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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 Eingestindnis von Schwiche und Uber-
forderung ist 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 ,, Zeitsparens®
kommt, aber dafiir haben wir jetzt keine Zeit. Der Stichtag wartet.
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Stichtag oder Deadline?

Wir leben in einem Land, in dem 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
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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.
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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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STATION 2:
Alicante — Malerische Kulisse

Zurtick zum authentischen Ich

September & Oktober

Der erste grofie Wurf ist geschafft. Das Auto bis oben hin voll-
beladen, inklusive Dachbox, Fahrradanhianger und Reiskocher,
machen wir uns mit unserer vierkopfigen Familie auf den Weg
zur iberischen Halbinsel, nach Alicante. Das Navi zeigt so viele
Stunden an, dass man meinen konnte, ich hitte den Modus ,,zu
Fufl* gewdhlt. Geschwindigkeitsbegrenzungen und veranderte
Landstriche wecken in mir das Gefiihl, dass der erste Schritt ins
Unbekannte getan ist. Nachdem sich meine erste Aufregung gelegt
hat, spiire ich auf Hohe Frankreich eine kaum fassbare Anspan-
nung, die wie ein leiser Strom das Innere des Autos durchzieht.
Es ist nicht klar zu benennen, aber wahrscheinlich liegt es an der
Ungewissheit dessen, was vor uns liegt.

Ankommen. Auspacken. Einleben. Mit dem Meeresrauschen
im Hintergrund und einem ersten Sonnenbrand stelle ich fest,
dass ich wieder zu mir selbst finde. Meine Seele erwacht. Die
malerische Kulisse ist atemberaubend und hilft natiirlich dabei.
Doch der Grund fiir meinen ,,Sinneswandel® ist nicht das spa-
nische Wetter, sondern meine innere Wetterlage: Ich muss nicht
die ndchste Stufe erreichen. Niemandem etwas beweisen. Keine
To-dos erledigen. Keinen tiberhohten Erwartungen gerecht
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werden. Keine Stichtage. Keine Extra-Meilen. Wenig Plan und
noch weniger WLAN. Die Tatsache, nicht getrieben und gestresst
zu sein, nicht produktiv sein zu miissen, fiihlt sich trotzdem
irgendwie falsch an. Ist sie doch so ganz anders als unsere wohl-
geschitzte westliche Pragung. Doch je unnatiirlicher die verord-
nete Zeitfiille sich anfiihlt, desto gottgegebener empfinden wir als
Familie das Geschenk der nédchsten drei Monate.

Es dauert exakt drei Wochen, bis mein Kopf vom Arbeitsalltag
abschaltet. Der Stress, der sich in meinen Kopf unerwiinscht und
kostenlos eingemietet hat, ist raus. Mein Kopf ist frei. Ich ldchle
mehr. Bin freundlicher. Bewege mich mehr. Fiithle mich nicht
getrieben. In meinem Tagebuch fasse ich es wie folgt zusammen:
Zuriick zum authentischen Ich.

Ich finde es bedenklich, wie sehr man im Leben funktionieren
kann, ohne dabei zu bemerken, wie weit man sich von der eigenen
Personlichkeit entfernt hat. Und meine Riickenschmerzen? Sie
sind spurlos verschwunden, wie auf Knopfdruck. Viele Dinge,
von denen ich schreibe, brauchen definitiv einen Prozess. Mit
einigen Hohen und Tiefen. Aber meine ISG-Blockade war plétz-
lich wie aus heiterem Himmel weg. Meine Gebetserhérung war
anders als gedacht keine mystische Wunderheilung, sondern das
Wunder des Sabbaticals.

Vorsicht, Verwechslungsgefahr

Du liest womdglich diese Zeilen und meinst, laut und deut-
lich eine donnernde Stimme in deinem Kopf zu vernehmen:
URLAUB. Parallel zu den ersten Seiten meines Buches googelst
du Rundum-Sorglos-Pakete mit Sauna. Nichts gegen deinen hei-
ligen Urlaub, aber ein Sabbatical ist nicht gleich Urlaub.

