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DIE KRAFT
DES DENKENS
UND DIE
KUNST DER
GELASSENHEIT

In einer Gesellschaft, die den Fokus meist auf das ,,Mehr* legt, kann das
bewusste Wahrnehmen und Wertschatzen des gegenwartigen Moments ein
fast revolutionarer Akt sein. Dankbarkeit spielt hierbei eine Schlusselrolle:
Wer sich regelmalRig bewusst macht, wofur er dankbar ist, verandert seine
Perspektive und lernt, das Glick in den kleinen Dingen zu finden.

INTERVIEW: MARINA BERNARDI

or rund zehn Jahren hat Patrick Kofler be-
wusst damit begonnen, sich vermehrt mit
dem Innenleben des Menschen zu beschaf-
tigen. Er hatte selbst gesundheitliche Kri-
sen, litt unter einer Autoimmunerkankung,
Depressionen, Panikattacken und Angstzu-
stdnden. , Irgendwann hatte ich das Gefiihl,
fiir mich keinen guten Ausweg mehr in der
Schulmedizin zu finden und habe begon-
nen, mich intensiv mit Meditation, Acht-
samkeitstraining und Buddhistischer Psy-
chologie zu beschéftigen und mit Themen
wie Biohacking und Breathwork", erzéhlt er.
Auch Erndhrung und Bewegung spielen eine
Rolle, Hormonlehre sowie Kalte- und War-
meanwendungen. Und Mindsetarbeit. Was
fiir manchen ein wenig esoterisch anmu-
ten mag, ist heute Grofiteils wissenschaft-
lich begleitet und belegt. Auch der Zusatz
,buddhistisch” klingt beim ersten Horen
nach Religion und Spiritualitat. Patrick
Kofler indes geht es um die Inhalte. Er hat
sich tief in die Materie eingearbeitet, sich
weitergebildet und -entwickelt und daraus
sein ,Happy Souls“ in Zirl gegriindet: ,Diese
Auseinandersetzung mit mir selbst hat mir
sehr geholfen und es ergibt fiir mich ein
rundes Bild, wenn ich meine Erfahrungen
weitergeben und damit anderen Menschen
helfen kann.”

Urspriinglich nur im Kleinen geplant, er-
reichen ihn heute zahlreiche Anfragen. Der
Bedarfistda: ,Ich unterstiitzte Menschen in
schwierigen Lebensphasen ebenso wie bei
ihrer personlichen Weiterentwicklung®, so
Patrick. Das Ziel ist ein gesunder Umgang
mit seinen Gedanken und Emotionen, das
Schaffen von Selbstvertrauen, das Empfin-
den von Freude und Dankbarkeit und all
dies nicht im Aufden zu suchen, sondern es
in sich selbst zu finden.
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ECO.NOVA: Du hast selbst eine leidvolle
Geschichte hinter dir. Gibt es einen kon-
kreten Punkt, den du festmachen kannst,
ab wann und warum es dir schlief3lich
besser ging? PATRICK KOFLER: Vor allem war
es der gedankliche Shift von ,Warum pas-
siert mir das alles*, also der Opferrolle, hin
zu ,Das alles passiert FUR mich“ Heraus-
forderungen im Leben sind unausweichlich
und auch wenn in meinem Fall die Arbeit
damitlange gedauert hat - ich war gute fiinf
Jahre damit beschaftigt - so ist es immer
auch eine Chance, sich zu entwickeln und
daran zu wachsen. Die Phase des ,Warum®
ist nattirlich immer da und darf es auch sein.
Zu mir kommen viele Menschen, die unter
Depressionen oder Panikattacken leiden, die
schwer belasten, und diese Attacken muss
man nicht freudig willkommenheifen, doch
es ist wichtig, sich nicht in diese Phase hin-
einfallen zu lassen, sondern eine Richtung
einzuschlagen, darin eine Chance zu sehen,
Dinge anders zu machen und zu lernen. So
entwickelt sich eine vollig neue Wertschat-
zung dem Leben gegeniiber.

