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PROLOG:
Ein unverhoffter Wendepunkt

Ich lege den Stift nieder und schliefle etwas perplex mein Tage-
buch. Der Kontrast zwischen meinen Erwartungen an das Sab-
batjahr und dem, was es tatsichlich bewirkt hat, konnte kaum
grofier sein. Wie niichtern und mit einem Hauch von Arroganz
bin ich doch in das Sabbatical gegangen. Ich war der Annahme,
ich brauchte nur ein bisschen Ruhe, ein paar kleine Anpas-
sungen und moglichst schnelle Antworten, um wieder wie eine
geolte Maschine zu laufen. Doch nun, zwdlf Monate spiter, sitze
ich in unserem Wohnzimmer in Niederbachem bei Bonn und
frage mich etwas unglaubig, wie sehr Auszeit, Stille und gesunde
Rhythmen meine Welt verandert haben. Ich erkenne mich selbst
kaum wieder — und doch fiithlt es sich an, als sei ich endlich inner-
lich angekommen.

In diesem Buch nehme ich dich mit auf meine Sabbatical-
Reise. Sie ist weder linear noch thematisch orthodox runterge-
schrieben, sondern authentisch, intuitiv und lebendig. Sie wird
dir bei deiner Suche helfen, von der du gar nicht wusstest, dass
du sie begonnen hast.

Dieses Buch wird dich herausfordern, inspirieren und tiberra-
schen. Es ist keine Anleitung, sondern eine Einladung - zu mehr
Tiefe, mehr Echtheit und vielleicht sogar einem ganz neuen Blick
auf dein eigenes Leben.






TEIL |

WARUM WIR MANCHMAL UMKEHREN
MUSSEN, UM VORANZUKOMMEN

Hilfe kann nur dem zuteilwerden,
der das Bediirfnis danach verspiirt.

Wir verbringen tiber 80.000 Stunden unseres
Lebens mit Arbeit - etwa ein Drittel der Lebenszeit
im Wachzustand. Krankenkassen bestditigen, was
bereits weithin bekannt ist: Die Krankschreibungen
aufgrund psychischer Probleme erreichen jihrlich
neue Hochststinde. Intuitiv wiinschen wir uns dann
eine neue Arbeitsstelle oder einen neuen Chef. Doch
sind es nicht immer die dufSeren Umstdinde, die uns
ans Ziel fithren, sondern unser inneres Wesen.

Wiihrend du mir in TEIL I auf meiner Reise
folgst, spiire den Ruf zum Menschsein - in all
seiner Unvollkommenbheit, aber in der Freiheit,

uns zu unterbrechen und neu zu orientieren.
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STATION 1:
Bonn — Uniklinikum

Ein Manifest fur Auszeiten

Stunde Null

Ich beschreibe einer Fachdrztin meine Riickenbeschwerden. Die
Diagnose ist schnell erstellt: Ich leide unter einer ISG-Blockade,
die scheinbar hiufiger bei schwangeren Frauen auftreten. Hier bin
ich, 39 Jahre alt, in meiner Erinnerung sportlich, und um Miss-
verstandnissen vorzubeugen, auf alle Félle méannlich. Ironischer-
weise ist meine Frau zurzeit schwanger, aber eben ohne Blockade.
Im Internet finde ich viele Ubungen, wie die ISG-Blockade zu
behandeln sei. Bald finde ich mich auf dem Wohnzimmerboden
wieder und rolle iber meine neu erworbene Blackroll. Es knackt
und quietscht - nicht die Rolle, sondern mein Riicken.

So vergehen Monate, doch meine Riickenschmerzen sind
immer noch unverandert da. Gefiihlt knackt und quietscht inzwi-
schen auch die Blackroll. Unser Baby ist auf die Welt gekommen
und spitestens jetzt kann ich meine Riickenschmerzen nicht
mehr auf romantische Solidaritit mit meiner schwangeren Frau
schieben.

Die wilden Spekulationen iiber die Ursache meiner
Beschwerden nahmen iiber Monate ihren Lauf. Mein Schreibtisch-
stuhl wurde suspendiert, mein Laufstil biometrisch analysiert,
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Gebetsgruppen aktiviert. Ich liefl mich durchkneten, sowohl von
geschulten Hianden als auch von billigen Shiatsu-Geriten.

