschaust, was lässt dich schmunzeln? Gibt es etwas, das dich berührt? Wann warst du dir näher, heute oder damals? Und welche Eigenschaften und Erfahrungen hast du seitdem gesammelt, die dich näher an dein Element oder weiter von ihm weg gebracht haben?
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        Auf den zweiten Blick 
ist die Welt so viel mehr 
als schwarz-weiß.
 
      

      Ich hatte jahrelang an meinem Badezimmerspiegel eine Postkarte hängen von einem Elefantenauge mit diesen unübersehbaren Falten drum herum, die ein Dickhäuter eben hat. Ich wollte damit der Gefahr vorbeugen, dass ich Falten rund um mein eigenes Auge irgendwann ernst nehmen könnte. Oder mich sogar darüber ärgere, sie zu haben. Lachfalten kann man nie genug haben. Und im Vergleich mit der Elefantenhaut ist alles Geschrumpel an einem menschlichen Gesicht immer noch glatt wie ein Babypopo.

      Wir schauen oft nur dann hin, wenn wir etwas suchen, das nicht perfekt ist. Die Falte, der Leberfleck, das gespaltene Haar. Was passiert, wenn du dich mit einem liebevollen Blick vor dem Spiegel betrachtest? So als ob du nicht dich selbst anschauen würdest, sondern eine gute Freundin, einen guten Freund? Gelingt es dir, dich neu zu sehen? Deinen inneren Kritikerschnabel für einen Moment zu halten und auszuhalten, dass du gar nicht alles weißt über dich – noch nicht mal alles Schöne und Gute?

      Ich habe ein neues Foto am Badezimmerspiegel: genau dieses vom Kaiserpinguin mit seinem bunten Kopf. Denn Menschen sind unterschiedlich. Am Kopf. Und vor allem im Kopf.

      Lieben, was ist. Radikale Akzeptanz. Ohne alles sofort zu bewerten, in Schubladen zu packen. Boah, das ist schwer. Und eine Übungssache. Die Übungen und Ideen dazu gibt es schon sehr lange, manche schon über viele tausend Jahre. Jemand meinte zu Beginn unserer Zeitrechnung: »Liebe deinen Nächsten wie dich selbst.« Weil er das nicht auf Deutsch gesagt hat, lässt sich das aus seiner Sprache auch noch anders übersetzen. Mit: »Liebe deinen Nächsten, denn er ist wie du.« Oder flapsig gesagt: »Liebe dich selbst, dann können die anderen dich gernhaben.«

      Apropos gernhaben. Was uns liebenswürdig macht, sind nicht nur unsere Stärken, sondern auch unsere Macken, das Unperfekte, das andere in unserer Umgebung manchmal stresst, gleichzeitig aber auch signalisiert: Wir sind alle nur Menschen.

      Im Leben als Komiker zum Beispiel gibt es zwei Katastrophen. Wenn du dir etwas ausgedacht hast und meinst, das ist superwitzig, und keiner lacht. Noch seltsamer ist das Gefühl, wenn alle lachen, und du weißt nicht warum. Vielleicht ist dir was rausgerutscht, ohne dass du zuvor groß drüber nachgedacht hast. Oder eine Pause, eine Geste, eine Grimasse hat eine zweite Bedeutung, die dir nicht klar war. Das verunsichert anfangs. Inzwischen habe ich gelernt, es ist viel schöner, wenn man sich einfach daran freut und mitlacht. Worüber lachen andere mit dir? Wann bist du freiwillig komisch und wann unfreiwillig? Unfreiwillig komisch wird man, wenn man meint, seine Macken vor allen anderen verstecken zu können. Und so kann es auch mit Talenten sein. Alle sehen sie in dir – aber du nicht. Oder du willst sie nicht zeigen, aus welchen Gründen auch immer.

      Was ich oft erlebt habe: Viele Menschen wissen gar nicht, worin sie richtig gut sind. Weil ihnen so selbstverständlich vorkommt, was sie tun. Ich zum Beispiel habe großen Respekt vor Menschen, die intuitiv kochen können, alle Zutaten mit Bauchgefühl zusammenwerfen, genau die richtige Zeit lang etwas anbrutzeln, und es schmeckt am Ende. Ich kann das nicht.

      Aber ich kann Wörter zusammenwerfen und mich beim Schreiben selbst überraschen, was dabei herauskommt. Und hoffe, dass es anderen schmeckt, wenn sie es aufnehmen. Ich weiß, dass viele um Worte ringen, wenn sie einen Text, einen Slogan oder einen Vortrag verfassen sollen. Oder sich unwohl fühlen, das auch noch vor anderen vorzutragen. Weil mir das nie so ging, konnte ich mir lange nicht vorstellen, dass Formulieren, Fabulieren und Vortragen eine Stärke von mir sein könnte. Da kam ich erst durch das Feedback von anderen drauf. Hätte ich versucht, Koch zu werden, wäre ich damit sehr unglücklich geworden, mitsamt allen, die meine Kreationen dann aufgetischt bekommen hätten.

      Was ich sagen will: Frag andere, wer du bist. Schau nicht zu lange nach deinem Bauchnabel oder in den Spiegel. Selbsterkenntnis funktioniert im Dialog mit einem echten Gegenüber oft besser als im stillen Kämmerlein. Und wenn dir etwas leichtfällt, ist das kein Grund, es für wertlos zu halten oder gar sein zu lassen. Vielleicht wird davon gerade mehr gebraucht, weil es anderen eben nicht leichtfällt.

      Oft wurde ich gefragt, wie kann man denn erst über sieben Jahre in eine medizinische Ausbildung und Karriere stecken, um dann ins Unterhaltungsfach zu wechseln. War das nicht alles vergeudete Zeit? Das hat mich lange beschäftigt, bis ich im Rückblick verstand, dass ich viele andere Eigenschaften länger als sieben Jahre ausgebildet hatte, nur eben ohne Stempel, Approbation oder Jodeldiplom. Zum Beispiel habe ich von klein auf Witze gesammelt, dann mit Zaubertricks Kindergeburtstage bespaßt und parallel zum Studium schon Shows und Moderationen in einer Mischung aus Comedy und Zauberei gemacht. Auch wenn das keine formale Ausbildung war, hatte ich da über viele Jahre andere Stärken von mir ausprobiert, entdeckt und verfeinert.

      Unsere Stärken entwickeln wir oft, ohne es zu merken oder direkt anzupeilen. Muskelstärke lässt sich im Fitnessstudio trainieren, dann weißt du genau, wo die Muckis herkommen. Oder warum sie wegbleiben, wenn du dem Studio fernbleibst. Ich habe mal gelesen, dass es inzwischen mehr Mitglieder von Fitnessstudios gibt als Mitglieder in der Kirche. Aber der Anteil, der regelmäßig hingeht, dürfte bei beiden Institutionen ähnlich gering sein.

      Seelen-Muckis bauen sich auf, wenn wir – ganz ohne Mitgliedsbeitrag – Dinge im Leben serviert bekommen, eine Weile daran schleppen und uns abarbeiten und dabei unbemerkt trainieren und stärker und schlauer werden. Oft eher nebenbei, während das Leben weitergeht. Erst wirkt es sinnlos, unfair, einfach nur dämlich. Aber wer weiß: Für irgendwas wird es gut sein.
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        Egal, worüber du gerade 
nachdenkst: weiteratmen.
 
      

      Können Kleinigkeiten wie das Lila am Schnabel des Pinguins für irgendwas gut sein? Ich war völlig baff, als mir Stefan Christmann erklärte, dass diese kleinen Farbnuancen das ultraviolette Spektrum reflektieren und dass sie bei der Partnerwahl eine Rolle spielen, weil die Pinguine daran erkennen, wie fit ihr Gegenüber ist. Da dachte ich an diese Momente früher in der Disco, alles düster und unheimlich, bis jemand lacht. Und dann siehst du im UV-Licht die Zähne leuchten und lachst mit.

      Ein Satz, der mich schon lange begleitet, ist von dem dänischen Philosophen, bei dem man nie genau weiß, wie er sich schreibt. Ich habe es für dich nachgeschaut, er hieß Søren Kierkegaard. Und er war der Meinung: »Verstehen kann man das Leben oft nur rückwärts, doch leben muss man es vorwärts.«

      So ist das auch mit Hobbys, mit Büchern, die uns packen, mit Menschen, die uns begegnen und prägen. Mit einer Zeile aus einem Song, die wir nicht vergessen. Wir bekommen laufend Puzzleteile, Bausteine und Hinweise, was unsere »Berufung« sein könnte. Dafür musst du aber auch ab und an hinhören, ob da etwas in dir leise ruft. Oder klopft!

      Gute Fragen können sein: Was hat mich als Kind oder junger Mensch begeistert, womit konnte ich Stunden verbringen, ohne dass mir langweilig wurde? Und was würde ich tun, wenn ich »ausgesorgt« hätte, sprich, wenn es nicht darum ginge, mit der aktuellen Tätigkeit Geld zu verdienen? Was mache ich gerne gratis, einfach weil es mir so viel Freude macht? (Muss man dem Arbeitgeber ja nicht gleich sagen, dass man den Job auch für umme machen würde.)

      Es klingt schnell pathetisch, aber trau dich mal, dir diese Frage zu stellen: Was ist mein Geschenk an diese Welt, an dieses Leben? Und drei Nummern kleiner und alltagstauglicher: Wofür stehe ich morgens auf? Eine Frage übrigens, die sich Pinguine nicht stellen, weil sie sich zum Schlafen gar nicht erst hinlegen müssen.

      In Kapitel 1 hast du das Ritual für abends kennengelernt, das Glückstagebuch. Hier im zweiten Schritt empfehle ich dir als Ritual für den Morgen, dir einen kurzen Moment lang an der Bettkante klarzumachen, wofür genau du jetzt aufstehst. Und wenn dir nichts einfällt, am besten liegen zu bleiben. Es ist so anstrengend, alles nur zu müssen. Und es mit Leuten zu tun zu haben, die lieber liegen geblieben wären. Du stehst nicht auf, um alles richtig zu machen. Das geht gar nicht. Wäre auch sehr langweilig. »Bad decisions make better stories«, stand neulich als Spruch an der Wand in einer Bar. Wie wahr! Ein Leben ohne Unsinn macht keinen Sinn. Also lieber schlecht entscheiden als gar nicht. Möglicherweise verpasst du sonst den schönsten Umweg deines Lebens!
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        Liebe ist ein Bauchgefühl.
 
      

      Der Pinguin, der Vertrauen lernte

      3. Wer ist dir wichtig?

      Selbst für Menschen, die sich jahrelang mit Pinguinen beschäftigt haben, bleibt es unmöglich, eindeutig Männchen und Weibchen zu unterscheiden. Gut, dass Pinguine keine Menschen sind. Sie zeigen ganz verblüffende Fähigkeiten in der Partnerwahl. Nicht nur können sie sich zielsicher für den oder die eine entscheiden – mindestens so beeindruckend ist es, wie sie sich nach Monaten der Trennung unter den oft Tausenden, die in der Kolonie beieinanderstehen, wiederfinden!

      Dafür braucht es eine starke innere Bindung. Und die stellen die Pinguine über das gemeinsame Tanzen her! Sie müssen dafür keinen Tanzkurs besuchen, die Bewegungsmuster sind angeboren. Aber das Betörende ist, wie perfekt sie diese »Moves« aufeinander abstimmen. Wenn sie auf derselben Wellenlänge unterwegs sind, sind sie so gut synchronisiert, dass sie sich im Gleichklang bewegen.

      Das erinnert mich an die Situation, wenn man in einem Café unfreiwillig Zeuge eines ersten Dates am Nachbartisch wird. Auch wenn man nichts vom Dialog mitbekommt, hat man doch sehr rasch ein Gefühl dafür, ob es funkt oder so gar nicht passen will. Ein Hinweis ist, ähnlich wie beim Pinguin, der »Tanz«, die Körpersprache. Einer schlägt die Beine übereinander, der andere spiegelt das. Ein Lächeln spielt Pingpong zwischen den Gesichtern. Man lehnt sich vor und zurück im Rhythmus. Übrigens gilt es nicht als gutes Zeichen, wenn beide synchron auf ihrem Handy scrollen. Auch auf der Tanzfläche sieht man sofort, ob sich Paare blind verstehen, ob sie eine Einheit bilden oder sich auf die Füße treten und die grundsätzliche Frage im Raum steht: »Ich tanze Tango – was tanzt du?«

      Bei den Pinguinen sieht der Paarungstanz jedenfalls verdammt elegant aus. Wie Breakdance in Zeitlupe, wie die Show »Holiday on Ice«. Ohne Publikum allerdings, denn die anderen in der Kolonie sind viel zu sehr selbst mit der Partnersuche beschäftigt. Die Turtelnden könnten also mit Fug und Recht sagen: »Dieser Tanz ist nur für dich!«

      Die älteren Leserinnen und Leser kennen vielleicht noch den Kultfilm meiner Jugend, La Boum. Das verliebte Paar tanzt da in einer Horde rockig Flippender mit Kopfhörern zu seinem eigenen Klang ganz langsam Klammerblues. Übrigens: Wer für den Pinguintanz statt Kopfkino die Bewegtbilder vor Augen haben möchte, dem sei die Serie Wilde Dynastien empfohlen. Im Original mit der wunderbaren Stimme von David Attenborough sieht man hier den ganzen Zauber des Pinguin-Schmuseblues. Stefan Christmann war an den Dreharbeiten beteiligt und beschreibt dieses Naturerlebnis aus nächster Nähe so:

      »Zunächst stehen sich beide Pinguine vollkommen aufrecht gegenüber und strecken ihre Hälse in die Luft. Dabei lehnen sie ihre Köpfe zur Seite und blicken sich oftmals minutenlang in die Augen. Langsam beginnt sich die Anspannung ihrer Körper zu lösen und beide Vögel sinken nach unten. In einer charakteristischen Bewegung hebt nun einer der Partner seine Schultern und lässt den Kopf gleichzeitig spannungslos fallen, bis er von der Muskulatur seines Halses aufgefangen wird. Dann spannt er seinen Körper aufs Neue an, stellt sich leicht auf die Fersen und stützt sich auf seinem Bürzel ab. Sein Schnabel öffnet sich einen kleinen Spalt weit und einen tiefen Atemzug später löst sich die gesamte Anspannung seiner Muskulatur in einem unverwechselbaren Ruf, der zunächst lang und laut über das Eis hallt und dann stakkatoartig leiser werdend fortklingt. Anschließend wirft er seinen Kopf in den Nacken und präsentiert sein buntes Gefieder in einer vollständigen Drehung seines Kopfes von hinten nach vorne. Es dauert meist nur wenige Sekunden, bis sein Gegenüber das Ritual erwidert. Was anfänglich noch mit einigen Sekunden Versatz geschieht, findet mit zunehmender Verbindung irgendwann in einer Gleichzeitigkeit statt, die selbst Synchronschwimmer zum Staunen brächte.«

      Bei aller gebotenen Romantik muss allerdings einmal gesagt sein, es gibt auch unbequeme Wahrheiten über Pinguine. Sie galten lange Zeit als streng monogam. Das wäre im Tierreich eine große Ausnahme. Zuerst denkt man sich: Na ja, es ist auch nicht sooo schwer, ein Leben lang einem Partner oder einer Partnerin treu zu bleiben, wenn eh alle gleich aussehen. Aber das stimmt natürlich nicht. Erstens unterscheiden sich die Tiere mehr, als man vermutet. Und zweitens merkt man, wenn man sie über längere Zeit beobachtet: Sie haben auch so ihre Tricks, den Fortpflanzungserfolg zu steigern und bei Notwendigkeit und Gelegenheit auf mehrere Gegenüber aufzuteilen. Sie sind saisonal und seriell monogam und herausragend kooperative Wesen. Das ist schon erstaunlich genug, denn die meiste Zeit führen Männchen und Weibchen ja eine krasse Fernbeziehung, mit sehr viel Unsicherheiten auf dem Weg zum Meer und zurück.