Denkst du, es gibt rundum gliickliche
Menschen? Ich glaube, jeder hat auf sei-
ne Weise sein Packchen zu tragen. Es gibt
durchaus Menschen, die von Haus aus gute
Strategien haben, um Stress, Krisen oder
Herausforderungen zu meistern und deren

y2Zufriedenheit entsteht fiir
mich nicht (mehr) punktuell,
sondern ist ein Zustand.”

PATRICK KOFLER
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Resilienz gut ausgepragt ist. Aus meiner Er-
fahrung wird das jedoch immer schwieriger.
Ich war selbst auf Reha und habe dort Men-
schen aller Schichten und Altersgruppen
mit psychischen Problemen oder hormo-
nellen Dysbalancen getroffen, die sich zum
Beispiel in chronischer Migrane oder den
verschiedensten Entziindungen duf3ern und
damit zu kdrperlichen Symptomen werden.
Viele versuchen zu Beginn, diese Symptome
von sich wegzuschieben und ignorieren sie.
Krisen und Herausforderungen machen in
erster Linie Angst, deshalb schaut man nicht
gerne hin. Daher geht es auch ganz stark
darum, zuerst iiberhaupt zu erkennen, dass
man Hilfe und es eine Verdnderung braucht.
Beim Thema Achtsamkeit geht es letztlich
nicht darum, jeden Tag eine Stunde auf der
Matte zu meditieren, sondern sich selbstim
Alltag zu beobachten: Was sind fiir mich gute
Gedanken, welche sind mir weniger dienlich
und diese loszulassen. Dem muss natiirlich
nicht erst eine Krankheit vorausgehen. Der
Optimalfall ist, dass uns diese Arbeit vor
tiefen Krisen bewahrt. Oft ist es jedoch so,
dass wir erst vor einer Wand stehen miissen,
bevor wir eine andere Richtung nehmen.

Woran machst du deine eigene Zufrieden-
heit fest? Zufriedenheit entsteht nicht iiber
Dinge, die im Auf3en passieren. Es gilt, eine
innere Emotion zu erschaffen und diese so
lange wie moglich aufrechtzuerhalten. Und
ich habe festgestellt: Das ist am Anfang echt
Arbeit. Doch es dauert gar nicht lange, bis
Zufriedenheit und Dankbarkeit von allein
kommen. Ich muss nicht mehr aktiv dartiber
nachdenken, fiir dies oder jenes dankbar zu
sein. Mein System hat das quasi verinnerlicht.
Auf diese Weise kann man auch lernen, seine
Gedanken zu kontrollieren. Man muss sich
stets bewusst machen: Man ist der Chefiiber
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»ES gab in meinem Leben ofter den
Punkt, an dem ich dachte, es geht
nicht weiter. Letztlich haben sich

daraus nicht nur Optionen ergeben,

sondern es sind immer schone
Dinge entstanden.”

PATRICK KOFLER

seine Gedanken. Zum Thema Gedankenkon-
trolle gibt es mittlerweile zahlreiche Studi-
en, die besagen, je dfter wir einen Gedanken
denken, desto starker manifestiert er sich.
Viele kennen das von negativen Gedanken,
das Ganze funktioniert jedoch auch in po-
sitiver Weise. Man sollte also versuchen, so
viele gute Gedanken und erwiinschte Situa-
tionen wie moéglich in sein Leben zu ziehen.
Unser Unterbewusstsein ist ein machtvolles
Schwert - in die eine oder andere Richtung.
Das klingt vielleicht etwas mystisch, doch
auch zur Manifestationsarbeit gibt es zahl-
reiche wissenschaftliche Belege.