Hast du auch schon nach dem Urlaub gedacht, du brauchtest
Erholung vom Urlaub? Die Gefahr, etwas zu verpassen, die Pflicht,
einmalige Chancen nutzen zu miissen, den Reisefiithrer abzuar-
beiten, privater Mediengestalter auf Social Media zu werden, eine
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komplette Netflix-Serie iiber Nacht durchzuschauen ... All das
saugt auch noch den letzten Rest Energie aus deinem Leben. Und
falls du gerade Kleinkinder hast, kannst du von so einer Art von
»aussaugendem" Urlaub wohl nur trdumen.

Zufillig sitze ich gerade in einer Buchhandlung, wihrend ich
diese Zeilen verfasse, und sehe zu meiner Rechten etliche Biicher
tiber das Reisen. Unterteilt in Rubriken finden wir Reisebiicher
iber ,,Quer durch Deutschland®, ,, Aktiv unterwegs®, ,Camping &
Outdoor®, ,Wohin als néchstes?*, ,,Fernweh?“ und ,,Das nichste
Abenteuer wartet. Der Buchmarkt weif3 unsere Sehnsucht zu
bedienen, gehoéren wir Deutschen doch zu den Top-Reisewelt-
meistern.

Aber wihrend Urlaub und Sabbatical in der Auflendarstel-
lung sehr dhnlich aussehen konnen, sind sie doch in ihrem Wesen
grundverschieden. Ein Ortswechsel ist definitiv hilfreich. Aber
nur weil sich deine temporiren Umsténde durch Sonne und All-
You-Can-Eat verbessert haben, verdndert sich noch lange nicht
dein Innerstes, das sich nach innerer Ruhe, Besonnenheit und
Kraft fiir die Seele sehnt.

So weit dein Urlaub dich auch von deinem Alltag wegtragen
mag: Dich selbst hast du doch immer dabei. Deine Gedanken.
Deine Sorgen. Rastlosigkeit. Unruhe im Herzen. Ja, sogar dein
Chef, der dich inkognito und in deinen (Selbst)-Gesprachen
begleitet, ist inklusive. In dieser Hinsicht reist du bereits unwei-
gerlich All-inclusive.

Bei einer bewussten Auszeit geht die Reise nach innen. Deine
Sehnsucht, innerlich anzukommen, kannst du entsprechend nicht
mit Hotelsternen, Dienstleistungen oder Rabatten kompensieren.
Auch das Abarbeiten deiner Bucket-List schief3t am Ziel vorbei.
Genauso ist es nicht Sinn und Zweck, aus deinem Sabbatical ein
Forschungssemester zu machen. Ich werde im néchsten Kapitel
auf die Herkunft des Wortes ,,Sabbatical“ und auf weitere Formen
der geplanten Unterbrechung eingehen. Fiir den Moment erst
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einmal so viel: Das Reiseziel bist du. Es geht um eine Innenschau.
Eine Reise heimwirts.

Richtig, damit ist es eine etwas andere, aber unverzichtbare
Reise. Dieses Reiseziel hort sich fremd an, da wir uns selbst immer
wieder im Aufen suchen. Waren wir eben noch Reiseweltmeister
mit den besten Suchmaschinen und Vergleichsportalen, sind wir
jetzt plotzlich Reise-Neueinsteiger.

Auch fiir mich war der Gedanke einer lingeren Auszeit vollig
neu. Ja, selbst mir als ausgewiesenem Geistlichem, der ich allem
Anschein nach ,Reisefithrer” und nicht ,Reise-Neueinsteiger
sein sollte. Als hitte man mir die Gabe der inneren Einkehr mit
meiner Ordination im Pauschalpaket mitgegeben. Meine Kir-
chenkollegen und ich wurden in biblischer Sprache ausgebildet.
Uns wurde die Kunst des Predigens beigebracht, im Fachjargon
Homiletik. Von Kirchengeschichte iiber systematische Theologie
bis hin zu Gemeindemusik mussten wir Priiffungen ablegen und
haben Fachbiicher gewilzt. Aber die innere Ruhe, die die Seele
néhrt, kam entweder viel zu kurz oder wurde als selbstverstand-
licher Teil des Lebens vorausgesetzt. Themen wie personliche
Zeiten der Stille, Momente der Kontemplation oder geistliche
Ubungen wie Fasten und Gebet waren optionale Begleiterschei-
nungen. In der Praxis bedeutete das fiir mich jahrelang, dass ich
mich eher auf die Aufgaben und das Funktionieren konzentriert
habe. Seien wir ehrlich, genau das ist es, wofiir in unserer Gesell-
schaft Anerkennung, Applaus, Abschliisse und letztlich auch
Gehalter vergeben werden.

