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Kraft aus
der Stille

Das Schweigen wird in vielen
Gemeinschaften und Religio-
nen als heilsam betrachtet.
Schweigezeiten werden haufig
auch in Kl6stern und Bildungs-
hausern angeboten. Durch die
selbst gewahlte Einsamkeit
und die Besinnung auf sich
selbst sollen die Teilnehmer
sich von Stressfaktoren losen
und zu innerer Ruhe gelangen.
Heute hat sich der Begriff
Schweige-Retreat eingebiir-
gert. Retreat bedeutet dabei
soviel wie Riickzug, in der Yo-
ga-Tradition wird er auch fiir
einen Erholungsurlaub ver-
wandt. Gemeint ist eine Zeit,
in der man sich freiwillig dazu
entscheidet, nicht zu spre-
chen, um sich aus dem Alltag
und dem gewohnten Umfeld
zurlickzuziehen. Wichtiges An-
liegen ist Achtsamkeit, sich
selbst und anderen gegen-
{iber.

Von Bernhard Warnsloh

Uberforderung im Job, eine
groBe, turbulente Familie und
keine Zeit zum Leben. Sabine
Flatau aus Osnabriick fithite
sich wie in einem Hamsterrad
mit Motorantrieb, das sie
selbst nicht mehr stoppen
konnte. Erst ein einschneiden-
des Erlebnis in der tunesischen
Wiiste zeigt ihr den Weg zu
neuer Gelassenheit.

Die Frau ist Physiotherapeu-
tin und fithrt eine Praxis
mit 15 Mitarbeitern. Das
kleine Unternehmen ist so
gut ausgelastet, dass es stin-
dig zu Engpdssen kommt.
Es fehlen Mitarbeiter, Ter-
mine werden verschoben,
und stindig ist die Chefin
gefordert. Entspannung in
der Freizeit? Fehlanzeige.

Die Osnabriickerin ist ver-
heiratet, hat zwei Tochter
(15 und 18 Jahre) und lebt
mit weiteren Verwandten
in einer grofen Familie.
Auch da ist immer etwas zu
machen, zu organisieren
oder zu entscheiden. ,In
diesem Frithjahr war ich
dann echt reif fiir eine Aus-
zeit“, erzihlt Sabine Flatau.
Obwohl sie einen medizini-
schen Beruf hat, sich gerne
und viel bewegt und mit
verschiedenen Heilmetho-
den befasst, war sie auf dem
besten Wege zu einem
Burnout. Flatau: ,Ich wollte
und musste mich erholen
und mein Energiefass wie-
der fiillen.*

In dieser Situation gab ihr
eine Freundin eine Broschii-
re, in der ein Artikel zu ei-
nem Schweige-Retreat in
der Sahara stand. Die Thera-
peutin Bettina Specht, de-
ren Freundin Jutta GreRler
mit einem Tunesier verhei-

~ Specht wollte ihre Teilneh-

Allein in der Sandwiiste der Sahara - eine extremere Situation kann man sich kaum vorstellen. Dabei lebt die Wiiste, wie zahlreiche Tierfahrten beweisen (unten). = Fotos: Flatau

Schweigend in der Wiste

Nach einer Auszeit in Tunesien hat die Osnabriickerin Sabine Flatau zum Schreiben gefunden, will ihre Leser beriihren und neugierig machen

ratet ist, bietet seit einigen
Jahren Meditationsaufent-
halte in der Wiiste an. ,Die-
ses Angebot hat mich sofort
fasziniert, erinnert sich
Flatau. Gemeinsam mit ih-
rer Freundin meldete sie
sich an und fuhr zu Ostern
2014 nach Nordafrika.

,Wir starteten mit ge-
mischten Gefiihlen, da das
Auswirtige Amt die politi-
sche Situation als nicht
ganz  ungefihrlich  ein-
schitzte“, erinnert sich die
Physiotherapeutin. ,Doch
als wir auf Djerba ankamen,
beruhigte uns die Organisa-
torin Bettina Specht, dass
wir uns sicher fithlen kén-
nen, da wir mit Einheimi-
schen unterwegs seien.
Nach einer Ubernachtung
in einem relativ schlichten
Gistehaus zog die Gruppe
aus neun Teilnehmerinnen,
den beiden Reiseleiterinnen
und Juttas Ehemann, Ma-
brouk, mit sechs Dromeda-
ren einen Tagesmarsch weit
in die Wiiste.

