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... dann bin ich lieber alleine“, singt

Wenn die Party
vorbei ist. ..

die Band Provinz und hat sich da-
mit seit 2020 stetig in meiner Playlist
gehalten. Dieses Bild der Spannung
zwischen laut und leise kann ich sehr gut
nachvollziehen. Auf der einen Seite liebe ich
den Trubel vieler Menschen, vieler Eindriicke,
Begegnungen, Gespriche, Freude, Ausgelassen-
heit - ganzheitlich geniel3en, sich fallenlassen,
auf gewisse Art abschalten. Es ist Ausdruck des
bunten Lebens, Inspiration und Bereicherung.
Doch ich brauche auch mehr denn je den Ge-
genpol, die Stille, das Alleinsein; kein flirrendes
Treiben, das permanente Reaktion erfordert,
sondern mit geschlossenen Augen auf dem be-
quemen Teppich liegen und zur Ruhe kommen,
den Stress und Zeitdruck abstreifen und einfach
sein statt machen.

In dieser Ausgabe des Hope Magazins geben sich
die Autoren auf die Suche nach Stille und erzih-
len davon, wo sie {iberall zu finden ist, was das
Alleinsein vom Einsamsein unterscheidet, wie
Stille zur Kraftquelle werden und was geschehen
kann, wenn man sich bewusst auf sie einldsst.

Still zu werden meint viel mehr als die blof3e Ab-
wesenheit von Lautstdrke und funktioniert auf
so verschiedene Art und Weise, wie wir Men-
schen unterschiedlich sind. Nehmen Sie sich
die Zeit und entdecken Sie, welche Form Thnen
guttut.

Nicole Spohr,
Chefredaktion Hope Magazin
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Ich fahre gerne mit der Bahn. Ich liebe
es, in die rollenden stahlernen Késten

erplatz-%u setzen und vor mich hin-
zudosen. Wahrend die wechselnden
Landschaften voriibergleiten, kann
ich ‘meinen eigenen Gedanken nach-
héngen, in den Halbschlaf fallen oder
ein Voll-Nickerchen machen. Offne ich
wieder die Augen, sehe ich vielleicht
einen groflen einsamen Baum mitten
auf einem Feld. Beeindruckend, wie
er seinen Platz behauptet! Im Nu ist er
meinem Blick entschwunden. Es war
ein kurzer Moment - aber schon!

Leider klappt so etwas nicht immer.
Manchmal sitzt jemand in meiner
Nihe, der mit Ohrstopseln Musik hort.
Der Klang der Bdsse mischt sich wie
ein stindiges Hacken in die Fahrtge-
rausche. Das nervt. Zwei Moglichkeiten
b_l_eib{en mir. Entweder ich finde mich

/dalmit ab und ertrage die Stérung oder
)"

ich-wechsele den Platz (und riskiere,
dass beim nichsten Halt jemand ein-

gl ""té-fg*’t, der-einen anderen Rhythmus in
" /seine und meine Ohren driickt).
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und Familie, Belastungen am Arbeits-
platz, Spannungen in der Gesellschaft,
Gefahren durch eine aus dem Gleichge-
wicht geratene Natur und die leidvollen
Begleiterscheinungen der geopoliti-
schen Machtspiele. Die Liste der Fak-
toren, die dazu beitragen konnen, dass
Erregung der Normalzustand wird, ist
lang, weshalb Entspannung und Stille
seltene Ausnahmefille bleiben.

Jetzt zu sagen, dass es ja an mir selbst
liegt, wie weit ich mich dem ,Grund-
rauschen® im Auflenbereich iiberlasse,
ist einerseits schon richtig. Anderer-
seits kann es auch einen zynischen Bei-
geschmack bekommen, weil mir diese
Einstellung ja eine zusétzliche Last auf-
erlegt, die ich als Einzelner nur schwer
schultern kann. Wie sollen wir denn
hinkriegen, innerlich ruhig und aus-
geglichen zu bleiben, wenn unter uns
»die Erde bebt“? Brauchen wir nicht we-
nigstens einige Beruhigungsverbiinde-
te, um bei den Abgrenzungsversuchen
erfolgreich zu sein? Beim Ringen um
Ruhe sind sie wie eine Rinde, die die
Fasern der eigenen Bemiihungen schiit-
zen und stirken. Gibt es Menschen in
Ihrer Ndhe, die auch die Stille lieben,
dann werden Sie selbst leichter zur
Ruhe kommen. g

So wird die Suche nach Ruhe und Stil-
le zu etwas, das wie eine Ellipse zwei

»,Brennpunkte“ hat. Der eine wird«
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gebildet durch den Kontakt mit dem
eigenen Wesenskern und den personli-
chen Bediirfnissen. Der andere bezieht
sich auf Menschen, mit denen wir uns
umgeben haben und verbunden fiihlen.
Wenn beides einigermallen in Ordnung
geht, dann kénnen wir uns auf das ein-
lassen, was das Leben gerade an Positi-
vem bietet.

Im September 2016 war ich dienstlich
drei Tage Gast im ehemaligen Kloster
der Augustiner-Eremiten in Erfurt. Dort
hatte Martin Luther 1505 Einlass nach
seinem erschiitternden Gewittererlebnis
gesucht. Dort hatte er sein Geliibde als
Monch abgelegt und schwere geistliche
Kiampfe ausgefochten. Weil ich mich
schon lange mit Martin Luther verbun-
den fiihlte, wollte ich die Gelegenheit
nutzen, ihm in den historischen Réu-
men nachzuspiiren. Vom Gistehaus aus
konnte man jederzeit den alten Kreuz-
gang betreten, wo es Banke gibt, die zum
Verweilen einladen. In der ersten Nacht
stand ich schon vor dem Morgengrauen
auf. Ich zog mich so warm wie moglich
an und ging hinunter in den Kreuzgang.
Ich setzte mich still auf eine Bank. Ich
versuchte, alles Storende auszublenden.
Ich wollte nur im Schauen und Wahr-
nehmen sein. Langsam wich die Nacht.

Das Morgengrauen kam. Es wurde heller
zwischen dem gotischen MaRwerk. Der
Sandstein verdnderte allméahlich seine
Tonung. In meinen Gliedern breitete
sich Kélte aus. Aber mein Geist genoss
es, dort zu sein, wo flinfhundert Jahre
vorher Martin Luther gewesen war. In
der zweiten Nacht setzte ich mich in
den Chorraum der Klosterkirche. Direkt
gegeniiber von den wertvollen romani-
schen Buntglasfenstern. Ich erlebte, wie
die Farben der schlanken, hohen Fenster
langsam erwachten. Im zarten Morgen-
licht wirkten sie sogar stirker als spéter
in der hellen Sonne. So ergriff ich die
Gelegenheit beim Schopf und sammelte
in der Stille unvergessliche Eindriicke.

