Podcast mit Melanie Wolfers

**Speaker 1 [00:00:05]**: Die Advents- und Weihnachtszeit. Ja, sie ist schon und heimelig.
Aber ganz ehrlich, oft bedeutet sie auch einfach nur Stress und Hektik. Wie ware es
stattdessen mit etwas mehr Ruhe und echten Glicksmomenten nur fur dich? Dein Advent
— 24 Glucksmomente nur fur dich ist genau das richtige Adventskalenderhérbuch von der
Spiegel-Bestseller-Autorin Tanja Kohler. Jeden Tag schenkt dir dieses Horbuch in der
Adventszeit ein kleines Ritual, eine inspirierende Geschichte oder eine bezaubernde
Achtsamkeitsiibung. Ubrigens, diese Geschichten kannst du auch wunderbar vor dem
Urlaub oder einer grof3en Feier nutzen, um zur Ruhe und Klarheit zu kommen. Jetzt aber
wunschen wir dir erstmal eine wirklich besinnliche Vorweihnachtszeit voller gltcklicher
Leichtigkeit mit unserem Adventshoérbuch auf den Ohren. Du findest Dein Advent — 24
Glicksmomente nur fur Dich auf allen bekannten Hoérbuchplattformen oder zum Download
auf argon.de.

**Jutta Ribbrock [00:01:28]**: Herzlich willkommen zur neuen Folge von einfach ganz
leben, dem Podcast fur bewusstes Leben. Ich bin Jutta Ribbrock, Moderatorin,
Radioredakteurin, Autorin und Sprecherin, unter anderem fur Radionachrichten und
Horbicher und in diesem Podcast spreche ich alle zwei Wochen mit auf3ergewdhnlichen
Gasten Uber alles, was das Leben schoner, entspannter, auch spannender und intensiver
macht. Und heute ist bei mir Melanie Wolfers, Theologin, Ordensfrau, Seelsorgerin von
ganzem Herzen und Bestsellerautorin. Ihr aktuelles Buch, Uber das wir heute sprechen,
hat den Titel Entscheide dich und lebe, von der Kunst eine kluge Wahl zu treffen. Wie uns
das gelingt, dartiber sprechen wir heute. Viel Freude beim Horen. Liebe Melanie Wolfers,
schon, dass Sie wieder mein Gast sind. Herzlich willkommen.

**Melanie Wolfers [00:02:28]**: Ich danke Ihnen fur die Einladung. Ich freue mich schon
auf die kommende Stunde mit Ihnen.

**Jutta Ribbrock [00:02:32]**: Wir haben ja in dieser Podcast-Serie schon mal so ein ganz
schones Gesprach gehabt tber Mut. Und da kdnnen wir, finde ich, ganz wunderbar
anknupfen. Also um eine richtig kluge Entscheidung zu treffen, braucht man ja auch Mut,
stimmt's?

**Melanie Wolfers [00:02:46]**: In der Tat, weil Entscheidungen gehen ja immer ins Offene
hinein. Ich entscheide mich in eine offene Zukunft hinein. Und deswegen ist jede
Entscheidung, vor allen Dingen weitreichende Entscheidungen, auch ein Wagnis. Und
daflr braucht es Mut.

**Jutta Ribbrock [00:02:58]**: Sie sagen ja, die schlechteste Entscheidung ist eigentlich
eine, die ich nicht treffe. Was macht Unentschlossenheit mit uns?

**Melanie Wolfers [00:03:09]**: Mein Eindruck ist, dass Ungluck haufiger aus fehlenden
Entscheidungen entsteht als aus Fehlentscheidungen. Denn wenn ich nicht entscheide,
entscheiden andere oder anderes Uber mich. Andere mit ihren gut gemeinten Ratschlagen
oder Eigeninteressen. Die Umstande, die sich verandert haben oder meine eigenen
Launen und Bedurfnisse treiben mich vor sich her. Und ich lande dann irgendwo eben
dirigiert durch andere oder eigene spontane Impulse an Orten, wo ich eigentlich vielleicht
gar nicht landen will, wenn ich auf das Ganze meines Lebens schaue. Also fehlende
Entscheidung ist eigentlich die unklugste Entscheidung, auf jeden Fall wenn das so eine



Angewohnheit ist, wenn man da das Steuerruder aus der Hand gibt und nicht, dass dem
Leben eine Gestalt gibt, nicht die eigene Hand ins Leben einschreibt.

**Jutta Ribbrock [00:03:58]**: Man ist dann gar nicht mehr sein eigener Chef oder seine
eigene Chefin.

**Melanie Wolfers [00:04:04]**: Chefin sind wir eh nie so ganz im Leben, aber wir kdnnen
auf jeden Fall mitreden in unserem Leben. Wir sind ja einfach auch in vielen Kontexten
eingebunden, wo uns ja auch vieles zugemutet wird. Aber dennoch haben wir immer auch
Entscheidungsspielrdume und da ist es mir eben ein Anliegen, Menschen da zu ermutigen
und zu bestarken und auch zu befahigen, da eben auch gute Entscheidungen zu treffen.