»Unser Reiseziel lag mit-
ten in einem Sandmeer*, er-
zihlt die Teilnehmerin aus
Norddeutschland. Fiir zehn
Tage sollte das ihr Zuhause
sein. ,Alles, was wir fiir die-
se Zeit brauchten, hatten
wir in unserem Gepick,
und das mussten die Dro-
medare schleppen. Zelt,
Schlafsack, Tasse, Teller
und Kleidung hatten die
Frauen mitgebracht. Ma-
brouk steuerte ein traditio-
nelles Beduinenzelt als Ver-
sammlungsraum bei. Ein
einfaches Kiichenzelt wurde
in unmittelbarer Nihe auf-
gebaut.

Rund um das Lager such-
ten sich die Teilnehmerin-
nen je ein eigenes kleines
Diinental, um ihr Zelt auf-
zustellen. Flatau: ,Wir wa-
ren zwar nicht weit von ei-
nander entfernt, aber in
unserem Zelt waren wir
doch ganz allein.“ Und das
war auch der Sinn dieses
Aussteiger-Urlaubs. - Bettina

merinnen nicht nur durc]

Sabine Flatau mit ihren Reiseerinnerungen zuriick im heimischen
Osnabriick. = Foto: bw

Schweigen und Meditation
zu sich selbst fiihren, son-
dern auch durch die Erfah-
rung einer extremen Natur.
Und genau das ist die Sand-
wiiste: extrem.

Deshalb mussten die
Deutschen auch besonders
auf ihre Kleidung achten:
LWir lernten als erstes, ei-
nen Turban zu binden, da-
mit wir vor Sand und Sonne
geschiitzt waren. Es war
zwar nicht extrem heiR,
doch die Sonne stand mit-
tags senkrecht am Himmel.
Auch die Kleidung sollte gut
schlieRen, weil ,der Sand in
jede Ritze dringt“. Geschlos-
sene Schuhe, Strimpfe und
lange Hose mussten auch
vor Tieren schiitzen, denn
die Wiiste ist nicht so leb-
los, wie man glaubt. ,Mor-
gens konnten wir vor unse-
ren Zelten zahlreiche Tier-
spuren sehen. Und die
stammten nicht nur vom
Wiistenfuchs oder harmlo-
sen Kifern, sondern hin
und wieder auch von Skor-
pionen und Giftschlangen.

Am ersten Tag nahm sich
die Organisatorin die Zeit,
mit jeder Teilnehmerin ein
ausgiebiges Gesprich zu
fiihren. Danach stellte sie
fiir jede ein individuelles
Programm fiir die folgend

Zu

- Sandsturm: ,,Fiir mi

Frauen in die ,Sprachlosig-
keit“ entlassen. An den fol-
genden sechs Tagen gab es
fiir jede téglich eine Medita-
tion unter vier Augen von
jeweils zwanzig Minuten. In
dieser Zeit konnten sich die
Frauen mit der Therapeutin
liber Befindlichkeiten aus-
tauschen sowie Impulse
und Inspirationen zu Le-
bens- und Sinnfragen mit in
den Tag nehmen. Die {ibri-
ge Zeit verlief schweigend.
Auch die tdglichen drei
Mahlzeiten wurden still ein-
genommen.