      Wahr ist auch, dass natürlich beim komplizierten Spiel des Lebens allerhand schiefgehen kann. Es bleiben Männchen und Weibchen übrig, die dann in der Kolonie oft für viel Stress sorgen. Sie versuchen, anderen die Küken zu klauen oder beim Paarungsakt zu stören und sich im wahrsten Sinne in fremde Beziehungen zu drängeln. Es gibt aus menschlicher Perspektive Verhalten, das wie Betrug, Prostitution, Neid und Hinterlist aussieht, aber das alles ist biologisch logisch und evolutionär sinnvoll. Klar, bei diesen Kämpfen gibt es auch regelmäßig Verletzte und Verluste. Auch das gehört zur wissenschaftlichen Wahrheit und macht die Pinguine wieder menschlich – auch wenn nicht alles ein Vergleich ist, was hinkt …

      Pinguine sind ebenfalls bekannt dafür, dass bei ihnen Homosexualität sehr offen gelebt wird. »Manche Pinguine sind schwul, komm darüber hinweg« – mit diesem Banner haben Tierpfleger im Londoner Zoo aus Anlass der Pride Parade einmal die Besucher aufgeklärt. Ein schwules Paar, Ronnie und Reggie, adoptierte ein verstoßenes Ei und kümmerte sich hingebungsvoll um den Nachwuchs. Homosexualität ist auch bei vielen anderen Tieren keine Seltenheit, zum Beispiel bei Giraffen, Ziegen und Pandabären. Homophobie gibt es allerdings weltweit nur bei einer Art: Homo sapiens sapiens.

      Und natürlich gibt es auch für uns Menschen so viele Lebensentwürfe, wie es Menschen gibt. Mit einem Gegenüber oder vielen oder keinem. Mit Kindern oder glücklich ohne. Wenn ich hier etwas beschreibe und darin Hinweise oder Bilder für unser menschliches Verhalten entdecke, sei ganz klar gesagt: Das sind Angebote, keine Norm, keine Empfehlung, kein Zwang zu nix. Im Gegenteil. Mach dich frei!

      Und damit zurück zur Romantik.

      Mit Abschluss des Paartanzes, dem Nachahmen und dem Gleichklang stehen sich beide Vögel Brust an Brust gelehnt gegenüber. Meistens dauern diese intimen Augenblicke mehrere Minuten lang an und beide haben ihre Augen geschlossen. Stefan Christmann beschreibt es so: »Für mich wirkte diese finale Pose stets wie die innige Umarmung zweier Liebender, die den Rest der Welt vergessen haben. Den Herzschlag des anderen spürend und vielleicht sogar sich einprägend, waren es diese magischen Augenblicke, in denen mir nur das Wort Liebe zur Beschreibung meiner Wahrnehmung einfiel. Während die Balz bei Tieren klassischerweise auf das Werben eines Partners und die anschließende Paarung mit diesem abzielt, war dieses Ritual viel tiefgreifender und ›unbiologischer‹, als ich es von anderen Arten gewohnt war.«

      Also: Augen zu und tanzen!

      Der Liebesakt der Pinguine ist Partnerakrobatik. Ein Balanceakt. Und ein bisschen auch ein »Act«. Es ist einer der Momente, in denen klar wird, wer Männchen und wer Weibchen ist. Sex gibt es bei Pinguinen nur einmal im Jahr. Aber bequem macht es sich keiner von beiden. David Attenborough formuliert es in seinem Film so wunderbar britisch lakonisch: »Der Pinguinkörper ist perfekt gestaltet für viele Situationen. Fortpflanzung gehört nicht dazu.« Ausgerechnet die schön glatte Hülle, die Pinguine im Wasser fliegen lässt, wird im Liegen zur Rutschpartie. Es ist Dirty Dancing für Fortgeschrittene, denn die Hebefigur hält nur kurz. Das Problem der beiden Begattungswilligen: wie festhalten? Und wo? Es erinnert mich an die Szene Liebe im Büro von Loriot, bei der dieser unsterbliche Satz fällt: »Aber es muss doch gehen – andere machen es doch auch!«

      Ein bisschen Fettpolster hilft, die Auflagefläche zu vergrößern und den Halt. Wenn wir Menschen ein bisschen Hüftspeck entdecken, haben wir dafür sehr unterschiedliche Bezeichnungen. Auf Englisch heißen die Röllchen »Love Handles« – also ein Griff, um sich in der Leidenschaft der Liebe irgendwo festzuhalten. Im Französischen dieselbe Idee: »Poignées d’amour«. Was machen wir Deutsche daraus? Rettungsring!
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      Was können wir von den Pinguinen lernen? Mit Ge duld, viel Liebe und Hingabe auf beiden Seiten geht es, und vor allem dann, wenn man den Anspruch, dabei gut auszusehen, komplett in den Wind schießt.

      Pinguine machen nicht alles zusammen, haben aber als Paar ein gemeinsames Ziel: sich die Verantwortung für die nächste Generation zu teilen. Dafür geben sie fast alles.

      Das Ei zu legen fordert dem Weibchen sehr viel ab. Kraft, Energie und Geduld. Wenn das große Ding endlich raus ist, hat die Mama ein Drittel ihres Gewichts verloren. Und übergibt deshalb das Brüten an ihren Gatten. Sie muss zurück ins Meer und ihre Reserven wieder auffüllen. Warm halten kann der Typ schließlich genauso gut. Und der hat noch ein bisschen mehr Speck auf den Rippen.

      Es gibt doch dieses Fremdscham-Partyspiel mit dem Ballon zwischen den Tänzern, der auf keinen Fall runterfallen darf. Daran dachte ich bei der Füßel-Choreo. Das Pinguin-Ei darf auf keinen Fall länger mit dem eisigen Boden in Berührung kommen. Nicht nur, weil es keinen Knacks kriegen darf. Es würde schlicht in Sekunden durchfrieren und alles zarte Leben darin zum Erliegen bringen.

      Gut, dass der Mann tanzen kann! Das war schon das Auswahlkriterium zu Beginn der Partnerwahl. Und es erweist sich jetzt wieder als extrem brauchbar, dass er so geschickt auf den Beinen balanciert. So legt das Weibchen nur für Sekunden das Ei auf dem kalten Boden ab. Ganz behutsam und sanft. Nun muss es das Männchen mit seinem spitzen, langen Schnabel geschickt auf seine Fußrücken bugsieren. Dabei wird es von der Mutter genau beobachtet, denn sie erwartet, dass der Vater damit mindestens so achtsam umgeht wie sie. Das tut er. Und dann hebt er seinen Bauch an und stülpt ihn über das Ei, sodass es in der Bauchfalte warm gehalten wird und bebrütet werden kann.
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      Ist das nicht poetisch? Dieser leichte Ansatz zur Wampe, der uns Männern häufig ab dem vierzigsten Lebensjahr zu eigen ist, dient eigentlich einem tiefen biologischen Sinn: Schutz für die nächste Generation. (Aber, Tipp für die menschlichen Jungs: Die Menge macht’s. Wenn der Bauch beginnt, die eigenen Eier warm zu halten, dann geht mal wieder schwimmen.)

      Ab jetzt kann das Männchen nur Trippelschritte machen, die Hände sind ihm eh gebunden, für die nächsten Monate sind es die Füße auch. Und es gibt absolut nichts zu essen in dieser Zeit. Gerade noch Flitterwochen, jetzt Strohwitwer auf Nulldiät. Noch nicht Alleinerziehender, aber alleiniger Wärmespender. Respekt. Und das im Winter. Männchen wie Weibchen haben in ihrer Brutfalte eine kleine kahle Stelle. Dort lässt das Gefieder eine runde Lücke offen, damit die Körperwärme des Bauches direkt an das Ei andocken kann. Eine »Docking-Station« für die beste Verbindung.

      Sobald das Weibchen das Ei dem Partner zu treuen Händen übergeben, besser gesagt auf die treuen Füße gelegt hat, muss es dringend wieder was zu essen holen gehen. Das Legen hat viel Kraft gekostet, und es muss sich stärken, damit es auch die Brut stärken kann. Das Essen liegt aber nicht im Kühlregal im nächsten Supermarkt, sondern in den Tiefen des Meeres.

      Vor dem Aufbruch zu dieser keineswegs ungefährlichen Shoppingtour gibt es ein ziemlich einzigartiges Ritual der Pinguinliebe. Denn das Weibchen geht nicht einfach so. Sie geht ein paar Schritte weg von ihrer Kleinfamilie in Schale beziehungsweise in spe, dann schaut sie sich um und kehrt mehrfach zurück! So als ob sie sich absichern wollte, dass es ohne sie auch wirklich läuft. Noch einmal checkt sie: Kann ich diesem Typen so etwas Zerbrechliches und Wertvolles anvertrauen? Er muss ihr zeigen, dass er seinen Mann steht, Ei bei Fuß! Und auch genau da stehen bleibt, damit sie die beiden in gut zwei Monaten wiederfinden kann. Ich kenne Menschen, die dreimal zurück ins Haus gehen, um zu schauen, ob der Herd aus ist. Diese Sorge entfällt in der Antarktis. Aber die Pinguinmama geht, kommt zurück, geht wieder, guckt, tappelt wieder los und dann schließlich schaut sie sich ein letztes Mal um und löst sich, um neues Futter zu sammeln.

      Die Speisekarte für ihre Rückkehr steht: antarktischer Eisfisch, Krill, Tintenfische! Das Küken kommt so auf den Geschmack. Sozusagen Sushi auf Körpertemperatur. Aber Restauranteröffnung ist erst in drei Monaten. So lange heißt es warten. Und vertrauen, dass die Mutter sich nicht verspätet. Für den Vater ist jetzt durchhalten angesagt. Und der Winter kommt erschwerend hinzu, keine Sonne weit und breit. Gäbe es einen Soundtrack für diese Zeit, wäre das passendste Lied wohl: Ain’t no sunshine when she’s gone …

        
        [image: ] 
      

      Pinguine sind extrem energieeffizient, denn ihnen ist klar, dass über lange Zeit keine neue Energie von außen dazukommt. Was sie gespeichert haben, muss reichen. Im Winter gibt es einfach mal nichts zu essen. Gar nichts. Überall nur Eis. Aber kein Speiseeis. Nur blitzeleerer Kühlschrank rundherum, mit einem offenen Gefrierfach.

      Vielleicht hast du mal was vom Intervallfasten gehört, von 16/8 oder so. Tatsächlich finde ich es einfacher, unter der Woche ein oder zwei Mal am Abend gar nichts zu essen oder erst spät am nächsten Tag zu frühstücken, als sich ständig zu maßregeln. Die Regel ist schön einfach: Iss, was dir und der Erde guttut – aber nicht die ganze Zeit. Diese Essenspausen wurden bekannt als »Hirschhausen-Diät«, dabei habe ich immer gesagt, dass ich es nicht erfunden, nur ausprobiert und bekannter gemacht habe. Was ich damals nicht wusste: Erfunden haben es die Pinguine! Es müsste also »Pinguin-Diät« heißen! Klar, im Tierreich macht das niemand aus Eitelkeit oder gesundheitlichen Gründen, sondern weil es im Winter, in der Wüste oder im Eis phasenweise nichts zu fressen gibt. Essenspausen sind also nichts Unnatürliches. Unnatürlich ist es, jeden Tag um die gleiche Zeit Schnitzel mit Pommes und Mayo zu essen.

      Pinguine haben auch keine Angst vor dem Jo-Jo-Effekt. Im Gegenteil. Sie freuen sich, verlorene Speckschichten zurückzuholen, wenn sie im Meer Kalorien auftanken können. Denn eine ordentliche Portion Hüftgold ist für sie die Antwort auf die Frage: »Können Sie eigentlich eine Familie ernähren?«

      Wenn wir Menschen stolz sind, ab und an das mit dem Intervallfasten hinzubekommen und sechzehn Stunden Essenspause zu machen, dann können wir demütig an die Meisterschaft der Pinguine denken, die das über Monate schaffen. Bei den Weibchen drei Monate, bei den Männchen sogar fünf. Und über diese ganze lange Zeit hebt der Vater in spe in einem kleinen Versteck, einer Nische der Speiseröhre, eine Mahlzeit auf. Eine Mischung aus Fisch, Krill und Tintenfisch. Zermatscht und vorverdaut. Pinguine haben also nicht nur das Intervallfasten erfunden, sondern auch das geheime Rezept für die norddeutsche Spezialität Labskaus! Wem’s schmeckt … Diese stille Reserve wird die erste Mahlzeit sein – für den Nachwuchs!

      Die größte Belohnung für all die Mühen ist die Rückkehr der Weibchen. Aber wie um alles in der Welt finden die Partner zusammen? Stell dir vor, du kommst in ein Fußballstadion, hast aber eine Taucherbrille auf. Und jetzt versuchst du, dein Gegenüber zu finden, während alle anderen das auch lauthals tun. So in etwa könnte sich das für Pinguine anfühlen.

      Ja, Pinguine haben kein besonders gutes Sehvermögen. Die Augen sitzen seitlich am Kopf, was das räumliche Sehen mühselig macht. Um die Bilder vom rechten und dem linken Auge im Hinterkopf sinnvoll übereinanderzubringen, wackeln sie gerne ein bisschen hin und her. Das kennt man von anderen Vögeln, die ein Korn suchen. Pinguine sind halt mit dem Huhn näher verwandt als mit uns. Auch wenn wir uns so sehr in ihnen erkennen. Aber sie erkennen sich im Stadion untereinander nicht an der Optik. Winkt auch keiner. Aber wie bitte finden sie sich dann? Die Musik führt sie zusammen, ihr Gesang!