**Jutta Ribbrock [00:04:28]**: Das fangt ja schon oft im ganz Kleinen an, dass
Entscheidungen uns schwer fallen. Also wenn ich jetzt ins Restaurant gehe und ewig tber
der Speisekarte hange, bis ich mich entscheide und dann gucke ich hinterher sehnsiichtig
auf den Teller meiner Begleitung und denke so, hm, das sieht aber lecker aus, hatte ich
vielleicht auch nehmen sollen, was wirden Sie mir da sagen?

**Melanie Wolfers [00:04:51]**: Och, dann bereden Sie doch mit Ihrer Freundin, dass sie
jeweils einen halben Teller von jedem Gericht essen.

**Jutta Ribbrock [00:04:58]**: Ich hab tatsachlich in meiner Familie den Ruf, dass ich
immer alles teilen will und das finden die anderen oft doof und dann sage ich aber wieso,
wenn ich jetzt nicht so eine riesen Vollkornsemmel ganz essen will und ich méchte ein
Stiickchen davon, dann finde ich es aber doof, wenn du die ganz isst und die sagen dann
ich hétte Futterneid, aber dabei mdchte ich teilen.

**Melanie Wolfers [00:05:19]**: Was auf dem Teller der anderen Person liegt. Sind wir
schon bei einem Punkt, der, glaube ich, mit Entscheidung auch einhergeht. Also wenn ich
mich fur etwas entscheide, wenn Sie sich fur eine Vollkornsemmel entscheiden, dann
entscheiden Sie sich gegen Risotto mit Pilzen und essen das dann eben nicht, weil das
die Magenkapazitat nicht mehr hergibt. Und das ist, denke ich, ein Punkt, der
Entscheidungen immer wieder auch herausfordernd macht, weil jede Entscheidung fur
etwas ist auch ein Ausscheiden anderer Mdglichkeiten. Und manchmal ist das eben nicht
so leicht dann, also ich mein beim Essen ist das, glaube ich, jetzt nicht so das Problem,
aber bei weitreichenden Entscheidungen, wenn es um eine Berufswahl geht oder allein
auch, wenn man sich jetzt wieder Urlaubsreisen Uberlegen kann, wo Corona-Pandemie
zurtickgeht, wohin fahre ich und man kann halt nicht gleichzeitig an verschiedene Orte
fahren oder der Geldbeutel gibt es nicht her und da eben auch mit dem Verzicht leben zu
kénnen, ist eine wichtige Voraussetzung, um entscheidungsfahig zu sein.

**Jutta Ribbrock [00:06:19]**: Gucken wir doch mal vielleicht auf so ein bisschen gréRere
Sachen als das, was ich im Restaurant bestelle. Also Jobwechsel haben Sie schon
angesprochen oder in eine andere Stadt gehen, vielleicht auch eine Beziehung beenden.
Was sind so typische Blockierer, die uns eine Entscheidung schwer machen?

**Melanie Wolfers [00:06:40]**: Da gibt es, denke ich, verschiedene Aspekte, also zum
einen entfalte ich in meinem Buch funf typische Entscheidungsangste. Es gibt Angste, die
in Wahlsituationen gerne aufpoppen und dann gibt es auch noch andere Elemente, aber
vielleicht gehe ich zunachst erstmal auf die Entscheidungséngste als typische Blockierer
ein. Ich nenne sie vielleicht gerade mal und dann, je nachdem wo es Sie dann auch
verlockt driiber zu sprechen, kbnnen wir dann ja dann weitersprechen. Also das einmal so