Kiirzlich merkte ich, dass ich unbedingt
in die Natur wollte. Ich spiirte in mir das
Bediirfnis, fiir langere Zeit allein und un-
gestort vor mich hin zu gehen. Ich woll-
te auch eine Nacht im Wald verbringen.
Also zogich los - mit einem Rucksack auf
dem Riicken. Meine Frau fand das gut.
Nach einer stundenlangen Wanderung
wurde ein abgelegener Teich schlieRlich
mein Lagerplatz. Obwohl es in der Nacht
sehr kalt wurde, sodass ich immer wie-
der aufwachte, war es schon, fiir einige
Zeit in volliger Stille zu liegen. Ohne auf-
und abklingendes Autorauschen oder

w

\\‘.

4
-

)

Flugzeugbrummen. Bevor ich am néchs-
ten Morgen weiterwanderte, nahm ich
ein Bad im Teich. Danach hatte ich kalte
Fiile. Aber in mir war eine angenehme
Ruhe. Diese Erfahrungen hatte ich selbst
angebahnt. Ich hatte die Initiative ergrif-
fen und war losgezogen. Ich hatte nicht
gewartet, bis andere Menschen mir die
gewiinschten Erfahrungen verschafften.
Meist sind wir selbst dafiir verantwort-
lich, das anzubahnen, was wir brau-
chen. Manchmal ist das Trubel. Und
manchmal brauchen wir Stille.

Auch in der Bibel ist Stillesein eine ge-
schitzte spirituelle Fertigkeit: ,Sei stille
dem Herrn und warte auf ihn“ (Psalm
37,7) - ,durch Stillesein und Hoffen
wiirdet ihr stark sein“ (Jesaja 30,15). Je-
sus hat die Stille geliebt (Markus 1,35).
Er hat sie wahrscheinlich auch als re-
gelmillige Praxis seinen Mitarbeitern
empfohlen (Markus 6,31). Denn Stille
ist wie eine Topferscheibe, die sich um
einen fest stehenden Mittelpunkt dreht.
Wéihrend sich Brustkorb und Zwerchfell
bewegen, der Atem in uns eintritt und
austritt, bleibt unsere innere Aufmerk-
samkeit fixiert. Nehmen Sie sich doch
auch ab und zu mal eine Viertelstunde
Zeit. Setzen Sie sich entspannt auf einen
Stuhl. Entlassen Sie alle ,,einfliegenden®
Gedanken und horen in sich hinein. In

THEMA

unserer damaligen Kiiche safd ich mal
am Morgen allein eine ganze Weile in
der Stille. Da horte ich - ungefdhr im
Raum meines Herzens - so etwas wie
eine Stimme, die ,Andreas“ (meinen
Vornamen) sagte. Das traf mich wie ein
Schlag. Aber es war sehr angenehm. Ich
hatte den Eindruck, dass sich bei mir
eine hohere Wirklichkeit gemeldet hatte,
die um mich weil§ und die mich wohlwol-
lend begleitet.

Im Maérz 2017 nahm ich dann am Missi-
onskongress ,,Dynamissio” in Berlin teil.
Im Rahmen dieser Grolveranstaltung
besuchte ich einen Workshop, bei dem
ein ganz bestimmtes Modell kreativer
Bibelarbeit vorgestellt wurde. Am Ende
der gemeinsamen Besinnung auf eine Je-
susgeschichte bekam jeder Teilnehmer
eine Rose und ein ganz personliches Bi-
belwort tiberreicht. Als ich meinen Text
las, war ich hin und weg, weil ich sofort
an jenen denkwiirdigen Augenblick in
unserer Kiiche erinnert wurde. Auf dem
Zettel stand: ,,Ich habe dich bei deinem
Namen gerufen®.

ANDREAS ERBEN,

hat in den USA Beratungspsychologie
studiert. Er ist verheiratet mit Uta Erben,
einer Heilpraktikerin und Osteopathin. Er
lebt und arbeitet in Gera/Thiiringen.
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V chensgaluck

WIE HUNDERTJAHRIGE
UND KINDER GLUCK
ERLEBEN

ZWEI TV-DOKUMENTATIONEN UBER DAS GLUCKLICHSEIN

ch bin in Argentinien aufgewachsen,

wo Sommer und Winter ,,andersrum®
sind. Dort 6ffnet der November die Tii-
ren zum Sommer. Seit ich in Deutsch-
land bin, liegt der November jedoch
in der kalten, dunklen Jahreszeit. Das
musste ich erst akzeptieren. Jetzt, viele
Jahre spiter, habe ich gelernt, trotz kal-
ter Jahreszeit gliicklich zu sein. Heute
kann ich sagen, dass weder der Monat
November noch der Mangel an Sonne
oder die Kélte eine Ausrede sind, das Le-

ben nicht zu geniellen. Denn das Gliick
in diesem Leben ist kein endgiiltiges
Ziel, sondern eine Reise voller tiglicher
Erfahrungen und Erlebnisse. Diese per-
sonliche Erkenntnis wurde sehr deutlich
in einem internationalen Medienprojekt
sichtbar, das ich als Produzent bei Hope
TV verantworten durfte: Das Gliicks-Pro-
jekt (The Happiness-Project). Zusammen
mit kreativen Menschen aus 35 Landern
wurden Geschichten von Menschen do-
kumentiert, die erzéhlen, was sie gliick-

lich macht. Entstanden ist eine Reihe mit
sieben liber Hundertjahrigen sowie eine
Doku iiber Kinder und ihr Gliickserleben.

700 JAHRE LEBENSGLUCK

Mochten Sie wissen, wie Hochbetagte
Gliick verstehen und erleben? Dann ent-
decken Sie beeindruckende Lebensge-
schichten in der Doku-Reihe 700 Jahre
Lebensgliick. Sieben liber Hundertjahrige
aus verschiedenen Orten und Kulturen

SENDUNG

erzahlen, warum sie trotz ihres Alters
gliicklich sind und verraten ihr Ge-
heimnis, wie man so alt werden kann.
Lernen Sie den 110 Jahre alten Rehmat
Ali kennen. Er war professioneller Polo-
spieler. Erstaunlicherweise schlief er
sein ganzes Leben lang unter einem
Baum. Oder begegnen Sie Disodada, die,
obwohl sie iiber 100 Jahre alt ist, ihren
Humor behalten hat. Oder lassen Sie
sich von der 99-jdhrigen Marina verzau-
bern. Mit fast 76 Jahren lief sie ihren




SENDUNG

Sendungs-Steckbrief:

»700 Jahre Lebensgliick

Hope TV: dienstags, 20:40 Uhr

Hope TV-Mediathek: In der Doku-Serie erzahlen
sieben Uber Hundertjdhrige aus aller Welt, was sie
glicklich macht, und verraten ihr Geheimnis, wie
man so alt werden kann.

»Glickskinder«

Hope TV: Montag, 5. Juni, 9:45 Uhr; Donnerstag,
22. Juni, 21:00 Uhr; Sonntag, 30. Juli, 16:00 Uhr
Hope TV-Mediathek: Eine Dokumentation
dartiber, wie Kinder rund um die Welt Freude und
Glick erleben. Die herzerwarmenden Geschichten
zeigen: Kinder sind Meister der Lebensfreude.

