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Unterwegssein
andert die
Perspektive

ust habe ich in meiner

Mittagspause das Buch- :

branchenmagazin durch- V7, (
geblittert, das wochentlich auf 4 )
meinem Schreibtisch landet und
sich den unterschiedlichsten Schwer-
punkten annimmt: in der aktuellen Ausgabe
geht es ums Reisen. Schnell bin ich angesteckt
zu schauen, zu welchen Lindern oder beson-
deren Orten es neue Reisefiihrer gibt und
iiberlege, ob sich beispielsweise ein Trip zur
Nazaré nach Portugal noch irgendwie in die
Urlaubsplanung einbinden lieRe.
Ja, Unterwegssein hat immer auch mit einem
Perspektivwechsel zu tun, wenn etwa Anja Wil-
demann den Schwedenurlaub mit ihrer Fami-
lie aus dem Camper heraus erlebt oder Beate
Hirdter beim Pilgern peu a peu einen ganz
anderen Blick auf den heimischen Kleider-
schrank bekommt. Perspektiven konnen aber
auch im Alltag wechseln, etwa wenn sich Ko-
lumnistin Jessica Kaufmann neben ihrem Sohn
auf der Treppe sitzend in die eigene Kindheit
zuriickversetzt fiihlt.
Fiir die Sommermonate wiinschen wir Ihnen
einen bunt-anregenden Mix aus erholsamen
Tagen, die zum Geniellen und Reflektieren ein-
laden, sowie abenteuerlichen Unternehmun-
gen, die der Neugier und dem Entdeckergeist
Raum geben.

Nicole Spohr
Chefredaktion, Hope Magazin
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Auf unserem Planeten Erde leben Milliarden von Menschen.

Jeder ist einzigartig und besonders - und

doch haben wir etwas Entscheidendes gemeinsam.

Wir alle befinden uns auf einer genialen
Reise - der Lebensreise. Grund genug,
dariiber nachzudenken!

DIE REISE BEGINNT

Von dem Moment an, in dem wir gezeugt
werden, beginnt unsere Lebensreise. Wir
sind wie ein unbeschriebenes Blatt, das
darauf wartet, mit Erfahrungen, Erinne-
rungen und Emotionen gefiillt zu wer-
den. Die ersten Lebensjahre sind gepragt
von der Entdeckung der Welt um uns
herum. Wir lernen zu laufen, zu spre-
chen und die ersten sozialen Kontakte
zu kniipfen. Diese frithen Stationen sind
entscheidend, denn sie legen den Grund-
stein fiir unsere spitere Entwicklung.

VERSCHIEDENE STATIONEN

Im Laufe unseres Lebens durchlaufen
wir zahlreiche Stationen. Jede Phase
bringt ihre eigenen Herausforderungen
und Freuden mit sich. Die Schulzeit ist

eine wichtige Station, in der wir nicht
nur Wissen erwerben, sondern auch
Freundschaften schliefen und unsere
Identitdt entwickeln. Die Jugend ist oft
eine Zeit des Suchens und Experimentie-
rens, in der wir versuchen herauszufin-
den, wer wir sind und was wir im Leben
erreichen mochten.

Im Erwachsenenleben stehen wir vor
neuen Herausforderungen: Berufswahl,
Familiengriindung und die Balance
zwischen Arbeit und Privatleben. Jede
dieser Stationen ermdglicht uns neue
Erkenntnisse und Erfahrungen, die uns
helfen, zu wachsen und uns weiterzuent-
wickeln. Es ist wichtig, diese Stationen
bewusst zu erleben und die Lektionen,
die sie uns bieten, anzunehmen. Man-
che Erlebnisse bringen Schmerz und
Leid mit sich. Auch diese Erfahrungen
bewusst zu akzeptieren, ist ein wichtiger
Teil des Lebens. Auf diese Weise kdnnen
wir reifen und wachsen.

THEMA

IN BEWEGUNG BLEIBEN

Eine Lebensreise ist niemals statisch. Wir sollten
in Bewegung bleiben, sowohl physisch als auch
emotional. Bewegung bedeutet nicht nur, kdrper-
lich aktiv zu sein, sondern auch, offen fiir Verédn-
derungen und neue Erfahrungen zu bleiben. Das
Leben hilt stindig neue Herausforderungen und
Moglichkeiten bereit, und es liegt an uns, sie zu
ergreifen. Es ist wichtig, sich nicht von Angsten
oder Zweifeln zuriickhalten zu lassen. Statt-

“
dessen konnen wir den Mut aufbringen, neue ‘-\
Wege zu gehen und uns auf das Unbekannte \E “u,
einzulassen. Oft sind es gerade die unerwar- N '\

teten Wendungen, die unser Leben berei-
chern und uns neue Perspektiven er6ffnen.

ZEIT FUR PAUSEN

Auf unserer Lebensreise ist es ebenso
wichtig, Pausen einzulegen. In der
Hektik des Alltags vergessen wir oft,
uns Zeit fiir uns selbst zu nehmen.
Pausen sind notwendig, um un-

sere Batterien aufzuladen und
unsere Gedanken zu sortieren.

Sie bieten uns die Gelegenheit,
innezuhalten und zu
reflektieren, was wir
erreicht haben und
wo wir hinwollen.
In diesen Momen-
ten der Stille konnen
wir uns mit unseren
inneren Wiinschen und
Zielen auseinandersetzen. Pau-
sen ermoglichen es uns, unsere
Prioritdten neu zu bewerten und
uns auf das Wesentliche zu kon-
zentrieren.
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DIE BEGLEITER

Es gibt Menschen, die uns auf unserer
Lebensreise begleiten, unterstiitzen und
inspirieren. Diese Begleiter konnen Fa-
milie, Freunde, Mentoren oder sogar
Fremde sein, die uns in entscheidenden
Momenten begegnen. Jeder von ihnen
spielt eine Rolle in unserem Leben und
trégt dazu bei, dass wir wachsen und uns

weiterentwickeln.
Familie ist oft die erste Station auf unse-
rer Reise. Sie gibt uns Halt und Sicher-
heit, wahrend wir die Welt erkunden.
Die Werte und Uberzeugungen, die wir
von unseren Eltern und Geschwistern
mit auf den Weg bekommen, préagen
unsere Sicht auf das Leben. Freunde
hingegen sind oft die Weggefdhrten, die
uns in schwierigen Zeiten unterstiitzen
und mit uns die scho-
nen Momente tei-
len. Sie helfen
uns, unsere

Identitat zu

finden und uns selbst zu akzeptieren.
Mentoren und Vorbilder kénnen eben-
falls entscheidend sein. Sie bieten uns
Orientierung und Inspiration, indem
sie ihre Erfahrungen und Weisheiten
mit uns teilen. Oft sind es diese Begeg-
nungen, die uns dazu anregen, unsere
Traume zu verfolgen und neue Ziele zu
setzen. Es ist wichtig, sich bewusst zu
machen, wer uns auf unserer Reise be-
gleitet und wie wir diese Beziehungen
pflegen konnen.