      Stefan Christmann hat das so erlebt: »Dazu pressen sie die aufgewärmte Luft aus ihren Lungen und trompeten jenes unnachahmliche Lied, das sie vor ein paar Monaten gemeinsam mit ihrem Partner komponiert haben und das sinnbildlich für ihre innige Verbindung steht. Wie die mehrstimmige Notation einer musikalischen Partitur ziehen weiße Schweife kondensierenden Atems durch die Luft und zeichnen ihre Melodie in die Landschaft. Sekunden später ertönt eine Kakophonie zahlreicher Antworten aus der Menge der Männer, die für mich stets gleich klangen, aber im Detail für das Weibchen unterschiedlicher nicht sein könnten. Wieder nähert sie sich einige Schritte, wiederholt ihren Ruf und erhält im zweiten Anlauf schon wesentlich weniger Antworten. Nach und nach bewegen sich die Rückkehrerinnen durch die große Menge an Pinguinen und lokalisieren anhand ihres gemeinsamen Rufs den wartenden Partner.«

      Wir können uns kaum vorstellen, wie das für die Pinguine klingt, wenn da die ganze Kolonie durcheinandersingt! Denn für unsere Ohren klingt das alles gleich. Nuancen entscheiden. So wie Kenner die Goldberg-Variationen von Glenn Gould in Takt 42 auch von Igor Levits Aufnahme sofort unterscheiden können. Aber die Pinguine schaffen das, obwohl um sie herum noch Tausende andere gleichzeitig spielen! Sie tappeln in die Richtung, wo sie ihre Resonanz, ihren Motto-Song, ihren »Einklang« vermuten. So lange, bis sie wieder vor dem Hüter ihres Nachwuchses stehen. Und die Familienzusammenführung geglückt ist. Unfassbar.

      »Harte Schale, weicher Kern« – für den Geburtsmoment muss das Küken raus aus seiner harten Schale. Die Hülle ist zu eng geworden, das Ei ist jetzt sein Escape-Room. Mit dem Wort »schlüpfen« wird die harte Arbeit sehr viel eleganter beschrieben, als es die stundenlange Hackerei und das innere Anrennen gegen die Kalkwände und Beschränkungen de facto sind.
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      »Wie aus dem Ei gepellt« – na ja, die Küken sehen erst mal sehr mitgenommen aus, wenn sie sich aus dem Ei gepellt haben. Aber dann auch sehr glücklich. Die Familie ist jetzt komplett, Vater, Mutter, Kind. Ab jetzt teilen sich beide Eltern die Fürsorge und die Schritte, damit ihr Nachwuchs es schafft, flügge zu werden.

      Aber nicht alle Küken schaffen diesen harten Übergang in die kalte Realität. Stefan Christmann hat dazu etwas beobachtet und festgehalten, was man nur erlebt, wenn man so viel Zeit ganz nah dran ist an dem Leben und auch dem Sterben am Südpol.

      Ein Pinguinvater trauert um sein Küken. Es ist offensichtlich erfroren, aber der Vater möchte ihm noch ein bisschen Liebe zukommen lassen. Er stupst es mit dem Schnabel an und entscheidet sich, es noch mal auf seine Füße zu legen und ins Warme unter die Bauchfalte zu nehmen. Ein Sozialdarwinist, der Survival of the Fittest als puren Egoismus und Optimierung versteht, würde sagen: Das Küken ist nicht mehr zu retten, abhaken, keine weitere Energie da reinstecken. Verlorene Liebesmüh oder auf Ökonomisch: sunken cost. Ja, der Pinguinvater könnte auch einfach direkt zurück ins Meer und sich mit frischem Fisch trösten, nach fünf Monaten ohne Nahrung und ohne Belohnung in Form eines gesunden Kindes. Tut er aber nicht. Kein Beweis, aber ein kleiner Hinweis, dass die Tiere so viel mehr fühlen, als wir ihnen lange zugestanden haben.
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      Der Pinguin, der lernte zusammenzuhalten

      4. Wann haben andere Freude mit dir?

      So rätselhaft bis heute die genauen Kriterien der Partnerwahl sind, so unverstanden ist bislang auch ein anderes Ritual, das Stefan Christmann bei seinen stundenlangen Beobachtungen direkt erlebte: Scheinbar grundlos treffen sich zwei Elternpaare, stellen sich voreinander auf und heben die Bauchfalte. Sie präsentieren gegenseitig ihr Ei oder später dann ihr Küken! Was macht das für einen Sinn, wenn dabei die kostbare Wärme aus der Bauchfalte entweicht? Von außen betrachtet hat das etwas von »Zeigst du mir deins, zeig ich dir meins!«. Vielleicht sollen die Küken ja abgehärtet werden gemäß dem Motto: »Jetzt schau dir mal den Maxi gegenüber an. Der jammert auch nicht, wenn’s kalt ist.« Oder die Eltern wollen zeigen, wie weit der eigene Nachwuchs schon ist. Ein bisschen wie beim Menschen. Da heißt’s ja auch gern beim Blick in den Kinderwagen: »Also meiner lief eigentlich schon direkt nach der Geburt …«

      Wir wissen nicht, was die Pinguine sich dabei denken, aber vielleicht ist dieses Ritual auch wieder ein Baustein der tiefen Verbundenheit miteinander, der dem Küken einfach zeigen soll: »Keine Angst – du bist nicht allein auf der Welt!« Und so geht es in diesem Kapitel um den erstaunlichen Gemeinschaftssinn der Pinguine. Der wird offenbar schon früh eingeübt, im Doppelpack von gut für sich sorgen und gut sorgen für andere.

      Nur die Harten kommen in den Garten? Diesen Spruch mochte ich noch nie. In der Metapher vom Pinguin steckt eine andere Botschaft. Wenn das Leben hart ist, hilft nicht nur abhärten – sondern auch weich bleiben. Wie der Bambus, der sich im Wind biegt, ohne zu brechen, ist dies eins der Geheimnisse der Resilienz, der seelischen Widerstandskraft. Das gilt für jeden einzelnen Bambus, umso mehr für die ganze Gemeinschaft von Pflanzen, Tieren und Menschen. Wir werden widerstandsfähig, nicht indem wir etwas »auf Biegen und Brechen« durchsetzen, sondern indem wir mit dem Gegenwind wachsen und zusammenhalten.

      Bambus gibt es auch in der Antarktis! Und zwar genau wegen seiner besonderen Materialeigenschaften. Mit langen Bambusflaggen werden die Wegpunkte markiert, denn es ist sehr gefährlich, im Schneesturm die Orientierung zu verlieren, wenn unsere Sinne im gefürchteten Whiteout ihren Geist aufgeben. Wenn alles gleich aussieht, helfen die Bambusstangen, den Weg zurück zur sicheren Basisstation zu finden. Aluminiumstangen sind nur scheinbar überlegen. Sie werden in der Kälte spröde, und sobald der Wind anfängt, die Rohre in Schwingung zu versetzen, zerbersten sie. Bambus nicht. Er schwingt mit dem Wind mit und irgendwann, wenn Ruhe einkehrt, schwingt er zurück in seine Mitte.

      Auch das Wärmemanagement der Pinguine ist eine Kombination aus persönlicher Widerstandskraft und Teamgeist – und beantwortet die Frage aller Fragen: Warum bekommen die Pinguine keine kalten Füße?

      Sie machen Yoga! Eine der anspruchsvollsten Figuren noch dazu, nein, nicht die Krähe. Auch nicht den herabschauenden Hund. Sondern die heraufschauende Zehe! Sie können sich auf ihren Fersen ausbalancieren und dabei die Zehen vom Boden abheben. Damit haben sie nur noch ganz wenig Bodenkontakt. Sie schweben so gut wie. Damit sie nicht umkippen, stützen sie sich mithilfe ihres Bürzels ab. Sie haben uns also nicht nur das Intervallfasten voraus, sondern auch die innere Balance eines Yogi.

      Und durch einen weiteren Trick der Natur bleibt die Wärme dort, wo sie hingehört. Die Durchblutung der Füße mit warmem Blut hätte nämlich zwei große Nachteile. Zum einen würde der Körper schnell auskühlen. Zum andern könnte das Eis unter den Füßen antauen und dann wieder frieren. Das wäre auch blöd. Menschen testen ja gerne, ob das geht, im Winter mit der Zunge an einer Metallstange festzufrieren. Das wurde in der Antarktis noch nie beobachtet. Zumindest bei keinem Pinguin. Ihre Füße sind mit einer dicken Hornschicht gut isoliert.

       
         
          [image: ] 
         
      

      Aber der noch viel raffiniertere Trick findet in den Beinen statt. Während das Blut in feinen Gefäßnetzen nach unten fließt, gibt es die Wärme an das Blut, das von den Füßen hochströmt, ab. Ein »Gegenstrom«-Prinzip. Das Herz ist also eine Wärmepumpe. Und funktioniert tadellos. Der Pinguin ist der eigentliche Heizungs-Hammer!

      Das alleine würde nicht reichen, und deshalb jetzt zum Huddle-Hammer!

      Wie funktioniert Teamwork bei extremen Minusgraden? Was macht das magische Band zwischen den Pinguinen als Gruppe aus? Wie überleben sie gemeinsam in der lebensfeindlichsten Umgebung, die unsere Erde zu bieten hat? Am Südpol kann es unfassbar kalt werden – die tiefste jemals dort gemessene Temperatur war minus 89 Grad Celsius. Dazu kommt noch etwas: Es wird im Winter auch monatelang nicht richtig hell, und statt Sonnenstrahlen gibt es Stürme mit Windgeschwindigkeiten von bis zu 200 Kilometern in der Stunde. Menschen können hier nur mit enormem technischen Aufwand und fünf Lagen Spezialkleidung überleben. Pinguine machen das seit Millionen von Jahren. Was können wir uns davon abschauen? Wenn ich mich überwinden und meine Komfortzone verlassen muss, hilft es mir immer wieder zu denken: Andere Menschen und vor allem andere Tiere haben schon sehr viel mehr geschafft, also: keine faulen Ausreden!

      Pinguine wissen vor allem, allein ist das nicht zu schaffen. Wenn der Sturm tobt, stehen sie daher ganz dicht zusammen und formen einen sogenannten Huddle. Man könnte es für eine Kuschelgruppe halten, wenn nicht die Eiszapfen an den Schnäbeln und Federn daran erinnern würden, dass es hier weniger um die Steigerung des persönlichen Wohlbefindens geht als um das nackte Überleben. Nackt stimmt nicht. Jeder Pinguin hat sein Federkleid, das durch viele Lufteinschlüsse wie eine Daunendecke sehr effektiv isoliert. Und gemeinsam im Huddle sind sie noch effektiver: In der Mitte kann es bis zu 40 Grad werden. Plus, wohlgemerkt. Fast Bio-Sauna.

      Das ist dann auch den Pinguinen zu warm. Und so sieht man, wie zum Beispiel auf dem nächsten Foto, dass die Tiere im Auge des Huddles zur Kühlung den Kopf aus der Gruppe strecken und mal ordentlich Dampf ablassen.

      So warm es in der Mitte ist, so kalt ist es am Rand. Keiner steht gerne draußen, erst recht nicht, wenn das die Seite ist, wo einem der Wind direkt ins Gesicht bläst. Das Faszinierende am Huddle ist die ständige Bewegung derer, die Teil davon sind. Keiner wird an den Rand gedrängt oder muss für alle anderen die undankbaren Jobs übernehmen. Jeder übernimmt im Wechsel die Außenposition. Und wenn einem nach dem Dienst für die Gemeinschaft der Arsch auf Grundeis geht, wird gewechselt. Klares Rotationsprinzip. Wer vorne war, läuft einmal um die Gruppe rum und darf sich hinten wieder einkuscheln. Keiner gibt den Ton an, jeder weiß, wann er dran ist, die einen laufen rechts um die Gruppe, die anderen links. Wenn man das eine Weile lang filmt und dann im Zeitraffer anschaut, bemerkt man erst, wie alle in Bewegung sind, was für ein Leben da in diesem Haufen steckt. Der scheinbare Eisklumpen gleicht eher einem Bienenstock, nur eben in Slow Motion. Viel Gehuddel im Huddle.
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      Das Prinzip der Rotation gibt es ja auch in den Schwärmen beim Vogelzug. Da fliegt auch nicht immer der oder die eine voran, sondern man wechselt sich ab. Aber diese »Schwarmintelligenz« am Boden in der Kälte – dieses Teamwork im Huddle gibt es so nur bei den Pinguinen.

      Erst vor wenigen Jahren wurde noch eine weitere Teamtechnik aus dem Inneren des Huddles gelüftet: Die Pinguine machen La Ola! So wie im Stadion ein Impuls alle einmal von ihren Plätzen lockt, so läuft eine Welle durch den Huddle und alle rücken in dieser kollektiven Bewegung noch ein bisschen näher aneinander ran. Auf diese Weise werden die Kältelöcher zwischen den Individuen fortlaufend gestopft. Zusammenrücken im Hauruckverfahren.

      Ein Zen-Lehrer hatte mich einmal zum Teetrinken eingeladen, es schneite, und er sagte: »Jede Schneeflocke fällt an ihren Platz.« Daran muss ich denken, so paradox das auch klingt. Das ist doch Zufall, wo eine Schneeflocke landet, das hat doch keinen Plan! Stimmt. Und es stimmt auch nicht. Etwas kann einem höheren Ziel dienen, kann einen Plan erfüllen, ohne dass jemand den großen Plan hat und alle nach dieser Pfeife tanzen müssen. Niemand im Huddle muss sein Territorium ständig behaupten und verteidigen. Das würde ja auch unfassbar viel Kraft kosten.

      Keiner der Pinguine hat eine Arbeitszeitvereinbarung, aus der hervorgeht, wann er wo zu erscheinen hat, von wann bis wann er auf welcher Position verweilen und welche Qualifikation er vorweisen muss, damit er überhaupt mitmachen darf, und wie viele Urlaubstage ihm zustehen, aber bitte erst nach der Probezeit. Es funktioniert dennoch. Und alle haben was davon.

      Schaut jeder auf sich, ist für alle gesorgt? Der Huddle erinnert uns an etwas anderes als die eigene Optimierung mit den Ellenbogen. Wenn du bereit bist, immer wieder deine Position aufzugeben und flexibel zu bleiben, wird etwas möglich, was besser für dich sein kann. Muss nicht, aber kann. Es gibt auch Schwarmdummheit. Und Unheil im blinden Nachmachen und Hinterherlaufen. Klar. Aber für mich ist der Huddle ein Sinnbild für Schwarmintelligenz, von dem wir uns inspirieren lassen könnten.

      Menschen und Tiere können nur überleben, wenn sie aufeinander achtgeben. Bei den Pinguinen üben sich schon die Jüngsten in der Huddle-»Gruppentherapie« und schützen sich gegenseitig vor der Kälte. Und das brauchen wir Menschen auch. Vater, Mutter, Kind, jede Kleinfamilie im eigenen Reihenendhaus – das war nie der große Plan. Wir brauchen größere Netze. Wir brauchen Mehrgenerationenhäuser mit Tanten, Omas, Opas, Nachbarn und vielen anderen Kindern. Ein afrikanisches Sprichwort lautet: »It takes a whole village to raise a child.« Also: Es braucht ein ganzes Dorf, um ein Kind großzuziehen.

      Das haben wir ein bisschen vergessen. Gut, wenn uns die nächste Generation der Pinguine wieder daran erinnert.

      Und letzter Gedanke dazu:

      Wir haben alle denselben Himmel über uns, aber nicht denselben Horizont vor uns. Es kann sich auch sehr einsam anfühlen, seinem inneren Kompass zu folgen. Und doch braucht es die Momente, in denen du diese innere Stimme hören kannst. Und das geht nicht, solange alle anderen um dich herum brabbeln und zappeln.