So hort sich die Reise nach innen zwar hochgradig nach
Kirche an, doch in der Praxis als tiefglaubiger Christ erlebe ich
diese geistliche Disziplin als stark vernachldssigt. Das ist alarmie-
rend. Aber vor lauter Spektakel sehen wir den Skandal dahinter
nicht.

Die Konsumgesellschaft hat schon langst auf der Kirchenbank
Platz genommen und ist zur Ersatzreligion geworden. Menschen
wollen unterhalten werden und ich Armer im Geist versuche
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diesen Wunsch auch noch zu bedienen. Ich beschwere mich zwar
dariiber, dass Kirche zum Dienstleister geworden ist, beherrsche
und verwende die Sprache des Zeitgeistes aber flielend. Einmal
angefangen, muss das Konsummonster gefiittert werden und ich
weif$, was ihm schmeckt: Schneller. Hoher. Weiter. Lauter.

Um es auf den Punkt zu bringen: Die heilsame Unterbrechung
des Kreislaufs funktioniert entgegengesetzt. Langsamer. Tiefer.
Zuriick zum Wesentlichen. Leiser.

Ich werbe hier nicht fiir ein asketisches Leben, wo nur getarnt
im Keller alleine laut gelacht werden darf. Der Reiseweg ist weder
geheimnisvoll noch von uniiberwindbaren Hindernissen geprégt.
Er ist klar und nachvollziehbar, auch wenn er eine gewisse Tiefe
und Faszination bewahrt. Lass mich hierzu kurz ein Bild mit
Buchstaben zeichnen, das wir ansatzweise aus dem Alltag kennen:

Es gibt Situationen, in denen eine Sache oder eine Beziehung
ausweglos erscheint. Fronten sind verhértet und was man auch
versucht, man befindet sich in einer Sackgasse. Doch plétzlich
stellen wir iiberrascht fest, wie aussichtslose Umstdnde mit etwas
Abstand neu betrachtet werden kénnen. Wir pflegen zu sagen,
dass wir eine Nacht dariiber schlafen miissen. Wir erkennen mit
groflerer Distanz, dass wir den Wald vor lauter Baumen nicht
gesehen haben. Perspektive wird gewonnen. Wir erkennen uns
wieder selbst. Jetzt, wo wir wieder klar denken konnen, sieht die
Welt in uns ganz anders aus, obwohl sich da draufien gar nichts
verandert hat. Hoffnung entsteht. Wundersame Wendungen
geschehen. In uns. In Gedanken. Im Herzen. Tief in unserem
Sein.

Was ist passiert? Ein Moment des Innehaltens oder eine Nacht-
ruhe ist passiert. Ebenso ladt uns eine Auszeit ein, unseren Alltag
aus einer gewissen Distanz zu betrachten, indem wir bewusst
Abstand nehmen. Das Endziel ist Leben, nicht Isolation. Es dient
zum Gewinn, nicht zum Verlust. Indem wir Abstand gewinnen,
werden wir wieder beziehungsfihig. Fahig fiir die Beziehung zu
uns selbst, unseren Mitmenschen und schliefllich zu Gott. ,,Ich
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muss Abstand gewinnen® ist ein Satz, den wir definitiv haufiger
benutzen sollten.