Am Tage begegneten sich
die Frauen kaum. Sie blie-
ben in ihrem Tal und ver-

brachten die Zelt mit M

Denken, Malen, Schrei- \
ben oder Dichten. |

Das einschneidende Er-
lebnis fiir Sabine Flatau
kam gegen Ende des Wiis-
tenaufenthaltes. Die Ta-
gesaufgabe bestand darin,
das Lager zu verlassen und
sich allein der Wiiste aus-
zusetzen. Theoretisch
konnte dabei nichts pas-
sieren, weil auf vier riesi-
gen Diinen Steelen in den
Himmel ragten, die weit-
hin zu sehen waren. Doch
die Osnabriickerin geriet
nach kurzer Zeit in eine;

sen.“ In dem Moment fiihlte
sie sich jedenfalls bedroht:
,Um mich herum herrschte
das Chaos. Ich war hilflos
und handlungsunfihig,
wurde quasi von den Ele-
menten eingenommen.“ Da
kam sie auf die Idee, das Ru-
der wieder an sich zu rei-
Ren. ,Ich stellte fest, dort
konnte ich nicht bleiben.
Ich ging einfach weg, wollte
raus aus dem Chaos. Die
grobe Richtung zum Lager
hatte ich mir merken kon-
nen. Ich lehnte mich gegen
das Wetter auf und machte
mich auf den Weg.“

Und tatsichlich, nach
kurzer Zeit landete sie in ei-
nem ruhigen Tal auf der an-
deren Seite des Lagers, von
wo aus sie den Sturm beob-
achten konnte. ,Da hat es
bei mir ,Klick® gemacht. Die
Situation im Sturm war
dhnlich, wie mein bewegtes
Leben in Deutschland. Hin
und wieder tobt um mich
herum das Chaos.” In der
Wiiste bekam sie den Denk-
anstof, einfach mal aus
dem Chaos herauszutreten:
»Konnte das auch eine Mog-
lichkeit fir meinen Alltag
sein, wenn es wieder mal
soweit ist?*

In den folgenden Tagen
dachte  sie

weiter dartiber nach. Das
Problem: Man muss seine
Einstellung zu den Proble-
men iiberdenken, denn die
Situation bleibt wie sie ist.
Flatau kam zu dem Schluss:
»Ich muss meinen Umgang
mit Arbeit, Aufgaben und
Verantwortung verdndern,
also weniger machen, dele-
gieren oder auch mal was
liegen lassen.“ Um im Bild
des Hamsterrades zu blei-
ben: ,Wenn ich die Ge-
schwindigkeit nicht bestim-
men kann, muss ich halt
aussteigen.”

Das hat der Osnabriicke-
rin nicht nur die Gelassen-
heit wiedergegeben, son-
dern auch einen kreativen
Schub freigesetzt. Sie hatte
sich zunidchst vorgenom-
men in der Wiiste ein altes
Hobby, die Malerei, wieder-
zubeleben, hat dort aber
das Schreiben fiir sich ent-
deckt. Sie hatte ein Skizzen-
buch dabei, in dem sich
zwar auch Bild-Entwiirfe be-
finden, das aber im Laufe
der Tage komplett vollge-
schrieben wurde.

Die Kreativitit hat nach
der Reise in Deutschland
ebenfalls einen neuen Stel-
lenwert im Leben Sabine
Flataus bekommen. Uber-

haupt hat sich in ihrem Le-
ben einiges gedndert. Die
Praxis ist, ,Gott sei Dank,
nach wie vor gut ausgelas-
tet, aber ich sehe neue Per-
spektiven“. Flatau hat die
Mitarbeiter mit ins Boot ge-
holt, verteilt die Verantwor-
tung, und ,wenn etwas
nicht geht, tberlegen wir
neu.“ In Haus und Familie
will sie nicht mehr alles al-
lein  schaffen, sondern
nimmt sich mehr Zeit fiir
sich. Die braucht sie aller-
dings auch fiir ihr neues
Hobby, das Schreiben. ,Ich
musste und wollte nach
meiner Reise so vielen Men-
schen von meinen Erlebnis-
sen berichten, dass ich ir-
gendwann auf die Idee kam,
dass musst du aufschreiben,
Sie nahm sich die Sonn-
abendvormittage frei von
Arbeit und Familie, setzte
sich in ein Café und schrieb
auf, was ihr wichtig war. Ihr
Buch mit dem  Titel
»Schweigend in der Wiiste*
soll ein Erlebnisbericht
sein. ,Ich freue mich®, sagt
sie, wenn meine Leser sich
angesprochen fithlen und
vielleicht auch ein bisschen
wiedererkennen.“ Denkan-
stoRe sind dabei nicht aus-
geschlossen.