REFLEXION IST ANGESAGT!

Ein weiterer wichtiger Aspekt unserer
Lebensreise ist die Reflexion. In der Hek-
tik des Alltags neigen wir dazu, einfach
weiterzumachen, ohne innezuhalten
und iiber unsere Erfahrungen nachzu-
denken. Reflexion ermoglicht es uns, aus
unseren Fehlern zu lernen, Erfolge zu
feiern und unsere Ziele anzupassen. Re-
gelmiRige Reflexion kann in Form von
Tagebuchschreiben, Meditation oder
einfach nur durch ruhige Momente der
Selbstbesinnung erfolgen. Diese Prak-
tiken helfen uns, Klarheit iiber unsere
Gedanken und Gefiihle zu gewinnen und
uns auf das Wesentliche zu konzentrie-
ren. Sie ermoglichen es uns, unsere Le-
bensreise bewusst zu gestalten und nicht
nur passiv zu erleben.

DIE ROLLE VON
HERAUSFORDERUNGEN
Herausforderungen sind ein unvermeid-
licher Teil jeder Lebensreise. Sie konnen
uns aus der Bahn werfen, aber sie bie-
ten auch die Mdoglichkeit, zu wachsen
und stirker zu werden. Oft sind es die
schwierigsten Zeiten, die uns die wert-
vollsten Lektionen lehren. Wir lernen,
Resilienz zu entwickeln, unsere Grenzen
zu erweitern und neue Perspektiven zu
gewinnen. Wenn wir Herausforderun-
gen nicht als Hindernisse, sondern als
Chancen betrachten, werden wir davon
profitieren. Indem wir uns den Schwie-
rigkeiten stellen und sie annehmen, kon-
nen wir unser volles Potenzial entfalten.
Diese Erfahrungen formen unseren Cha-
rakter und helfen uns, die Menschen zu
werden, die wir sein méchten.

MIT BLICK AUFS ZIEL

Die Frage nach dem Ziel unserer Lebens-
reise ist eine der grundlegendsten und
zugleich herausforderndsten Fragen, die
wir uns stellen kénnen. Jeder Mensch
hat seine eigenen Ziele und Trédume,
die ihn antreiben. Diese konnen sich im
Laufe der Zeit dndern, je nach unseren
Erfahrungen und Lebensumstdnden.
Einige Menschen streben nach berufli-
chem Erfolg, wiahrend andere den Fo-
kus auf personliche Erfiillung oder zwi-
schenmenschliche Beziehungen legen.
Es ist wertvoll, ja sogar nétig, sich Zeit
zu nehmen, um herauszufinden, was
uns wirklich wichtig ist. Was sind unsere

Leidenschaften? Was méchten wir im Le-
ben erreichen? Indem wir uns mit diesen
Fragen auseinandersetzen, konnen wir
ein klareres Bild von unserem Lebens-
ziel entwickeln. Es kann auch hilfreich
sein, sich kleinere, erreichbare Ziele zu
setzen, die uns auf dem Weg zu unserem
grolleren Lebensziel unterstiitzen. Diese
Etappenziele geben uns Motivation und
helfen uns, den Fortschritt zu messen.

DER WERT DES LEBENS

Das Leben ist wertvoll, und es liegt an
uns, es in vollen Ziigen zu leben. Oft
vergessen wir in unserem hektischen
Alltag, wie kostbar jeder Moment ist.
Wir sind so beschiftigt mit dem Streben
nach Erfolg und Anerkennung, dass wir
die kleinen Dinge im Leben {ibersehen.
Ein Licheln, ein freundliches Wort oder
ein Moment der Stille kdnnen uns daran
erinnern, wie schon das Leben ist.

Sich Zeit zu nehmen, um innezuhalten
und die Schonheit des Lebens zu schit-
zen, erfiillt unser Herz mit Freude und
Dankbarkeit. Wir konnen uns bewusst
machen, dass jeder Tag eine neue Ge-
legenheit bietet, das Leben zu genieflen
und zu gestalten. Indem wir die kleinen
Freuden des Alltags wertschétzen, kon-
nen wir ein erfiilltes und gliickliches Le-
ben fithren. Das Leben ist genial! Gute
Fahrt auf dieser Reise!

Tierfreundin. Sie lebt in Wien und arbeitet
bei Hope Kurse.
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\ P CLAUDIA FLIEDER ist gliicklich verheira-
" & tet, frischgebackene Oma und eine grolRe

THEMA

sl\*r | gettyimages.de
L ]



BUCHER HABEN DIE
KRAFT, UNSER LEBEN
ZU VERANDERN!

Tabitha Biihne, neue Moderatorin der Hope TV-Literatursendung,
im Interview liber Biicher als Lebenselixier, lesenswerte Wunder,
biblische Weisheiten - welche Geschichten Mut machen,
wachriitteln oder verwandeln - und wie selbst Lesemuffel

auf ihre Kosten kommen.

SENDUNG

Nach 13 Jahren auserlesen mit Moderator
und Bestseller-Autor Titus Miiller bist du
das neue Gesicht der Hope TV-Sendung.
Welche Rolle spielen Biicher in deinem
Leben?

Als Tochter eines Buchhindlers habe ich
viel Zeit zwischen Buchregalen verbracht
und mein Vater war ein begnadeter Ge-
schichtenerzdhler. Wenn er uns aus Bio-
grafien, Romanen oder der Bibel vorlas,
vergals ich den Rest der Welt. Ich habe
durch C. S. Lewis' Narnia-Geschichten
Jesus von Herzen liebgewonnen, mich
als Studentin durch Die Briider Kara-
masow von Dostojewski fiir den Glau-
ben entschieden und wenn ich zuriick-
blicke, waren Biicher oft gute Ratgeber,
Freunde und Mutmacher. Sie haben
mich menschlich und beruflich weiter-
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gebracht und mir sogar den Mann fiirs
Leben beschert (eine echt verriickte Ge-
schichte, kann man nachlesen). Gute Bii-
cher kénnen einen Tag oder ein ganzes
Leben verandern. Deswegen mochte ich
Menschen in jeder Lebensphase neue
Lust auf Biicher machen! Lesen macht
schlauer, stérker, gliicklicher, gesiinder,
erfolgreicher und attraktiver.

Welches Buch hat dein Leben am
meisten gepragt und inwiefern?

