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Neulich wurde ich gefragt, warum ich ausgerechnet den Begriff ,Kloster auf Zeit" fiir

meine spirituellen Angebote gewahlt habe. Der Gutshof sei doch gar kein richtiges Kloster

und aufSerdem wiirden Erinnerungen aus der Kindheit wach, die eher skeptisch stimmen.

Starke Sehnsucht nach Einkehr und Riickbindung

Sofort kam mir der Film ,,Im Namen der Rose“ nach dem Buch
von Umberto Eco in den Sinn. Monche, die nicht lachen diirfen,
unnatiirliche Askese und kalte Steingebdude wirken nicht ge-
rade einladend. Da kommen schon komische Gefiihle auf. Ich
selbst hatte bis vor ein paar Jahren keine Beziehung zu Klos-
tern. Dieser Lebensstil war fiir mich ganz weit weg und welt-
fremd. Das @nderte sich mit der Entdeckung der irischen Mon-
che. Unsere Reise durch Irland, Schottland und Nordengland
loste eine starke Sehnsucht nach Einkehr und Riickbindung an
das Urspriingliche in mir aus.

Was bedeutet eigentlich der Begriff Kloster?

Die Bezeichnung ,Kloster” stammt vom lat. claustrum ab und
bedeutet ,verschlossener Ort*“. Vor vielen Jahrhunderten such-
ten Menschen in der Wiiste die Einsamkeit. Sie gingen an ab-
gelegene Orte, um vor dem zerstreuenden Lebensstil der da-

maligen Metropolen zu fliehen. Sie wollten alle Ablenkungen
und den Aktivismus hinter sich lassen und einfach da sein und
herausfinden, was wesentlich ist. Auch in Irland entstanden
Kloster.

Meine Beriihrung mit dem Kldsterlichen

Wihrend einer Reise auf den Spuren der irischen Monche lern-
ten wir in Nordengland die Northumbria Community kennen,
die die Schatze dieser Spiritualitat wiederentdeckt. Die Men-
schen in dieser Gemeinschaft stellen dhnliche Fragen, wie sie
auch mich schon sehr lange beschiftigten. Was suche ich in
meinem Christsein, welcher zukunftsfahige Lebensstil folgt da-
raus, und wie kann ich ein hoffnungsvolles Lied in dieser Welt
singen? Zuriick in Deutschland entdeckte ich eine evangelische
Bruderschaft im Kloster Triefenstein. Dort verbrachte ich dann
immer wieder ,stille Tage®. Im Kloster Marienstatt im Wester-
wald startete ich die geistliche Jahresreise.
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Sieben Elemente, die ich in meinen Lebensstil integriert habe:

1. Der abgeschiedene Ort

Wesentlich sind fiir mich Zeiten in der Abgeschiedenheit. Das
muss nicht immer im Kloster sein. Vielleicht gibt es einen klei-
nen Raum im Haus oder eine Ecke in einem Zimmer oder tat-
sdchlich eine kleine Hiitte im Garten, die den Riickzug und das
Alleinsein ermdglichen. Friither ging ich manchmal auf die Toi-
lette, nur um fiir ein paar Minuten abgeschieden zu sein.

2. Die Solo-Zeit

In kiirzeren oder lingeren Zeiten alleine, ohne Verpflichtungen
und Gespréache, trete ich die Reise nach innen an. Mein innerer
Mensch kommt zu Wort. Mal ganz bewusst dem Druck in mir
zuzuhoren, den Zwickmiihlen verschiedener Erwartungen und
Bediirfnisse, um wieder ganz bei mir selbst anzukommen. Mich
auf Gott ausrichten, seinen Worten zuhoren, ins Gesprach kom-
men und wieder neu mit dem Wesentlichen verbunden werden.

3. Die Askese und das Fokussieren

Weniger ist mehr. Dieser Satz fordert mich heraus. Mich in-
teressiert so viel, und wie schnell ist wieder eine Woche rum,
in der ich nur die Halfte dessen geschafft habe, was ich mir
vorgenommen hatte. Von Zeit zu Zeit priife ich, was getrost
wegbleiben kann — beim Essen, den Medien, der Kleidung, den
Gegenstdnden in der Wohnung, aber auch Aktivitdten und
Verpflichtungen. Mir helfen regelmafiige fernsehfreie Zeiten.
Ein- bis zweimal jahrlich verzichte ich eine Zeit lang auf man-
che Kohlenhydrate. Gleichzeitig konzentriere ich mich ganz
bewusst auf Kontaktpflege mit Freunden und z. B. Aktivitaten,
die Rainer und ich uns vorgenommen hatten, aber doch wieder
verschoben haben.

4. Die Regel und der Rhythmus

Jahrlich regeln Rainer und ich unser Miteinander und unsere
Arbeit mit einigen Eckpunkten. Zum Beispiel reservieren wir
einen Abend in der Woche, in dem wir uns nur als Ehepartner
begegnen und wenn noétig ,heifle Eisen“ anpacken. Auch mit
den Mitarbeitern erarbeiten wir solche Eckpunkte. In regelma-
f8igen Abstdnden, z. B. alle drei Monate, kann nachgebessert
werden. Die Tageszeitgebete helfen den Tag zu strukturieren.
Auszeiten, Urlaub, Feiertage, Jubilden und natiirlich der freie
Tag in der Woche geben dem Jahr einen zeitlichen Rhythmus
von Ruhe und Arbeit.