Aktuelles Hope TV-Programmbheft =]
kostenlos anfordern unter hopetv.de

ersten Marathon. Sie arbeitete jahrzehn-
telang mit den besten Arzten Costa Ricas
zusammen und war viele Jahre beim Ro-
ten Kreuz. Ihr Leben ldsst sich kurz und
knapp zusammenfassen: Diene deinem
Nichsten! Belek ist 102 Jahre alt. Sie ist
die Taufpatin des ersten Prisidenten von
Kirgisistan. Trotz schwieriger Lebenssi-
tuationen macht sie iiberzeugend deut-
lich, eine sehr gliickliche Frau zu sein.
Sie liebt es, mit ihrer Familie zusam-
men zu sein, zu kochen, zu essen und
mit ihren mehr als zwanzig Urenkeln zu
spielen. Die ganze Doku-Reihe kann auf
Hope TV und in der Hope TV-Mediathek
auf hopetv.de angeschaut werden.

GLUCKSKINDER

Die Bibel sagt, dass wir ,wie Kinder sein
sollen®. Der Dokumentarfilm Gliickskinder
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zeigt uns, wie und womit Kinder gliick-
lich sind. Er portrétiert fiinf Kinder aus
verschiedenen Lindern und Kulturen.
Und es wird klar, was der englische Titel
so treffend zum Ausdruck bringt: Kin-
der sind ,Masters of Joy“ - Meister des
Gliicks!

Als Produzent dieser beiden Dokumen-
tationen halte ich fiir mich fest: auch in
den dunkelsten Momenten, selbst wenn
die Kraft fehlt, ist es immer moglich,
Werte zu finden, die mir und uns hel-
fen, gliicklich zu sein. Gliicklich zu sein,
Lebensgliick zu erleben, kann auch Thre
tagliche Erfahrung sein!

ADRIAN DURE,

ist Produzent und Regisseur bei Hope TV und fasziniert von
beriihrenden Lebensgeschichten. Er zeichnet sich verant-
wortlich fiir zahlreiche Hope TV-Dokus und fihrte Regie bei
der fiktionalen TV-Serie »Encountersx.

»* gpis
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Biicher sind sooo spannend. Deshalb mochte ich dir heute ein
paar meiner Lieblingsbiicher vorstellen. Los geht’s!

Bibelgeschichten mit Bookii erleben

Kennst du Bookii? Bookii ist kein Tier oder Mensch, sondern ein |

ganz besonderer Stift. Mit ihm werden Biicher zu Horbiichern.
Wihrend du dir die Bilder anschaust, spielt Bookii dir Gerdu-
sche oder Musik vor oder du horst jemanden, der dir etwas er-

Kklart. Und all das, indem du mit dem Stift bestimmte Stellen im |
Buch beriihrst. Einfach genial, Bibelgeschichten so zu erleben
und in die Welt von Rut, Mose, Jesus und Daniel einzutauchen. |

Ab 4 Jahren, kondoo-verlag.de.

,Die kleine Buche und ihre Freunde*

,Die kleine Buche und ihre Freunde® ist von Friederun Rei-
chenstetter. Du begleitest meinen absoluten fribotastischen
Lieblingsbaum durch die vier Jahreszeiten. Obergenial sind
die Wurzeln. Die Buche schickt iiber ihre Wurzeln Nachrich-
ten an andere Baume ab. Sie kann sie zum Beispiel vor einem
Uberfall gefraRiger Raupen warnen. Die vorgewarnten Biume
verdndern dann den Geschmack ihrer Blitter und verderben
so Raupen den Appetit. Ist das aufregend. Mit dabei ist eine
CD - du kannst dir die Geschichte also auch anh6ren. Genial!
Ab 4 Jahren, arena-verlag.de

,wvon Gott geliebt*

Du féhrst in den Urlaub, der Koffer ist super voll und ihr kénnt
eure grofRe Familienbibel nicht mitnehmen? Kein Problem: Da-
fiir gibt es diese kleinen Hefte mit tollen Bildern und vielen Bi-
belgeschichten. Mose, Noah, David, Ester, Jesus und Paulus. Die
passen iiberall rein — auch in Mamas Handtasche. Suuuuper!
Ab 4 Jahren, advent-verlag.de

Viel Spald beim Lesen. Und schreib mir, wie dein Lieblingsbuch
heillt, dann stelle ich es hier vor (info@fribos-dachboden.de)!

Dein k%

n
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unterbrechen die Ruhe. Pater Rigosa
kann erstaunlich gut deutsch. Er hat an
der TU in Miinchen studiert und ist nach
einer spontanen Einkehrwoche einfach

LEBEN

Es fiihlt sich wie Entzug an. Ich hore
mich atmen. Ich spiire die wunde Stelle
am Knie und meine verspannten Schul-
tern. Ich habe viel

»Kein lastiger
Smalltalk, keine
Vergleiche, keine
Bewertungen.«

geblieben. Er ist hochzufrieden, sieht zu viel mitgenom-
entspannt und gliicklich aus. Ich indes  men.
spiire meinen Puls. Sieben Tage soll die-

ses Experiment dauern?! Die Glocken ldu-

,2Komm rein in die Stille“, meinten mei-
ne Freundinnen, ,Wir kiimmern uns um
den Rest.“ Wir sind seit dem Studium
noch immer unzertrennlich, also hat-
te ich keinen Zweifel, dass sie das tun
wiirden. Jede auf ihre Art. Ich wusste,
meine Zwillinge sind bei ihnen in guten
Hinden, und selbst meine Pubertieren-
de haben sie im Griff. ,Da darfst du du
sein. Einfach nur du." Okay, aber ich fra-
ge mich ernsthaft, warum sie mich nicht
nach Teneriffa oder wenigstens nach
Schottland schicken, sondern in dieses
mittelalterliche italienische Schweige-
Kkloster.
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Mit einem kleinen Bus geht’s vom Flug-
hafen raus aus der Stadt und ab in die

Einsamkeit. Uber kaum befahrene Stra-
Ren erreichen wir schlieflich hoch in
den Bergen das Kloster. Unsere ,tigliche
Technik® diirfen wir abgeben, am besten
sollte man iWatch und Co gar nicht erst
mitbringen. Es gibt kein W-Lan und der
Mobilempfang ist schon beim Reinge-
hen nur noch auf einen Balken Empfang
geschrumpft. Dafiir bekommen wir im
Austausch analoge Wecker. Juche. Die
Regeln sind eindeutig. Schweigen. Stil-
le. Keine Gespriche, auch nicht beim
Essen. Nur die rituellen Gebetszeiten

Die mitgebrachten Biicher diirfen wir
nach kurzer Begutachtung behalten,
nicht aber die Zeitschriften. Das Zimmer
ist klein, aber ich mag es. Es ist schlicht
klug geordnet. Mein Bett ist bezogen
und erinnert mich an meine Oma. Es
sind ihre Farben. Dunkles Mahagoni,
Damastbettwiasche, weile Gardinen.
Eine stehengebliebene Standuhr wurde
vermutlich nicht aufgezogen, weil sie zu
laut ist. Feines Porzellan und ein alter
Wasserkocher, orange, mit stoffumman-
teltem Kabel. Es gibt Strom!

DIE STILLE SCHREIT MICH AN - ODER
BIN ICH DAS?