      Es gibt eine Stille hinter der Stille. Die kann uns Angst machen. Sich ihr zu stellen, beschert vielen, die das erlebt haben, eine außergewöhnliche Seelenruhe – in dem Wissen, dass wir aus dieser Stille kommen. Und auf irgendeine Art auch wieder zu ihr zurückkehren. Und zwischendurch auch richtig viel Spaß haben dürfen. Unser Ding machen. Und aus dem Rückzug wieder in den Vorwärtsgang kommen. In den Pulk. Ins Schnattern und Lachen. Wir brauchen andere. Und andere brauchen uns. Wir können uns nicht selbst kitzeln. Zum Glück.

      Im Sommer ist es enorm laut in den Pinguinkolonien. Im Winter wird es leise. In der Kälte spart man sich alle Kräfte auf. Das finde ich so bewundernswert: Keiner meckert!

      »Nee, neben dem möchte ich aber nicht stehen!«

      »Der stinkt!«

      »Ist der überhaupt von hier?«

      Keiner hält lange Vorträge, warum er doch schon im letzten Jahr viel mehr als die anderen in der vordersten Reihe stand und daher jetzt etwas Besseres verdient hat.

      Oder stampft mit dem Fuß: »Ich hatte mir das aber anders vorgestellt!«

      Keiner heult. Nur der Wind.

      Allen ist klar: Wir sind füreinander gemacht, nicht gegeneinander!
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        Auch Pinguine stolpern.
 
      

      Der Pinguin, der sich aufmachte

      5. Traust du dich ins kalte Wasser?

      »Was du tust, macht einen Unterschied, und du musst entscheiden, welche Art von Unterschied du machen möchtest.«

      Das sagte mir die wunderbare Jane Goodall, die über neunzig Jahre alte britische Primatenforscherin. Schon als Kind hat sie gespürt, was ihr Element sein würde: unsere nächsten Verwandten besser verstehen zu lernen. Dieses Ziel verfolgte sie. Sie wurde mit ihrer Forschung weltweit berühmt und zu einer der wichtigsten Stimmen für den Artenschutz und damit für den Erhalt unserer Lebensgrundlagen. Ohne formale Ausbildung für das, was sie vorhatte, hat sie viele kleine Schritte in Richtung ihres Elements gemacht, sich oft ins kalte Wasser gewagt, in die Nesseln gesetzt und mit mächtigen Gegenkräften angelegt. Das macht sie bis heute so stark.
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        Federn zu lassen ist 
nicht immer federleicht.
 
      

      Wenn man sich mit den Biografien seiner Vorbilder beschäftigt, erkennt man oft in deren Lebensläufen diese »Pinguinschritte«. Wen bewunderst du? Kennst du die inneren Kämpfe, die Hürden, die Entwicklungsschritte dieser Person? Was davon kannst du für deine nächsten Schritte übernehmen? Wir lernen erstaunlich viel über Imitation, oft unbewusst und schnell. Deshalb geh an Orte, wo du Menschen, die in ihrem Element sind, findest. Und schau, staune, sauge auf. In meinem Fall waren solche Orte zum Beispiel Theater, aber auch in der Medizin hatte ich tolle Vorbilder, von denen ich mir allein durch das Dabeisein etwas abschauen konnte – etwa wie man gute Fragen stellt und schwierige Gespräche führt. Zu vielen bekannten Persönlichkeiten gibt es heute Bücher oder auch Dokumentarfilme. Vorbilder können aber auch viel leiser daherkommen: Menschen in der Familie, in der Umgebung, sogar Zufallsbekanntschaften.

      Sich Schritte von anderen anzuschauen, ersetzt nicht, selbst die Schritte zu gehen. Aber es kann dir die Richtung zeigen. Ein Aphorismus, den ich sehr mag, bringt es auf den Punkt: »Woran erkennt man Pioniere und Pionierinnen? An den Pfeilen im Rücken.« Wohl wahr. Denn wenn du die ersten Schritte gehst, kann es durchaus Gegenwind geben, manchmal eben auch Pfeile in den Rücken. Ausgerechnet die Menschen, von denen du dir Unterstützung wünschst, kämpfen gefühlt gegen dich oder halten dich zurück. Manchmal haben sie Angst um dich. Manchmal aber auch um sich. Weil die Veränderung auch bedeuten kann, dass es für sie unbequemer wird. Daher ist es gut, sich nach Ratgebern umzusehen. Und zu checken, ob die Warnungen berechtigt sind und aus welcher Energie sie kommen.

      Fest steht: Am Ende unserer Tage werden wir weniger bereuen, was wir getan haben, als was wir nicht getan haben. Und ja – dabei kann man auch auf die Schnauze fallen. Na und? Wie immer beim Stolpern geht es um die Frage: Stehst du wieder auf? Und zwar immer einmal mehr, als du auf die Schnauze gefallen bist? Und morgen auch wieder?

      Das habe ich von der jahrelangen Beschäftigung mit Komik behalten: Auf der Bühne interessiert es niemanden zu erfahren, was alles bei dir richtig gut läuft. Scheitern mit Würde ist eine Lebenskunst. Und dabei über sich lachen zu können. Dann können das andere auch, ohne dass du beleidigt bist. Humor ist ein schöner Gradmesser für die eigene seelische Gesundheit. Weil er nicht nur Schubladen kennt, nicht nur richtig oder falsch. Humor haben heißt Widersprüche aushalten: könnte so sein, muss aber nicht. Humor ist nichts für Bedenkenträger und Karussellbremser.

      Shit happens. Mal bist du die Taube, mal bist du das Denkmal.

      Wir halten an dem fest, was wir kennen. Was uns wärmt, was uns schützt. Und gleichzeitig wird uns das Federkleid irgendwann zu klein, zu eng, wir wachsen heraus. Bei Kindern sieht man das, weil sie so rasch in die »Mauser« kommen. Aber zum Glück können wir in jedem Lebensalter wachsen, lernen, reifen. Sogar dann, wenn wir äußerlich schon schrumpeln. Gerade dann. Es ist nie zu spät für eine glückliche Kindheit. (Und übrigens ein großer Irrtum zu glauben, dass allein die Kindheit unsere Psyche prägt und wir so und so sind, weil wir ja das und das erlebt haben. Entwicklung findet in jedem Lebensalter statt!)

      Pinguine mausern sich jedes Jahr – auch die Erwachsenen! Wenn ein Teil der Federn ab ist, wirkt der noch anhaftende Rest wie eine Weste, wie eine Warnweste.
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        Wenn du mich suchst – 
ich bin im Wandel!
 
      

      Was viele Menschen beschreiben, die Kinder haben: Du erlebst zusammen mit den Kindern noch mal einen Teil deiner Kindheit. Plötzlich kannst du dich an Dinge erinnern, die lange verschollen waren. Was wolltest du immer ganz anders machen als deine Eltern? Und wo bist du ihnen heute ähnlicher, als du dachtest? Gleichzeitig fordern eigene Kinder dich heraus, erwachsen zu sein und nicht auf ewig zu glauben, dass es reicht, mit einem Hoodie und einer Basecap mit 45 so zu tun, als wärst du auf immer 15. Nein – du bist ein 45-Jähriger, der den Schuss nicht gehört hat. Und die heute 15-Jährigen lassen dich das auch spüren. Mausere dich also mit Würde. Und ohne Sorge. Für die allermeisten Menschen ist die zweite Lebenshälfte eh die zufriedenere, ganz abgesehen davon, dass jeder Lebensphase etwas Neues, Schönes und Reifes abzugewinnen ist.

      Wenn das innere Kind wächst, wird ihm die Kleidung zu klein. Frag dich ab und an:

      Was in mir möchte noch geboren werden?

      Wem muss ich noch etwas beweisen?

      Vielleicht ist ja die Antwort: niemandem.

      Welche Feder willst du heute loslassen? Mit welcher hast du dich geschmückt, obwohl sie gar nicht zu dir gehört? Und welches neue Federkleid möchte wachsen, sobald die alten Federn dafür den Platz freigeben? Willst du in Würde zu deinen grauen Haaren, zu deinem »Silberrücken« stehen? Oder willst du es bunter? Was passiert, wenn du alles weglässt, was nicht mehr so recht zu dir passen mag? Frag dich:

      Was, wenn ich mich häute? Heute.
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        Der Liebes-Code.
 
      

      Noch etwas zum Thema Loslassen:

      Um für den Sprung ins Kalte bereit und gewappnet zu sein, lohnt es sich, vorher Ballast abzuwerfen. Und auch das tun die Pinguine kontinuierlich und ganz konkret. Seit man sie auch aus dem Weltall auf Satellitenbildern beobachten kann, sieht man, wie sich der Huddle nicht nur in sich, sondern auch als Ganzes bewegt. Und zwar weg von der Hauptwindrichtung. Aus gutem Grund! Denn auch wenn sie nichts zu fressen haben, bleibt immer noch etwas übrig zum Ausscheiden. Und so sieht man die braune Huddle-Spur aus Exkrementen, die sie nach sich ziehen. Besser gesagt, sie ziehen nicht, sie bewegen sich weg von ihrem alten Scheiß. Sollte uns das nicht allen ein leuchtendes Vorbild sein?

      Stefan Christmann hat eine etwas seltsame Form der Liebesbezeugung gefunden, um über die Tausende von Kilometern den Kontakt zu seiner Frau nicht einfrieren zu lassen: Er hat, wenn die Form der tiefgefrorenen Guanospur ihn an ein Herz erinnerte, dieses fotografiert. Und Bilder dieser Kotherzen im Schnee an seine Frau geschickt. Verliebte sehen eben überall Zeichen der Verbundenheit. Und offenbar hat es gewirkt, ihre Beziehung hält bis heute!

      Pinguinkot war lange Zeit weniger als Liebesbeweis üblich, aber ein sehr begehrter Dünger, weil er so nährstoffreich ist. Für diese rare Substanz fuhren vor der Erfindung des Kunstdüngers Schiffe in Richtung Südpol, um mit dem kostbaren Guano die Welt zu beglücken. Diese Zeiten sind vorbei. Aber da wir schon so viele wichtige Lebensfragen erörtert haben, gehört in diesem Zusammenhang diese natürlich auch dazu: Wohin mit dem Scheiß?

      In meinen Vorträgen erzähle ich gerne, wie mich Jane Goodall überrascht hat mit der Frage: »Wenn wir Menschen ständig betonen, dass wir die intelligenteste Art auf diesem Planeten sind – warum zerstören wir dann unser eigenes Zuhause?« Und um es noch drastischer zu machen, frage ich ins Publikum: »Hand hoch: Wer hier kackt regelmäßig in sein eigenes Wohnzimmer?« Dann gibt es immer ein verlegenes Lachen – aber es hat sich noch nie jemand gemeldet. Eine wichtige Lektion im Leben: Keiner will deinen Scheiß.

      Wie ist das bei den Pinguinen? Die Küken wollen sich nicht gern von dem kuscheligen Elternteil trennen und auf irgendeine Außentoilette. Das ist so wie an deutschen Autobahnparkplätzen, die so usselig sind, dass man lieber mit voller Blase weiterfährt. Aber wieso macht sich dann ein Pinguin nicht auf die eigenen Füße? Die Antwort steht im Fachblatt Polar Biology: »Pressures Produced When Penguins Pooh.« Frei übersetzt: Enddarmdruck am Ende der Welt. Der Pinguin-Pooh bahnt sich mit hohem Druck den Weg in die Freiheit. Bei erwachsenen Tieren wurden Drücke gemessen, die denen eines Autoreifens entsprechen. Eigentlich ein Wunder, dass die Tiere dabei nicht platzen. Oder ihnen die Augen rausspringen.

      Aber sie üben ja auch von klein auf diese Akrobatik: Der Pinguin schleudert seine Exkremente regelrecht von sich, seine schärfste Kurzstreckenwaffe fliegt waagerecht viele Zentimeter weit! So kann er im Warmen bleiben, ohne dass es im Wohnzimmer schmutzig wird. »Auf eigenen Füßen stehen« beginnt bei den Pinguinen also mit dem Ziel, auch nicht auf die eigenen Füße zu kacken. Die Schöpfung ist und bleibt großartig. Wenn schon der Pinguin als Art nicht mehr durch die Luft fliegen kann, so gewährt die großmütige Mutter Natur dieses Privileg immerhin seinen Ausscheidungen!

      Aber für die Küken ist das nur das Warm-up. Sie werden größer, passen nicht mehr in die Bauchfalte. Und dann heißt es: »Jetzt kannst du das alles auch alleine machen!« Bist du bereit für den Sprung ins Kalte? Dann spring mit ins nächste Kapitel!
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        Shit happens. 
Mal bist du die Taube, 
mal bist du das Denkmal.
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        Warum willst du so sein wie andere? 
 
        Andere gibt es schon genug.
 
      

      Der Pinguin, der mutig wurde

      6. Dann spring!

      »Wo kämen wir hin, wenn alle sagten, wo kämen wir hin, und niemand ginge, um einmal zu schauen, wohin man käme, wenn man denn ginge.« Der Schweizer Lyriker Kurt Marti hat das so gut getroffen. Aus ungesunden Umfeldern sich zu lösen, braucht Mut. Und auch eine Idee, dass sich dieser Sprung lohnt. Dummerweise weiß man das ja im Nachhinein immer besser als vorher. Deshalb hat man ja auch oft ein mulmiges Gefühl, wenn man neues Parkett betritt. Das ist völlig normal. Und heißt nicht, dass man es lieber nicht tun sollte.

      In jedem Buch zur Persönlichkeitsentwicklung steht: Du musst raus aus deiner Komfortzone! Das stimmt, wenn damit gemeint ist, dass man nicht stundenlang auf dem Sofa hocken und vor sich hinstumpfen soll. Aber es ignoriert eine Tatsache: Wenn du dich wohlfühlst mit dem, was du gerade tust, kann es auch genau das Richtige sein!

      Sollst du dich ständig in einem inneren und äußeren Kampf befinden, um zu »gewinnen«? Bei vielen Ratgeber- und Coachingtipps und in der Tschakka-Rhetorik der Vertriebstrainer geht es ständig ums Optimieren. Nie ist etwas gut genug. Du musst dich quälen, noch früher aufstehen, noch mehr rennen, sonst schaffst du es nicht an die Spitze. Das meine ich null.

      Diesen permanenten Leistungsgedanken finde ich extrem zerstörerisch. Für dich und die Welt. Schneller, höher, weiter – diesen Druck hält keiner auf Dauer aus. Das zeigt sich an den vielen ausgebrannten Menschen und dem steigenden Konsum von Aufputschmitteln, die dazu dienen sollen, morgens noch schneller in die Gänge zu kommen. Abends wird dann legales und illegales Zeug getrunken, geraucht und geschluckt, damit man schneller wieder langsamer wird. Und nachts liegt man wach, weil der Körper nicht mehr weiß, auf welches Signal er jetzt hören soll.