5. Das Studium, die Natur und die Kunst

Die Monche studierten viele Stunden die Bibel und Klassiker der
damaligen Literatur und gewannen Erkenntnisse fiir das gute
Leben. Alle Lebensbereiche waren eingeschlossen. Naturliebe
und Kunst, z. B. die Illustrationen im Book of Kells, motivier-
ten mich bei der Inneneinrichtung des Gutshofes. Im norma-
len Berufsalltag bleibt wenig Zeit fiir solche ,nutzlosen® Dinge.
Ein- oder zweimal die Woche einen Spaziergang im Griinen, re-
gelmifiige Auszeiten fiir Spiritualitdt und Weiterbildung, kurze
Textbetrachtung am Morgen, eine Griinpflanze im Biiro, inspi-
rierende Musik im Auto u. v. m. bringen den Geist in Schwung.

6. Die Gemeinschaft

Begegnungen von Herz zu Herz sind kostbar und nicht immer
selbstverstandlich. Ehrlich Freud und Leid teilen und in den
Herausforderungen des Alltags Schwiche zeigen, machen mich
verletzlich. Gleichzeitig erlebe ich in unserer Rivendell-Gemein-
schaft, wie sehr es mich aufbaut und neu ausrichtet, diese Form
der Gemeinschaft zu pflegen. Regelmifiig horen wir fiireinander
hin und segnen einander. Gleichzeitig versuche ich jeden Tag,
meinen Blick fiir gemeinschaftliche Begegnung zu 6ffnen.

7. Die Sendung

Mich fasziniert die positive Wirkung der irischen Monche auf
das gesellschaftliche Leben im 6. und 7. Jahrhundert. Thr Le-
bensstil starkte ein Sendungsbewusstsein. Sie engagierten sich
kraftvoll in den Brennpunkten der Gesellschaft, verbesserten
die Lebensqualitdt in Britannien und beeinflussten nachhal-
tig die europdische Kultur. ,Klosterliche Zeiten® helfen mir
seit vielen Jahren, meine Beziehungen und meine Arbeit hoff-
nungsvoll und zielgerichtet zu gestalten.

Vielleicht finden auch Sie einige hilfreiche Anregung fiir Ihren
Lebensstil. Ich wiirde mich freuen, wenn wir uns gemeinsam
auf den Weg machen, um in den Verdnderungen unserer Zeit
authentisch, gesund und wirkungsvoll zu leben.

Ilona Dorr-Wiilde unterstiitzt Menschen, ihre perséonliche
Berufung zu entdecken und neue Kraftquellen zu erschliefSen.
Im ,Kloster auf Zeit“lddt sie zu einer geistlichen Reise ein.



Bauch weg
mal ohne Workout

Von Marion Ising

Jetzt ist er wieder da — der kritische Blick
in den Spiegel — von vorne - von der Seite
—von der anderen Seite. Da hat sich doch

so klammheimlich wieder der Winterspeck

angeschlichen! Wir kennen ihn gut, und bis
zu einem gewissen Punkt lasst er sich auch
gerne mal ignorieren.

Aber dann bringt ihn die Friihlingssonne an den Tag! Da ist er
wieder und sammelt sich geniisslich an der zentralen Stelle ge-
nau vorne am Bauch. So ein Arger!

Ok, so ein bisschen hatten wir es ja schon geahnt. Deswegen
ja auch die guten Vorsdtze zum neuen Jahr. Genutzt haben sie
aber scheinbar nicht so viel. Warum muss der Winterspeck
auch so hartnickig sein! Was machen wir denn jetzt? Irgendwie
muss es doch moglich sein, die kalte Jahreszeit ohne Winter-
speck zu iiberstehen? Es muss doch noch was anderes geben,
als ihn nach der dunklen traurigen Winterzeit weiter zu erndh-
ren — wihrend unserer jetzt folgenden Friihjahrsmiidigkeit?

Mit dem Bauch auf Kriegsfuf

Als Stilberaterin stofSe ich erstaunlich oft genau auf dieses
Thema. Viele deutsche Frauen und auch Méinner stehen mit
dem Thema Bauch auf Kriegsfuf$. Hiufig finden sie ihn zu dick,
fiihlen sich mit ihm total unsicher und wiirden ihn gerne ver-
stecken. Oft duflern sie, erst einmal abzunehmen zu miissen,
bevor sie sich stilvoll kleiden wollen.
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Der Tenor davon scheint zu sein: Ich bin erst gut, wenn mein
Bauch flacher ist. Und die Medien tragen auch ganz schon dazu
bei, dass man scheinbar nur ein akzeptierter und guter Mensch
ist, wenn der Bauch flach und trainiert ist. Und sobald ein Promi
ein kleines Bauchlein zu haben scheint, oft auf den Bildern mit
einem Pfeil oder Zoom gekennzeichnet, wird ihm angedichtet,
sein Leben nicht mehr im Griff zu haben. Bei einer Promilady
reicht schon eine Pizza am Abend mehr, um schwanger auszu-
sehen.

Wissen Sie was? Dazu habe ich eigentlich keine Lust mehr! Ich
mochte mich nicht nur iiber so vergidngliche Werte definieren!
Es ist ja tatsdchlich so, dass unser Bauch wirklich eine zentrale
Rolle spielt. Wir sprechen vom sogenannten Bauchgefiihl, auf
das wir unbedingt horen sollten.

Gerade bei uns Frauen verdndert der Bauch sich stdndig im
Laufe unseres Lebens. Wir konnen sogar unseren Kindern ein
Zuhause darin geben. Es entsteht Leben in diesem so kritisier-
ten Korperbereich! Interessant ist, dass in anderen Kulturen
der Bauch viel entspannter gesehen wird. Man feiert ihn, pra-
sentiert ihn beim Tanzen oder achtet ihn als Wohlstandsbauch.