So paradox es sich auch anhort, irgendwann stellten wir fest:
Die Losung fiir meine korperlichen Beschwerde lag nicht in phy-
sischen Parametern, sondern in Psychosomatik. Psycho was?
Dabhinter steckt kein Serienkiller und auch keine Modekrankheit,
sondern real existierender korperlicher (= somatischer) Schmerz,
der von mentalem (= psychischem) Stress ausgelost wird und
umgekehrt.

Ja, diese Erkenntnis tut doppelt weh. Ich habe also nicht nur
Riickenschmerzen, sondern ihre Ursache ist Stress, der sich wie
eine unsichtbare Last auf meinen Korper legt. So gesehen brau-
chen meine Seele und mein Terminkalender eine Blackroll. Kor-
perlicher Schmerz ist in meinem Fall nur die Spitze des Eisbergs.
Eindeutiger kénnten die Warnsignale fiir mich nicht sein. Mein
Riicken schreit formlich nach RUHE, AUSZEIT UND ENT-
SPANNUNG.

Man konnte tief graben und meine Ignoranz gegeniiber den
schon langer blinkenden Warnsignalen individuell in Bezug auf
meinen Kontext begriinden. Zum Beispiel wird Koreanern Fleif3
nachgesagt. Deutsche punkten mit Disziplin. Mit dieser Kom-
bination, die ich in meiner Person vereine — zumindest was die
ethnische Herkunft angeht -, bin ich quasi pradestiniert fiir
Immunitit gegen ISG-Blockaden. Hinzu kommt, dass ich Pastor
und Prediger aus Uberzeugung bin. Wie sollten mir als Geistli-
chem der Stress und der Wettlauf dieser Welt schon zu schaffen
machen? Auflerdem stelle ich als Bibellehrer nicht die Fragen des
Lebens, sondern liefere der Gemeindeherde exegetische, weise
und gleichzeitig menschenfreundliche Antworten auf Knopf-
druck. Ergo, jegliches Eingestiindnis von Schwiche und Uberfor-
derung sind tabu.

Wahrscheinlich bist du nicht koreanisch-stimmiger Deut-
scher und von Beruf Pastor, sondern einfach ein Mensch mit
einer ganz eigenen Geschichte und Herkunft. Aber das Problem
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namens ,,Einfach immer weitermachen“ scheint sich flexibel an
unterschiedlichste Personlichkeitstypen, Berufsgruppen, Her-
kunftslander, Geschlechter und Altersgruppen anzupassen. Unser
unerwiinschter Gast ,,Einfach immer weitermachen® hat tibrigens
einen Zweitnamen und heif3t ,,Hamsterrad®

Die Kunst des Funktionierens presst unser Leben in einen
unnachgiebigen Rhythmus aus Eile, Hetze und Belastungsdruck.
To-do-Listen heiflen inzwischen Wunderlisten, haben aber die-
selbe Eigenschaft, dass sie immer ldnger werden. Anstatt zu ent-
schleunigen oder Aufgaben auszusortieren, versuchen wir, Dinge
schneller abzuarbeiten. Zeit ist bekanntlich Geld, wir nennen es
deswegen Effizienz. Wir versuchen, so viel wie moglich in kiir-
zester Zeit zu erledigen. Wenn man nicht wiisste, dass wir in
diesem Kreislauf der rastlosen Produktivitit gefangen sind, dann
konnte man den Eindruck bekommen, wir seien auf der Flucht.
Oder ergebenste Untertanen eines imaginidren Gesetzes, das jeg-
lichen Stillstand unter Strafe stellt.

Wenn schneller nicht geht, muss mehr Zeit her. Also wird
weniger geschlafen, Familienzeit gestrichen, im Auto gefriih-
stiickt und wenn alles nichts hilft, wird der freie Tag fiir nicht erle-
digte Arbeit genutzt. Wir haben uns daran gewo6hnt, zu rennen,
tberfordert und tiberladen zu sein. Produktivitdt wird in eine
unermessliche Multitasking-Aufgabe umgemiinzt. Alles etwas
mithsam, aber es wird spielerisch in ,,Challenge accepted” aufge-
16st. Wir machen daraus einen Lifestyle. Wir sind beschiftigt und
machen dabei Selfies und Vlogs. Gesellschaftlicher Status, Kon-
tostand und der kurzfristige Rausch rechtfertigen den Lebens-
stil. Es geféllt uns. Auch unseren Followern. Dafiir, dass wir keine
Hamster sind, steckt ganz schon viel Hamsterrad in uns.