Das Buch aller Biicher - die Bibel. Sie ist
kein verstaubtes Buch, sondern ,,meines
Fulles beste Leuchte®, Sie zeigt, wer Gott
ist, wer ich bin und worauf es ankommt,
aber umfasst auch eine geniale Bandbrei-
te an Weisheiten und Geschichten, dass
man aus dem Staunen nie rauskommt.




KINDER

SENDUNG

AUSERLESEN -
MENSCHEN UND GESCHICHTEN
Der Literatur-Talk mit Tabitha Biihne

dienstags, 20:15 Uhr auf Hope TV,
streamen auf hopetv.de

Aktuelles Hope TV-Programmbheft
kostenlos anfordern unter hopetv.de

Nach welchen Kriterien wahlst du
Blicher und Gaste aus?
Ich lade Autorinnen und Autoren ein, de-

morgen bin ich schon! Mein wilder Weg vom
Selbstzweifel zur Selbstannahme und arbei-
te gerade an einem neuen Buch. Als Au-
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. o .. .. Baumwollstoff
ren Biicher Menschen stidrken, heraus- torin weill ich, wie viel Herzblutin einem Stoffschere
fordern, trésten oder inspirieren - mit  Buch steckt - das flief3t natiirlich auch in Softball (weichen Ball)
Tiefgang, Relevanz und Herz. Verschie- meine Gespridche in der Sendung ein. Paketband

dene Genres wie Ratgeber, Romane, Lyrik
oder Biografien gehoren dazu. Gemein-
sam ergeben sie einen groflen Schatz.

Gibt es ein Zitat, das dich begleitet?
Mehrere! Das Zitat von Jorge Bucay:
y,Kindern erzdhlt man Geschichten, da-
mit sie einschlafen - Erwachsenen, da-
mit sie aufwachen“ oder ,,Das Buch ist
die Axt fiir das gefrorene Meer in uns®,
von Franz Kafka. In der Bibel lese ich
immer wieder gern Jesaja 32.

Du bist selbst Autorin. Welche Rolle
spielt das Schreiben fiir dich?

Schreiben hilft mir, das Leben zu ver-
stehen - und ich liebe es, Menschen in
andere Welten mitzunehmen. Ich habe
ein Kinderhorspiel (Die kleine Pflaume
Flodderich) und ein Kinderbuch (Speckkd-
fer Speckidu - eine Geschichte iiber Freund-
schaft) veroffentlicht, aber auch Sachbii-
cher wie Mit Sari auf Safari - wie Indien
mein Leben auf den Kopf stellte oder Ab

Wie tiberzeugst du Menschen,

die ungern lesen?

In jeder Sendung steckt etwas, das dich
weiterbringt. Am Ende bist du kliiger,
frohlicher, motivierter, handlungsfihi-
ger oder sogar weiser.

Wie hat sich dein Leseverhalten
verandert?

Digitale Medien rauben Zeit und machen
mich oft eher miide als froh. Ein gutes
Buch bringt mich wieder ins Gleichge-
wicht. Ich plane feste Lesezeiten ein —
mindestens 20 Minuten am Tag, weil ich
weil}, dass Korper, Geist und Seele davon
enorm profitieren.

Was wiinschst du dir fiir die Zuschauer
von auserlesen?

Dass alle Zuschauer ein bisschen Hoff-
nung, Weisheit, Glaubensfreude, Kraft
und Perspektiven - und wieder richtig
Lust aufs Lesen und Leben bekommen!

1. Schneide mit der Stoffschere ein
Baumwollviereck (oder Kreis) aus.
Je nachdem, wie lang der Schwanz
deines Wurfballs sein soll, muss es
grofler oder kleiner sein.

2. Lege den Ball in die Mitte und packe
ihn mit dem Stoff so ein, dass er nicht
mehr zu sehen ist und ein schoner
Schwanz entsteht. Mache ganz dicht
an dem Ball einen Doppelknoten!

Nun ist dein Wurfball fertig! Viel Spafd
beim Werfen!

Wenn du einen bunten Wurfball haben
mochtest, bemale den Baumwollstoff
vorher oder nehme ein altes Kleidungs-
stiick, was nicht mehr gebraucht wird.
Frage dazu bitte am besten deine Eltern.




Genau vor einem Jahr war ich mit mei-
ner Familie in Schweden. Im Wohnwagen
haben wir Siidschweden erkundet, sind

in eiskalten Seen getaucht und haben die
leckersten Zimtschnecken gegessen.
Schweden ist das Land meiner Urlaubs-
traume, seit ich vor 20 Jahren fiir sechs
Monate in Go6teborg studiert habe. Als
mein Mann Manuel und ich fiinf Wochen
Zeit haben, steht fest: wir wollen in den
Norden! Die Eckdaten: Im Wohnwagen
durch Siidschweden. Auf gar keinen Fall
Stress. Auf jeden Fall zur Astrid-Lindg-
ren-Welt in Vimmerby. Den Wohnwagen
leihen wir von Freunden. Am 12. Mai
geht es los - flinf Wochen Freiheit. 7:30
Uhr legt die Fahre nach Trelleborg ab
und es fiihlt sich wirklich so an, als wiir-
de man sich selbst und sein Leben ein
wenig zuriicklassen.
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STELLPLATZ NR. 40

Der erste Campingplatz in Urshult ist di-
rekt ein Volltreffer. Wir stehen oberhalb
eines Sees, besser gesagt, am siidlichsten
Teil von einem riesigen Wasserschutzge-
biet, dem Asnen. Wir nehmen uns vor,
mit maximal einer Aktivitit am Tag die
Umgebung zu erkunden. So geht es in
den nichsten Tagen in den Asnens Nati-
onalpark, nach Lunnabacka mit den blii-
henden Apfelbdumen und nach Tings-
ryd, die nichstgrofere Stadt. Dort will
ich meinem liebsten Urlaubshobby fro-
nen: Second-Hand-Shopping. Darunter
fallen auch Flohmirkte, schwedisches
Stichwort: Loppis. Im Sommer findet
man sie tiberall an den Strallen, auch in
kleinen Orten.

ldemann

Fotos: Anja & Manuel W

HIMMEL AUF ERDEN

Es ist unser erster Freitag in Schweden.
Fiir schwedische Kinder und in diesem
Fall auch unsere bedeutet das: Losgodis.
»LOsgodis“ sind unverpackte Siilligkei-
ten, die man im Supermarkt meist nahe
der Kasse auf mehreren Regalmetern
findet. Jeder darf seine eigene Godis-Ti-
te packen und fiir unsere Midels ist das
der Himmel auf Erden. Unser Highlight
hingegen ist unsere Bootstour auf dem
Asnen: Wir leihen uns ein Motorboot
und verbringen den Tag auf dem Was-
ser. Wir erkunden Mini-Inseln, versu-
chen Anlege-Manover, die Grof3e knotet
das Boot fest und wirft den Anker. Manu
ist gliicklicher Skipper. Auf dem Riick-
weg entdecken wir eine Insel mit einer
kleinen Sitzgruppe und beschlieen fiir
den Sonnenuntergang zuriickzukehren.