      Wir brauchen nicht noch mehr Beschleunigung, sondern mehr Momente, wo es gut ist, wie es ist. Wo wir spüren, was wir brauchen, und nicht so viel verbrauchen, kaufen, wegschmeißen, weil wir die innere Leere nicht aushalten. Es können gar nicht alle die Nummer eins sein – so viele braucht man davon gar nicht. Und niemand ist das für immer.

      Was meine ich also mit dem Sprung ins Kalte genau? Die einfache Gegenüberstellung von Land und Wasser, von Wüste und Meer hilft zu verstehen, wie wichtig die Umgebung ist, um seine innere Kraft umzusetzen. In Wirklichkeit gibt es meistens mehr als zwei Möglichkeiten. Und es ist ein großes Privileg, die Umstände seiner Arbeit selbst bestimmen und gestalten zu können. Das ist heute in stärkerem Maße möglich als in den Generationen vor uns. Gleichzeitig gilt das nicht für alle. Und es gibt Vorgaben und Beschränkungen, auf die du wenig bis keinen Einfluss hast. Sich daran aufzureiben wäre eine große Energieverschwendung.

      Dein Element muss aber gar nicht auf die Erwerbstätigkeit beschränkt sein. Es kann auch bedeuten, mit der einen Fähigkeit seinen Lebensunterhalt zu verdienen und sein Element in der Familie, im Hobby, im Ehrenamt oder Engagement zu leben. Hauptsache, du eierst nicht die ganze Zeit unentschlossen an der Klippe herum.

      Erinnere dich: Was hast du schon Mutiges gemacht in deinem Leben? Bist du nicht schon öfter gesprungen? Hast du es bereut? Oder hast du bereut, nicht schon viel früher gesprungen zu sein? Was ist dir deine Lebenszeit wert? Und was ist sie in den verschiedenen Umgebungen wert?

      Eine Flasche Wasser kostet im Supermarkt einen Bruchteil von dem, was sie in einem Restaurant kostet, im Zug oder im Kino. Ein Liter Leitungswasser kostet in Deutschland fast nichts, aber der gleiche Liter Wasser wird unfassbar wertvoll, wenn es die einzige Reserve ist, die es auf einem gestrandeten Schiff oder in der Wüste noch gibt. Ich mag eigentlich keine ökonomischen Vergleiche. Dafür gibt es zu viele unsinnige Vorstellungen in der Betriebswirtschaft, zum Beispiel, dass alles über Angebot und Nachfrage oder Grenznutzen zu erklären sei oder es unendliches Wachstum auf einem endlichen Planeten geben könnte. Aber vielleicht hilft es dir oder anderen, denen du davon erzählst, wenn du das weiterspinnst: Der gleiche Inhalt kann an unterschiedlichen Orten völlig anders bepreist und wertgeschätzt werden. Wo verkaufst du dich unter Wert? Wer sieht deinen Wert, wer nicht? In welchem Umfeld ist das, was du kannst, ein echter Vorteil? Wie sieht das bei den Pinguinen aus? Dort gibt es kein WLAN, keine Handys, nichts, was die Jungtiere ablenken könnte. Sie müssen jeden Tag Herausforderungen bestehen und lernen zu überleben. Und ihre Schutzhülle braucht Zeit, sich zu entwickeln. Sind die Tiere noch zu unreif und der Flaum noch zu saugfähig, ist das Wasser für sie tödlich, weil sie schnell zu schwer werden. Erst wenn sie sich gemausert haben, die Federn eingefettet und zu einer wasserdichten Schutzschicht imprägniert sind, dürfen sie sich den entscheidenden Sprung zutrauen.

      Also: Du kommst um diesen Sprung ins Kalte oft nicht drum herum, aber prüfe zuvor, ob du bereit bist. Am Südpol, auf der Bühne, bei jeder Pointe und in deinem Leben gilt: Das Timing ist entscheidend.

      Das ist aber keine Entschuldigung auf Dauer, immer an der Kante zu versauern. Bei den Pinguinen lässt sich beobachten, wie manche von hinten die anderen schubsen, um so zu testen, ob im Wasser gerade eine Robbe jagt. »Du zuerst« ist also nicht höflich gemeint, sondern höchst egoistisch: Ich springe erst, wenn die Robbe satt ist.

      Einen kleinen Schubser brauchen viele, auch um die Selbstzweifel zu überwinden. Denn was dir andere zutrauen, lässt dich oft wachsen, mehr als das eigene Bauchgefühl, in das sich schnell auch Angst und der Wunsch, an dem Altbekannten festzuhalten, mischen.

      Schau, wer hinter dir steht. Und wenn er wirklich hinter dir steht, lass dich anschubsen – und spring!
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      Der Pinguin, der fliegen lernte

      7. Wie fühlt es sich an, 
in deinem Element zu sein?

      Eines der ungewöhnlichsten und komischsten Bücher, die ich gelesen habe, ist Die Letzten ihrer Art von Douglas Adams. Berühmt wurde er durch Per Anhalter durch die Galaxis, aber sein Herz schlug für unseren Planeten. Weltweit hielt er Vorträge über Artenschutz, setzte sich für Gorillas und Nashörner ein. In seinen Berichten über Reisen zu den entlegenen Lebensräumen von pflanzenfressenden Rodrigues-Flughunden auf Mauritius, lärmgeschädigten Flussdelfinen oder flugunfähigen Papageien spüre ich die Liebe und die Bewunderung für all die Kreaturen, für unsere Mitgeschöpfe. Eine Stelle bringt mich immer wieder zum Schmunzeln und Nachdenken: »Es ist eine wichtige und bekannte Tatsache, dass die Dinge nicht immer so sind, wie sie scheinen. Zum Beispiel sind die Menschen auf dem Planeten Erde immer davon ausgegangen, dass sie intelligenter als die Delfine sind, weil sie so viel erreicht haben – das Rad, New York, Kriege usw. –, während Delfine immer nur im Wasser herumalbern und Spaß haben. Aber umgekehrt haben die Delfine immer geglaubt, sie wären weitaus intelligenter als die Menschen – und zwar aus exakt denselben Gründen.«

      Wie schlau ist es wirklich, vor lauter Perfektionswahn und Dauerstress keinen Spaß zu haben? Kann es nicht ein lohnenderes Ziel sein, die innere Leichtigkeit und Verspieltheit zuzulassen oder wiederzufinden?

      Wir hören nicht auf zu spielen, weil wir älter werden. Wir werden alt, weil wir aufhören zu spielen.

      »In seinem Element sein« ist eine Umschreibung für einen Zustand, ein Gefühl, für sogenannte Flow-Momente. Du bist im Fluss, nicht überfordert, aber eben auch nicht unterfordert. Du nutzt deine Fähigkeiten, lernst und wächst über dich hinaus. Und du hast ganz tief die Gewissheit, dass dies für diesen Moment genau das Richtige ist. Es macht Spaß und Sinn gleichzeitig, auch wenn man Sinn im Deutschen nicht so »machen« kann, wie es die englische Formulierung it makes sense nahelegt. So oder so – »in seinem Element sein« ist sinnlich und sinnvoll.

      Leider ist es kein Dauerzustand. Jeder Pinguin muss auch mal wieder auftauchen, Luft holen und irgendwann auch wieder an Land. Ein Fisch nicht. Der ist und bleibt in seinem Element, hat permanent »Flow«, aber es ist schwer zu sagen, wie viele Gedanken er sich über den Sinn des Lebens macht. Ich habe öfter beim Schnorcheln vorbeischwimmende Fische gefragt. Aber keine Antwort bekommen. Noch nicht mal eine Luftblase. Auch mit Pinguinen bin ich schon geschwommen, allerdings nicht in der Antarktis, sondern im warmen Südafrika am Kap der guten Hoffnung. Da hatte ich durchaus das Gefühl, dass beide Seiten Spaß haben.

      Wirklich mystisch war für mich die Begegnung mit einer Meeresschildkröte. Die sind an Land ja noch um einiges unbeweglicher als die Pinguine. Und von ihnen erwartet auch keiner, dass sie fliegen können. Aber sie können das ebenfalls! Und wie! Schildkröten machen im Wasser sehr gelassene »Moves« mit ihren Flossen, nicht so hektisch und quirlig wie die Pinguine. Schildkröten lassen sich einfach Zeit. Sie lassen dich spüren, dass es sie schon 220 Millionen Jahre gibt. Dass sie die Dinosaurier überlebt haben. Und älter werden können als Menschen. Um die Eier auszubrüten, betreiben sie auch nicht so viel Aufwand wie die Pinguine. Sie legen sie in den Sand und lassen die Sonne draufscheinen. Ihr Nest ist ein Passivhaus. Schildkröten haben schon sehr früh die Vorteile der erneuerbaren Energien entdeckt.

      Als ich das Glück hatte, einem dieser Urviecher unter Wasser zu begegnen, hielt ich respektvoll Abstand und tauchte vorsichtig hinter der Schildkröte her. Im warmen Wasser bekam ich Gänsehaut, wie unfassbar elegant und leicht sie dabei wirkte. Andächtig wartete ich, bis sie auftauchte. Für einen kurzen Moment schauten wir uns an. Und ich werde nie vergessen, wie dieser alte, schrumpelige Kopf aus dem Wasser kam, Atem holte, mich vielleicht zur Kenntnis nahm, aber jedenfalls nicht als Gefahr einstufte – um dann wieder für eine gefühlte Ewigkeit unter Wasser zu sein. Ein Augenblick der tiefen Verbundenheit – mit der Natur, mit der Schöpfung, mit der Schönheit und Zerbrechlichkeit dieser Welt.
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        Wir sind füreinander gemacht, 
nicht gegeneinander.
 
      

      Intuitiv synchronisierten sich unsere »Flügelschläge«, und ein Hauch dieser Gelassenheit und Ruhe übertrug sich durch das Wasser. Wir haben nicht nur einen Pinguin in uns, auch eine Schildkröte und noch viele andere Wesen, die es gut mit uns meinen. Und um mit der Poesie zu brechen: Selbst die Milliarden Darmbakterien meinen es gut mit uns und zeigen, wir sind Teil der Natur, immer in Symbiose, immer im Austausch mit anderen Arten, immer Teil einer Geschichte, die so viel größer ist als wir Menschen. Wir vergessen es nur so leicht, weil es uns so leichtfällt, Tiere zu töten, meistens nur indirekt und auf Distanz. Dafür aber umso gründlicher. Wir Menschen können ganze Arten eliminieren.

      Aber wir können keine einzige Art, die wir ausgerottet haben, wieder zum Leben erwecken. Ein Happy End für uns Menschen gibt es nur zusammen mit »happy« Tieren, Pflanzen und den Elementen.

      »Happy« sollte man übrigens nicht erst am Ende sein, sondern auch schon währenddessen! »In seinem Element sein« ist ein existenzielles Glücksgefühl. Nichts gegen den Kaffee am Morgen oder die Schokolade am Abend und was es sonst noch für wunderbare Genüsse auf dieser Erde gibt. Wer nicht genießt, wird ungenießbar. Aber dieses Wohlfühlglück ist etwas anderes als Flow. Im Moment und in seinem Element sein, fühlt sich elementar anders an. Wer es kennt, weiß, wie schwer das in Worte zu fassen ist.

      Ein guter Gradmesser, wie nahe du diesem Zustand des Flows bist, ist meiner Erfahrung nach, wie schnell subjektiv die Zeit vergeht. Glück ist die Zeit, in der du die Zeit vergisst. Wenn du in deinem Wasser »fliegst«, verfliegt auch die Zeit und spielt phasenweise gar keine Rolle. Dann kannst du in einer Aufgabe aufgehen – ohne unterzugehen. Du kannst dich herausfordern und wachsen, kannst für etwas brennen, ohne auszubrennen. Klar kostet dich das auch Energie – aber gleichzeitig kommt im Tun Energie zurück.

      In unserem Element zu sein ist erneuerbare Energie! Diese Energie strahlen wir aus, damit bringen wir andere zum Strahlen und geben ihnen Mut, ebenfalls ihr bester Pinguin zu sein. Oder wie James Baldwin es ausdrückte: »Je länger ich lebe, desto mehr lerne ich, dass die Liebe – ob wir sie nun Freundschaft, Familie oder Romanze nennen – darin besteht, das Licht des anderen zu spiegeln und zu verstärken.«

      Der Pinguin, der Frieden lernte

      Ein Schreibfehler? Geht es nicht darum, fliegen zu lernen? Nicht nur. Was ich so schön an dem Huddle von Jung und Alt finde, ist die Kraft der Gruppe, in der niemand etwas ganz Besonderes sein möchte. Denn das kann auf Dauer sehr kräftezehrend sein. »Man will nicht nur glücklich sein, sondern glücklicher als die anderen. Und das ist deshalb so schwer, weil wir die anderen für glücklicher halten, als sie sind.« Mensch, der Charles-Louis de Montesquieu war schon verdammt schlau. Und so drehe ich einmal mehr in diesem Buch die Perspektive um: Vielleicht ist ja schon mehr an dir okay, als du glaubst. Die Kernfrage seelischer Gesundheit: »Bin ich noch normal?« beantworten ja viele Menschen insgeheim mit: »Nee. Aber hoffentlich merkt es keiner.«

      Und dafür möchte ich einen Gedanken aufgreifen, der mich beim Schreiben von Glück kommt selten allein wie ein Blitzschlag traf und der zu hilfreich sein könnte, um ihn hier nicht zu erwähnen.

      Es geht um die absurde Diskrepanz zwischen dem Bild, das wir nach außen abgeben, und dem, wie wir uns innerlich wahrnehmen. Beispiel: Fragt man Menschen, ob sie mehr für die Umwelt tun würden als ihr Nachbar, sagen die meisten: »Ja, ich würde sogar viel mehr tun, aber meine Nachbarn ja nicht.« Klingelt man dann beim Nachbarn, hört man dasselbe: »Ich würde ja, aber nicht meine Nachbarn.« Öffentlich geben wir uns gerne als überlegen. Aber wie sieht das im stillen Kämmerchen aus?

      Ganz tief in ihrer Seele sind überraschend viele Menschen davon überzeugt, dass sie nicht von sich überzeugt sein dürfen. Ein sehr verbreiteter Glaubenssatz, den ich auch von mir selbst kenne, lautet: Ich bin nicht gut genug.

      Woher kommt das? Haben wir alle ein frühkindliches Lobdefizit, das wir ein Leben lang mit uns herumschleppen und das nie so wirklich behoben werden kann? Ich habe darüber schon viel nachgedacht, mit verschiedenen Seelenkennern und Therapeutinnen gesprochen, es gibt sicher viele Ursachen, Verletzungen und persönliche Gründe. Aber was leicht unterschätzt wird, ist ein Mechanismus, der hoffentlich auch dir einen Teil dieser Last, auf ewig nicht zu genügen, erklären kann. Denn ein Teil unseres schlechten Selbstbildes hat gar nichts mit unseren Eltern, der Religion, der Gesellschaft, einem blöden Lehrer oder sonst wem zu tun. Sondern?

      Wir neigen alle dazu, uns Dinge von innen an den Kopf zu werfen, die wir niemandem von außen durchgehen lassen würden. Aber weil diese Stimmen ja von innen kommen, halten wir sie voreilig für höhere Weisheit statt für das, was sie wirklich sind: ein paar Stimmen unter vielen.