Es geht los —auch mit den Zweifeln

Offensichtlich macht es Sinn, das Leben in manchen Phasen zu
entschleunigen. Langsamer zu machen. Tiefer zu gehen. Im Hier
und Jetzt anzukommen. Gerdusche stumm zu schalten. Wenn es
aber nur so einfach wire, geradewegs aus der Hektik auszusteigen,
die Zeit anzuhalten und iiberall auf Verstindnis zu treffen. Je nach
Lebenssituation gibt es unterschiedliche und ebenso berechtigte
Bedenken. In meiner Rolle als Arbeitnehmer und zugleich als
Selbstidndiger sehe ich den Berg an Herausforderungen. Die Tat-
sache, dass ich ein Vater von zwei kleinen Kindern bin, scheint
das Vorhaben eines Sabbaticals im Keim zu ersticken. Meine
innere Stimme meldet sich und fragt ungldubig, wie ein Sabba-
tical praktisch funktionieren soll. Was werden meine besorgten
Familienmitglieder sagen?

Ich finde es bezeichnend, dass meine zweifelnden Fragen sich
nicht speziell auf ein Sabbatical beschranken, sondern sich eins zu
eins auf meinen Alltag {ibertragen lassen. Kann ich mir jetzt eine
Mittagspause leisten? Kann ich es mir erlauben, mein Handy fiir
ein paar Stunden auszuschalten? Traue ich mich, piinktlich Fei-
erabend zu machen? Uberall wird suggeriert, dass Ruhe - sei es
eine Stunde am Tag oder ein Tag in der Woche - ein Luxus sei.
Pausen scheinen gerechtfertigt werden zu miissen, wiahrend Pro-
duktivitét als selbstverstindlich angenommen wird.

Wer bin ich ohne meine Arbeit, ohne meinen Status, ohne
meinen Leistungsnachweis? Was passiert mit meiner Karriere?
Und noch viel wichtiger: Wer bin ich ohne mein monatliches Ein-
kommen? Was macht es mit mir, wenn ich nicht mehr im Ram-
penlicht stehe? Das sind alles konkrete und relevante Fragen -
exklusiv aus dem Tagebuch eines Sabbatical-Neulings.
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Umfrageergebnisse des Forschungsprojekts der Technischen
Hochschule Wiirzburg-Schweinfurt zum Thema Sabbatical haben
ergeben, dass die Finanzierung als Knackpunkt einer lingeren
Auszeit gilt.” Deswegen zum Schluss eine weitere zweifelnde
Frage, die auch fiir mich sehr relevant war: Es kann sich doch
niemand ein Sabbatical finanziell leisten?!

Nachdem wir uns das Sabbatical in den Kopf gesetzt hatten,
kamen meine Frau und ich ziemlich bald auf die Finanzierungs-
frage. Lass mich direkt einmal den untibersehbaren Elefanten im
Raum aus der Tiir schieben. Sabbatical ist nicht fiir jeden jetzt
oder in naher Zukunft dran, aber mit ausreichend Vorberei-
tung und den richtigen Prioritdten ist ein Sabbatical fiir jeden
moglich. Es ist wahr: Je nach finanziellen Mitteln wird das Sab-
batical unterschiedlich aussehen. Die Dauer des Sabbaticals
wird davon abhéngig sein. Die Entfernungen werden sich dem
Budget anpassen miissen. Die Unterkiinfte werden sich nicht mit
einem 10-tdgigen Sommerurlaub messen konnen.

Darf ich dich noch einmal daran erinnern: Das Ziel unserer
bewussten Auszeit ist die Reise nach innen. Ein Tapetenwechsel
ist forderlich, aber nicht zwingend notwendig. Unsere Stationen
waren teilweise mit Reisen verbunden. Aber das soll keineswegs
eine Norm oder ein gesetzter Standard sein. Vielmehr will ich
dich ermutigen, deine eigene Reise zu umarmen. Es existiert keine
perfekte Reise. Was zdhlt, ist einzig und allein dein eigener Weg.

Doppelgeburt

Spulen wir ein paar Monate zuriick. Der Gedanke des Sabba-
ticals wird geboren. Auf einer Parkbank der Universitétsklinik
Bonn. Es ist ein sonniger Friihlings-Vormittag, der errechnete

1 https://www.thws.de/service/news-presse/pressemeldungen/thema/forschungs-
projekt-sabbatical-thws-studierende-recherchieren-zum-thema-mitarbeitenden-
bindung/, abgerufen am 12.02.2025.
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Geburtstermin unserer Tochter. Wahrend wir auf die Wehen
warten, gehen meine Frau und ich spazieren und sprechen iiber
Familienleben, Karriere, gescheiterte Plane, Traume und, ganz
wichtig, dariiber, was wir zum Mittagessen haben wollen. Inzwi-
schen sitzen wir an einem schattigen Platz und ohne jegliche Vor-
warnung fallt das Wort Sabbatical. Mich lasst der Gedanke an eine
lingere Auszeit nicht mehr los.