UNSER WOHNWAGEN,

DAS SCHNECKENHAUS

Wir haben uns bewusst fiirs Wohnwa-
gen-Reisen entschieden. Uns war es
wichtig, dass die Kinder eine Base ha-
ben, einen Riickzugsort, etwas Stetiges
- wenn wir schon selbst regelmiflig den
Ortwechseln. Fiir uns eine gute Entschei-
dung, auch wenn man an den Reisetagen
etwas Logistik hat: Grauwasser entsor-
gen, Markise einfahren, Sitzmdobel ver-
stauen. An diesen Tagen planen wir nichts
auller einpacken, reisen, auspacken.
BEI PIPPI, MICHEL UND RONJA
Néchster Stopp: die Astrid-Lindg-
ren-Welt. Wir hatten viel gehort, aber
wie schon und lohnenswert es wirklich
werden wiirde, davon hatten wir keine
Ahnung! Die Tickets sind teuer, aber
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wer die Moglichkeit hat, sollte es sich
nicht entgehen lassen. Auf verschiede-
nen Biihnen werden den ganzen Tag
Astrid-Lindgren-Stiicke in Theaterqua-
litat performt, davor und danach darf
man die Biihnen betreten und Kulissen
anfassen und {iberhaupt ist der gesam-
te Park extrem liebevoll und detailreich
gestaltet.

HEJDA, SOMMERHAUS

Nachdem wir uns Granna, die Insel Vi-
sings6 und Jonkoping angeschaut haben,
machen wir uns auf nach Gastorp nahe
Mariestad, wo meine Freundin ihr Som-
merhaus hat. Es ist der 27. Mai und der
erste Regentag auf unserer Reise. Per-
fekt fiir Tee, selbstgemachten Rhabar-
ber-Crumble und lange Gespréche. Die
Kinder spielen, streiten und vertragen
sich. ,S& mysigt”, so gemiitlich. Gemein-
sam besichtigen wir Mariestad, werden

in einem Sumpfgebiet beim Wandern
von Miicken {iberfallen und gehen an
den Strand - die AulRentemperaturen er-
lauben es, aber egal wo: das Wasser ist
und bleibt eiskalt.

LEBEN
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STADTLUFT IN OREBRO

Weiter geht es nach Orebro, ein bisschen
Stadtluft schnuppern. Auch hier sind kin-
derfreundliche Unternehmungen mog-
lich: Paddeln mitten durch die Stadt oder
der Besuch auf der Kinder-Insel ,Stora
Holmen". Viele Spielpldtze in Schweden
sind einfach next level: so schon, liebe-
voll und trotzdem robust gestaltet, dass
wir nicht glauben konnen, dass es 6f-
fentliche Anlagen sind. Kostenfrei und
zuginglich fiir alle, selbstverstandlich.

MUSEEN & ELCHE

Weiter geht es Richtung Westkiiste. Da
wir im Schneckentempo unterwegs sind,
istder erste Zwischenstopp Karlsstad, am
nordlichen Ende des Vinern-Sees. Hier
ist das ,Naturum Varmland“ einen Be-
such wert. Mitten im Naturschutzgebiet
liegt dieses Besucherzentrum, wo man
alles tiber Flora und Fauna von Virm-
land lernen kann. Auch das ,,Virmlands
Museum® begeistert uns. Die Grofien ge-
hen in die aktuellen Ausstellungen, die
Kinder in einen Spiel- und Kreativraum.
Nie war ich entspannter im Museum. In
Dalsland sehen wir endlich Elche - die
Hoffnung, welche in der Natur zu ent-
decken, haben wir gar nicht. Also geht
es direkt zu einer ,Moose Farm“ und wir
konnen Schwedens Nationaltier aus der
Néhe betrachten.

AN DER WESTKUSTE

Endlich sind wir im Schirengebiet in der
Ndhe von Smoégen. Ein absoluter Tou-
ri-Ort, aber sehr sehenswert (die bunten
Badehduser!) und vor allem der Kiisten-
spaziergang durch die Felsenlandschaft
ist wunderschon und abenteuerlich.

Unser Stellplatz in Rorvik ist zwei Meter
vom Wasser entfernt, die Kinder fischen
Muscheln und Seeigel. Der Kescher war
also eine gute Investition.

MIDSOMMAR-TRAUM

Mein absolutes Highlight dieser Reise
und endlich erfiillter Wunsch nach 20
Jahren: Midsommar feiern in Schweden.
Meine Freundin Karin l4dt ein, Familie,
Freunde - ein bunter Haufen. Es gibt
ziemlich viel zu tun am Midsommar-Tag
und man macht am besten einfach mit:
Blumenkranze binden, die Dorfgemein-
schaft treffen zum Tanzen und Singen,
Kartoffeln & Hering essen, Erdbeertorte
verspeisen, Tischlieder singen (es gibt
ein eigenes Liederheft), Spiele spielen
und ja, auch, etwas Familienstreit mit-
erleben.

UNBEDINGT: AUF WIEDERSEHEN!

Unser personliches Fazit: Diese Famili-
enzeit hat uns allen gutgetan, das spiiren
wir noch Monate spiter im Alltag. Die
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Abwechslung von Orten und Menschen
war fiir uns genau richtig, damit einem
im Wohnwagen nicht die Decke auf den
Kopf fallt. Wir hatten richtig viel Gliick
mit dem Wetter und waren, wann immer
moglich, drauflen - das macht was mit
einem. Tage sind auch ohne Arbeit aus-
gefiillt. Die Kinder brauchen gar nicht
so viel Spielzeug. Wir wollen wieder hin!
Also, eine Reise-Empfehlung? Konnen
wir aussprechen! Auch ohne Rundreise
und mit weniger Zeit: Wer Natur mag,
wird Schweden lieben. Wer Kinder hat,
dem fillt die Kinderfreundlichkeit des
Landes auf. Und wer Zimtschnecken
liebt, ist hier sowieso genau richtig.

Dieser Text erschien in einer ldngeren Version zuerst im
Familien-Magazin Family. www.family.de

Schweden-Infos: www.schwedentipps.se

ANJA WILDEMANN ist Redakteurin,
Produzentin und Moderatorin bei Hope TV
(www.hopetv.de). Verheiratet mit Manuel,
zwei Tochter. Zimtschnecken backt sie
immer mit Kardamom.