      Denn Achtung – hier kommt eine verblüffend einfache und erfrischend banale Erklärung für unser aller angekratztes Selbstbewusstsein: Wir halten uns vor allem deshalb für schlechter als die anderen, weil wir von uns selbst mehr wissen als von den anderen!

      Wie bitte? Ja, wir sind von uns nicht so überzeugt, weil wir zu jedem positiven Gefühl und jeder Erfahrung auch immer andere Stimmen im Hinterkopf haben und wahrnehmen. Wenn wir etwas sagen, können wir gleichzeitig denken: »Na ja, ganz so einfach ist es nicht«, »Hoffentlich merkt mein Gegenüber nicht, dass ich selbst daran Zweifel habe« oder sogar »Gestern habe ich noch etwas ganz anderes gesagt«.

      Auf gut Deutsch: Von dem Müll, der uns den ganzen Tag durch den Kopf geht, bekommen wir hundert Prozent mit. Von jedem Hin und Her, von jeder Notlüge, von jedem Mal, wenn wir uns eigentlich etwas vorgenommen haben und es dann doch nicht einhalten. Wir sind immer Zeuge unseres Denkens. Von dem, was die anderen an Scheiß im Kopf haben, bekommen wir dagegen nicht alles mit. Zum Glück! Wir wissen, was sie Doofes tun und Doofes sagen. Aber das ist vielleicht nur fünfzig Prozent von dem, was sie selbst noch so an dummem, neidischem, gehässigem Kram heimlich gedacht haben.

      Weil wir von unserem Scheiß hundert Prozent mitbekommen, von dem Scheiß, den die anderen im Kopf haben, aber nur fünfzig Prozent, denken wir voreilig: Wir sind doppelt so scheiße wie die! Sind wir aber gar nicht!

      Es ist völlig normal, im eigenen Kopf manchmal verwirrt, uneindeutig und unleidlich zu sein, aber wir müssen das ja nicht jedem auf die Nase binden! Und zum Glück erzählen uns andere auch nicht alles, was sie wirklich denken. Vor allem müssen wir uns nicht selbst dafür fertigmachen, es geht jedem so! Wir sind zwangsläufig unser eigener Geheimdienst, unsere eigenen Zuhörer und Abhörer. Wir können den Gedankenstrom im Kopf nur schwer ausschalten. Dafür braucht es Übung wie Achtsamkeitsmeditation. Weil das vielen zu lange dauert, versuchen sie dieses Gequatsche im Kopf mit Alkohol zu ertränken. Aber blöde Gedanken sind gute Schwimmer.

      Die gesunde Kunst des Glücklichseins besteht darin, alles, was einem so im Alltag durch den Kopf quakt, nicht allzu ernst zu nehmen. Und sich selbst auch nicht. Mach dich nicht kleiner, als du bist, so groß bist du auch wieder nicht. Und vielleicht bist du deinem Element auch schon viel näher, als du dir zutraust.

      Stell dir einen Moment vor, alles wäre schon gut, so wie es ist. Und gut genug. Du, die anderen, die Umgebung, die Welt. Verrückter Gedanke? Dann lass dich nicht verrückt machen. Auch nicht von dir.

      Als Kinder haben wir alle über das Märchen Des Kaisers neue Kleider gelacht: Wir konnten nicht verstehen, wie die Erwachsenen so doof sein konnten, das Offensichtliche nicht zu sehen. Bis wir selbst erwachsen wurden.

      Je nachdem, in welchem eigenen Lebensabschnitt du gerade bist, sind manche Themen weiter weg, andere näher dran an dem, was dich gerade umtreibt. Nimm dir, was du brauchen kannst. Lass den Rest jemand anderem, ist genug für alle da. Und die Geschichte ist noch nicht zu Ende! Denn eine Frage, die noch weit über das Wann bin ich in meinem Element hinausgeht, heißt: Wer möchte ich mal gewesen sein?

      Was ist deine Spur?

      Ohne es zu beabsichtigen, hinterlassen Pinguine im Schnee Spuren. An den Mustern zeigt sich, wie sie unterwegs waren. Mal auf dem Bauch rutschend, mal aufrecht watschelnd, mal in ganz vorsichtigen kleinen Schritten, wenn ein Ei auf den Füßen balanciert werden musste. Die Spuren verändern sich. Die Witterung macht unfassbar schöne Kunstwerke aus ihnen. 
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        Wer möchte ich gewesen sein?
 
      

      Mich erinnern diese Bilder daran, dass wir alle Spuren hinterlassen. Oft auch, ohne es zu beabsichtigen. Am langlebigsten sind die Spuren, die wir im Herzen von anderen hinterlassen. Manchmal schmerzhafte. Hoffentlich auch viele schöne mit allem, was wir sagen, tun und sind.

      In allen Kapiteln ging es darum, dir und deinem Element auf die Spur zu kommen. Jetzt geht es Richtung Endspurt. Das ist einem in der Sturm-und-Drang-Phase des Lebens nicht so präsent wie in der zweiten Hälfte. Denn irgendwann kippt bei vielen die Perspektive. Es geht weg von dem »Was erreiche ich noch«-Hamsterrad zu der Frage: »Was möchte ich hinterlassen, was hat bleibenden Wert?«

      Der Arzt und Therapeut Rüdiger Dahlke hat eine schöne Metapher für diesen Wechsel. Er sagte sinngemäß, das Leben sei wie ein Fußballspiel. In der ersten Halbzeit bist du im Sturm und rennst und kämpfst und schießt viele Tore. Wenn du aber verpasst, dass nach der Halbzeit die Seiten gewechselt wurden, schießt du nur noch Eigentore.

      Lustiger Perspektivwechsel. Und dafür gibt es viele Beispiele – von Leuten, die ihre Lebensleistung, ihr Denkmal völlig unnötig mit dem Hintern umwerfen. Aus Rücksichtslosigkeit sich selbst gegenüber.

      Menschen sind wahrscheinlich die einzige Art, die gedanklich in der Zeit hin und her springen kann. So können wir uns in die Zukunft beamen und von dort aus rückblickend fragen: Wer möchte ich gewesen sein? Worauf möchte ich am Ende meiner Tage stolz sein? Was wird mich glücklich machen, welche Spur muss ich dafür jetzt verfolgen oder einschlagen? Und welche verlassen?

      Das Wort »Vorfahre« deutet an, dass wir die Spuren derjenigen sehen können, die uns voran-, die uns »vorgefahren« sind. So herum betrachtet liegt ein Teil der Vergangenheit immer vor uns, in den sichtbaren, geebneten Wegen. Es kann sehr bequem sein, weiter auf diesen Wegen unterwegs zu sein. Aber ist das auch unser eigenes Ziel? Wenn kein Weg dorthin führt, wo du hinmöchtest, ist es dein Job, diesen Weg neu zu gehen. Und damit wieder anderen frische Spuren zu hinterlassen. Anders ausgedrückt: Wenn alle Wege nach Rom führen, kurz überlegen: Will ich da überhaupt hin?

      Wenn das Leben endlich ist – wann fangen wir endlich an zu leben?

      Es gibt viele Dimensionen von Gesundheit. Erst in letzter Zeit weitet sich der Blick der akademischen Medizin wieder auf die seelische und spirituelle Dimension. Mein Freund Tobias Esch, der an den Unis in Harvard und Witten genau dazu forscht, nennt es die vierte Dimension. Dazu gehört, sich heimisch zu fühlen, geborgen in einer Kultur, auch in der Natur, verbunden mit der Welt. Und nach Viktor Frankl gehört dazu auch, in seinem Leben Sinn zu empfinden. Tobias spricht von einem Koordinatensystem, in dem wir uns verorten. Da ist die vertikale Achse, die durch uns hindurchgeht, die von Himmel und Erde. Die horizontale Achse geht von rechts nach links. Die dritte von hinten nach vorne mit allem, was jetzt vor und hinter uns ist, und mit allen, die da waren und kommen mögen.

      Das Besondere: Alle diese Koordinaten und Achsen gehen durch mein Herz. Und machen mich lebendig in der Spannung zwischen all diesen Dimensionen. Und wenn ich in meinem »Lot« bin, wenn ich stimmig bin, bin ich auf eine Art gesund, die mir auch mein Körper nicht nehmen kann. Jon Kabat-Zinn hat diesen großartigen Satz gesagt: »Solange du atmest, ist mehr an dir gesund als krank.«

      Ich habe in diesem Buch über viele Formen der Pinguin- und Menschenliebe geschrieben. Liebe ist die Summe aller unserer Beziehungen – zu mir, zum nahen Umfeld, zur »Kolonie«, zur Gesellschaft, zum Leben, zum großen Ganzen. Man kann jeden Tag mit sich, dem anderen und vielen Menschen liebevoll umgehen. Wenn der Strom ausfällt und dein Akku leer ist, nützen dir fünfhundert Freunde bei Facebook einen Dreck. Von den Followern von TikTok und Instagram ganz zu schweigen. Es lohnt sich immer noch, seinen Nachbarn zu kennen, und das nicht nur aus dem Gerichtssaal.

      Vielleicht ist die höchste Aufgabe der Liebe die Selbstaufgabe. Vielleicht geht es gar nicht darum, dass wir unendlich leben. Sondern dass das Leben weitergeht. Dass die Liebe weitergeht. Wie wäre es denn besser?

      Ein unsterbliches Leben wäre, wenn man es einmal zu Ende denkt, sterbenslangweilig. Es käme auf nix an. Jeder Moment wäre gleich gültig – und damit gleichgültig. Wenn man sich mit dem Gedanken der Endlichkeit etwas anfreunden kann, konzentriert man sich automatisch auf die Dinge, die ihren Wert behalten. Alles, was wir in Liebe bekommen und in Liebe weitergeben, alles, was wir jemandem gezeigt und erklärt, was wir gesät und gepflanzt, was wir gezeugt und bezeugt haben – bleibt.

      Wenn du dein bester Pinguin bist, reicht ein Flügelschlag, um irgendwo im großen Ozean des Bewusstseins eine Welle auszulösen, die es ohne dich nie gegeben hätte. Mehr wird von uns nicht verlangt. Irgendwann kommt die nächste Generation nach, es kommen andere Zeiten und unsere Zeit schwindet. Und dann machst du keine große Welle mehr, du wirst wieder zur Welle, verbindest dich mit etwas, das größer ist als du.

      Und irgendwann bist du nur noch Welle und Meer und vielleicht ein bisschen mehr. Du fliegst vielleicht noch leichter als ein Pinguin wohin auch immer.

      Das kann keiner wissen. Aber schön wär’s.
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      Pinguinmomente 
von anderen

      Du bist nicht allein

      Die Geschichte vom Pinguin ist mir genau so passiert und hat die Sicht auf mein Leben sehr verändert. Und natürlich hat es mich gefreut mitzuerleben, wie sie Wellen schlägt, Kreise zieht, bei YouTube geschaut, geteilt und weitererzählt wird. Zusammen mit den unzähligen tollen Rückmeldungen über all die Jahre sind das in der Summe die Stimmen vieler Millionen Menschen im deutschsprachigen Raum. Es gibt sogar eine englisch untertitelte Version davon. 

      Was mich am meisten freut: Dieses einfache, klare Bild von »in seinem Element sein« hat vielen Menschen schon geholfen, endlich Bewegung in ihr Leben zu bringen, sich aus einer unguten Umgebung zu lösen, neue Wege zu gehen, ins kalte Wasser zu springen und zu schwimmen. Manchmal schlagartig. Ich habe das auf der Bühne immer den »Haha-Effekt« im Aha-Effekt genannt, denn wenn einem eine Erkenntnis wie Schuppen von den Augen fällt, fühlt sich das oft wie eine augenblickliche Erleichterung an, es fallen einem Steine vom Herzen oder Eisberge, und dieser innere Befreiungsschlag geht oft mit einem spontanen Lachen einher. 

      Unser Bild von Veränderung ist oft mit Arbeit verbunden. Wir meinen, da muss erst ganz tief in sich gegangen und geschürft werden, Jahre der Analyse, der systematischen Selbstkasteiung und der Nabelschau müssen abgeleistet werden, vorher kann gar nichts Wesentliches passieren. Aus der Glücksforschung ist lange schon das Gegenteil bekannt: Wir sind glücklicher, wenn wir die guten Gefühle nicht direkt ansteuern und erzwingen wollen. Gute Gefühle sind oft eine Nebenwirkung von unserem Tun, wenn wir gar nicht allzu viel darüber nachdenken, sondern einfach machen, ohne uns zu überfordern, aber auch ohne uns zu unterschätzen. 

      Für diese »Flow-Momente« steht der Pinguin. Und solche Veränderungen gehen manchmal ganz schnell. Sie überraschen und verblüffen uns selbst ebenso wie die anderen. Bisweilen müssen wir in unser Wasser geschubst werden. Oft passiert es durch einen Ortswechsel. Wer hat nicht schon mal woanders spontan neue Fähigkeiten entdeckt oder sich auf Dinge eingelassen und sie genießen können, zu denen er sich zu Hause kaum aufraffen konnte?

      Wir leben in unruhigen Zeiten. Umso wichtiger ist es, seinen inneren Kompass zu kennen, gut für sich und die Liebsten zu sorgen und sich gleichzeitig nicht aus der Welt zurückzuziehen, sondern in sie hineinzuwirken. Mit allem, was einem an Fähigkeiten dazu mitgegeben wurde und was jeder dazu bereit ist einzubringen und auszubauen. 
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      Was machen die zwei Pinguine mit dem Schneeball? Eine Slow-Motion-Schneeballschlacht? Dieses Foto hat eine Situation festgehalten, die bis dahin unter Experten praktisch unbekannt war. Eine mögliche Erklärung könnte sein, dass die Pinguine die Übergabe des frisch gelegten Eies mit einem Schneeball proben. Sie testen also ihre neuen Rollen vorher aus, fantastisch! 

      Neue Rollen ausprobieren: Das ist es, wozu dich die Pinguingeschichte ermuntern will. Dass sie bereits bei vielen Menschen etwas ins Rollen gebracht hat, zeigen die Geschichten, die sie mir geschickt haben. Eine kleine Auswahl zur Inspiration ist hier abgedruckt. Vielleicht bist du aber auch schon inspiriert genug. Dann kannst du direkt zu der leeren Seite blättern und da deine eigene Geschichte schreiben! 

      Übrigens gibt es ein langes Gespräch mit Stefan Christmann und mir über die »Pinguinliebe«, seine fotografischen Aha-Momente und seine eigene ziemlich ungewöhnliche Liebesgeschichte auf der Seite: www.folge-deinem-pinguin.de 

      Dort findest du auch noch andere persönliche Geschichten aus der Community, die erst nach der Veröffentlichung des Buchs entstanden sind – also vielleicht auch deine! 