Enorme Entlastung und Befreiung

Als Stilberaterin ist es mir ein grofSes Anliegen, meinen Kunden
zu vermitteln: Sie sind gut so, wie Sie sind! Sie miissen nicht
erst abnehmen, um wertvoll und schon zu sein! Lassen Sie uns
doch lieber entdecken, was alles in Ihnen steckt und die Berei-
che am Korper betonen, die so richtig klasse sind!

Dabei erleben meine Kunden immer wieder eine enorme Ent-
lastung und Befreiung. Und wir sollten uns noch zwei Dinge vor
Augen fiihren: Zum Einen ist jeder von uns auf einen Spiegel
angewiesen, um sich selbst zu sehen. Wir haben also nicht den
neutralen Blick auf uns selbst. Und Spiegeln kann man nicht
immer trauen!

Zum anderen sehen wir uns selbst ganz anders als die anderen.
Beobachten Sie sich doch mal selbst, wenn Sie stehen und an
sich von oben herab nach unten schauen: In dem Moment kippt
der Bauch nach vorne und sieht aus der Perspektive wirklich
grofier aus, als alle andere ihn an uns wahrnehmen. Sich selbst
anzuschauen ist also nicht immer die ganze Wahrheit. Andere
nehmen uns oft entspannter wahr, als wir eigentlich sind.

Tipps, um sich im Bauchbereich sicherer zu fiihlen

Gerne gebe ich Thnen einige Alternativen, wie Sie sich im
Bauchbereich sicherer fithlen konnen: Keine glanzenden Mate-
rialien dort tragen. Glanz tragt auf und zieht alle Blicke auf sich
ebenso wie helle Stoffe oder gldnzende grofSe verschnorkelte
Giirtelschnallen.

Steife Giirtel sind auch eher kontraproduktiv. Durch ihr un-
flexibles Material konnen sie sich nicht so gut anschmiegen.
Vermeiden Sie zu enge oder geknopfte Kleidung, die aufsperrt.
Dadurch entstehen Rollchen, wo eigentlich keine sind.

Flauschige, dicke, auftragende Materialien sollten in diesem
Bereich ebenfalls vermieden werden.

Lenken Sie doch einfach mal den Blick nach oben aufs Gesicht,
auf eine peppige Frisur, eine schicke Brille oder ein schones De-
kolleté. Wenn Sie dem Betrachter was anderes zum Hinsehen
anbieten, werden die Blicke vom Bauch abgelenkt.

Eine gute Idee ist, das Oberteil und Unterteil in der gleichen
dunkleren Farbe zu wihlen, also Ton in Ton, damit der Bauch
nicht betont wird. Dariiber konnen Sie dann ein farbiges Teil im
Lagenlook wihlen.

Tragen Sie doch mal die Giirtelschnalle der Hose nicht auf dem
Berg der Bauchspitze, sondern im Tal daneben, wenn man sie
unter dem Oberteil sowieso nicht sieht.

Genauso konnen Sie den Giirtel auf dem Kleid mal seitlich vom
Nabel tragen und diagonal schliefSen. Damit erreichen Sie eine
gestreckte und entspanntere Wirkung.

Pullis oder Jacken ohne Biindchen tragen nicht so sehr auf.

Ich wiinsche mir fiir Sie, dass Sie mit Ihrem Bauch langsam
Frieden schliefSen konnen und unterstiitze Sie sehr gerne beim
Ausprobieren von anderen unkonventionellen Ideen. Und noch
etwas: Oft schon habe ich Kunden erlebt, die so gliicklich wa-
ren mit ihrem entspannteren Korpergefiihl, dass plotzlich dann
doch automatisch das ein oder andere Kilo gepurzelt ist — auch
ganz ohne Workout.

Marion Ising hat die Ausbildungen zur Typberaterin und Knigge-
Trainerin bei der Gutshof Akademie absolviert und betreut aufSer-
dem das deutschlandweite Berater-Netzwerk.
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Wenn unser Lebensgefiihl von aufien gesteuert wird

»1300 Hohenmeter bis zum Gipfel. Ich fiihle mich fit und bre-
che mit Freunden frohlich auf. Sie schlagen ein schnelles Tempo
an. Ich will mithalten und beifSe die Zdhne zusammen. Der Auf-
stieg stresst mich, und als wir auf dem Gipfel ankommen, stiere
ich vor Erschopfung leer vor mich hin. Wie anders, als ich eini-
ge Tage spdter dieselbe Tour mache. Dieses Mal gehe ich mein
Tempo - und geniefSe den Aufstieg und spdter dann den gemein-
samen Gipfelblick. Verriickt, was zehn Minuten ausmachen!*

So lautet ein Tagebucheintrag von mir. Ein Bild des Berg-
gipfels hingt in meinem Zimmer. Darunter habe ich ge-
schrieben: ,,Geh dein Tempo am Berg! Dich zu verglei-
chen, raubt Freude, Kreativitit und Verbundenheit.
Der stindige Vergleich mit anderen entfernt uns von uns
selbst. Dann rennen wir los, schneller, als es gut fiir uns ist,
und kriechen nachher auf allen vieren. Vor allem aber las-
sen wir uns in unserem Lebensgefiihl von aufSen steuern und
geraten unversehens in eine Achterbahn: Entdecke ich beim
anderen etwas, das ich nicht habe oder vermag, schlittere ich
in die Selbstabwertung. Das Sichvergleichen fiihrt dazu, dass
bei einem selbst immer alles ,,super® laufen muss. Dann muss
jede Essenseinladung grofiartig ausfallen, jeder Vortrag ein
Hohepunkt, jeder Wettkampf ein Erfolg und jeder Vertragsab-
schluss ein sensationeller Deal sein. Auf andere herabschau-
en zu konnen, schmeichelt dem Ego. Aber auf lange Sicht
stellt sich auch hier ein Katzenjammer ein. Denn ob wir uns
zu klein geraten fiihlen und uns selbst abwerten oder ob wir
unser Ego aufpolieren: Beides macht einsam! Beides isoliert.