LEBEN




ZEICHEN DER ZEIT

Kennst du das Gefuhl, nie
wirklich zur Ruhe zu kom- Vielleicht ist genau jetzt der richtige Mo-
ment, einen alten Schatz neu zu entde-

men? Standig erreichbar sein, X )
cken: den Sabbat. Kein Sabbatical, son-

immer beSChé&igt mit dem dern den wochentlichen Ruhetag, der oft
nachsten To-do, getrieben besonders mit dem Judentum in Verbin-

vom Tempo unserer moder- dung gebracht wird, obwohl er ein allge-

meines Menschheitsgut ist.

Der Sabbat ist kein gewohnlicher Ruhe-

tag. Er wird von Gott selbst eingesetzt

Erholung, aber oft bleibt und praktiziert (1. Mose 2,2) und folgt

sie uns verwehrt. einem stetigen 7-Tage-Rhythmus. Das

nen Welt? Viele von uns
sehnen sich nach echter

zeigt, dass es um mehr als Erholung geht,
die Gott ja gar nicht braucht. Der Sabbat
ist ein bewusstes Innehalten, eine Einla-
dung, sich auf das Wesentliche zu besin-
die 5-Tage- und 40-Stun- nen und neue Kraft zu schopfen.
den-Woche noch einen Jah- In unserer Zeit, in der Selbstoptimierung
und Produktivitit oft liber alles gestellt
werden, erscheint der Gedanke, so regel-

Warum ist das so?
In den 1950ern gab es weder

resurlaub von 4-6 Wochen.

W Seit damals gab &3 unzahhge miRig einen Tag lang ,nichts zu leisten®
technische Entwicklungen, fast revolutiondr. Und genau darin liegt
'” die uns helfen sollten, Zeit zu seine Kraft. Der wochentliche Sabbat er-

[ ]
E C h l U SS m | t sparen. Warum merkt man innert daran, dass unser Wert nicht von
unserer Leistung abhingt. Er ist ein Ge-

davon so wenig? Oder

schenk, das uns erlaubt, einfach zu sein

d e r Ra SthSl ke | tl pressen wir einfach immer _ in Bezichung mit Gott, mit anderen
. mehrin unseren Tag? Menschen und mit uns selbst.

tud"hages‘getdages de
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Ein bewusst gestalteter Sabbat kann
wahre Wunder wirken. RegelmiRige
Pausen reduzieren Stress, steigern das
Wohlbefinden und erhéhen langfristig
sogar die Produktivitit. Doch der Sabbat
geht tiefer als blofle Erholung: Er verén-
dert unsere Perspektive auf das Leben.
Wenn wir wissen, dass es einen festge-
legten Ruhetag gibt, auf den wir uns
verlassen konnen, fillt es leichter, den
Rest der Woche fokussiert zu gestalten.
Wir arbeiten auf ein Ziel hin, wir freuen
uns darauf, weil jede Woche einen Hoéhe-
punkt hat. Wir diirfen ohne schlechtes
Gewissen die Arbeit ruhen lassen und
Gott vertrauen, dennoch iiber die Run-
den zu kommen.

Der Sabbat bietet aullerdem die Gelegen-
heit, Zeit mit Familie und Freunden zu
verbringen - ohne Ablenkungen durch
Arbeit oder digitale Medien. Statt uns im
Alltagsstress zu verlieren, konnen wir
den Blick fiir das 6ffnen, was wirklich
zahlt - Dankbarkeit, Gemeinschaft und
Spiritualitéit. Der Sabbat 6ffnet auch den
Blick fiir die NG6te meiner Mitmenschen,
indem ich mir Zeit nehme, Kranke zu be-
suchen oder Einsame anzurufen.

Hier sind einige Ideen, wie du den Sab-

bat in dein Leben integrieren kannst:

+ Technikfasten: Schalte dein Handy aus
oder verzichte auf bestimmte Apps

und Social Media. Genielle die Welt
um dich herum und lasse dich ganz
auf analoge Beziehungen ein.

+ Gemeinsame Mahlzeiten: Iss mit Fa-

milie oder Freunden, bewusst und in
Ruhe. Das kann den Sabbat zu einem
Fest machen.

+ Natur erleben: Ein Spaziergang oder

ein Tag in der Natur hilft, Abstand vom
Alltag zu gewinnen und die Schonheit
der Schopfung zu geniellen.

+ Zeit fiir Gott: Nimm dir Zeit, um mit

Gott zu reden. Lies in der Bibel. Besu-
che einen Gottesdienst oder einen Bi-
belkreis. Fiihre Tagebuch. Der Sabbat
bietet Raum fiir geistliches Auftanken
und Perspektivenwechsel.

Im ersten Moment mag es ungewohnt
klingen, der Ruhe und den Beziehun-
gen einen ganzen Tag zu widmen. Aber
vielleicht ist genau das der Schliissel zu
mehr Ausgeglichenheit und Freude im
Leben. Der Sabbat ist zwar ein altes, bi-
blisches Konzept, aber gleichzeitig ein
aktueller, zeitloser Schatz, der darauf
wartet, neu entdeckt zu werden. Es mag
Uberwindung kosten, das Leben darauf
umzustellen, aber es lohnt sich auf jeden
Fall. Warum also nicht ausprobieren?

LUISE SCHNEEWEISS arbeitet als Be-
treuerin fiir Hope Kurse Osterreich. Sie ist
auch als Lehrerin fir Violine und Religion
an einem christlichen Gymnasium tatig.

UNTERWEGS
MIT PAULUS

X _O
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SEIT

1948

Auf Reisen erfihrt man Interessantes
tiber Land und Leute. Dem Apostel Pau-
lus ging es nicht anders. Er war unter-
wegs, um die guten Botschaften der Bibel
zu verbreiten. Begib dich auf eine fas-
zinierende Reise mit dem Apostel Pau-
lus und entdecke das Leben der ersten
Christen. Begleite ihn durch Israel, Syri-

en, Jordanien, Kleinasien, Griechenland
und Italien, widhrend du historische und
kulturelle Hintergriinde erfahrst.

Dieser Kurs bietet dir eine tiefe Einsicht
in die Theologie und das Leben der ers-
ten Christen. Dadurch wird dein Glaube
erfrischt und neu belebt!

WAS DICH IM BIBELKURS ,,UNTERWEGS MIT PAULUS“ ERWARTET:

20 spannende Studieneinheiten
Reise in die Welt der Urchristen
Entdecke die Lander der Bibel
Besprich deine Fragen mit Experten
Kostenlos und unverbindlich

v ¥ ¥ vy
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HopeKurse

Dieser Kurs ist als Print- und Online-Kurs verfiigbar.
hopekurse.de (D) | hopekurse.at (A) | meine.hopekurse.de (CH)
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»WENN EINER
EINE REISE TUT ...
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.. so kann er was erleben®, sagte einst
Dichter und Journalist Matthias Claudius
(1740-1815).