,2Komm rein in die Stille*, heildt es, aber
es ist eher umgekehrt. Die Stille bricht
ein und ich bin allein mit mir. Nichts,
was mich ablenkt. Nicht mal die neu-
en Eindriicke und die vertrauten und
zugleich unbekannten Geriiche. Seit
Langem hore ich wieder mal meine Ge-
danken. Sie sind unsortiert und stiirmen
gnadenlos auf mich ein. Zuhause hitte
ich schon lingst den Fernseher ange-
macht, meinen Instagram-Account auf
Neuigkeiten iiberpriift und nebenbei
E-Mails geloscht. Hier schreit mich die
Stille geradezu an oder bin ich das selbst?

13

ten. Es geht erst
zum Abendgebet
und anschlieBend zum Abendessen.
Und zum ersten Mal hier im Kloster
freue ich mich. Kein ldstiger Smalltalk,
keine Vergleiche, keine Bewertungen.
Die Kleidung sollte dezent sein, hiel es
in der Einladung, und gerduscharm. Das
Essen ist schlicht, aber schmeckt aus-
gezeichnet. Ich denke wieder an Oma.
Miide schlafe ich viel friiher als iiblich
ein. Welcher normale Mensch geht
schon um 20 Uhr schlafen?!

Die Tage vergehen. Ich lese ohne Ab-
lenkung. Ich bin bei mir. Ich esse vol-
ler Genuss und frage mich, warum das




zuhause nicht genauso sein kann.
Immer mehr denke ich {iber meine
iiberladene Wohnung und all den Auf-
wand nach, den ich betreibe. Fiir wen
oder was eigentlich?

Der vierte Tag bricht an. Inzwischen
bin ein wenig vertraut mit dem Kloster.
Gestern habe ich auf dem Geldnde sogar
Stimmen gehort. Es waren der Bicker
und sein Geselle, um das Brot zu lie-
fern. Bis der eigene Backofen im Wirt-
schaftshaus seinen neuen Schornstein
bekommt, wird das Brot zugekauft.

STILLE IST MEHR ALS DIE ABWESEN-
HEIT VON GERAUSCHE

Die Tage hier haben einen angenehmen
Rhythmus und langsam ddmmert mir,
dass Stille mehr ist als die Abwesenheit
von Gerduschen. Stille ist, vielschich-
tig, archaisch; abends zufrieden in das
Feuer schauen und mit sich im Frieden
sein. Stille ist bei sich sein konnen, sich
spiiren und ernst nehmen. Stille ist un-
terscheiden zu kdnnen zwischen Wichti-
gem und unndtig Dringendem.

14

Wenn ich meine Erfahrungen hier Revue
passieren lasse, erkenne ich fiinf grund-
sétzliche Aspekte der Stille.

1. Meine Aufmerksamkeit hat sich ver-
dndert. Ich merke viel mehr von dem,
was ich sonst im Alltag tibergehe. All die
Hinweise, die mir

mein Koper gibt, ctj|le ist bei sich

nehme ich hier
intensiver wabhr.
Still zu sein bringt

mich in die eigene nehmen.«

Gegenwart, dort-

hin, wo mein Leben geschieht. Weder
rdsoniere ich tiiber Vergangenes, noch
schaue ich angestrengt in die Zukunft. In
der Stille bin ich hier und jetzt und kann
eins nach dem anderen angehen.

2. Mein Stresslevel ist sichtlich niedriger.
Sogar viel niedriger als sonst im Urlaub.
Ich bin weniger gereizt und hektisch. Der
Tagesrhythmus hilft mir, in eine zufrie-
dene Routine zu kommen. Ich bin mir
sicher, dass sogar Blutdruck und Puls ge-
sunken sind.

sein konnen, sich
spuiren und ernst

3. Stille ermdoglicht, kreativ zu sein: Ich
habe ein Gedicht geschrieben. Nicht als
Auftrag, sondern als Ausdruck meiner in-
neren Gedanken und Gefiihle. Ich spiire
deutlich das ,ich will”“ statt ,,ich muss“.

4. Seit Langem bewegt mich die Frage
nach meinem Platz im Leben. Wenn ich
meine Kinder sehe, habe ich eine vage
Vermutung. Hier im Kloster bin nidher
an diese Frage geriickt. Gregorianische
Gesidnge sind zwar nicht meins und noch
weniger die mittelalterliche Ikonographie.
Doch dem Wesen der Dinge auf die Spur
zu kommen schon. Im Alltag fehlt oft die
Zeit und vor allem die Stille, um das We-
sentliche zu erkennen.

5. Es mag fast banal klingen, aber trotz
knarzendem, 250 Jahre altem Bett habe
ich besser und vor allem durchgeschlafen.
Es ist fast ein Klischee. Aber es selbst zu
erleben, macht den Unterschied. Das ist
wahrer Luxus.

WAS BLEIBT?

Die Stille hat viele Gesichter - und mei-
nem eigenen offene Augen und entspann-
tere Mundwinkel verpasst. Vor allem aber
liberlege ich, wie ich die Stille mit nach
Hause nehme. Mitten in meinen Alltag.
Vielleicht beginne ich damit, Fernseher
und Tablet aus Kiiche und Schlafzim-
mer zu verbannen denn in der Stille bin
ich mehr ich. Auf jeden Fall komme ich
nichstes Jahr wieder her. Wer hitte das
gedacht.

CHRISTIANA BAR
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Die Zehn Gebote und

das Alphabet

Erinnert sich noch jemand an den alten
Filmklassiker ,Die Zehn Gebote“ von
Cecil B. DeMille? Nachdem die Israe-
liten aus der dgyptischen Sklaverei be-
freit worden waren und der Armee des
Pharaos durch das Rote Meer auf die
Sinai-Halbinsel entkommen konnten,
erreichten sie schliefflich fiinfzig Tage
spater den Berg Sinai.

Unter Blitz und Donner verkiindete Gott
dort die Zehn Gebote und schrieb sie auf
zwei Steintafeln nieder. Doch, was weder
Bibel noch Film kldren, ist die Frage: In
welcher Sprache hat Gott die Zehn Gebo-
te verfasst? Und welche Buchstaben hat
er verwendet?

In Hebrdisch natiirlich, konnte man
mutmallen und dementsprechend mit
hebriischen Buchstaben. Wirklich?

Nur fir Gebildete

Googelt man im Internet nach ,Zehn
Gebote, zwei Steintafeln” findet man Bil-
der mit nachgebildeten Steintafeln, auf
denen die Gebote in hebridischer Qua-
dratschrift stehen. Doch die entstand
erst im 2. Jahrhundert n. Chr. Gott hat
sie also zur Zeit von Mose nicht benutzt.
Wie sahen die Zehn Gebote aber dann
wohl aus?

Bevor die Israeliten Agypten verlieRen,
gab es im Vorderen Orient zwei Schrift-
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sprachen: Die dgyptischen Hieroglyphen
und die sumerische Keilschrift. Bei den
Hieroglyphen handelte es sich um eine
Bilderschrift. Fiir jedes Wort gab es ein
Bild oder eine Kombination von Bildern.
Hitte Gott sie benutzt, hitte er ganze
Winde fiir die Zehn Gebote gebraucht,
nicht nur zwei Steintafeln.