Warum wird das Thema der mentalen
im Gegensatz zur physischen Gesund-
heit noch immer so stiefmiitterlich be-
handelt? Warum, weifd ich nicht, aber ich
weif3, dass dieses Nicht-Vorhandensein der
Anerkennung mentaler Gesundheit ein gro-
Rer Fehler unserer Gesellschaft ist. Wir le-
ben in einer Leistungsgesellschaft, dessen
bin ich mir durchaus bewusst, das Problem
ist, dass unser Stresssystem daran nichtan-
gepasst ist. Unser Cortisol-Level ist dauer-
haft so hoch, als stiinde den ganzen Tag ein
Sabelzahntiger vor unserer Hohlentiir. Das
kann nicht gut gehen. Und doch fallt es vielen
Menschen immer noch leichter, tiber kdrper-
lichen Beschwerden zu reden als iiber men-
tale. Ein gebrochenes Bein ist auch fiir das

Umfeld besser nachzuvollziehen, als wenn
man iliber seine Depressionen, Panikattacken
oder generalisierte Angste spricht. Weil sich
viele Betroffene damit anonym und allein-
gelassen fiihlen, lduft dieses Thema vielfach
noch unter dem Radar. Ich habe irgendwann
begonnen, meine eigene Geschichte auf So-
cial Media zu erzdhlen und viel Zuspruch
erfahren. Es gibt viele Menschen, denen es
gleich geht. Man ist nicht allein.

Wie bist du selbst mit deiner Krankheit
in deinem Umfeld umgegangen? Ich habe
das immer ganz offen vor mir hergetragen,
meine Situation erkldrt und gesagt, dass es
mir schlecht geht. Das hat viele Leute irri-
tiert. Mein Umfeld hat sich dadurch ein Stiick
verdndert, vor allem auch deshalb, weil ich
mich selber verandert habe. Ich habe gelernt,
achtsam mit mir selbst zu sein. Das bringt
auch mit sich, Menschen, von denen ich mer-
ke, dass sie mir nicht mehr guttun, liebevoll
aus meinem Leben gehen zu lassen. Dafiir
kommen andere Menschen dazu, mit de-
nen ich mich wohlfiihle. Ich habe von vielen
Freunden tolle Unterstiitzung erfahren, fiir
die ich sehr dankbar bin. Andere Beziehun-
gen haben sich aufgeldst. Ich glaube, tiber
seine Probleme zu reden ist nicht die All-
heilldsung, aber der Beginn es eines Weges
und das Eingestdndnis an sich selbst, dass
man im Moment nicht leistungsfahig ist, es

einem nicht gut geht oder einem gewisse
Dinge Schwierigkeiten bereiten.

Die Frage ,Wie geht es dir?“ ist die ver-
mutlich am 6ftesten gestellte und am un-
ehrlichsten beantwortete ... Ja. Die Leute
sind meist liberrascht, wenn man sagt, es
gehe einem nicht gut. Im Grunde ist die Frage
eher eine Floskel, als dass einen die Antwort
wirklich interessiert. Das habe ich fiir mich
verandern wollen, die Akzeptanz hélt sich
noch ein wenig in Grenzen.

Kommen aus deiner Erfahrung mentale
Probleme iiberwiegend aus einer beruf-
lichen Uberforderung oder aus dem Pri-
vatbereich? Es ist eine Mischung. Beim einen
iiberwiegt der eine, beim anderen der andere
Teil, doch es ist selten nur ein Bereich ,schuld".
Das Grundproblem unserer Gesellschaft ist,
dass wir liberall 100 Prozent geben sollten.
100 Prozent bei der Arbeit, beim Sport, in
der Familie. Unser Uberlastungs-Fass wird
immer mehr gefiillt und dann braucht es oft
nur noch den einen kleinen Tropfen, der fiir
sich allein genommen vielleicht eine Bagatelle
ist, aber das Fass zum Uberlaufen bringt. Die
Buddhistische Psychologie hat mich gelehrt,
dass auch 80 Prozent total in Ordnung sind.
So lasst man sich selbst einen Puffer fiir Un-
vorhergesehenes. Gerade in der Arbeitswelt
ist das eine wichtige Erkenntnis.