Muss ich immer die Nase vorne haben?

Natiirlich haben Vergleiche und Rankings ihre Berechtigung.
Das Verfiihrerische liegt darin, dass man sich vergleicht,
um sich der eigenen Uberlegenheit zu vergewissern. Aber
auch dann gerdt man unversehens in das genannte emo-
tionale Auf und Ab: Entweder habe ich die Nase vorn, oder
ich bin abgehingt. Hier gibt es nur Gewinner oder Verlierer.
Und beides raubt auf lange Sicht gesehen Ndhe und Ver-
bundenheit und macht das eigene Selbstwerterleben au-
erst zerbrechlich. ,,Das Vergleichen ist das Ende des Gliicks
und der Anfang der Unzufriedenheit.” (Sgren Kierkegaard)

Sich zu vergleichen,
raubt Freude,

Kreativitat und

Verbundenheit.

Von Melanie Wolfers

Um aus dem Sich-

vergleichen heraus-

zukommen, hilft nur,
ganz bei sich zu
bleiben.



Beim Bergwandern habe ich gelernt: Um aus dem Sich-
vergleichen herauszukommen, hilft nur, ganz bei sich zu
bleiben. In dem Maf, in dem jemand in sich ruht, ebbt das
Sichvergleichen ab. Konkret kann das heifsen, vom Kopf,
der vergleicht, zum Herzen zu gelangen, das fiihlt. Oder
die Aufmerksamkeit auf den eigenen Korper zu lenken und
zu spiiren, wer wir sind. Es mag sich vielleicht komisch an-
horen, doch es funktioniert: Wer in Beriihrung mit sich
selbst ist, muss sich das Vergleichen meist gar nicht ver-
bieten. Es kommt ihm oder ihr einfach nicht in den Sinn.
Wer sich spiirt, erfahrt: Ich bin ich. Und dies ist eine Erfah-
rung, die von allein Selbstwert vermittelt.

Ein Ja zum Nein

Stellen Sie sich vor, Sie bekommen die Leitung eines welt-
weiten Unternehmens {ibertragen. Taglich schreiben Ih-
nen sehr viele Menschen. Sie tragen Verantwortung fiir
Niederlassungen auf dem ganzen Globus mit Tausenden
von Mitarbeitern. Wie wiirde es Thnen gehen? - Vielleicht
wiirden Sie die Ernennung an die Spitze des Unterneh-
mens als eine Ehre empfinden. Vermutlich aber auch als
eine Uberforderung. (...) Auf Dauer wird Leben nur ge-
lingen, wenn wir beruflich wie privat auch fiir uns selbst
ein Fingerspitzengefiihl entwickeln. Wenn wir klar und
respektvoll Grenzen ziehen gegeniiber den Erwartungen
anderer und gegeniiber unseren eigenen To-do-Listen.
Nehmen wir uns immer mal wieder aus allem heraus,
dann eroffnet das neue Horizonte und Spielrdume fiir alle.

Doch leichter gesagt als getan! Nahezu jeder weifs, wie
wichtig es ist, Nein sagen zu konnen. An der Umsetzung
hapert es. Da gibt es Tage, da weifs man nicht mehr, wo ei-
nem der Kopf steht. Tausend Strdnge zerren an einem, die
Kinder wollen versorgt sein, im Haushalt ist jede Menge
zu tun, und im Job geht’s mal wieder drunter und driiber.
Dann kommt eine Mail mit der Bitte, dieses oder jenes zu
tibernehmen. Und zack: Schon habe ich zugesagt — obwohl
ich mir damit mal wieder eine Nachtschicht einhandle.

Viele machen lieber Uberstunden und streichen den Feier-
abend, als dass sie ein schlechtes Gewissen plagt, weil sie
Nein gesagt haben. Doch wer aus Furcht davor, andere zu
enttduschen oder den eigenen Erwartungen nicht zu ent-
sprechen, stiandig Ja sagt, entfernt sich unaufhaltsam von
der eigenen Mitte. Wer notorisch Ja sagt, schwicht das ei-

gene Ich. Wer hingegen iiber seinen Schatten springt und
lernt, in einer guten Weise sich und anderen Grenzen zu
setzen, starkt das eigene Ich.

An diesem Punkt wenden manche ein: ,Ich habe nie ge-
lernt, Nein zu sagen. Dazu fehlen mir einfach der Mut und
das Selbstvertrauen.” Ja, das mag sein. Doch es ist nie zu
spit! Jeder Tag bietet neu die Gelegenheit, das Nein-Sagen
zu lernen. Sich ein stdrkeres Selbstvertrauen lediglich zu
wiinschen, niitzt nichts. Ein solcher Wunsch oder Appell
verhallt im Leeren. Selbstvertrauen lésst sich ndmlich we-
der erzwingen oder herbeiwiinschen noch vom Verstand
her einreden. Es kann nur wachsen. Es ist ein psychologi-
sches Grundgesetz: Unser Selbstvertrauen entwickelt sich
in dem MafSe, in dem wir unseren Freiheitsspielraum nut-
zen. Wir sind gefragt!