Die Keilschrift der Sumerer war ur-
spriinglich auch eine Bilderschrift, ent-
wickelte sich aber dann zur Lautschrift.
Fiir jeden Laut gab es also Schriftzeichen,
die meistens mit einem Griffel in feuch-
ten Lehm gedriickt wurden. Deshalb
mussten die Menschen damals bis zu 900
Keilschriftzeichen lernen. Hitte Gott die-
se Schrift verwendet, wire das Lesen nur
wenigen Gebildeten mdglich gewesen.
Vielleicht ahnen Sie es schon. - Genau,
es gab damals auf der ganzen Welt kein
Alphabet, auch kein hebréisches, schon
gar nicht die hebriische Quadratschrift.

Abgekupfert

Wenn man die Alphabete der Welt ver-
gleicht, entdeckt man viele Ahnlichkei-
ten zwischen ihnen. Geht man dabei im-
mer weiter in die Vergangenheit zuriick,
wird klar, dass das Alphabet nur einmal
in der Geschichte der Menschheit erfun-
den wurde.

GLAUBE AUF DEM PRUFSTAND




GLAUBE AUF DEM PRUFSTAND

Die Romer haben es von den Griechen
tibernommen und dabei die Buchsta-
ben vereinfacht. Die Griechen haben
es von den Phoniziern. Die Araber und
die Inder haben ihre Alphabete von den
Aramaiern, die Aramier ebenso von den
Phoniziern. Davor liegt die ganze Sache
im Dunkeln.

Die dltesten Buchstaben wurden auf der
Sinaihalbinsel Serabit el-Chadim gefun-
den, etwa hundert Kilometer nordlich
vom Berg Sinai. Semitische Wander-
arbeiter haben sie dort in Stein geritzt.
Dass diese auf die Idee gekommen sind,
ein Alphabet zu entwickeln, ist aber we-
nig wahrscheinlich. Worte in Silben zu
zerlegen und fiir diese Silben Zeichen zu
entwickeln, ist keine grofle Kunst. Aber
Silben in Vokale und Konsonanten auf-
zuspalten - dafiir braucht es wenigstens
einen klugen Kopf.

Eine geniale Idee

Sprachforscher und Archiologen sagen
deshalb, dass das Alphabet nur einmal in
der Geschichte der Menschheit erfunden
wurde - von einem semitischen Volks-
stamm etwa 1500 v. Chr. Diese Schrift
nennt man Protosinaitische Schrift. Von
ihr wurde das althebridische und das
phonizische Alphabet abgeleitet.

1445/47 v. Chr. sind die Israeliten aus
Agypten ausgewandert und lieRen sich
am Berg Sinai nieder. Zeit und Ort pas-
sen. Kam vielleicht Mose, der die 4gypti-
sche Bildung durchlaufen hatte, auf die
Idee, aus den dgyptischen Hieroglyphen
ein Alphabet zu entwickeln?

i

»Alp“ist der Stier bei den Agyptern, ,,Bayt*

das Haus, ,Gaml“ der Fuli, ,Dag“ der
Fisch. Aus den Bildern fiir diese Worte
wurden die Buchstaben fiir ,A, B, G,D ...
»Aleph, Beth, Gimel, Daleth“ beginnt das
hebréische Alphabet. ,,Alpha Beta, Gam-
ma, Delta“ nannten die Griechen die ers-
ten Buchstaben. Nun ist auch klar, wes-
halb es ,,Alphabet“ heiflt und warum es
auf die Hieroglyphen zuriickgeht.

Nach all der Theorie zuriick zum Berg
Sinai. Als Gott auf die zwei Steintafeln
die Zehn Gebote schrieb, hat er also ent-
weder die Protosinaitischen Buchstaben
verwendet oder vielleicht schon das Alt-
hebriisch.

wWer hat’s erfunden?, wiirden vielleicht
die Schweizer fragen.

Genau genommen, wissen wir es nicht.
Vielleicht hatte Mose im Exil den Gedan-
kenblitz, das Schreiben und Lesen von
Texten durch Buchstaben zu vereinfa-
chen.

Auf jeden Fall war es eine geniale Idee,
die uns das Leben ungemein erleichtert
hat.

SIEGFRIED WITTWER,

Pastori. R., ehem. Leiter des Internationa-
len Bibelstudien-Instituts

Haben auch Sie Gedanken dazu?
Dann schreiben Sie uns eine E-Mail an
post@hopemagazin.info

Einen geliebten Menschen zu verlieren,
zahlt zu den schlimmsten Erfahrungen,
denen wir uns in unserem Leben stellen
miissen. Die Trauer, die Wut und die Ver-
zweiflung scheinen schier uniiberwind-
lich. Wie kann es weitergehen, wie kann
man den Verlust {iberwinden und wie-
der zu sich selbst zuriickfinden?

Der Kurs begleitet Sie in den verschie-
denen Etappen der Trauerbewéltigung.
Die Verfasserin ldsst Sie an ihrem per-
sonlichen Trauerweg teilhaben, wobei
Verlusterfahrungen behutsam themati-
siert werden.

offnung -
Studienkurs

Dieser Kurs ist eine Begleitung und Hilfe
in schwierigen Zeiten. Er wird Thnen hel-
fen, wenn Sie sich in einer Zeit der Trau-
er befinden oder gerade einen schmerz-
lichen Verlust durchmachen.

Aus den Themen:

* Das kann doch nicht wahr sein!
« Das ist so unfair!

« Wer ist schuld?

* Wo bist du jetzt?

* Du fehlst mir so sehr

Die Kurse konnen auch per Post ver-
schickt werden. Kontakt unter:
hopekurse.de (D), hopekurse.at (A),
meine.hopekurse.de (CH)

WAS SIE IM KURS TRANEN, TROST UND HOFFNUNG ERWARTET:

- Zehn Studieneinheiten, die Ihnen helfen kdnnen, mit Verlust

umzugehen

v ¥ ¥ ¥

Stellen Sie lhre Fragen

Betroffene berichten von ihren Erfahrungen
Einen erfahrenden Seelsorger als festen Ansprechpartner

Kostenloser Fernkurs mit Ratschlagen und Hilfestellungen i ‘

HopekKurse

hopekurse.de



on einmal im Hochgebirge un-

war, kennt das Phinomen. Je

an kommt, desto leiser werden

eren Gerdusche um einen her-
Heraufschallender Verkehrslirm,
Vogelgezwitscher, Blatterrauschen
mit jgem Schritt wird es ruh und
dann - Stille, absolute Stille. A nn
man sich noch so sehr konzentriert, man
hort nichts mehr, hochstens das eigene
Atmen. Fiir Menschen des 21. Jahrhun-
derts kann das befremdlich, vielleicht
sogar bedngstigend sein.

um.