      Schreib einfach eine Mail an: 
pinguin@hirschhausen.com

      Annika Ich bin Theologin und Dozentin an einem evangelischen Fachseminar für Pflegeberufe. Die Pinguingeschichte begleitet mich schon eine ganze Weile und belebt meine Motivation immer wieder neu. Auch habe ich bereits einige Predigten zu dieser gleichnishaften Geschichte gehalten und Menschen in der Seelsorge ermutigt, ihr Bassin zu finden und in ihr Element zu kommen. Die Geschichte ist ein Segen und ich werde nicht müde, sie weiterzuerzählen. Sie ist zeitlos und voller Wunder, Ermutigung und Bilder, die Menschen helfen zu entdecken, wie wundervoll sie sind.

      Manchmal ist der Alltag zäh, und ich merke gar nicht mehr, dass ich nur noch auf dem Land herumwatschele. Dabei wäre der Sprung ins kalte Wasser oft die effektivere Vorgehensweise. Es erfordert immer wieder neuen Mut, doch bisher hat es sich jedes Mal gelohnt. Es bedeutet auch, »Nein« sagen zu lernen und zu akzeptieren, dass manche Menschen lieber auf dem Land bleiben möchten.

      Auf Teneriffa konnte ich in einem Gehege beobachten, wie Pinguine unter Wasser ihre Runden drehten. Es sah wirklich so aus, als würden sie fliegen – schwerelos, fast mühelos, selbstvergessen und wunderschön. An Land kuschelten sie sich dann in Gruppen zusammen. Dieses Bild war ein ganz besonderer Moment: Lebewesen zu sehen, die in ihrem Element sind, Raum zum Spielen und Entfalten haben und dann eine Gemeinschaft finden, die wärmt und schützt.

      Karin Die Pinguingeschichte hat mein Leben nachhaltig geprägt. Sie ist ein Teil meines Weges. Schon immer fühlte ich mich anders und nicht dazugehörig. Lange glaubte ich, durch Anstrengung und das Arbeiten an meinen Schwächen könnte ich mich anpassen. Obwohl es mir nie gut dabei ging, kämpfte ich mich durch die Schulzeit, machte mein Abitur und begann ein Studium der Gesundheitspädagogik.

      In diesem Rahmen stieß ich auf Eckart von Hirschhausen und seine Pinguingeschichte. Sie traf mich tief. Was wäre, wenn mein Umfeld und ich einfach nicht zusammenpassten? Diese Gedanken waren der Auslöser, eine fachärztliche Diagnostik einzuleiten, und diese war eindeutig: Autismus. Auf einmal ergab alles Sinn. Es war erleichternd und zugleich ernüchternd: Aus mir würde keine Giraffe werden. Aber wie lebt ein Pinguin in der Wüste?

      Ich schloss mein Studium ab, stieg ins Berufsleben ein, blieb aber in meinem »Wüstenumfeld« – bis im Herbst 2021 ein Zusammenbruch folgte. Ich entschied mich für einen stationären Aufenthalt in der Psychiatrie, um mich intensiv mit mir selbst auseinanderzusetzen. Die Pinguingeschichte wurde in dieser dunklen Zeit erneut ein wichtiger Halt. Mir wurde klar, dass ich mich auf den Weg zu meinem Element machen musste. Mit kleinen Schritten begann ich, mich selbst zu akzeptieren und meine Stärken in den Vordergrund zu stellen. Es entstand Mut, neue Wege zu gehen.

      Heute, in einem neuen Arbeitsumfeld, finde ich immer mehr in mein Element. Die Pinguingeschichte ermutigte mich, meinen Weg zu gehen, und gab mir die Kraft weiterzumachen. Daher möchte ich mit meiner eigenen Geschichte anderen Menschen Mut machen, ebenso in ihr Element zu finden. Es mag schwer erscheinen, aber es lohnt sich, Hilfe zu suchen und nicht aufzugeben. Du bist nicht allein.

      Melanie Ich bin 47 Jahre alt und habe Ihre Pinguingeschichte mit solch einer Intensität erlebt, dass sie irgendwann auch zu meiner eigenen wurde.

      Schon als Kind stand für mich fest: Ich werde Musikerin. Es konnte gar nicht anders sein. Musik war mein Leben. Doch dann bemerkte ich nach und nach, dass etwas mit meinem Gehör nicht stimmte. Und irgendwann verschwand es fast vollständig. Ich musste meinen größten Traum aufgeben. Seitdem strauchelte ich durchs Leben, haderte nicht selten mit meinem Schicksal und wusste nicht, was ich mit mir und meinem Berufsleben anfangen sollte. Ich probierte vieles aus, doch nichts davon erfüllte mich annähernd so wie die Musik. Der Druck, endlich meinen Weg zu finden, wuchs. Aber wie findet man einen neuen Weg, wenn man den alten schon als Kind fröhlich laufend gegangen ist, ohne auch nur eine Weggabelung in eine andere Richtung zu sehen?

      Als meine älteste Tochter eine Ausbildung in der Heilerziehungspflege begann, dachte ich mir: »Vielleicht ist das ja auch etwas für dich.« Und tatsächlich: Zum ersten Mal nach vielen Jahren hatte ich das Gefühl, etwas gefunden zu haben, das mir eine Alternative zur Musik bieten konnte. Diese Arbeit war warm, inspirierend und berührte mich bis in die kleinste Faser meines Körpers.

      Meine Therapeutin, die mich durch den fortschreitenden Verlust meines Gehörs begleitete, erzählte mir daraufhin die Geschichte vom Pinguin. Sie fragte mich: »Kann es sein, dass Sie Ihren Weg ins Wasser gefunden haben?« Ich konnte es selbst kaum glauben, aber ja – ich hatte meinen Weg gefunden. Ich war so begeistert von dieser Geschichte, dass ich eine Patenschaft für einen Pinguin übernahm und mir einen kleinen Pinguin tätowieren ließ. Er soll mich immer daran erinnern, wie unendlich lang mein Weg war – und wie sehr es sich gelohnt hat, ihn zu gehen. Denn seit mein Pinguin ins Wasser gefunden hat, kann er ausgelassen und fröhlich darin schwimmen.

      Laura In der Schule war ich dafür bekannt, oft meine Hausaufgaben zu vergessen und im Unterricht zu träumen. Viel lieber, als zu sitzen, habe ich getanzt und gesungen. Ich war die Einzige in meiner Klasse, die gern Gedichte aufsagte und mit Begeisterung vor allen anderen Lieder zum Besten gab. Dadurch fühlte ich mich immer irgendwie falsch. Es war, als würde mit mir etwas nicht stimmen, weil ich nicht so war wie die anderen, weil ich andere Wünsche für meine Zukunft hatte. Statt auf einen Parkettboden im Reihenhaus wollte ich lieber auf die Bretter, die die Welt bedeuten.

      Meine Eltern hielten wenig von meinem Traum von der Bühne. Ich solle lieber etwas »Ordentliches« lernen und arbeiten. Ich wurde also Logopädin, besuchte aber im Urlaub Workshops an der Stage School. Dort fand ich plötzlich Menschen, die so waren wie ich und bei denen ich mich verstanden fühlte. Nun konnte ich endgültig nicht widerstehen: Ich musste es wenigstens versuchen. Also machte ich die Ausbildung und arbeite bis heute als Musicaldarstellerin. Es ist absolut mein Element und erfüllt mich zutiefst. Aber weißt du was? Ich arbeite nicht nur auf der Bühne. Ich bin seit Corona auch in der Pflege tätig, wie meine Mama, und auch das kann unglaublich erfüllend sein. Außerdem schreibe ich seit einiger Zeit auch Bücher.

      Ich habe das Gefühl, dass ich mich stetig weiterentwickle und gar nicht nur ein einziges Element das meine ist. Auch ein Pinguin geht mal zurück an Land oder erkundet neue Gewässer. Was ich entdeckt habe, ist: Die Geschichte hört nicht beim Sprung ins kalte Wasser auf – da fängt sie erst richtig an.

      Joana Ohne Ihre Pinguingeschichte wäre ich wohl nicht oder noch lange nicht da, wo ich heute sein darf. Ich habe Jahre meines Lebens verschenkt, weil ich im falschen Umfeld war – sei es menschlich oder arbeitstechnisch. Ich habe Liebe und Anerkennung gesucht, aber mit allem, was ich zu geben habe, immer wieder an die falschen Türen geklopft. Dann hab ich den Pinguin gehört und endlich verstanden, dass ich mein Wasser finden muss. Ich kannte mein Wasser, hatte jedoch Respekt vor dem Sprung. Heute bin ich sehr glücklich selbstständig und führe zwei Unternehmen im Bereich der Burn-out-Prophylaxe. Ich schwimme frei und komplett in meinem Element. Ihre Pinguingeschichte kennen alle meine Klienten. Auch auf sie hat der Pinguin einen immensen Einfluss. Ich liebe es, Ihre wertvolle Geschichte zu teilen – weil sie neue Perspektiven eröffnet, anstatt zu bequaken, was alles nicht stimmt. Meinen allerherzlichsten Dank! Nicht nur für den Pinguin, sondern für all die Inspiration, die Sie mir schenken.

      Emma Die Pinguingeschichte ist für mich mehr als nur eine Anekdote – sie gab mir die Werkzeuge, um selbstbewusst auf Kritiker, Zweifler und Skeptiker zuzugehen, und wurde so zu meiner Philosophie, meinem Leitfaden, meinem Anker und Kompass. Sie schärfte meine Wahrnehmung für die Stärken und Ressourcen jedes einzelnen Menschen, hat aber nicht nur meinen Blick auf andere, sondern auch auf mich selbst verändert. Denn sie gibt mir die Kraft, Berührungsängste abzubauen und neue Perspektiven einzunehmen. Sie erinnert mich daran, dass wir alle einzigartig sind, mit Fähigkeiten, die manchmal nur im richtigen Umfeld sichtbar werden. Und sie zeigt, dass wir nicht versuchen müssen, jemand anderes zu werden. Stattdessen sollten wir den Mut haben, unser eigenes Element zu finden – und zu springen. Ich trage nun immer einen Pinguin mit mir, zum Verschenken, zum Erzählen, wann immer es nötig oder einfach nur schön ist. Es ist erstaunlich, wie eine kleine Geschichte solch große Kreise ziehen kann.

      Deine Pinguingeschichte

      Hier kannst du gleich den Anfang DEINER Pinguingeschichte festhalten.

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       
        Wem könntest 
du die Geschichte 
weitererzählen 
oder vorlesen?
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      Was du für die Pinguine 
tun kannst

      Die achte Lektion

      Pinguine gibt es wahrscheinlich schon seit sechzig Millionen Jahren. Aber wie lange kann es sie noch geben? Im Laufe der Evolution verzichteten ihre Vorfahren auf die Fähigkeit, durch die Luft zu fliegen – wie wir in diesem Buch feiern, aus guten Gründen. Und die Pinguine passten sich an die Rhythmen der Natur perfekt an. Leider haben sich diese so fein austarierten Lebensbedingungen durch die menschengemachte Erdüberhitzung in den letzten Jahrzehnten so schnell verändert wie noch nie in den letzten Millionen Jahren. Vielleicht denkt man, wenn eine Art bei minus 40 Grad überleben kann, freut sie sich, wenn es etwas wärmer wird. Leider stimmt genau das Gegenteil.

      Kaiserpinguine brauchen für ihre Nachkommen stabiles Eis. Kalter Wind macht den frisch geschlüpften Küken weniger zu schaffen als eine nasse Oberfläche. Am schlimmsten ist also Regen. Das ist ja in unseren Breiten schon unangenehm, auf einer Radtour zum Beispiel. Und die Temperaturen in der Antarktis steigen gefährlich schnell, in den letzten Sommern wurden immer wieder Plusgrade gemessen. Damit haben die kleinen Pinguine ein echtes Problem: Ihre jungen Daunen sind noch nicht wasserfest. Und eine dicke isolierende Fettschicht haben sie auch noch nicht aufbauen können. Wenn dann auch noch das Eis nicht hält, sondern sich zu früh in Schollen auflöst, ist der ganze magische Zyklus von Brüten, Schlüpfen, Füttern, Wachsen, Mausern und wasserfeste Kleidung Anlegen zerrissen. Die Eltern finden ihre Küken nicht wieder oder sie fallen ins Meer oder das nasse Gefieder lässt sie erfrieren. Aber selbst wenn die Küken trotz widrigster Umstände überleben, zerstört die Erwärmung der Meere die Kreisläufe der Lebewesen im Wasser und entzieht den Pinguinen so die Grundnahrungsmittel.

      Laut einer Meldung der Tagesschau könnte es bis Ende des Jahrhunderts neunzig Prozent der Kaiserpinguin-Kolonien nicht mehr geben. Britische Polarforscher dokumentierten erstmalig 2023 einen großflächigen Brutausfall: In vier der fünf beobachteten Kolonien hat kein einziges Jungtier überlebt. Das ist die brutale Realität der Klimakrise und ein Beleg dafür, wie die Häufung der Extremwetterereignisse und Temperaturänderungen die Artenvielfalt weltweit in jeder Nische bedroht.

      Kaiserpinguine können sich anpassen, indem sie versuchen, im Folgejahr zum Brüten an stabilere Orte zu wechseln. Aber das geht nur, solange nur Teile einer Gegend sich ändern, nicht wenn eine ganze Region instabil wird.
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      An der Halley Bay verschwand in den letzten Jahren eine große Kolonie von 30 000 Kaiserpinguinen. Die »Klimaflüchtlinge« wurden in anderen Kolonien aufgenommen, wo die Bedingungen noch ein bisschen besser waren. Ohne dass jemand sagte: »Du gehörst hier nicht hin.« Nein, Tiere sind keine besseren Menschen. Aber wir Menschen könnten bessere Menschen sein. Wenn wir verstehen, dass wir von den »Räubern« zu den Hütern der Natur und der planetaren Gesundheit werden können. Und wir das gemeinsam schaffen oder gar nicht.

      Tatsächlich heizt sich die Erde ausgerechnet an den beiden Polen am schnellsten auf, dreimal schneller als in anderen Regionen. Am Nordpol werden bereits 2030 die ersten eisfreien Sommer erwartet. Am Südpol kann es Ende dieses Jahrhunderts so weit sein, dass kein ausreichendes Meereis mehr zustande kommt.

      Der antarktische Eisschild ist einer der berüchtigten Kipppunkte im Erdsystem. Und Kippen bedeutet etwas schwer Vorstellbares: Dieser Prozess ist nie wieder zurückzudrehen, irreversibel, unumkehrbar. Das passiert nicht von heute auf morgen, aber wenn die Schwelle für die Schmelze einmal länger überschritten ist, geht der Tauvorgang unaufhaltsam weiter und verstärkt sich, je weniger Eis übrig ist. Das kennt man, wenn man das Tiefkühlfach im Eisschrank abtaut und dafür einfach den Stecker zieht. Eine Weile passiert wenig, aber dann taut es immer schneller, und immer schneller vergrößert sich auf dem Boden die Pfütze.

      In der Antarktis lagert unfassbar viel Eis. Viel mehr als am Nordpol. Schmilzt das Eis am Nordpol und um Grönland, steigt der Meeresspiegel um etwa sieben Meter. Schmilzt die Antarktis, bedeutet das: 57 Meter höherer Meeresspiegel. Dann ist nicht nur Holland in Not.

      Was hat das mit uns zu tun? Eine Menge.

