	
	Name:
	Klasse:
	Datum:
	
	

	
	



Wer bin ich?

Die Kunst, im Moment zu leben

Nora: Hallo. Ich bin Nora. 

Jan: Hi, ich bin Jan. Und jetzt: Hefte raus! Klassenarbeit!

Nora: Was?

Jan: Ja, kleiner Scherz. Aber ich hab ‘ne kleine Aufgabe zum Start: Lasst uns mal heute ein kleines Tageshighlight planen. Ganz spontan. Also: Was willst du heute noch erleben? Nur heute? Was willst du machen, was du bisher noch nicht eingeplant hast? Etwas, das dir guttut. Egal, ob große Aktion oder kleiner Hoffnungsschimmer. 

Nora: Okay, das klingt herausfordernd. Hm, haben wir noch so ein bisschen Nachdenk-Musik – das … das würde mir sehr helfen.

Jan: Klar. Kommt sofort. Und bitte …

(Musik)

Jan: Und? Was kam? Kam überhaupt was?

Nora: Ja, sag ich aber nicht. Ist privat.

Jan: Ach komm. Bitte!

Nora: Nö. Aber …

Jan: Ja?

Nora: Äh, interessante Beobachtung. Also. Ich hab‘ mich erst echt auf den heutigen Tag konzentrieren müssen. Ich war voll im Modus.

Jan: Ja, ich weiß genau, was du meinst. Mein erstes Gefühl war, dass der Tag eigentlich schon mit „normal Schule“ heute voll genug ist.

Nora: Ja, extrem durchgetaktet alles. Heute? Puh, also ich habe gedacht, dass ich den Tag heute doch nicht mehr umplanen kann.

Jan: Wieso? Du bist doch eher der flexible Typ, oder?

Nora: Na schon, aber: Ich bin ja auch den ganzen Tag ausgebucht. Checken, ob alles in meiner Tasche ist, was ich heute brauche. Pünktlich im Bus sitzen, dann ab in die Klasse und die tausend Infos für die Klausur nicht aus dem Kopf verlieren. Außerdem hab‘ ich heut Nachmittag noch Sport und dann ... weiß ich jetzt nicht mehr, aber irgendwas war noch. 

Jan: Und da hab‘ ich jetzt einen absoluten Gamechanger für dich parat!

Nora: Einen was?

Jan: Einen Gamechanger.

Nora: Ach, hör doch auf. Willst du mir jetzt auf Insta ein Coaching andrehen oder was!?

Jan: Ja, ja ja, okay, ein Tipp. Der funktioniert … vielleicht … Lohnt sich auf jeden Fall, mal auszuprobieren. 

Nora: Das klingt doch cool, lass mal hören.

Jan: Kommt aber von einem Influencer.

Nora: Oh no.

Jan: Hör doch mal zu: Der Italiener Angelo Roncalli hat Tagebuch geführt. Nicht weiter aufregend. Das machen viele Menschen. Aber bestimmte Tagebucheinträge von ihm wurden weltbekannt, weil Roncalli Priester war und 1958 überraschend zum Papst gewählt wurde. Und seine Tagebucheinträge, besonders die „Zehn Gebote der Gelassenheit“, sind bis heute aktuell. Weil sie sich wunderbar als Alltagsbegleiter eignen.

Nora: Wie denn? Gebote klingen nicht so stylish!

Jan: Ja, die sind vorbelastet. Klingt so nach Zwang. Roncalli hat ja die „Zehn Gebote der Gelassenheit“ verfasst, um zu verändern. Also, sich selbst in erster Linie. Und das war ja gar nicht für die Öffentlichkeit bestimmt: sich mit kleinen Schritten zu ändern. Und damit auch seine Umgebung.

Nora: Mhm. Großer Unterschied zu den ganzen Selbstoptimierungskonzepten auf Social Media.

Jan: Yes. Und deshalb mag ich die „Zehn Gebote der Gelassenheit“ so gerne. Weil sie nicht mit „Du musst“ oder „Du sollst“ beginnen, sondern mit einem aufmunternden „Nur für heute“. Zum Beispiel das erste Gebot der Gelassenheit: „Nur für heute werde ich mich bemühen, einfach den Tag zu erleben, ohne das Problem meines Lebens auf einmal lösen zu wollen.“ 

Nora: Krass. Muss ich erstmal wirken lassen.

Jan: Mach mal. Übrigens beginnt jedes seiner Gelassenheitsgebote mit einem „Nur für heute“. Das entlastet. 

Nora: Hmh. Und ist trotzdem ein Anspruch, ne? Weil das ja auf Knopfdruck gar nicht funktioniert.

Jan: Muss ja auch nicht. Wenn es heute nicht funktioniert, dann vielleicht morgen. Ich probier‘ das schon eine Zeitlang. Und bin öfter mal gescheitert. Aber: Mir hat es geholfen, spontan etwas Schönes in meinen Tagesablauf einzuplanen. Und dann hat sich der Knoten im Bauch, der mich ständig an die ungelösten Zukunftsprobleme erinnert, tatsächlich etwas gelockert. Das waren selten die besten Tage meines Lebens. Aber es hat etwas gebracht. Auf jeden Fall.

Nora: Hmh. Ja, ich probier‘s. Und ihr da draußen vielleicht auch.

Jan: Nora?

Nora: Ja?

Jan: Willst du mir nicht doch verraten, was du heute noch Schönes planst?

Nora: Vergiss es.

Jan: Na, einen Versuch war es noch wert. Bis zum nächsten Mal!

Nora: Ciao!

Jan: Ciao.
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