2024 verzeichnete das Statistische Bun-
desamt knapp iiber 496 Mio. Gisteiiber-
nachtungen in Deutschland, und die
Tourismusanalyse fiir 2024 zeigt, dass
63% der Deutschen eine mindestens
flinftdgige Reise unternahmen. Reisen
ist also offensichtlich sehr beliebt.

Claudius hat wohl recht, einer der Haupt-
griinde, warum man verreist, war und ist
etwas zu erleben egal wo oder wie lange.
Man braucht hin und wieder einen Tape-
tenwechsel. Man will mal raus aus dem
Alltag und was Neues kennenlernen und
natiirlich auch entspannen und zur Ruhe
kommen.

HORIZONTERWEITERUNG
So ein Kurztrip oder Jahresurlaub ist ja
auch was Tolles: Wenn man es mal wagt,
den eigenen Horizont zu erweitern, zu se-
hen, wie andere so leben, wie deren Um-
feld aussieht. Da lernt man manches neu
zu sehen, aus einer anderen Perspektive
oder in einem anderen Licht. Vielleicht
sind plotzlich manche ach so dringen-
den Dinge gar nicht mehr so wichtig,
wahrend anderes, das man fast gar
icht auf dem Schirm hatte, sich als gar

nwichtig herauskristallisiert.

Allerdings braucht man fiir einen rich-
tigen Perspektivwechsel linger als nur
einen 14-tdgigen Aufenthalt. Um so rich-
tig einzutauchen, muss man ein Teil der
Gesellschaft werden und zwar nicht als
Urlauber, sondern als Ansissiger. Das
wurde mir besonders bewusst, als ich
mit meiner Familie ein paar Jahre auf
den Bermudas lebte.

JESUS MITTENDRIN

In der Bibel steht, dass Gott in der Per-
son von Jesus Mensch wurde: ,,Das Wort
(= Jesus) wurde Mensch und lebte unter
uns.” (Johannes 1,14, Hoffnung fiir alle)
Gott begibt sich in das Umfeld der Men-
schen als einer von uns. Und das nicht
nur fiir etwas Abwechslung, sondern
langfristig. Uber 30 Jahre lebte Jesus auf
der Erde, nicht als Urlauber, sondern als
Anséssiger. Gott nimmt einen Perspek-
tivwechsel vor und identifiziert sich auf
diese Weise mit uns Menschen, weil wir
ihm am Herzen liegen. Und am Ende
wohnt Gott bei den Menschen (Off 21,3).
Nicht nur voriibergehend, sondern per-
manent.

STEFAN BURTON-SCHNULL

ist Pastor in Friedensau. Davor hat er in
GroRbritannien, den Bermudas und den
USA gearbeitet. Er ist verheiratet mit
Barbara, sie haben zwei erwachsene Kinder.

JESUS



Zeit zum Leben - wird das irgendwann moglich?

MEINE ZEIT UND ICH

Zeit zum Leben finden

DREI WECKER, DREI LEBEN

Der Wecker klingelt. Es ist 6:00 Uhr. Ich
wache mit einer langen To-do-Liste im
Kopf auf und weil$: Sie wird nur noch lin-
ger, wenn ich liegen bleibe. Unterricht,
Ausschiisse, Projektplanungen, E-Mails,
Gespriache mit Lehrerkollegen, Schiilern,
Schulbehorde - und immer auch Unerwar-
tetes. Ich leite ein kleines Gymnasium mit
gerade einmal 90 Schiilerinnen und Schii-
lern. Es gibt nichts, was ich mehr brauchte
als Zeit. Am Ende eines solchen Tages falle
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ich nur noch ins Bett. Zeit zum Leben ne-
ben einem anspruchsvollen Beruf - ist das
iiberhaupt moglich?

Zehn Jahre spdter ist es nicht mehr der We-
cker, der mich weckt, sondern einer meiner
Sohne - tiberzeugt, dass weder sein Bruder
noch wir Eltern weiterschlafen sollten. Es
ist 6:00 Uhr. Auf mich warten Kinderlieder,
Windeln, Spielplatze, Biicher fiir Zweijahri-
ge, Stillen - und noch mehr Windeln. Nach
einem turbulenten Tag mit Baby und Klein-
kind falle ich wieder nur noch ins Bett.

vixdeluxe | gettyimages.de
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Und die Nacht?
Wird mehrfach un-

»Die Zeit zum
Leben findet

terbrochen.  Fin man nicht
Blick in den Spiegel neben, son-
und auf meine dern bei dem,
Wohnung  verrit: was man
Fiir vieles fehlt mir gerade tut.“

schlicht die Zeit.

Zeit zum Leben mit

kleinen Kindern - ist das liberhaupt mog-
lich?

Noch einmal zehn Jahre spiter frage ich
mich, wie das mit der ,Work-Life-Family-Ba-
lance” eigentlich gedacht war. Zuriick in
der Berufstatigkeit werden es immer mehr
Bélle, die ich zu jonglieren versuche - aber
meine Zeit 1dsst sich weder dehnen noch
vermehren. Zeit zum Leben - wird das ir-
gendwann moglich?

ZEIT ALS BEGRENZTES

WERTVOLLES GUT

Drei vollig unterschiedliche Lebenssituatio-
nen - doch sie alle stellen mich vor dieselbe
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Frage: Wie gehe ich mit meiner Zeit um?
Zeit ist begrenzt. Jeder Tag hat nur 24 Stun-
den, meine Energie ist endlich. Und wih-
rend mein 50. Geburtstag ndher rickt,
wird mir immer bewusster: Auch meine
Lebenszeit ist endlich. Ich weill gar nicht,
wie viel Zeit mir bleibt.

»Die Zeit ist zugleich unser wertvollster
und verderblichster Besitz." Anders als
vieles, das wir besitzen, kann man sie we-
der sparen noch lagern. Kein Mensch ge-
winnt durch Fleil oder Planung auch nur
einen Moment zusdtzlicher Zeit zuriick.
Und nichts ersetzt verschwendete Zeit. Am
Ende eines Lebens wissen wir: Zeit ist kost-
barer als Geld.

Doch es ist nicht die Quantitdt, sondern die
Qualitit unserer Zeit, die liber ein erfiill-
tes Leben entscheidet. Wie also kann ich
verhindern, dass meine Lebenszeit einfach
verrinnt, wihrend ich damit beschiftigt
bin, mein Leben zu organisieren?