Bei manchen besteht der Spielraum vielleicht darin, dass
sie den Kuchen fiir den Elternsprechtag nicht backen und
dabei ihrer Angst entgegentreten, andere zu enttdauschen.
Andere reservieren sich handyfreie Zonen und Zeiten —
und gehen dabei das Risiko ein, dass sie Unverstdndnis
ernten werden, weil sie sich der stindigen Verfiigbarkeit
widersetzen und einen Raum des Privaten schiitzen.

Egal, worum es sich handelt, wenn wir uns eine solch »mu-
tige Erlaubnis« geben: Jedes Mal, wenn wir uns und ande-
ren um des Lebens willen Grenzen ziehen oder Prioritdten
setzen, bringen wir uns selbst Loyalitdt entgegen. Und wir
achten das Leben. Ein solches Tun vertieft von allein das
Gespiir fiir den eigenen Selbstwert.

Was passiert, wenn nichts passiert?

Sich selbst Zeit gonnen, innehalten, still werden — das
klingt simpel und erweist sich doch als ungeheuer schwer.
Denn das Credo unserer beschleunigten Gesellschaft lau-
tet: Zeit ist Geld. Entsprechend fiihren viele lieber ein Le-
ben im pausenlosen Bereitschaftsmodus, als den Eindruck
zu vermitteln, sie wiirden ihre Zeit verplempern.

,Gonne dich dir selbst” kann bedeuten, sich eine fes-
te Zeit zu reservieren, in der man nur das tut, wozu es
einen von innen her treibt: trdumen oder tanzen, sin-
gen oder segeln, jemanden besuchen oder am Mo-
torrad herumbasteln. Oder sich in ein StrafSencafé




setzen, selbst auf die Gefahr hin, dass ein Bekannter vorbei-

1«

kommt und denkt: ,Die hat auch nichts Besseres zu tun

Verabredung mit der Stille

Besonders intensiv kann man sich selbst begegnen, wenn die
Stimmen um einen herum zum Schweigen kommen. Eine sol-
che ,Verabredung mit der Stille“ fordert deswegen so heraus,
weil man jetzt einer Person direkt ausgeliefert ist: sich selbst.
Wenn das geschiftige Grundrauschen verebbt, taucht auf, wo-
vor wir ansonsten mit kleinen Tricks fliehen: Einsamkeit oder
Ausweglosigkeit, Schuld oder Eifersucht. Schmerzhafte Erin-
nerungen schwappen hoch, und Wogen von dunklen Gefiihlen
rollen iiber einen hinweg — und dem weichen wir lieber aus.
Karl Valentin bringt es selbstironisch auf den Punkt: ,Mor-
gen gehe ich mich besuchen. Hoffentlich bin ich zu Hause!*

Wenn Sie Thre Motivation stirken wollen, Stille und Selbstre-
flexion zu kultivieren, kann es guttun, sich an Stunden er-
fiillten Schweigens zu erinnern. Denn auch diese gibt es!
Vielleicht haben Sie die wohltuende Wirkung von Stille er-
lebt, als Sie allein spazieren gegangen sind, oder als Thnen
ein Kunstwerk zu Herzen gegangen ist und Sie eine tiefe Le-
bendigkeit in sich gespiirt haben. Oder als Sie in einer men-
schenleeren Kirche saffen und die Zeit stillzustehen schien.

Ein erfiilltes Leben im Hier und Jetzt

Um eine tiefe Aufmerksamkeit fiir die eigene Existenz zu ent-
wickeln, braucht es eine bewusste Lebenskultur. Mir personlich
hilft es, den Kalender in die Hand zu nehmen: Mit der gleichen
Akribie, mit der ich mir Termine mit anderen vormerke, reser-
viere ich mir auch Termine mit mir selbst. Dies klingt vielleicht
banal oder komisch. Doch wie auch immer Sie es anstellen:
Wenn Sie ein erfiilltes Leben im Hier und Jetzt fiihren wollen,
dann miissen Sie sich und Thren Alltag immer wieder auch
aus einem Abstand heraus betrachten. Es braucht Zeiten und
Rdume, in denen Sie auf den Nachklang von Begegnungen und
Ereignissen horen und iiber Ihre eigenen Motive und Wiinsche
nachsinnen. Ein solches Innehalten droht in unserer beschleu-
nigten Welt rasch unter die Rdder zu kommen. Daher setzen Sie
einen wichtigen Schritt ichwérts, wenn Sie Gewohnheiten ent-
wickeln, die Thnen ein Time-off ermoglichen - sei es im Tages-
oder Wochenverlauf. Ihre Seele wird es Thnen danken, wenn Sie
sie atmen lassen und sich selbst Raum geben.

Was passiert, wenn nichts passiert? Wenn Schweigen zur Stil-
le wird? — Stille hat eine beruhigende und heilende Kraft. Die
Stimmen, die etwas von einem wollen, verstummen: dufere
Anspriiche und innere To-do-Listen, die Stimme des Ehrgeizes
und die Angst, nicht zu geniigen. In der Stille lasst sich erleben:
,Ich kann einfach da sein, ohne etwas leisten oder machen zu
miissen. Nichts und niemand will etwas von mir — nicht ein-
mal ich selbst.” In der Stille kann einem aufgehen: ,Hier bin ich
Mensch. Hier darf ich sein.”