Wir ignorieren also nicht nur unsere Warnsignale, sondern
sind auch der immer hoheren Erwartung der Gesellschaft ausge-
liefert. Ich wiirde an dieser Stelle ja gerne mal Luft holen, inne-
halten und fragen, woher dieses Mantra des ewigen ,,Zeit sparen®
kommt, aber dafiir haben wir jetzt keine Zeit. Der Stichtag wartet.
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Stichtag oder Deadline?

Wir leben in einem Land, wo Fristen gesetzt und respektiert
werden. In der Schullaufbahn wird das uns diskret, dafiir kos-
tenlos, wahrend der Unterrichtsstunden vermittelt. Im Studium
wird diese Mentalitdt dann perfektioniert. Zumindest im Ideal-
fall, sonst gibt es bekanntlich Ehrenrunden, um die Wertschit-
zung gegeniiber Fristen und Stichtagen einzuiiben.

Der deutsche Begrift ,,Stichtag” ist schon makaber, beschreibt
er tatsdchlich ein Einbohren eines spitzen Gegenstandes. Ander-
seits wiirde ich auch nicht mit der englischen Ubersetzung ,, Dead-
line* tauschen wollen ... Wir sind Arbeitnehmer im Land der
Biirokratie, konditioniert, piinktlich zu liefern, sonst droht eben
eine Sanktion in irgendeiner Form. Wir ackern bis zum Anschlag,
damit die Frist eingehalten wird. Fiir den Arbeitgeber. Fiir das
Projekt. Fiir das Team. Fiir die Beférderung. Fiir den Bonus. Fiir
die Anerkennung. Fiir Gott. Stichtage sind ja nur temporir, so
reden wir es uns ein, denn irgendwann muss man sich ja auf der
anderen Seite des Stichtags vorfinden. Ist das so?

Im Kirchenalltag lief mein Hamsterrad besonders schnell
in der Weihnachtszeit. Fiir mich als Pastor war der Stichtag
meiner Weihnachts-Arbeit sozusagen von der héheren Macht
einer Jungfrauengeburt festgelegt. Da der Heiligabend-Gottes-
dienst nur einmal im Jahr stattfindet, haben wir uns in meiner
Kirche gedacht, machen wir gleich drei Gottesdienste an einem
Tag. Da kann man schon mal eine Extra-Meile sprinten. Schlief3-
lich heiligt der Zweck die Mittel, oder!? Extra-Meile ldsst sich im
kirchlichen Zusammenhang gut begriinden, steht schliellich in
der Bibel, wenngleich der Kontext der Bergpredigt etwas ganz
anderes meint.

Wir hatten schon lange keinen Schnee mehr an Heiligabend
gehabt, so stellte ich fest, und fragte mein Team: ,Wieso lassen
wir es nicht einfach im Gottesdienstsaal kiinstlich schneien?“ Der
Gedanke war geboren, schliefilich ist heute alles moglich. Es gibt
keine Grenzen. So versprachen wir den Gottesdienstbesuchern

14



eine weifle Weihnacht, mit hundertprozentiger Garantie. Natiir-
lich brauchte es auch einen tiberdimensionalen Weihnachtsbaum,
der darauf wartete, auflergewohnlich dekoriert zu werden. Aber
was wire Weihnachten ohne ein soziales Projekt? Und was ist
mit Give-Aways? Ein passendes und selbst kreiertes Andachtsheft
konnte den punktuellen Weihnachtsglauben etwas nachhaltiger
werden lassen. Gedacht, gesagt, getan.

Wir sangen Stille Nacht, ich predigte besinnliche Weihnacht,
aber nichts von dem war in meinem Herzen zu spiiren. Ich wollte
nur noch die letzten Meter der Extra-Meile kontrolliert und hoch-
poliert zu Ende bringen. Unser Einsatz und die Hingabe des
Teams waren ein Segen fiir viele, der betriebene Aufwand bemer-
kenswert. Endlich war die Extra-Meile geschafft.

Am Jahresabschluss dann noch einen Silvestergottesdienst mit
Abendmahl. Ach ja, und der Neujahrsgottesdienst brauchte eine
visiondre Ausrichtung fiir das kommende Jahr. ,,Jetzt aber wirk-
lich fertig. Ende. Geschaftt, und ich auch.”

