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Werde zum Gartner Deines Herzens
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Kater Pauli

Wenn ich zu Hause im Wohnzimmer auf dem Sofa sitze, oder jetzt im Sommer draulRen auf der Ter-
rasse im Garten, dann dauert es meist nicht lange bis unser Kater Pauli erscheint und sich gemiitlich
auf oder neben mich legt, dabei anfangt tief und anhaltend zu schnurren und nachhaltig den Eindruck
vermittelt, dass es ihm so richtig gut geht.

Wenn Du selbst eine Katze zu Hause hast, dann kennst Du dies vielleicht auch und hast wahrscheinlich
schon Ahnliches erlebt.

Tiefe Zufriedenheit erleben

Als ich nun eines Abends zum Abendessen auf der Terrasse sal3, legte er sich neben mich und strahlte
eine Zufriedenheit aus, die mich sehr beeindruckte!

Und dabei kam mir der Gedanke, wie schoén es sein kdnnte, so ganz im Hier und Jetzt zu sein, den
Augenblick zu genieBen und eine tiefe Zufriedenheit zu erleben ...

Was ich darliber hinaus so bemerkenswert finde ist seine Fahigkeit, viele Stunden am Tag an einem
seiner Lieblingsplatze zu schlafen. Und noch nie hatte ich den Eindruck, dass er dazu keine Zeit hat,
oder sich anschlieBend Gedanken dartber macht, ob er die Zeit nicht besser hatte nutzen kénnen.
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Auszeit fiir mich?

Nun frage ich mich, warum mir das nicht gelingt und warum ich mir nie solche Auszeiten — oder besser
Hier-und-Jetzt-Zeiten — gbnne, wie Pauli?

Meist habe ich, egal wo ich bin, eine Zeitung oder ein Buch dabei und , nutze” meine freie Zeit zum
Lesen. Nun ist das ja nicht wirklich etwas Schlechtes — aber ich komme dabei nicht wirklich zur Ruhe.

Der grof3e Unterschied

Welchen grofRen Unterschied dies macht, habe ich erlebt, als ich damals nach dem Essen sitzen geblie-
ben bin und versucht habe einfach im Hier und Jetzt zu sein: Mit dem Platschern in unserem Teich,
einigen leisen Klavierklangen von unserer Nachbarin und den ganz normalen Gerauschen im Garten ...

Und dann kamen die Ruhe und das schone Gefiihl, diesen Moment richtig zu genielRen, wahrend es
um mich herum langsam dunkler wurde.

Dann kam die Ruhe und das schone Gefiihl, diesen Moment richtig zu geniefRen,
wahrend es um mich herum langsam dunkler wurde!

Ursache und Wirkung

Als ich spater von diesem Erlebnis erzéhlte, war die erste Frage, wie ich es denn geschafft hatte, dass
meine Gedanken zur Ruhe kamen, deren standige Aktivitat normalerweise ganz zuverlassig verhin-
dern, dass wir zur Ruhe kommen kdnnen. Und wenn Du Yoga praktizierst, dann kennst Du diese Her-
ausforderung nur zu gut — auch wenn wir im Yoga versuchen, die Gedanken einfach voriiberziehen zu
lassen.

Ich glaube, dass das Gefiihl der Zufriedenheit mein Schliissel war, um meine Gedanken zur Ruhe kom-
men zu lassen. Das mag sehr erstaunlich klingen, da man ja erwarten wiirde, dass die Zufriedenheit
eher das Ergebnis und nicht die Ursache dieser Ruhe sein sollte, oder?

Dem ist aber nicht so. Erst die Zufriedenheit im Hier und Jetzt fiihrt dazu, dass unsere Gedanken und
Bediirfnisse verschwinden und wir uns am Ziel fiihlen. Und dies wiederum I6st dieses wunderbare und
tiefe Gefuihl der Ruhe aus, welche die anfangliche Zufriedenheit natrlich verstarkt.

Erst die Zufriedenheit im Hier und Jetzt fihrt dazu,
dass unsere Gedanken und BedUrfnisse verschwinden
und das tiefe Geflihl der Ruhe entsteht!
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Der Schliissel

Akzeptieren wir erst einmal, dass hier Ursache und Wirkung ihre Rollen praktisch vertauschen, so ha-
ben wir damit vielleicht einen entscheidenden Schliissel fir unser Wohlbefinden entdeckt.

Wie oft versuchen wir einen bestimmten Zustand zu erreichen, indem wir die vermeintlichen Ursa-
chen zu kennen glauben und uns bemiihen, das aus dieser Sicht Richtige zu tun, um ans Ziel zu kom-
men.

Vielleicht sollten wir kiinftig offener fiir das Zusammenspiel von Ursache und Wirkung sein und uns
einfach darauf einlassen, was unser Kérper und unser Gefiihl uns sagen.

Und vielleicht wachsen wir, ohne es zu merken, eines Tages, in die Antworten hinein ...

Vielleicht wachsen wir, ohne es zu merken, eines Tages, in die Antworten hinein
(Nach Rainer Maria Rilke, Brief von 1903 an Franz Xaver Kappus)

Auszeit mit Pauli

Wann hattest Du deine letzte Auszeit mit Pauli?

Nimm Dir die Zeit, zur Ruhe zu kommen und suche Dir dafiir eine Situation, in der Du Zufriedenheit
erlebst und ganz im Hier und Jetzt sein kannst! Es lohnt sich, denn die tiefe Ruhe, die dabei entstehen
kann, setzt spater ganz neue Krafte frei und Du kannst Momente hochster Kreativitat erleben.