In dem Maf$, in dem jemand - immer wieder neu — den inneren
,Raum der Stille” aufsucht, wird er oder sie bei sich selbst an-
kommen. Ich personlich erfahre dies auch als ein spirituelles
Geschehen. Denn wenn ich ndher zu mir selbst finde, erahne
ich zugleich einen umfassenderen Grund, der mich und alles
von innen her tragt. Und umgekehrt: Je mehr ich in Ber{ihrung
komme mit dem gottlichen Geheimnis, umso mehr komme ich
in Kontakt mit mir und der Welt. Die Reise ichwirts und die
Reise ins Herz der Welt gehoren zusammen.

Dr. theolog. Melanie Wolfers lebt in einem Orden in Osterreich
und arbeitet als Seelsorgerin und Beraterin. Auszug aus ihrem Buch
»Trau dich, es ist dein Leben, bene! Verlag 2018
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Nutzen Sie den Gutshof

Jetzt bequem online buchen
www.gutshof-akademie.de

fiir eine personliche Auszeit

APRIL 2019

Kommunikationstechniken im Personal Coaching
15.-16.04.2019

NEU: Waldbaden Selbsterfahrung 26.-27.04.2019 (AUSGEBUCHT)

Lizenzierter Knigge Trainer 29.04.-01.05.2019

MATI 2019

Biografie-Schmiede - Modul 2 02.-03.05.2019
Wohnberater Ausbildung - Modul A 06.-08.05.2019
Waldbaden Selbsterfahrung 10.-11.05.2019

NEU: Seminar mit Dr. Melanie Wolfers -
Trau dich, es ist dein Leben!

15.-17.05.2019

Ein Seminar mit der Bestseller-Autorin Dr.
Melanie Wolfers. Fiir alle, die sich nach
einem beherzten Leben sehnen — und dies
aus gutem Grund, denn Trau dich, es ist dein Leben!

Color Guide 20.-22.05.2019

Als zertifizierter Color Guide erschliefien
, Sie Ihren Kundinnen und Kunden ein neu-
es Selbstbewusstsein. Sie werden ihnen
zeigen, wie sie durch die passende Wahl
der Farben ihren Typ vorteilhaft unter-
streichen konnen und wie sie die Wirkung der Farben fiir sich
nutzen konnen.

Biografie-Schmiede - Modul 3 23.-24.05.2019

Social Media Manager 27.-29.05.2019

JUNI 2019

Imageberatung Damen und Herren 03.-06.06.2019

Abschlussmodul Personality Stylist 12.-13.06.2019

JUNI 2019

Kloster auf Zeit: Die 7 Geheimnisse der irischen Monche
14.-16.06.2019

NEU: Masterclass Medien:
Storytelling & Montage 17.-19.06.2019
Drei Tage Intensivtraining fiir Filmpro-
duzenten und Mediengestalter. Professor
i Hans Beller teilt seine langjdhrige Er-
S fahrung mit jungen Filmemachern. Viele
nambhafte Regisseure und Oscar-Preistrager haben bei ihm stu-
diert. In seiner Masterclass gibt er den Erfahrungsschatz aus
drei Jahrzehnten weiter.

NEU: Waldbaden Ausbildung
24.-27.06.2019

In Japan ist ,,Shinrin Yoku“, das Waldba-
den, eine jahrzehntealte Tradition und er-
freut sich zunehmender Beliebtheit. Seit
2012 gibt es dort an Universitdten den
Forschungszweig ,Waldmedizin“. Auch in Deutschland gibt
es immer mehr Menschen, die das Waldbaden fiir sich entde-
cken. Erkunden Sie mit einen qualifizierten Coach den Wald
ganz ohne Handy. Alle Sinne werden angesprochen. Was ho-
ren, sehen, riechen Sie?

JULI 2019

NEU: Goldzirkel - Die wertvollste Zeit
meines Lebens 04.-07.07.2019

Bereits mit 50+ sollten Sie aktiv die neue
Lebensphase planen. Im Goldzirkel geht es
um Ihre zentralen Lebensthemen und die
Frage, wie Sie bewusst den nédchsten Ab-
schnitt gestalten Reduzieren Sie die Energierduber und fokus-
sieren Sie sich ganz neu auf die Ziele in Threm Leben, die Thnen
wirklich wichtig sind.

Koster auf Zeit: Quellentag 13.07.2019

Kloster auf Zeit: Vitamin-G-Kur 15.-18.07.2019
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Es braucht ein
ganzes Dorf, um ein
Kind zu erziehen

Von Rainer Wiilde

Kurz vor meinem Geburtstag
inspiriert mich ein Sprichwort
aus Nigeria: ,,Um ein Kind
aufzuziehen, braucht es ein
ganzes Dorf.“ Ich bin meinen
Eltern zutiefst dankbar, dass

sie mir vor 58 Jahren das Leben
geschenkt haben. IThnen habe

ich ein GrofSteil meiner Pragung
zu verdanken, doch wenn ich
genauer hinsehe, hat es ein
»ganzes Dorf“ von Menschen
gebraucht, um mich zu dem Mann
zu erziehen, der ich heute bin.

Wie habe ich meine Kindheit iiberlebt?