Einmal ausgeschlafen, wurde ich unweigerlich und unmiss-
verstiandlich im Supermarkt mit der Realitdt konfrontiert. Hallo
Ostervorbereitung.

Was mit ,,Nur noch diese eine Extra-Meile“ begann, wurde zu
einer standigen Wiederholung: ,,Nur noch diese weitere Extra-
Meile.“ Ich kann unmoglich der Einzige sein, der sein Leben
zu schnell, zu hastig und zu stressig lebt. Irgendjemand, der
jemanden kennt, der das kennt?

Raus aus dieser Familie

Es ist bedngstigend, dass man mit einer entleerten Seele noch eine
ziemlich gute Performance abliefern kann. Kérperliche Symp-
tome wie Migréne, Erschopfung, Gelenkschmerzen, Nacken- und
Riickenschmerzen, Schlafstorungen, Bluthochdruck, Verdauungs-
probleme etc. sind Begleiterscheinungen, an die wir uns gewohnt
haben. Aber was ist, wenn all das nicht nur Begleiterscheinungen
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sind? Sind sie nicht viel eher eine Art Bescheinigung dafiir, wie es
um das Innere unseres Wesens bestellt ist? Es miissen nicht zwin-
gend physische Indizien sein, sondern ich erinnere mich, wenn
auch duflerst ungern, an Gereiztheit, Diinnhéutigkeit, Jahzorn
und Ungeduld. Meine Frau konnte die Liste ohne Weiteres bis in
das néchste Kapitel erweitern. Ich spiire formlich, wie sie zustim-
mend den Kopf senkt, wahrend sie diese Zeilen liest.

In unserer Leistungsgesellschaft ist es nicht wichtig, wie es dir
wirklich geht, solange du lieferst, funktionierst und bereit bist,
Extra-Meilen zu sprinten. Es fiihlt sich nach einem funktionie-
renden System an, aber selten wie ein erfiilltes Leben.

Meine Ahnenforschung zu ,Einfach immer weitermachen®
mit Zweitnamen ,,Hamsterrad“ hat ergeben, dass der Vater ,,The
show must go on“ heifft. Und der Name des Grof3vaters lautet
»leufelskreis. Es ist allerhochste Zeit, aus dieser Familie auszu-
steigen. Denn die Warnsignale leuchten nicht nur ab und zu auf,
sondern sie blinken inzwischen ganz nervés. Ich bin zwar kein
Mechaniker, aber ich kann mit Sicherheit sagen, dass das Uber-
kleben der Warnleuchte keine Losung ist. Unsere Autos bringen
wir selbstverstindlich und unweigerlich in die Werkstatt. Doch
wir selbst meinen viel zu hiufig, wir kdnnten einfach weiter funk-
tionieren, nur noch bis zum nichsten Stichtag und nur noch eine
weitere Extra-Meile. Es kann nicht sein, dass wir besser auf Anna
(so hiefl zumindest mal die Stimme in unserem Navigationsgerit)
horen als auf unsere nicht von der Hand zu weisenden korper-
lichen und psychischen Warnsignale. Bei mir war es eine spéte
Erkenntnis, aber nicht zu spat fiir ein ehrliches Eingestandnis:
Mensch, bitte wenden!

Wir miissen umdenken, ja noch radikaler: umkehren. Aus-
steigen aus der ,,schrecklich netten Familie®. Doch wie? Und vor
allem: In welche Richtung sollen wir uns bewegen? Wir kénnten
das Internet durchforsten und uns je nach Ideologie die zehn
neusten Achtsamkeitstrends zusammenbasteln. Aber wird uns
das wirklich helfen? Manchmal braucht es im Leben gar nichts
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Neues, keine revolutionire oder brandneue Innovation. Was ist,
wenn uns eine neue Lebensweise zu bereits existierenden und
vergessenen Schitzen fithrt, die es lediglich neu zu entdecken gilt?

Wenn man Statistiken glaubt, wiinschen sich 50 Prozent der
Berufstatigen in Deutschland eine Auszeit. Jene Sehnsucht zu defi-
nieren ist schon einmal eine Mafinahme zur Wahrnehmung der
Warnsignale. Ich gehorte offensichtlich zu den anderen 50 Pro-
zent. Als imaginierte koreanisch-deutsche Maschine hielt ich
Auszeiten fir vollig tiberbewertet. Und doch fand ich meine Ret-
tung in einem Sabbatical. Oder genauer: In einer grundsétzlichen
Haltungsdanderung und einem achtsamen Umgang mit meinem
Wesen als Korper, Seele und Geist.