Du bietest neben Kursen und Workshops
zu unterschiedlichen Themen auch Ein-
zel- und Firmencoachings an. Was sind
die vorrangigen Inhalte bei Unterneh-
men? Ich habe mittlerweile viele Firmen-
kunden und ich finde es schon, dass Fiih-
rungskraften vermehrt klar wird, dass ihre
Mitarbeiter*innen ihr hochstes Gut sind und
man deshalb darauf achten sollte, dass diese
gesund sind und bleiben. Die Inhalte sind
unterschiedlich, meist geht es um Stressre-
duktion und im Zuge dessen um Breathwork.
Es gibt bestimmte Atemtechniken, die unse-
ren Cortisol-Spiegel rasch und effektiv redu-
zieren, wodurch man in stressigen Phasen
schnell herunterfahren kann. Der Atem kann
uns dabei helfen, fokussiert im Moment zu
sein, und es gibt Techniken, mit denen man
seine Leistung gezielt steigern kann - bei
der Arbeit oder auch beim Sport. Ein gro-
3es Thema ist Biohacking, bei dem man mit
kleineren oder grofieren Lebensstilveran-
derungen die beste Version seiner selbst
wird. Hier spiele Themen wie die Erndh-
rung, gegebenenfalls Supplementgabe, wenn
Defizite bestehen, oder Kalte- und Warme-

anwendungen eine Rolle. Das ist auch bei
Firmen sehr gefragt. Gerade das Eisbaden
ist ein tolles Erlebnis. Die Programme kon-
nen individuell abgestimmt und gerne mit
Sportprogrammen kombiniert werden.

Wie wichtig ist Sport fiir die Psyche? Sehr.
Sport sorgt fiir die Ausschiittung von Sero-
tonin, Dopamin ist ein natiirliches Antide-
pressivum. Doch auch beim Sport kommt es
aufs Wie an. Krafttraining zum Beispiel ist
super fiir die Psyche, weil es die Dopamin-
ausschiittung aktiviert. Dopamin wird mor-
gens bis etwa elf Uhr vormittags produziert.
Wenn man beim Krafttraining also gleich-
zeitig etwas fiir seine mentale Gesundheit
tun mochte, sollte man morgens trainieren.
Es gibt mittlerweile zahlreiche Studien und
die Forschung ist weit fortgeschritten. Es ist
fiir den einzelnen allerdings sehr miihsam,
dieses gesamte Wissen zusammenzutragen.
Mein Ziel ist es, mich hier immer weiterzu-
entwickeln und die Essenz daraus an meine
Klient*innen weiterzugeben. Wenn man in
einer Krisensituation steckt, mochte man
sich nicht auch noch mit Themenfeldern wie
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DAS GLUCK STECKT OFT IN DEN

UNSCHEINBAREN MOMENTEN - EINEM

GUTEN GESPRACH ODER DER FRISCHEN

LUFT NACH EINEM REGENSCHAUER. ES GEHT

NICHT DARUM, STANDIG EUPHORISCH ZU

SEIN, SONDERN DAS SCHONE IM ALLTAG

ZU BEMERKEN UND ANZUNEHMEN.

Erndhrung und Bewegung auseinanderset-
zen miissen. Oder sich Atemtechniken und
Meditationsmethoden aneignen. Natiirlich
kann man versuchen, seine Probleme im Stil-
len zu 16sen, auch dafiir gibt es Moglichkei-
ten, ich glaube aber, dass der Weg, sich Hilfe
zu holen, der zielfithrendere ist. Manchmal
sind es nur kleine Stellschrauben, an denen
man drehen muss. Es braucht jedoch jeman-
den, der einem sagt, was zu tun ist, um den
grofstmoglichen Effekt zu erzielen.

Gibt es etwas, das dich heute noch aus
der Ruhe bringen kann? Nein, eigentlich

nicht. Fiir bestimmte Dinge hab’ich halt et-
was weniger Verstdndnis.

Gelassenheit, Zufriedenheit und Gliick sind
keine voneinander losgeldsten Konzepte, son-
dern greifen ineinander. Wer gelassen bleibt,
dem fallt es leichter, Zufriedenheit zu empfin-
den. Wer Zufriedenheit kultiviert, schafft die
Grundlage fiir nachhaltiges Gliick. Es ist eine
Reise, die mitbewussten Entscheidungen be-
ginnt und durch Reflexion, Dankbarkeit und
Selbstakzeptanz vertieft wird. Sie méchten
sich auch auf den Weg machen? Reinklicken
unter www.happy-souls.tirol ]