Ich bin ein Kind der 60er-Jahre: Damals wurde noch {iberall geraucht, in den
Urlaub sind wir ohne Navi mit einer franzosischen Klapperkiste gefahren, nach-
mittags konnten wir stundenlang in der Wildnis spielen. Es gab kein Handy,
keine Fahrradhelme, keine Helikoptermiitter, die alles kontrollieren. Niemand
sprach iiber Feinstaub und Dieselalarm und die ganzen Bedrohungen. Wir lebten
unverplant und gliicklich, bis die Kirchturmglocken lduteten und meine Freunde
und mich zum Abendbrot riefen.

Auf dem Spielplatz gab es eine Rutsche, mehr nicht. Sie war dreckig, genauso wie
das bisschen Sand, aber das storte uns nicht. Wir fuhren ohne Helm kopfunter,
das rostige Eisen, der Beton waren gefahrlich, aber das juckte nicht. Natiirlich
waren die Knie stdndig irgendwo blutig, das fanden auch unsere Eltern normal.
Arger gab es nur, wenn die Klamotten beim Spielen kaputt gingen. Ansonsten
rauften wir uns ganz ungestort, spielten Cowboy und Indianer — ohne dass ir-
gendwelche Eltern uns beaufsichtigten. Ich glaube, das hitte jeder in der Clique
auch ziemlich peinlich gefunden.




Gepragt haben mich als Kind vor allem die anderen Kinder: Mit
Iris aus der Nachbarschaft habe ich das Rollschuhlaufen aus-
probiert — ohne Knieschiitzer oder Helm. Meine erste Sandkas-
tenliebe. Mit meinem Bruder habe ich an den Bahngleisen ge-
spielt, in einer alten Tabakfabrik nach Stumpen gesucht und im
Abfall einer Chemiefabrik bunte Strohhalme gesammelt. Uber
die Gefahren hat niemand von uns nachgedacht. Mal fiel einer
von uns in den Dorfbach, dann zog ihn der Nachbar raus. Als
mein Bruder von einem Auto angefahren wurde, waren auch
gleich Nachbarn zur Stelle. Fiir einen Tag waren wir das Dorf-
gesprich, Gott sei Dank ohne grofiere Blessuren.

Die ersten Mentoren

Wichtig fiir meine Entwicklung waren sicherlich auch die Er-
zieher: Im Kindergarten und spéter in der Schule. Musikalisch
konnten sie mir nicht helfen: Den Flotenunterricht habe ich
bis heute in schrager Erinnerung. Mein Grundschullehrer Herr
Beha - ein unvergesslicher Name - forderte und forderte unsere
Klasse ganzheitlich. Unvergesslich ist die Schulwanderung von
unserem Dorf auf den hochsten Berg der Region. Als achtjahriger
Junge kam er mir vor wie das Matterhorn. In aller Friih begann
unsere Klasse mit dem Aufstieg iiber 1.000 Meter und wir waren
stolz wie Oskar, als wir gemeinsam das Ziel erreichten. Auf dem
Gipfel warteten keine Eltern auf uns und auch kein Bus - also
wieder per pedes alle runter ins Tal.

Wichtig fiir meine Entwicklung war auch die Sonntagschule.
Wihrend die Erwachsenen der Predigt folgten, reisten wir Kinder
in fremde Kulturen. Die dramatischen Geschichten aus der Bi-
bel waren grausam und Angst einflofRend. Gleichzeitig haben sie
meine Phantasie angeregt und meine Abenteuerlust gesteigert.
Sporadisch kamen Missionare zu Besuch, die aus exotischen
Landern ihre Dias zeigten. Besonders eindriicklich fand ich die
Berichte aus der Siidsee und aus Papua-Neuguinea. Die Stam-
mesrituale und Menschenfresser stimulierten meine néchtli-
chen Traume. Da unsere Familie in den 60er-Jahren keinen Fern-
seher hatte, bot jeder Reisebericht ein neues ,,Kino im Kopf®.

Neben den Lehrern und Missionaren spielte auch die Ver-
wandtschaft eine zentrale Rolle: Die Schwester meines Vaters
war die Einzige mit ,,Auslandserfahrung“. Nach dem Krieg hatte
sie in der Schweiz als Dienstméddchen bei einer Fabrikanten-
familie den Haushalt gefiihrt und mit ihrem Gehalt die Eltern
und auch Geschwister subventioniert. Ihre Berichte und Koch-
rezepte kamen bei uns Kindern gut an. Zwar hatte die Tante

kein Bad in ihrer Wohnung und musste sich morgens immer am
Spiilbecken in der Kiiche waschen, doch ihre Riiblitorte und die
Schweizer Geschichten sind mir bis heute in Erinnerung. Bei ihr
wurde nichts weggeworfen, und wenn Besuch kam, wiarmte sie
den Kaffee vom Morgen nochmals auf.

Wenn Papa die Kirchturmfassade hochklettert

Uberhaupt: Unsere Familie liebte Geschichten. Bei jeder Ge-
legenheit wurde erzihlt, gelacht und auch gefeixt. Mein Vater
hat bis zu seinem Tod verschmitzt seine Abenteuer zum Besten
gegeben. Unvergesslich ist die Story, als er mit Freunden auflen
an der Fassade des Kirchturms hochgeklettert ist. Natiirlich gab
es zu Hause eine Tracht Priigel, doch fiir den jungen Teenager
war dies egal. Mein Vater ging jede Woche ins Kino — diese Lei-
denschaft fiir Filme und abenteuerliche Geschichten habe ich
sicherlich auch von ihm geerbt.