Mir ist es so ergangen und nach diesem Erlebnis habe ich mittels kreativem Schreiben innerhalb kurzer
Zeit einen kompletten Artikel geschrieben —im Flow und ohne merklichen Aufwand!

Es lohnt sich, eine Auszeit zu nehmen,
denn die tiefe Ruhe, die dabei entstehen kann,
setzt spater ganz neue Krafte frei
und Du kannst Momente hochster Kreativitat erleben!

Fithrer zum Seelenfrieden

In diesen Kontext passt sehr gut der ,,Fiihrer zum Seelenfrieden” von Ajahn Brahm aus dem Buch ,,Die
Kuh, die weinte”, Lotos Verlag, 7. Aufl. 2010. In dieser Geschichte erzahlt Ajahn Brahm, ein buddhisti-
scher Monch, von den verschiedenen Méglichkeiten, einen Garten zu nutzen und verwendet den un-
fertigen Garten als eine Metapher fiir unsere eigene Unvollkommenheit.
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In einem Garten gibt es eigentlich immer etwas zu tun und fast alle unsere Moglichkeiten, diesen Gar-
ten zu nutzen, lassen uns nicht wirklich zur Ruhe kommen. Erst wenn wir uns klarmachen, dass wir
genug gearbeitet haben und jetzt die Frichte unserer Arbeit genieRen und auf die Stille lauschen
mochten, nutzen wir den Garten richtig. Klar, der Rasen sollte noch gemaht, das Laub noch zusammen-
gerecht und dies und das noch getan werden ... ABER NICHT JETZT! Nur so erlangen wir die Weisheit,
unseren Garten zu genieRRen, auch wenn er nicht perfekt ist.

Der intelligente Gartner genieft die Ruhe inmitten der perfekten Unvollkommenheit der Natur. Er grii-
belt und plant nicht und er fiihlt sich nicht schuldig, etwas zu tun.

Der Garten unseres Herzens

Auch wir kdnnen in unserer perfekten Unvollkommenheit zur Ruhe kommen, ohne alles gedacht und
getan zu haben!

Wenn wir es schaffen, in unserem Garten auf solche Art und Weise zur Ruhe zu kommen, werden wir
Uberall und jederzeit Ruhe finden. Dann wird es uns auch gelingen, Ruhe im Garten unseres Herzen
einkehren zu lassen, selbst wenn wir manchmal feststellen, dass dort groRe Unordnung herrscht und
noch viel zu tun Ubrig bleibt.

Man muss die Fragen leben

Diese offene Haltung, als Grundlage von Zufriedenheit und als Gegenpol zu jeder Form von Perfektio-
nismus, hat Rainer Maria Rilke ganz wunderbar beschrieben (Nach Rainer Maria Rilke, Brief von 1903
an Franz Xaver Kappus):

Man muss die Fragen leben ...

Man muss den Dingen die eigene, stille, ungestérte Entwicklung lassen,
die tief von innen kommt, und durch nichts gedrdngt oder beschleunigt werden kann;
alles ist austragen — und dann gebdren....
Reifen wie der Baum, der seine Sdfte nicht drdngt und getrost in den Stiirmen des Friihlings steht,
ohne Angst, dass dahinter kein Sommer kommen kénnte.
Er kommt doch!

Aber er kommt nur zu den Geduldigen,
die da sind, als ob die Ewigkeit vor ihnen ldge, so sorglos still und weit ...
Man muss Geduld haben, gegen das Ungeléste im Herzen,
und versuchen, die Fragen selber lieb zu haben, wie verschlossene Stuben,
und wie Blicher, die in einer sehr fremden Sprache geschrieben sind.
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Es handelt sich darum, alles zu leben.
Wenn man die Fragen lebt, lebt man vielleicht allmdhlich,
ohne es zu merken, eines fremden Tages in die Antwort hinein.

In diesem Sinne wiinsche ich Dir, dass Du Dir eine Auszeit mit Pauli gbnnst, tiefe Ruhe erlebst und zu
einem guten Gartner Deines Herzens wirst.

Dein Joachim Hofmann

Dr. Joachim V. Hofmann

Optimismus als Lebenseinstellung: Mein Lebensmotto fand ich im Titel einer Ge-
schichte von Paolo Coelho: , Leben ist Begeisterung!“. Diese Begeisterung méchte
ich auch in Ihr Leben bringen und Sie unterstiitzen, dass lhr Leben gelingt!

Zu diesem gelingenden Leben gehoéren fiir mich — neben der Begeisterung fiir das Leben selbst — die
Offenheit und Neugier fur die eigene Weiterentwicklung und der optimistische Blick auf sich selbst
und die Zukunft, um Ihr Potenzial zu entfalten und lhre Ziele zu erreichen.

Um Sie erfolgreich zu unterstiitzen, lasse ich mich von meinen personlichen Werten Optimismus, Be-
geisterung und Wertschéatzung leiten. Meine Haltung im Coaching finde ich sehr treffend in Rilkes
Brief von 1903 an Franz Xaver Kappus ausgedriickt: Man muss die Fragen leben ... ,,Es handelt sich
darum, alles zu leben. Wenn man die Fragen lebt, lebt man vielleicht allmahlich, ohne es zu merken,
eines fremden Tages in die Antwort hinein.”

Lassen Sie uns gleich damit beginnen ... Joachim Hofmann
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