Das Mittagessen ist mir derweil schnuppe. Ich lasse das Wort
»Sabbatical® fliisternd mehrmals tiber meine Lippen schwingen
und phantasiere eine Weltreise. Wie bereits gesagt, absoluter
Anfinger. Ich ahne zu dem Zeitpunkt eben noch nicht, dass in
all unseren Reisen die Reise nach innen am wichtigsten werden
wiirde. Meine hochschwangere Frau wiinscht sich indessen, dass
ihre Lippen so langsam mit etwas Essbarem in Beriihrung kommt.

Unverhoftt wird vier Monate spéter ein auflergewohnliches
Jahr auf uns warten. Das war so nicht im Entferntesten in meiner
Lebensplanung enthalten, aber was ist, wenn Plan C sich am Ende
des Tages als Plan A herausstellt? Ja, ich habe mehr Fragen als
Antworten zum Sabbatical und stelle schnell fest, dass ich noch
nicht mal alle Fragen hatte. Und sollte ich nicht erst einmal mit
einem klassischen Sabbattag in der Woche beginnen?

Ich weif3 nicht, wie Sabbatical funktioniert. Als der Gedanke
des Sabbaticals allerdings erst einmal gesit ist, erdffnet sich mir
eine ganz neue Perspektive. Mit der Perspektive dann auch Wege.
Und fiir alle Schlemmer, die jetzt noch darauf warten, was es bei
uns an diesem Tag zum Mittagessen gibt: Gimbap, eine Art kore-
anisches Sushi, nur ohne Fisch.

Lebensziel

Natiirlich miissen viele praktische Fragen, nicht zuletzt die der
Finanzierung, geklart werden. Doch wichtiger als die Frage, was
ein Sabbatical kostet, erscheint mir die Frage nach dem Wert
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desselben: Wie viel ist es mir personlich wert, wirklich zur Ruhe
zu kommen?!

Méglicherweise mag dir eine Pause derzeit weder besonders
hochwertig noch dringend erscheinen. Das ist absolut legitim.
Etwas kritischer sehe ich es, wenn du Auszeiten und Ruhemo-
mente als Zeitverschwendung betrachtest. Unabhingig davon,
auf welchen unterschiedlichen Inseln der Realitat wir uns gerade
befinden, lass uns fiir einen Moment die Vorstellung wagen,
unseren Lebenslauf riickwirts zu verfolgen.

Aus beruflichen Griinden kommt es vor, dass ich Menschen
am Sterbebett begleite. Ich habe noch nie erlebt, dass jemand sich
am Sterbebett gewiinscht hitte, mehr gearbeitet zu haben. Allein
die Vorstellung ist absurd, dass am Ende des Tages deine Arbeits-
kollegen um dein Sterbebett herum versammelt sind und um dein
Leben trauern. Werden wir eines Tages stolz auf unsere Uber-
stunden zuriickblicken? Oder kannst du dir vorstellen, dass du in
deinen letzten Atemziigen wiinschen wirst, mehr Zeit mit deinem
Handy verbracht zu haben?

Was zédhlt im Leben wirklich? Was hat am Ende des Tages
Bestand?

Allein die Tatsache, dass es diverse Umfrageergebnisse dazu
gibt, lasst darauf schliefSen, dass ich offensichtlich nicht der Erste
bin, der diese Frage stellt. Gesundheit und Familie stehen ganz
oben. Was sollte es auch anderes sein?! Mir ist bewusst, dass wir
nicht immer das tun, was unserem Lebensziel entspricht. Wenn
es jedoch um die Frage nach dem Stellenwert von Gesundheit
und Familie geht, dann bin ich der Ansicht, dass Auszeiten - oder
in meinem Fall das Sabbatical - einen unermesslich hohen Wert
haben.