Mit 14 Jahren fing ich selbst an, Geschichten zu schreiben:
zuerst fiir die Schiilerzeitung, die ich mit einigen Kameraden
gegriindet hatte. Eine junge Studentin, die in unserem Haus
wohnte, war meine erste Lektorin. Kritisch diskutierten wir
iiber jeden Beitrag, und so entwickelte sich langsam mein Ge-
schmackssinn fiir gute Sitze und packende Uberschriften. Mit
16 Jahren wurde ich zum rasenden Reporter. Quer mit dem
Fahrrad durch die Region, die Kameratasche auf dem Gepéck-
trager. Herbert Birkle, der Chefredakteur von vier Wochenzei-
tungen im Breisgau, wurde zu meinem ersten Mentor. Wahrend
ich in der Schule war, fungierte meine Mutter als Sekretdrin
und nahm die Pressetermine an. Nachts saf§ ich im zugigen
Keller in der Dunkelkammer, um die Filme und Bilder mit der
passenden Chemie zu entwickeln.

Zugegeben: Die Schule lief nebenbei. Bis zu 20 Geschichten
hatte ich wochentlich in der Zeitung und startete damit mein
erstes Business. Mein besonderer Stolz war ein unhandliches
Diktiergerdt, mit dem ich nach Mitternacht meine Artikel
aufnehmen konnte, die dann von einer Mitarbeiterin in der
Redaktion gesetzt wurden. Doch das Zutrauen meines Chefre-
dakteurs in den Jungreporter hat mich in meiner personlichen
Entwicklung Jahre nach vorne gebeamt und mein Selbstbe-
wusstsein gefestigt. Schnell war alle Scheu verflogen: Wenn
das ganze Dorf auf den Beinen war, um im grofsten Saal einen
prominenten Gast zu feiern, turnte ich als Schiiler ungeniert
auf der Biihne herum, um das beste Bild zu schiefSen. Meinen
Eltern war dieses aufféllige Verhalten mittunter sehr peinlich.




Gonnen Sie sich
mehr Risiko, mehr

Spafs an dem wilden

und freien Leben.

Wir haben uns eine Vollkasko-Gesellschaft verwandelt

Heute scheint mir das Leben dagegen ziemlich angepasst: In mei-
nem Freundeskreis gehen etliche Eltern abends um sieben mit ih-
ren Kindern ins Bett, weil sie sonst nicht einschlafen kénnen. Die
Kinder werden auch in kleinen Dérfern mit dem Auto in den Kin-
dergarten gefahren und dort von ihren Eltern beim Eingewthnen
betreut. Ohne Helm setzt sich keiner mehr aufs Rad, Knieschiitzer
minimieren jedes Risiko. Helikoptermiitter shutteln die Schiiler,
statt ihnen mehr Risiko zuzutrauen. Die Schiiler sind jederzeit er-
reichbar, selbst auf dem Spielplatz klingelt Handy. Besorgte Miit-
ter erkundigen sich stiindlich nach dem Wohlbefinden: Geht es dir
auch wirklich gut? Das Smartphone wird zum Talismann, einem
Schutzheiligen in allen Lebenslagen.

Nach meiner Beobachtung haben wir uns in der letzten Dekade in
eine Vollkasko-Gesellschaft verwandelt, die sich gegen alle Gefah-
ren absichern will. Doch das Mantra der stdndigen Erreichbarkeit
schriankt leider auch die personliche Freiheit ein: Welcher Schiiler,
welcher junge Erwachsene traut sich heute noch, ohne Handy neue
Wege zu erkunden oder allein in den Wald zu gehen? Ohne Navi
eine unbekannte Strecke mit dem Auto zu fahren? Wer von den
Millennials geht in ein Restaurant, ohne vorher die Online-Bewer-
tungen gecheckt zu haben?

Sicherlich: Die Zeiten haben sich gewandelt. Doch ich mache Ih-
nen Mut, den Sicherheitsgurt zu 6ffnen, den Helm abzunehmen

und den Airbag Thres Lebens auszuschalten. Trauen Sie sich, aus
der Komfortzone auszusteigen, und génnen Sie sich mehr Risiko,
mehr Spaf an dem wilden und freien Leben. Handyfrei und un-
konventionell. Bestimmt fallen Thnen sofort einige Dinge ein, die
Sie als Kind, als Jugendlicher mit riesigem Spafl gemacht haben.
Dafiir ist es nie zu spat.

Zum Schluss eine Geschichte von meinem 85-jdhrigen Vater: Je-
den Sommer ist er hunderte von Kilometer mit seinem Klapprad
entlang der Nordseekiiste gefahren. Ohne Navi und ohne Helm.
Auf Driangen meiner Mutter mit Handy, aber das war immer aus-
geschaltet. Beim frohlichen Radeln vergaf$ er gerne die Zeit und
war bis spat abends unterwegs. So spit, dass meine Mutter schon
in der Notaufnahme des Krankenhauses anrief, ob er dort einge-
liefert worden sei? Doch mein Vater kam kurz vor Sonnenunter-
gang frohlich und gut gelaunt zu Hause an. Er hatte einen herr-
lichen freien Tag und seine kleinen Abenteuer erlebt. Gliicklich
wie ein kleiner Junge setzte er sich an den Tisch und konnte nicht
verstehen, warum sich irgendjemand um ihn Sorgen gemacht hat-
te. In seinem Alter war ihm Kklar, dass er tédglich sterben konnte,
warum nicht unterwegs bei einer herrlichen Fahrradtour?

Rainer Wiilde liebt es, durch Filme, Biicher und Vortrdge seine
Zuhdrer in ihrer Originalitdt zu ermutigen. In seinem wdchentlichen
Blog erzdhlt er ihre Geschichten: www.rainerwaelde.de
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