Wir sind es nicht mehr gewohnt, dass
es still ist. Pausenlos haben wir eine Ge-
rduschkulisse um uns herum. Ob es der
Nachbar ist, der mit seiner Bohrmaschi-
ne hantiert, der vorbeifahrende Zug, die
spielenden Kinder auf dem Schulhof, das
Martinshorn des Krankenwagens, der
Liarm auf der Baustelle usw. Zusétzlich
weben wir bestidndig an unserem perma-
nenten Klangteppich: Radio, Fernsehen,
Podcast, Social Media und Co sind fir
viele allgegenwirtige Begleiter. Da fiihlt
sich Stille dann fremd und unbehaglich
an. Und doch ist es genau das, was wir

brauchen - Stille, Abschalten, Durchat-

men. Sich fokussieren auf das Wesentli-
che. Die inneren Akkus wieder aufladen.
So wie es Jesus gemacht hat. In den Be-
richten iiber sein Leben finden wir ihn
immer wieder auch an einsamen Orten,
allein, in der Stille.

Lukas beschreibt solch eine S C
Nachdem Jesus einen Menschen geheilt

hatte, kamen in den nachsten Tagen
Scharen von Menschen, um ihn zu ho-
ren und von ihren Krankheiten geheilt
zu werden. ,Jesus aber zog sich in die
Einsamkeit zuriick, um zu beten“ (Lukas
5,16 NeU).

Ist das nicht eigenartig? Da kommen

Mensche ihm, mit ihren Erwartun-
gen uﬁ&ngen, mit ihrer Sehn-
sucht nach Heilung, nach einem guten

Wort. Und Jesus zieht sich zuriick in die
Stille. Weg vom Lirm der Massen, hin
in die Ruhe bei seinem himmlischen Va-
ter. Nicht, dass er den Menschen nicht
helfen wollte:'er ihm war klar, dass er
nicht geben kann, ohne vorher empfan-

gen zu haben. Im Gesprich mitihm kann
er wieder auftan nd Kraft schopfen.
Jesus als Mensch ist

Stille in der Zweisamkeit m

ter im Himmel. Wenn alle Geschiftigkeit
stoppt und alle anderen Stimmen schwei-
gen, kann ich bei ihm regenerieren, mit
Korper, Seele und Geist. Das sind die

sa&n Augenblicke des Tages.

I (T

THOMAS KNIRR
verheiratet mit Marion, dri
Tochter. Freut sich an seinel

in Baden-Wiirttemberg. Entsp
ten beim Joggen in der Natur.
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Je wenigerich an mich selbst denke und fiir meine Rechte kdmpfe, desto mehr Frieden und innere Ruhe werde ich erfahren.

Ruhe im Sturm -

Wenn die innere Ruhe das Steuer tibernimmt

Die Seele baumeln lassen, tief durchat-
men, sich um nichts sorgen miissen und
endlich zur Ruhe kommen - danach
sehnen sich wohl die meisten von uns.
Doch das beschreibt leider nur in den
seltensten Féllen unseren Alltag, der in
der Realitdt von Arbeiten und Pflichten
oft bis in den letzten Winkel ausgefiillt
ist. Wenn sich dann noch Konfrontatio-
nen am Arbeitsplatz oder in der Familie
oder finanzielle Néte gleich einer riesigen
Welle vor uns auftiirmen, fithlen wir uns
rasch hilflos und ohne jeden Halt. Wenn
das Leben mehr einem heftigen Meeres-
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sturm als einer friedlichen Oase gleicht
und die Umstidnde es einem scheinbar
unmoéglich machen, gelassen und ruhig
zu bleiben, werden Frust, Stress und Het-
ze wiederum zu Katalysatoren von noch
mehr Unfrieden, Streit und Unbehagen.

Gibt es iiberhaupt ein Entkommen aus
diesem Strudel der Umtriebigkeit? Wie
finde ich zur ersehnten Ruhe, gerade
wenn alles um mich her tobt und wiitet?
Sind wir das hilflose Opfer unserer ver-
zehrenden Arbeit oder unseres Zeitgeis-
tes? Ist es moglich, trotz des Sturms um

12 PRINZIPIEN

Erndhrung

Bewegung

' Wasser

Sonne und Natur

. MaRigkeit
' Luft
' Ruhe
' Vertrauen

GESUND

flir ganzheitliche Gesundheit

Prioritdten
Optimismus

Integritat

Beziehungen

MEHR INFOS UNTER: dvg-online.de/12-prinzipien

uns herum den inneren Frieden zu be-
wahren oder vielleicht wiederzufinden?

Oft hilft schon ein kleiner Perspektiven-
wechsel, um wieder etwas mehr Boden
unter den Fiilen zu spiiren. Wir nehmen
unsere Umgebung und alles, was um uns
herum passiert, individuell meist sehr
unterschiedlich wahr. Das ldsst sich am
besten anhand der unterschiedlichen
Schilderungen von Zeugen eines Her-
gangs demonstrieren. Ein und dieselbe
Sache oder ein und dasselbe Ereignis
wird von jedem Einzelnen auf seine Wei-
se wahrgenommen und interpretiert. So
liegt es vor allem an der Bewertung der
auf uns einwirkenden Reize, wie wir fiih-
len und auf diese reagieren.

PERSPEKTIVEN-WECHSEL: DAS LEBEN

Auch wenn wir uns dessen oft nicht be-
wusst sind, haben wir doch alle bestimm-
te Vorstellungen davon, wie gewisse
Dinge zu sein oder abzulaufen haben. Er-
wartungen, dass z. B. auf jede Bemtihung

23

auch eine Entschidigung oder Belohnung
folgen sollte. Geschieht dies nicht, suchen
wir nach der Ursache des Problems. Da-
durch setzen wir womdglich andere oder
uns selbst unter Druck.

Wir haben vielleicht auch eine Vorstel-
lung davon, wie sich die Ordnung um
uns herum gestalten sollte. Deckt sich
die Wirklichkeit aus irgendeinem Grund
nicht mit dem gewiinschten Zustand, fiih-
len wir uns unbehaglich oder gar gestresst
und innerlich unzufrieden. Natiirlich
konnen, diirfen und sollen wir auch zu
einem gewissen Grad unsere Umgebung
beeinflussen und fiir Ordnung sorgen, die
uns und anderen guttut. Eine angenehme
und schone Umgebung kann némlich fiir
unsere Entspannung und Erholung sehr
férderlich sein. Auf der anderen Seite gibt
es vielleicht Umstdnde, die das Erschei-
nungsbild unserer Umgebung zweitran-
gig werden lassen. Vielleicht kdnnte uns
das Bedenken dieser Umstdnde helfen,
unsere Erwartungen und dadurch auch
unseren Stresspegel herunterzuschrauben.



PERSPEKTIVEN-WECHSEL:
MEIN GEGENUBER

Auch unsere Vorstellung vom anderen,
vom Gegeniiber hat etwas mit der Be-
wertung stressvoller Situationen zu tun.
Was ich vom anderen erwarte, wie ich
tiber ihn denke oder in welcher Bezie-
hung ich zu ihm stehe, das entscheidet
malgeblich dariiber, wie ich Situati-
onen, Handlungen und Begegnungen
im zwischenmenschlichen Bereich in-
terpretiere. Entsprechend meiner Be-
wertungen werden gute, angenehme,
wohlgesinnte, vertrauensvolle und zu-
versichtliche Gedanken und Emotionen,
aber auch Gedanken des Misstrauens,
der Feindseligkeit und des Unfriedens
sowie Gefiihle der Wut oder Angst ent-
stehen. Folgende Fragen konnen helfen,
gedankliche Verzerrungen zu enttarnen
und die Perspektive zu wechseln:

« Was erwartet der andere von mir? Ent-
spricht mein Empfinden wirklich der
Realitat?