Stell dir vor, eine turnusmaflige Auszeit kommt nicht erst
als Notbremse. Warum sollte erst eine korperliche oder mentale
Erschopfung uns dazu zwingen, Abstand zu gewinnen? Muss eine
Ehe kurz vor dem Zerbruch stehen? Brauchen wir erst eine Diag-
nose vom Arzt, um die Reiflleine zu ziehen? Du wirst diese Fragen
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womoglich mit einem ,,Ja, leider schon passiert” beantworten.
Dann lass es ein ,,Ja, aber bis hier und nicht weiter® sein. Fiir alle
anderen, fiir die die Frage noch eine rhetorische ist: Belasst es
unbedingt dabei. Natiirlich lautet die korrekte Antwort: ,,Nein, so
weit wollen wir es nicht kommen lassen!“ So sei es.

Wir alle kennen auflergewohnliche Heldengeschichten, wo
ein Multimillionar alles verliert und schliefllich zur Erleuchtung
kommt. Das sind dramatische Geschichten, tiber die man Bio-
grafien schreibt und Filme dreht. Allerdings ist die Wahrschein-
lichkeit hoch, dass du ein normaler Durchschnittsbiirger bist, wie
ich. Ganz gewohnliche Menschen mit einer 40-Stunden-Arbeits-
woche, fast wie bei mir. Wenn du dein Auto nicht geleast hast,
fahrst du irgendwas zwischen VW und Toyota, wie ich. Natiir-
lich gonne ich dir auch deinen Luxusschlitten! Unser Leben wird
nicht verfilmt. Keine Zero-to-Hero-Geschichte. Doch bist du es,
der die echte Heldenreise beschreitet. Ob jung und ambitioniert,
im Leben stehend als Single, im Wilden Westen als mehrfache
Mutter, als Uberlebenskiinstler mitten in der Berufswelt oder in
der letzten Runde deines Lebens: Wir sind dazu bestimmt, im
Tiefsten unseres Seins anzukommen.

Ich hatte mir notiert, dir am Ende dieses Kapitels folgende
Frage zu stellen: Bist du bereit, in einen gesunden Rhythmus von
Arbeit und Ruhe zu investieren? Inzwischen mdchte ich dir die
Frage jedoch aus einer anderen Perspektive stellen: Kannst du es
dir langfristig leisten, auf einen gesunden Rhythmus von Arbeit
und Ruhe zu verzichten?

7 AUSFAHRT ZUM WENDEN:

Wer Abstand gewinnt, wird wieder sehend.
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UBER MICH

Ist es nicht faszinierend, dass man ein ganzes Buch von jemandem
lesen kann und dennoch nicht genau weif3, wer dieser Jimmy
Hong eigentlich ist?

Mein Vater entkam der Armut in Korea und zog 1977 als Gast-
arbeiter nach Deutschland, um fiir seine Familie zu sorgen. Als
sich die Moglichkeit ergab, dauerhaft zu bleiben, folgte ihm meine
Mutter 1980 gemeinsam mit meinen zwei Briidern. Tragischer-
weise verungliickte mein Vater 1993 bei einem Autounfall.

Ich wurde 1981 in Dinslaken am Niederrhein geboren und
wuchs dort auf, bis ich mein Abitur machte. Nach meinem Theo-
logiestudium arbeitete ich fast 20 Jahre lang im Pastorenteam
einer internationalen Kirche des BFP KdoR in Bonn.

Gemeinsam mit meiner Frau und unseren zwei Kindern lebe
ich heute in einem Vorort von Bonn. Nach unserem Sabbatical ist
meine Leidenschaft als Speaker im In- und Ausland ungebrochen.
Zudem widme ich mich weiterhin mit Begeisterung meinem Pod-
cast und meinem YouTube-Kanal tiber Gott und die Welt.

Wenn du mehr Giber mich erfahren oder mich kontaktieren
mochtest, findest du mich hier: www.jimmyhong.de
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DANKE

Mino, Yuna und GSK - ohne euch gibe es diese Reise und dieses
Buch nicht.

Danke, dass ihr mich immer wieder daran erinnert, worauf es
wirklich ankommt. #teamhong
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