Das Sabbatical war fir mich der Startpunkt - aber ich habe
festgestellt: Eigentlich geht es um das bewusste Innehalten, um
kleine Auszeiten im Alltag. Sei es ein freier Tag in der Woche oder
einfach ein paar Minuten der Stille jeden Tag. Es geht darum, see-
lische, psychische und psychosomatische Signale nicht einfach zu
ignorieren und gleichzeitig die Chance zu ergreifen, sich selbst
tiefer zu entdecken. Ich bin iiberzeugt: Genau diese bewusste
Unterbrechung des stindigen Funktionierens hilft uns, langfristig
zu gesunden und zu wachsen. In unserer Wahrnehmung ist Ruhe-
zeit lediglich optional. Je nach Bedarf halt. Wenn wir mal Zeit
dafiir haben. Aber Zeit haben wir bekanntlich nicht, sondern Zeit
nehmen wir uns. Vielleicht fehlt uns also nicht die Zeit, sondern
der Mut, sie anders zu nutzen: mitten im Leben das Hamsterrad
anzuhalten.

Ich stelle mir meine Lebensjahre gern auf einer Zeitleiste
vor. Unverkennbar ragt in der Mitte eine recht dominante Phase
heraus, die ich unter ,,mein Arbeitsleben” verzeichne. Eingerahmt
wird sie von meiner Kindheit und Jugend und meinem Rentner-
dasein. Meine etwa 45 Jahre Berufsleben verbringe ich je nach
Arbeitsvertrag mehr mit meinen Arbeitskollegen oder Klienten
als mit meiner Familie und meinen Freunden. Die Zeit, in der ich
arbeite, ist mit Abstand die ldngste meines Lebens, die Bliitezeit
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meines Daseins. Deshalb lautet die entscheidende Frage: Wie
mochte ich diese Zeit verbringen?

Die Kindheit meiner Kinder kann ich nicht zuriickholen,
wenn ich nach meinem Berufsleben endlich Zeit fiir sie habe.
Thre Kindheit passiert im gleichen Zeitraum wie mein Arbeits-
leben. (Diesen Punkt werde ich auf der letzten Station am Ende
des Buches noch einmal aufgreifen.) Ich kann meiner Gesundheit
nicht erst Aufmerksamkeit schenken, wenn ich pensioniert bin.
Es gibt zu viele bedeutende Dinge, die wir nicht auf spiter ver-
schieben konnen.

Es ist unvermeidlich, dass die Jahre vergehen - bis unsere Zeit
endet. Doch es bleibt unsere Entscheidung, diese Jahre mit Leben
zu fiillen. Bist du bereit, dich dieser Herausforderung zu stellen?

Ich nehme dich in den néchsten Stationen mit auf meine per-
sonliche Sabbatical-Reise. Allerdings mochte ich betonen, dass
meine Absicht nicht darin besteht, dir subtil zu vermitteln, dass
du ein Sabbatical benétigst. Dies ist meine personliche Lebens-
reise, gepragt von meinem eigenen Schicksal. Deswegen sind
meine Sabbatical-Stationen nicht als Handbuch zu verstehen oder
gar als Ansporn dazu, blindlings diesem Weg zu folgen. Es ist
vielmehr eine Einladung zu einer gemeinsamen Erfahrungsreise.
Jeder Lebensweg ist einzigartig und am Ende des Tages bzw. des
Buches geht es darum, dass du deine eigene Reise bewusst gestal-
test.

Vorab noch eine kleine Warnung: Diese Reise benotigt Demut,
einen Hauch Selbstironie und die Bereitschaft, die Oberflachlich-
keit hinter sich zu lassen. Wieso? Weil der neue Weg, Menschsein
zu leben, eine radikal entgegengesetzte Kultur ist zu unserer Welt
des Hamsterrads. Aber ich kann dir versprechen: Es lohnt sich,
nicht nur gegen ISG-Blockaden.

18



7 AUSFAHRT ZUM WENDEN:

,Ruhe in Frieden“ heiflt es auf Grabsteinen. Ware es
nicht wiinschenswert, Ruhe und Frieden nicht nur
fir den Tod zu winschen, sondern auch im leben-
digen, aktiven Leben zu suchen? Wie klingt fir dich der
Gedanke: Lebe in Frieden?
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