1 John Randolph (US-amerikanischer Politiker, 1173-1833).



MUT ZUM MONOTASKING

Wer viel unter einen Hut bringen will, neigt
zum Multitasking - E-Mails beim Arbeiten,
Telefonate beim Kochen, Nachrichten beim
Spielen mit den Kindern. Ich springe von
einem Gedanken zum nichsten, mein
Smartphone hilft mir dabei. Ich beginne
hier etwas, dort etwas anderes - nichts
wird fertig, und meine Tage fiihlen sich an
wie ein Puzzle, das kein Bild ergibt. Mul-
titasking macht mich nicht schneller, nur
ungenauer. Alles wird beildufig - und damit
belanglos.

Wie wire es denn mit Monotasking? ,,Egal,
was ich gerade tue, ich tue diese Sache ganz
- hingegeben, mit aller Kraft und Aufmerk-
samkeit”, schreibt Hanna Schott.? ,Ein jeg-
liches hat seine Zeit“, sagt Salomo in der
Bibel im Buch Prediger.® Deshalb habe ich
nun einen kleinen Zettel bei mir, auf dem
ich das notiere, was mir ,nebenbei“ ein-
fallt. So kann ich im Moment bleiben - und
verpasse nicht, wie mein Sohn sich als Baby
zum ersten Mal umdreht, als Zweijdhriger
seinen Duplo-Tieren die Welt erkldrt oder
mich als Zehnjdhriger fragt, wie sich das
anfiihlt, verliebt zu sein.

MUT ZUM NEIN

Ich kann nicht alles schaffen - und muss
das auch nicht. Vieles, was dringend
scheint, ist nicht wirklich wichtig. Zeitge-

Aus der Gesundheitszeit-

schrift Leben & Gesundheit,
1 Leben ™ mit freundlicher Genehmi-
Gesundheit gung des Advent-Verlages
Schweiz.
lug-mag.com
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staltung bedeutet auch Auswahl: Was ist
es mir wirklich wert, meine Zeit dafiir zu
geben?

Meine Werte und Priorititen helfen mir
dabei, bewusst Nein zu sagen - zu anderen
und zu mir selbst. Dinge, fiir die ich mich
aus Uberzeugung entscheide, werde ich
spéter nicht bereuen.

MUT ZUR STILLE

Um zu erkennen, was wirklich z&hlt, brau-
che ich Stille - jene Momente, in denen
nichts passiert. Keine Musik, kein Video,
keine Nachricht. Als ich anfing, mir als
Mutter diese Momente zu nehmen, schlief
ich oft dabei ein oder wurde nervds. Doch
inzwischen sind sie mir kostbar geworden.
Stille hilft mir zu erkennen, ob ich gelebt
werde - oder ob ich wirklich lebe.

MUT ZUM JETZT

Leben findet nur im Jetzt statt - nicht in
der Erinnerung und nicht in der Planung.
Weder das Wehmutgefiihl, keine Jugendli-
che mehr zu unterrichten, noch das Sehnen
nach mehr Zeit in einigen Jahren helfen
mir, heute erfiillter zu leben.

Ein weiser Mann wurde einmal gefragt,
warum er trotz aller Aufgaben so gliick-
lich sei. Er antwortete: ,Wenn ich stehe,
dann stehe ich. Wenn ich gehe, dann gehe
ich. Wenn ich esse, dann esse ich. Wenn
ich liebe, dann liebe ich.“ Die Fragenden
sagten: ,Aber das tun wir doch auch!“ Er
aber erwiderte: ,Nein - wenn ihr sitzt, steht
ihr schon. Wenn ihr steht, lauft ihr schon.
Wenn ihr lauft, seid ihr schon am Ziel.*

2 Hanna Schott. Der Abschied vom Allesaufeinmal-Wahn.
Munchen 2013.

®  Prediger3, 1

4 Quelle unbekannt.

.
=
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MUT ZUR UNVOLLKOMMENHEIT

Es bleibt die Entscheidung, zufrieden zu
sein, auch wenn nicht alles erledigt ist. Es
wird immer etwas zu tun geben. Aber ich
will nicht die Waschehaufen und das Chaos
sehen - sondern meine Kinder mittendrin
beim Spielen.

Mein Leben ist nicht erst im Urlaub le-
benswert. Nicht erst, wenn alle schlafen.
Ich habe jetzt Zeit zum Leben. Ganz gleich,
wie viele Mails noch unbeantwortet sind
oder wie hoch sich die Aufgaben auf dem
Schreibtisch stapeln.

Und wie ich vor zwanzig Jahren alles ste-
hen und liegen lief$, wenn ein Jugendlicher
an die Tiir meines Biiros klopfte, habe ich
auch diesen Artikel unzihlige Male unter-
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,Leben findet immer nur in
dem Moment statt, in dem
ich mich gerade befinde.“

brochen - weil mein Jiingster mich am
Armel gezupft hat, um mir zu sagen, dass
er gerne kuscheln mochte, damit er besser
einschlafen kann.

Die Zeit zum Leben findet man nicht ne-
ben, sondern bei dem, was man gerade tut.

CORNELIA DELL’MOUR ist Ehefrau, Mama,
Freundin, Bildungsbeauftragte, Projekt-
leiterin, Studentin mit notorischem Zeit-
mangel und doch genug Zeit zum Leben.
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PILGERN.

Goudt has agprobiont

Pilgern - das wollte ich ausprobieren.
Nach einem kurzen Probepilgern in
meiner Heimat startete ich im Sep-
tember 2019 von Porto nach Santiago
de Compostela — 260 Kilometer mach-
bar in zehn Tagen. Alles Noétige hatte
ich genau durchdacht und in meinem
Rucksack verstaut. Ich nahm mir et-
was mehr Zeit, um Porto, Santiago und
Finisterre - das ,Ende der Welt“ - zu
sehen. Und tatsdchlich: Ich habe es ge-

s l_ﬁ —
32X obswia

schafft! Ohne groRere Blessuren, aber
mit vielen schonen Eindriicken und
Emotionen.

Wie sieht ein Pilgertag aus?

Frith aufstehen, bei Hitze moglichst
zeitig den Rucksack packen, irgend-
wann unterwegs friihstiicken — mit lee-
rem Magen lduft es sich besser. Eine
Unterkunft suchen, duschen, Wasche
waschen, abends die Umgebung er-

kunden, essen gehen oder mit ande-
ren Pilgern zusammensitzen und sich
mit Hinden und FiiBen verstdndigen.
Und das Tag fiir Tag. Jeden Abend ein
anderes Bett, oft ein Zimmer mit bis
zu zehn Pilgern - und die besondere
Erfahrung unterschiedlicher Geriiche
und Gerdusche! Genau so wollte ich es
erleben.