* Was erwarte ich vom anderen? Habe
ich vielleicht zu hohe Anspriiche? Kann
ich Gnade und Vergebung entgegen-
bringen, so wie sie auch mir manchmal
entgegengebracht werden?

» Kann ich dem anderen doch vertrauen?

» Kann und muss ich wirklich jeden um
mich herum zufriedenstellen?

Aus der Gesundheitszeit-

schrift Leben & Gesundheit,
Leben mit freundlicher Genehmi-
GEF_'-‘L"-'_"_",‘-‘“ gung des Advent-Verlages
Schweiz.
lug-mag.com

EE
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* Muss ich vor dem anderen wirklich
Angst haben oder mich unterlegen
fiihlen?

* Sollte mein Verhalten wirklich von der
Meinung des anderen abhidngen oder
gibt es vielleicht andere/bessere Griin-
de, die fiir oder gegen mein Verhalten
sprechen?

« Ist das Missfallen meines Gegeniibers
begriindet?

* Hat der andere vielleicht einfach einen
schlechten Tag?

« Ist der andere vielleicht durch Erzie-
hung und Lebensumstinde geformt
worden und deshalb etwas ,,schwierig“?

« Ist dem anderen vielleicht eine Not wi-
derfahren, die sein Verhalten verstand-
licher macht?

Dadurch kann sich eine angespannte
oder misstrauische Haltung in eine po-
sitive und zuversichtliche verwandeln.
Und nicht nur das - unsere Einstellung
und positive Einschitzung des anderen
konnen das Wesen unseres Gegeniibers
tatsdchlich beeinflussen und in eine
positive Richtung lenken. Das funktio-
niert allerdings auch umgekehrt. Somit
konnen wir durch eine gedankliche Um-
strukturierung und Entzerrung von Fehl-
einschitzungen fiir mehr Frieden im
zwischenmenschlichen Durcheinander
sorgen sowie eine Haltung der Ruhe und
der Zuversicht bewahren.

PERSPEKTIVEN-WECHSEL:
ICH SELBST

Jedoch hat nicht nur mein Gegeniiber
etwas mit meiner inneren Ausgegli-
chenheit zu tun. Genauso wie ich an-

dere bewerte oder von anderen etwas
erwarte, stelle ich auch an mich selbst
Erwartungen und habe von mir selbst
Uberzeugungen, die mein emotionales
und auch korperliches Wohlbefinden
beeinflussen. Auch diese gilt es auf Fehl-
interpretationen hin zu untersuchen. In
einem Zeitalter, in dem Selbstverwirk-
lichung und Selbstachtung sehr grof3
geschrieben werden, kann es jedoch
auch passieren, dass unsere Selbstfiir-
sorge leicht aus dem Gleichgewicht
gerdt und aus einer gesunden Selbst-
annahme ein Hang zum iibertriebenen
»An-sich-Denken” und ,,Fiir- sich-Sorgen“
entsteht, der keineswegs nur Frieden
und innere Ruhe stiftet.

Eine andere Maxime, deutlich ilter als
die Theorien der neuzeitlichen Psycho-
logie, aber immer noch fiir viele maf3ge-
bend und richtungsweisend, beschreibt
das entgegengesetzte Prinzip: Je weniger
ich an mich selbst denke und fiir meine
Rechte kdmpfe, desto mehr Frieden und
innere Ruhe werde ich erfahren. ,,Nehmt
auf euch mein Joch und lernt von mir,
denn ich bin sanftmiitig und von Herzen
demiitig; so werdet ihr Ruhe finden fiir
eure Seelen. Denn mein Joch ist sanft
und meine Last ist leicht” - so lautet ein
Bibelwort. Zwar wird diese Haltung mit
einem ,,Joch®in Verbindung gebracht, da
eine derartige Lebensweise anscheinend
nicht ohne Uberwindung und Miihe an-
genommen werden kann, doch wird
diese ,Last“ zugleich als sanft und leicht
beschrieben. Ein innerlicher Zustand
der Leichtigkeit, erfordert somit einen
gewissen Mut zur Demut.
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GESUND

MEIN PERSPEKTIVEN-WECHSEL:
MEIN SPIRITUELLES BILD

Als Wesen mit einer korperlichen, geisti-
gen und seelischen Dimension steht der
Mensch, ob bewusst oder unbewusst,
auch unter dem Einfluss seiner eigenen
spirituellen Bewertungen und Interpreta-
tionen. Glaubt der Mensch an ein Prin-
zip, das liber allem steht, oder an ein
hoheres Wesen, so haben sein Bild und
seine Ansicht von dieser hoheren Macht
oder von diesem hoherstehenden Prinzip
einen nicht zu unterschitzenden, wenn
nicht sogar entscheidenden Einfluss auf
die Bewertung der Umstidnde und Situati-
onen des Lebens.

Aus meiner eigenen Erfahrung kann ich
nur von dem Gottesbild, das mir die bi-
blischen Berichte aufzeigen, sprechen.
Dieses zeigt mir einen unglaublich liebe-
vollen, demiitigen und vergebenden Gott,
der sich wie ein Vater mit seinem Leben
flir sein Kind verbiirgt. Und genau dieser
liebende Vater ist es, der die Einladung
ausspricht: ,Kommt her zu mir alle, die
ihr miihselig und beladen seid; ich will
euch erquicken.“ In Zeiten der Unruhe,
der Rastlosigkeit und der Not kann ich
zuversichtlich sein, denn mein Gottesbild
sagt mir, dass ich nicht allein und ohne
Schutz den Stiirmen meines Lebens aus-
gesetzt bin.

DR. MED. LYDIA BINUS,
ist Facharztin fiir Allgemeine Innere
Medizin und arbeite aktuell in einer

A Allgemeinarztpraxis.
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ALLEIN MIT SICH -

Jonniy hl's aprobiont-

Mit sich selbst bewusst allein sein, klingt
eigentlich ziemlich einfach: nur sein und
zwar nur mit sich selbst. Und das Ganze
bewusst zu tun, heildt, nicht nebenbei am
Handy héngen, Musik horen oder schnell
was erledigen. Ich meine, Platz zu machen
fiir das, was immer da ist, aber im Alltag
oft weggeschoben wird: die eigenen Ge-
danken.

Genau diese bekommen in meinem Le-
ben oft zu wenig Platz eingerdumt. Von
Freund:innen weild ich, dass es vielen so
geht: ,Ich hor abends zum Einschlafen
Horspiele, weil sonst zu viele Gedanken in
meinem Kopf kreisen.“ Aber kommen die-
se Gedanken vielleicht nicht ohne Grund
und briuchten eigentlich Raum, um von
uns wahrgenommen zu werden?