      Wem »gehört« die Antarktis? Niemandem. Darauf hat sich die Staatengemeinschaft 1959 geeinigt. Das ist erst mal gut. Aber jeder, der schon mal in einer WG gewohnt hat, weiß, wie das so ist mit einem Kühlschrank bei unklaren Besitzverhältnissen. Es wird geplündert, wenn keiner guckt. Ansonsten ist niemand zuständig. Das Eis an den Polkappen ist unsere »Klimaanlage«. Das Geniale: Sie arbeitet ohne den horrenden Stromverbrauch, den klassische Klimaanlagen haben.

      Die Antarktis ist für alle Bewohner dieser Erde lebenswichtig. Wir müssen nicht nur die Pinguine schützen – sondern uns! Dazu braucht es globale Zusammenarbeit. Ein Bewusstsein für die Dringlichkeit. Und klare neue Rahmenbedingungen.

      Wir haben eine Jahrhundertaufgabe vor der Nase und weniger als zehn Jahre Zeit, um den weiteren Temperaturanstieg zu bremsen. Das Wichtigste dazu ist der schnelle Umstieg weg von Öl, Kohle und Gas hin zu erneuerbaren Energien. Über den Zusammenhang von Klimakrise, Artensterben und menschlicher Gesundheit habe ich bereits in meinem letzten Buch geschrieben: Mensch Erde – wir könnten es so schön haben. Wie du merkst, lässt mich das Thema nicht los. Denn gerade durch die intensive Beschäftigung mit den Kaiserpinguinen wurde mir noch einmal so viel klarer, wie alles mit allem zusammenhängt.
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      Was wir tun oder lassen, hat Konsequenzen am hinterletzten Winkel der Erde. Bei Verbrennermotoren sogar sichtbare. Der Ruß und der Reifenabrieb von unseren Millionen Autos und Lkws löst sich nicht einfach in Luft auf. Nein, er hinterlässt Spuren: in unseren Lungen, in unserem Blut, aber eben auch im Eis der Antarktis! So verrückt es uns vorkommt, wenn auf unseren Windschutzscheiben der orange Saharasand landet, so absurd muss es am Südpol wirken, wenn lauter kleine schwarze Dreckpartikel sich auf der so sauberen und schneeweißen Tischdecke ablagern. Weil schwarze Teilchen die Wärme anziehen, tragen dieser fossile Ruß und das Mikroplastik zum Schmelzen des Eises bei.

      Durch die helle Oberfläche an den Polkappen wird normalerweise ein großer Teil der Sonnenstrahlen direkt ins All zurückgebeamt, wie bei einem Spiegel. Dieser sogenannte Albedo-Effekt schützt den Energiehaushalt der Erde. Das ist auch der Grund, warum Häuser im Süden meistens helle Außenwände und Dächer haben, es kühlt. Je mehr an den Polen von dem Schneeweiß verschwindet und damit den braunen Untergrund freigibt, desto schneller heizen sich die erdnahen Schichten auf. Gleichzeitig verschwinden die Lebensräume für alle Wesen, die sich über Jahrtausende an diese Umgebung genial angepasst haben. Und im Permafrostboden lagern noch Unmengen an Treibhausgasen, die unvermeidlich frei werden, wenn aus Dauerfrost Matsche wird. Ich habe nicht übertrieben. Alles hängt miteinander zusammen. Wir Menschen sind die Verursacher und die Leidtragenden gleichzeitig. Das Beste daran: Wir können zum Teil der Lösung werden!

      Von den Pinguinen können wir lernen: So wie sie zusammenstehen gegen die Kälte, müssen wir zusammenstehen gegen die Überhitzung. Dieses »Huddle«-Verhalten ist ziemlich einzigartig in der Tierwelt. Bekommen wir es hin, uns genauso kooperativ zu verhalten?

      Was hilft?

      Wir können nur schützen, was wir schätzen. Ich bin fest davon überzeugt, dass jeder von uns drei Hebel hat: den individuellen Fußabdruck. Der lässt sich senken, indem wir anders heizen, unser Geld ethisch anlegen, klimafreundlich von A nach B kommen, mehr Pflanzen als Tiere essen und weniger unnötiges Zeug kaufen und wegwerfen. Wir spüren doch immer stärker: Wir können unsere innere Leere nicht füllen, indem wir das große Hamsterrad noch schneller drehen. Zeit statt Zeug. Und wer Geld übrig hat: Die nachhaltigste Investition ist die in den Erhalt von zusammenhängenden artenreichen Gebieten, zum Beispiel mit dem Legacy Landscapes Fund.

      Wichtiger als der Blick auf den Fußabdruck ist aber der Handabdruck. Pfeif auf die Bambuszahnbürste. Statt Jute-Beutel brauchen wir mehr jute Politik! Sich zu engagieren in der Kommune, in der Gemeinde, in den Naturschutzorganisationen, demokratischen Parteien, wo auch immer, ist entscheidend dafür, dass sich Rahmenbedingungen ändern mit echter Hebelwirkung.

      Und oft vergessen: Die dritte Ebene ist unser Herzabdruck. Wir brauchen Mitgefühl mit unserer Mitwelt. Und eine neue Idee, was ein gutes Leben ausmacht. Wie viel PS und wie viel Tonnen Material brauchen wir, um glücklich zu sein? Pinguine kommen mit sehr wenig aus. Und machen darüber keinen so unglücklichen Eindruck.

      Für unsere menschliche Seelenhygiene ist es wichtig, aus dem Stressmodus auszusteigen, denn da kennen wir nur Angriff, Verteidigung oder sich tot stellen. Selbstwirksamkeit ist das Zauberwort, das Gegengift. Aktiv werden das beste Mittel gegen die Hilflosigkeit. Jeder an seiner Stelle, mit seinen Mitteln. Verbunden statt allein.

      Und die Kultur einbinden. Denn sie gibt uns eine Idee davon, dass ein gutes Leben nicht daran gekoppelt sein muss, wie viel CO2 wir dafür verballern. Wir können mit einem guten Buch kerosinfrei reisen – im Kopf! Mit den Bildern in diesem Buch warst du doch schon oft mitten drin in der Antarktis, viel näher, als du mit einem Kreuzfahrtschiff jemals gekommen wärst.

      Wir können gemeinsam Musik machen oder hören. Musik, die uns den Atem raubt und uns zum Klingen und Tanzen bringt. So wie die Pinguine bei ihrem La Boum-Ritual. Wir können ungewöhnliche Allianzen bilden, die nicht nur den Verstand, sondern auch das Herz berühren. Deshalb trete ich auch wieder für einzelne Veranstaltungen auf – in einer Kombination all der Themen, die mich beschäftigen, und einer künstlerischen Umsetzung, die stimmig ist und gute Stimmung macht: Musik macht glücklich und rettet die Welt heißt der Abend, mit Piano, Geige, Impulsen und Poesie. In der Elbphilharmonie war die Geowissenschaftlerin Ricarda Winkelmann dabei. Ihr Spezialgebiet ist das Schwinden des vermeintlich »ewigen« Eises in der Antarktis. Ich fragte sie direkt: »Wie schaffst du es, bei allem, was du weißt, nicht zu verzweifeln?« Ricarda überlegte kurz: »Zum Verzweifeln haben wir keine Zeit!«

      Mir macht das Mut. Vom Verstand her ist die Sache seit fünfzig Jahren theoretisch klar. Aber unser Herz braucht Geschichten. Geschichten des Gelingens. Und die werden zu wenig erzählt. Die Pinguingeschichte ist eine davon. Erzähl sie gerne weiter! Was jeder daraus macht – das ist die Fortsetzung. Das Leben stellt Fragen an uns, was wir antworten, ist unsere Verantwortung.

      Und das Happy End schreiben wir gemeinsam. Hoffentlich.

      Die Pinguine und wir Menschen haben noch die Chance, auf der Erde eine gute Zeit zu haben. Es lohnt sich zu kämpfen, für jede Art, auf jede Art. Es lohnt sich für jede vermiedene Tonne Treibhausgas, für jedes Zehntel Grad Kühlung, für alles, was heil bleibt oder sich erholen kann.

      Dafür braucht es dich und mich und alle, die wir bewegen können. Damit wir gegenseitig das Beste aus uns herauskitzeln, damit wir uns verbinden und verbünden, damit wir uns trauen und vertrauen, damit wir gemeinsam Wellen schlagen und auf Wellen surfen, alle unsere Stärken einbringen, unser Wissen, unser Können, unsere Begeisterung und unseren Mut der Verzweiflung. Das ewige Eis hält nicht mehr ewig. Deshalb kann es nicht mehr ewig so weitergehen, dass jeder nur vor sich hin watschelt.

      Es ist alles da, was wir brauchen. Jetzt braucht es einen beherzten Sprung, und die Veränderung geschieht. Wenn du Angst hast, schau, wer schon alles vorausgeschwommen ist und auf dich wartet. Schau, wer nachkommt und jetzt auf dich schaut. Gib dein Bestes. Gib dich ganz.

      Wir sind dran!
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        Dr. med. Eckart von Hirschhausen, Jahrgang 1967, studierte Medizin und Wissenschaftsjournalismus. Seine Spezialität: medizinische Inhalte auf humorvolle Art zu vermitteln. Er gibt nachhaltige Impulse, die hängen bleiben: im Fernsehen, als Sachbuchautor, bei großen Kongressen und als Keynote-Speaker. Für die ARD moderiert er »Wissen vor 8 – Erde« und Reportagen. Seine Arbeit wurde mehrfach ausgezeichnet, u. a. mit dem Georg von Holtzbrinck Preis für Wissenschaftsjournalismus sowie dem Wissenschaftskommunikationspreis 2023 der Leopoldina.
 
        Eckart von Hirschhausen hat bereits zwei Stiftungen gegründet: »HUMOR HILFT HEILEN« sowie »Gesunde Erde – Gesunde Menschen«. Er ist ehrenamtlich tätig für die Senckenberg Gesellschaft für Naturforschung, die DFL Stiftung, die Depressionshilfe, die Deutsche Krebshilfe und Phineo. Außerdem ist er Mitglied des Club of Rome, Ehrenmitglied der Charité und Honorarprofessor. Er lebt in Berlin, ist verheiratet, evangelisch und gibt die Hoffnung auf positive Veränderungen nicht auf. 
 
        Aktuelle Termine von Lesungen, Auftritten und Projekten findest du unter:
 
        www.hirschhausen.com
 
        www.stiftung-gegm.de 
 
        www.humorhilftheilen.de
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        Stefan Christmann, geboren 1983, ist deutscher Naturfotograf und Filmemacher. Er verbrachte als einer von wenigen Menschen zwei Winter auf dem antarktischen Kontinent und schuf dabei einzigartige Fotografien der Kaiserpinguine der Atka-Bucht. Christmanns fotografisches Können wurde allen voran mit dem Wildlife Photographer of the Year Portfolio Award 2019 und dem Ocean Photographer of the Year Collective Portfolio Award im Jahr 2021 ausgezeichnet. Seine poetischen Bilder und Erzählungen vom Ende der Welt sind eine Ode an die Polarregionen und sollen nicht nur deren Schönheit, sondern auch deren Fragilität zeigen. Mehr auf der Webseite: 
 
        www.nature-in-focus.de 
 
        oder auf dem Instagram-Kanal: 
 
        @christmannphoto 
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Gesunde
Erde

Gesunde
Menschen

DU KANNST JEMANDEN BEWEGEN,

DER MEHR BEWEGEN KANN ALS DU!

Das Wichtigste, was ein Einzelner heute tun kann, ist nicht allein
zubleiben! Wen kennst du, der mehr bewegen kann als du?
Dannstupse sie oder ihn an! Dann seid ihr schon eine neue Allianz!
Wer macht noch mit in deinem Umfeld, deinem Job, deiner Nachbar-
schaft, deiner Gemeinde, deinem Verein, deinem Projekt? Wichtiger
als der personliche FuBabdruck ist der eigene Handabdruck fir
bessere Rahmenbedingungen. Unsere Broschiire mit vielen guten
Beispielen kannst du auf unserer Webseite (stiftung-gegm.de/
broschuere) herunterladen. Du kannst auch unseren Social-Media-
Accounts folgen und sie weiterempfehlen.

UNTERSTUTZE UNSERE ARBEIT

Du hast gerade keine Zeit, selbst fiir die Planetare Gesundheit aktiv
zu werden? Kein Problem: Wir ibernehmen den Job gerne fiir dich.
Unsere Arbeit finanzieren wir auch tber private Spenden. Jeder Euro,
den wir erhalten, hilft uns, Menschen zu erreichen und sie

von der Dringlichkeit zu liberzeugen, der Planetaren Gesundheit
jetzt die oberste Prioritdt zu geben. Das tun wir 6ffentlich und hinter
denKulissen. Jeden Tag. Die Lobby der fossilen Vergangenheit
istbestens finanziert. Unterstiitze uns dabei, Sprachrohr fiir eine
enkelfdhige Zukunft zu werden, eine gemeinsame Lobby der
Zukunft!

© Dominik Butzmann
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GESUNDE MENSCHEN GIBT ES NUR
AUF EINER GESUNDEN ERDE

Es ist schwer, ehrenamtlich die Welt zu retten, solange andere sie
hauptberuflich zerstoren. Den Pinguinen und uns natirlich auch
istlangfristig am meisten geholfen, wenn wir die Uberhitzung der
Erde stoppen und die Planetare Gesundheit starken. Und genau
dafiir habe ich 2020 die Stiftung Gesunde Erde - Gesunde Menschen
gegriindet.

Wir arbeiten mit einem interdisziplindren Team und vernetzen
Wissenschaft und Offentlichkeit, Stiftungen und Politik, Medien

und Menschen. Was wir aktuell tun, erfahrst du auf unserer
Homepage und wenn du unseren Kanalen auf Social Media folgst. Die
Stiftung pflanzt Ideen mit positiven Losungsansatzen, starken
Bildern und einer Sprache, die Kopf und Herz erreicht.

Wir kénnten es so viel schoner haben auf der Erde. Und gesiinder.

3 Dinge, die du jetzt (!) fiir die Planetare Gesundheit tun kannst

MACH DICH SCHLAU UND MACH DEN MUND AUF

Dafiir stellen wir z.B. in unserem Medienservice »Klima & Gesund-
heit« die wichtigsten Zahlen und Fakten, Studien und Losungs-
ansatze gemeinniitzig allen zur Verfligung. Die Wissenschaft ist
eindeutig, wir miissen anders liber die Themen reden und berichten,
um endlich vom Wissen zum Handeln kommen. Wenn sich genligend
Menschen zu einem Anliegen schlau und stark machen, kommt es
zu»Dominoeffekten« und Verdnderungen gehen plétzlich schnell.

Stiftung Gesunde Erde - Spendenkonto bei der GLS Bank
Gesunde Menschen gGmbH IBAN: DE21 4306 0967 1059 8237 01
c/o Publix, Hermannstraf3e 90, @gesunde.erde.gesunde.menschen
12051 Berlin

Geschiftsfiihrung
Kerstin Blum und
. Eckart von Hirschhausen

https://stiftung-gegm.de/
akt spenden/
stiftung-gegm.de
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