Unterwegs trifft man immer wieder
Mitpilger. Jeder geht in seinem Tempo.
Neben dem Rucksack tragt jeder auch
ein Packchen mit sich, das das Leben
ihm gepackt hat - oft gefiillt mit den un-
terschiedlichsten Beweggriinden fiirs
Pilgern. Auch mir liefen an meinem
einzigen Regentag plotzlich die Tra-
nen. Sie befreiten mich, ich konnte los-
lassen, mein Piackchen wurde leichter.

Am letzten Morgen ...
... fragte ich mich, warum ich mir das
eigentlich antue - jeden Tag in einem

ICH HAB’S AUSPROBIERT

anderen Bett aufwachen, meine paar
Sachen in den Rucksack stopfen, ob-
wohl ich zu Hause doch mein eigenes
Bett und alle Annehmlichkeiten habe.
Doch daheim empfand ich es plotzlich
erdriickend, vor dem vollen Kleider-
schrank zu stehen und mich zu fragen:
»Was ziehst du heute an?“ Beim Pilgern
gibt es nur zwei Outfits - heute das
eine, morgen das andere, dann wieder
im Wechsel. Und genau das macht das
Pilgern so befreiend: dieser Minimalis-
mus, sich auf das Wesentliche zu be-
schrianken und tagsiiber mit sich und
seinen Gedanken unterwegs zu sein.

BEATE HARDTER arbeitet als MFA in der
Universitats-Augenklinik Erlangen. In ihrer
Freizeit fahrt sie gerne E-Bike und engagiert
sich ehrenamtlich als Hospizbegleiterin.
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Mit Jesus — Acht Einladungen,
mit Jesus zu leben
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Preis: 4,50 € (D), 4,70 € (A),
5,00 CHF (CH)
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Wir stehen in einer Menschentraube eng beieinander
am Ausgang. Das Fahrschiff wird in Kiirze anlegen.
Da legt eine Frau neben mir los. Ohne Vorwarnung
schiittet sie allen Frust tiber ihre Probleme und die
damit verbundenen Enttduschungen bei mir aus. Wir
kennen uns nicht. Ich bin vollig iiberrumpelt. ,Wie
kann Gott so etwas zulassen! Wie konnen besonders
fromme Menschen nur so herzlos reagieren!®, platzt
es aus ihr heraus. Und dann folgt ein Klagelied iiber
das Bodenpersonal Gottes, die Berufschristen. Plotzlich
stockt der Redefluss, die Frau blickt mich priifend an
und sagt: ,,Na, hoffentlich sind Sie jetzt kein Pfarrer.”
- Situationskomik oder Situationstragik? Ich reagiere:
w»Doch, aber erzdhlen Sie ruhig weiter. Ich hore Ihnen
aufmerksam zu.”

Manchmal driicken Probleme so sehr, dass man sich
augenblicklich ausdriicken muss. Da weichen alle
Hemmungen. Es muss raus aus uns, sonst platzen wir.
Kennst du Situationen, in denen du den Eindruck hast,
nichts geht mehr, es gibt nichts zu hoffen? Kennst du
das Gefiihl der Leere, der Ziel- und Richtungslosigkeit?
Kennst du die drangende Frage, ob nicht doch der
Glaube an uns selbst oder gar an Gott nur ein Flop ist?

Wer war dieser Jesus? Was hat ihn so besonders
gemacht? Und warum reden Menschen heute
noch von ihm? Die verschiedenen Autoren dieses
Buches geben Einblicke in ihr ganz personliches
»mit Jesus“. Sie bleiben nicht bei einer biblischen
Geschichte stehen, sondern erzdhlen vom Hier und
Heute; davon, wie Jesus einen Unterschied in ih-
rem Leben gemacht hat. Es sind acht Einladungen,
mit Jesus zu leben.
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auf der Treppe und
weigert sich, weiterzugehen. Ich habe es
eilig, mochte ihn einfach hochnehmen
und runtertragen - doch er straubt sich.
Ein Kleinkind, iiberwéltigt von seinen
Gefiihlen. Ein klassischer Wutanfall wiir-
den wir Erwachsenen sagen.
Und plétzlich bin ich selbst wieder dort.
Dieselbe Treppe, aber vor mehr als 35
Jahren. Damals saf$ ich dort - trotzig, wii-
tend, weil ich meine Hausschuhe nicht
anziehen wollte. Die Konsequenz: kein
Abendessen. Auch ich war iiberwiltigt
von meinen Gefiihlen.
Dieser Moment, dieser Perspektivwech-
sel, lie§ mich innehalten. Ich verstand,
dass mein Sohn nicht einfach ,bockig®
war. Fiir ihn fiihlte es sich genauso grof$
und uniiberwindbar an, wie es sich fiir
mich damals angefiihlt hatte. Also blieb
ich kurz stehen, atmete durch - und lie8
ihn in seinem Tempo weitergehen.

Im Alltag, in vertrackten Situationen,
sind es oft gerade diese kleinen Mo-
mente, in denen ein Perspektivwechsel
Wunder wirkt. Er muss nicht immer der
grolRe Urlaub, das Sabbatical oder die Pil-
gerreise sein — auch wenn das alles wert-
voll ist. Manchmal bedeutet Perspektiv-
wechsel einfach, nicht von oben herab
zu urteilen, sondern sich in die andere
Person hineinzuversetzen. Das heildt
auch: sich klein zu machen, verletzlich
zu sein. Natiirlich gelingt das nicht im-
mer, besonders wenn es schnell gehen
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muss. Aber es ist ein Prozess, in dem wir
wachsen kénnen - Schritt fiir Schritt.
Ein Anfang kann sein, bewusst innezu-
halten. Einmal tief durchatmen, bevor
ich lospoltere oder sofort eine Losung
prasentiere. Einen Moment nachden-
ken, wie mein Verhalten auf den ande-
ren wirkt. Oder mich auf Augenhdhe
begeben, die Perspektive meines Gegen-
iibers einnehmen.

In vertrackten Situationen hilft es, sich
mal komplett rauszunehmen, still sein,
Atem holen. Bei meinem Sohn - der iibri-
gens auf der Treppe ofter trodelt, als mir
lieb ist - heif3t das: Ich plane von vornhe-
rein ein paar Extra-Minuten ein. Manch-
mal klappt ein Wettrennen, manchmal
hilft eine raffinierte Ablenkung (,Guck
mal, da unten wartet was Spannendes!“),
und manchmal bleibt nur: mich daneben
setzen und warten. Aus dieser Perspek-
tive entdecke ich dann Spinnweben, die
mal wieder entfernt werden miissten.
Joa. Auch eine Erkenntnis.

JESSICA KAUFMANN, Verlagsleiterin im Advent-Verlag,
hat sich in der Pandemiezeit autodidaktisch Akkordeon beige-
bracht und liebt abendliche Spaziergédnge mit ihrer Familie.
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