Ich habe in meinem Leben ein paar Mal die
Erfahrung gemacht, wie es ist, mir dafiir
bewusst Zeit einzurdumen. Das ist nicht
mal so eben nebenbei passiert. Ich musste
erst einen Rahmen schaffen:

Einmal bin ich fiir drei Tage allein durch
den Odenwald gewandert. Ein anders Mal
habe bei meiner Ausbildung zum Erleb-
nispadagogen eine Nacht ohne Essen und
ohne Ausriistung allein im Wald verbracht.

Allein, Natur und Stille - ich hatte gar keine
Moglichkeit, nicht auf mich zu héren.

Jedes Mal ist mir aufgefallen, dass ich
zunichst regelrecht von einem Gedan-
kenstrom {iiberflutet wurde. Manchen Din-
gen hatte ich schon liangst keine Beachtung
mehr geschenkt oder sie sogar vergessen.
Am Anfang kann die Gedankenflut iiberfor-
dernd sein und man wiinscht sich Ablenkung.

ICH HAB‘S AUSPROBIERT

Aber ich habe festgestellt, dass viele dieser
Gedanken einfach nur mal wahrgenom-
men werden wollen. Dann sind sie bereit
zu verschwinden. So wird der Strom im-
mer weniger. Zuriick bleiben Gedanken,
die mehr Aufmerksamkeit benstigen. Und
das ist die Chance zu meinem personlichen
Wachstum, denn das ist der Moment, an
dem ich an meiner Einstellung und an mei-
nem Umgang mit unterschiedlichen Situa-
tionen im Leben arbeiten kann. Fiir mich
waren solche Momente unheimlich moti-
vierend und inspirierend. Deshalb nehme
ich mir vor, mir haufiger solche Momente
der Stille zu schaffen.

JANNIS VARNHOLT,

Sozialpadagoge und Erlebnispadagoge, lebt in einer groRen
Wohngemeinschaft mit mehreren Generationen. In seiner
Freizeit ist er gerne in der Natur unterwegs und erlebt Kurz-
abenteuer oder handwerkelt rund ums Haus.




LESEN

Summer Fades

NOCH NIE HATTE SUMMER SO VIEL ZU TUN WIE JETZT.
Und wihrend in der Schule regelrecht die Holle
losbricht, kommt sie auch zu Hause nicht mehr zu
Ruhe, ganz zu schweigen von ihrem eigenen Kopf.
Summer hat ein Geheimnis, das sie innerlich auf-
zufressen droht. Obwohl sie sich grof3e Miihe gibt,
sich nichts anmerken zu lassen, bleibt der Fami-
lie und den Freunden nicht verborgen, dass es ein
Problem gibt.

Eines Tages taucht plétzlich Julie auf, Summers
beste Freundin aus Kindertagen, mit der sie ein
trauriges Schicksal teilt, und sorgt fiir noch mehr
Chaos. Summers miihevoll konstruiertes Lebens-
geriist beginnt bedrohlich zu wackeln und stiirzt
schlief8lich ein.

Was passiert, wenn sich schmerzliche alte Geheim-
nisse ans Licht drédngen, die zu bewahren sie sich
einst geschworen hatte? Wird Summer dank der
Unterstiitzung ihrer neuen Freunde mit sich selbst
Frieden schliefen konnen?

IM JUGENDROMAN SUMMER FADES VERHANDELT AUTO-
RIN AMANDA BEWS AUF BEHUTSAME, NAHBARE UND
GLEICHZEITIG MITREISSENDE WEISE HARTE THEMEN
WIE MISSBRAUCH UND ESSSTORUNGEN. Bews taucht
in die innere Welt eines Teenagers ein und fiihrt
ehrlich, authentisch und doch sensibel vor Augen,
wie das Leben eines jungen Menschen heutzutage
aussieht. Es ist eine Coming-of-Age-Geschichte
iiber Freud und Leid des Erwachsenwerdens,
geprigt von Freundschaften, Liebe aber auch gro-
Ben Schwierigkeiten.
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KOLUMNE

\Von ohrenbetaubender
Stille und geschenkter

Ruhe

AUS ALLEN KANALEN SCHALLERT ES MIR
UM DIE OHREN: ACHTSAMKEIT, SELF-
CARE, SABBATICAL! In den schonsten
Verpackungen kommen sie daher, ob als
Schweigefreizeit im Kloster, Self-Retreat
auf den Balearen oder Meditationsapp
auf dem Smartphone. Alle wollen nur,
dass mein gestresster Korper und meine
iberreizte Seele zur Ruhe kommen.
Wenn ich nur ein wenig (oder gern auch
etwas mehr) Geld in die Hand nehmen
wiirde, konnte ich sie also dort finden,
diese sagenumwobene, heilsame und
lebensverdndernde Stille.

Inmitten des alltdglichen Grundrauschens
als berufstatige Ehefrau und Mutter eines
Kleinkindes miisste doch spitestens jetzt
jeder Trigger bedient sein und alles in
mir rufen: ,,JA, ich will!“ Aber alles, was
ich dazu in mir wahrnehme ist: ,Boah,
ne - jetzt sagt ihr mir nicht auch noch,
dass das dran wire!“ MICH VERSETZT
DER AUSSERE RUF ZUR BESINNUNG, ZUR
RUHE UNTER EXTREMEN STRESS und ich
fiihle, wie sich alles in mir dagegen wehrt,
nun auch noch diese Erwartung auf
meine selbstannehmende, work-life-ba-
lancierende und achtsame To-do-Liste zu
setzen. Ich bin nicht bereit fiir eure Stille,
denn wo Stille ist, ist Stillstand und der ist
in meiner Welt, in meiner Wahrnehmung
nicht vorgesehen - sogar unerwiinscht.
Ich will doch MACHEN!
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Und da sitze ich nun iiber diesem Text,
hor in mich hinein, lausche der Stille zwi-
schen dem Tippender B u ¢ h s t a
b e n auf meiner Tastatur und erkenne
eine Ruhe, die sich so ganz ungezwungen
aufdrangt, die keine Erwartung von drau-
Ren an mich ist, die mir ein Geschenk
sein will.

Innezuhalten. Die Tastatur langsamer
klappern zu lassen. Durchzuatmen.

Meine Gedanken auf die Reise in mein
Inneres zu schicken. Den Wunsch nach
einem Kaffee zu spiiren. Und zu fiihlen,
dass es kein Konzept braucht, keine Ver-
packung, kein Angebot und keine droh-
nende Erwartung von aullen - sondern
die pure Annahme, Stille auch im Kleinen
finden zu diirfen - mich mitten im trube-
ligen Alltag in der Ruhe zu wissen, dass
es manchmal nicht viel mehr braucht,
als sich bewusst beim Atmen zu lauschen
und leise zu fragen ,,Hey du, was brauchst
du grad?“.

ANNEGRET HARTLAPP,

gonnt sich nach der Ubersendung des Textes genau diesen
Kaffee und wird auch im Grundrauschen der Kaffeemaschine
hoffentlich einen Moment der Ruhe finden, um dann wieder
Alltag zu machen.
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