die **Angst vor Neuem und Ungewissen**. Also weil wenn ich eben eine Entscheidung
treffe, lasse ich mich auf Offenes und Ungewisses ein und manchmal fuhlt es sich eben
sicherer an, im Vertrauten zu bleiben, auch wenn es einen unglicklich macht, als wirklich
Neues zu wagen. Also deswegen bleiben Leute ja haufig auf einem Job, auch wenn er
ihnen nicht gefallt, weil sie nicht wagen, einfach auch was Neues anzugehen. Das ist so
das eine, die Angst vor Neuem und Ungewissen und dann eine ganz weit verbreitete
Angst, ist die **Angst vor Fehlentscheidungen**. Dass ich eine falsche Wabhl treffe, dass
ich scheitere, dass die Entscheidung nicht so aufgeht, wie erhofft. Ein dritter Punkt ist den,
den wir schon angesprochen haben, also die **Angst vor dem Preis**, den man fur eine
Entscheidung zahlen muss. Jede Entscheidung fir etwas ist auch ein Scheiden von
anderen Maoglichkeiten, und auf die verzichte ich dann. Damit eng verbunden auch die
Angst davor, wenn ich mich fir den rechten Weg entscheide, dass ich den linken liegen
lasse und ich verliere Moglichkeiten und wir leben in einer Gesellschaft, die ja ungemein
triggert. Halte dir moglichst lang alle Optionen offen. Lege dich ja nicht zu frih fest, weil
wer weil3, vielleicht kommt ja noch was Besseres daher. Und die letzte Angst, die auch
sehr, sehr verbreitet ist, die Menschen von beherzten Entscheidungen abhalt, ist die
**Angst davor, was werden die anderen sagen**? Was wird meine Familie sagen, mein
Umfeld, mein berufliches Umfeld, wenn ich jetzt meine Stelle kiirze oder wenn ich eine
Beziehung eingehe? Also so dieses Schielen auf andere, das davon abhalt, zu sich zu
stehen und Wege einzuschlagen, die stimmig sind, die aber mit Verstimmungen oder mit
Konflikten im Umfeld einhergehen wirden. Das sind so typische funf
Entscheidungséangste, die ungemein ausbremsen kénnen und Menschen davon
zurtickhalten, eine Wahl zu treffen.

**Jutta Ribbrock [00:08:59]**: Diese Geschichte, sich alle Moglichkeiten offen zu halten,
das finde ich trifft es auch so klar, dass wenn ich mich fur nichts entscheide, dann habe ich
auch eigentlich nichts. Ich habe mir keine schéne Sache oder interessante Sache oder wie
auch immer bewegende Sache ausgesucht. Ich muss gerade dran denken, Silvester ist
doch so typisch, dass man immer, man will die aller tollste Silvesterparty feiern und kriegt
eine Einladung und denkt da kommt vielleicht noch was Besseres und am Ende feiern
dann die anderen ohne. Wieder so eine Sache, die es im Kleinen vielleicht ein bisschen
deutlich macht, wie so eine Metapher. Ja, ja, aber ich denke...

**Melanie Wolfers [00:09:37]**: Da bringen Sie wirklich was auf den Punkt. Also es kdnnte
doch noch was Besseres daherkommen und und so lasst man eigentlich alle
Maglichkeiten an sich vorbeigehen. Also ich habe da auch was ganz Eindrickliches erlebt.
Vielleicht kann ich die Geschichte erzahlen, weil das fur mich das auch so extrem auf den
Punkt bringt. Ich pilgere jedes Jahr mit jungen Leuten nach Assisi und an einem Tag, wir
wandern da so mit unserem ganzen Gepack auf dem Riicken und so wirklich durch die
umbrischen Berge und nach finf Tagen wandern gibt es dann einen Ruhetag, um mal die
Beine auszuspannen, Wasche zu waschen und der Ruhetag ist auch im Schweigen. Und
die Leute machen dann alles Mdgliche und am Abend treffen wir uns dann wieder. Und
dann kam eine Frau dann zum Abendessen relativ au3er Atem und erzahlte dann, das
war, wir waren in so einem uralten Kloster, noch aus den Zeiten wirklich von Franziskus an
einem Berg gelegen und die ist auf den Berg hochgegangen, nur mit leichtem
Tagesgepack und kam an eine ganz tolle Stelle mit extrem schonem Ausblick, setzte sich
hin und genoss es, blieb finf Minuten sitzen und dachte, ja weiter oben ist bestimmt noch
eine schonere Aussicht und ging weiter. Ging die nachste halbe Stunde, setzte sich wieder
hin, genoss fuinf Minuten den Blick in die Ferne und in das Rietital. Dann dachte sie, aber
da oben ist sicher noch ein besserer Blick. Und so ging das vier, funf Mal. Dann kam sie
dann schlie3lich am Gipfel an. Es war fantastisch. Sie guckte auf die Uhr und merkte, ich
muss jetzt runter joggen, damit ich noch rechtzeitig zum Abendessen komme. Und so hat



das Denken, es gibt vielleicht noch einen schdneren Ausblick, sie immer weiter getrieben.
Sie hat keinmal irgendwo innegehalten und hat wirklich den Blick genossen und letztlich
sind alle schonen Ausblicke an ihr vortiibergegangen und sie kamen gehetzt wieder bei
uns an. Die **Angst vor dem Mdglichkeitsschwund** und der hélt Leute davon ab, etwas
Konkretes zu ergreifen. Nur das, was wir konkret ergreifen, ist echtes Leben. Nicht die
tausend offen gehaltenen Tlren, sondern nur die Tur, durch die wir gehen, erschlief3t uns
neuen Lebensraum.

**Jutta Ribbrock [00:11:27]**: Schénes Bild und ich finde die Schwester davon ist
eigentlich das mit dieser Angst vor den Fehlentscheidungen. Ich halte mir alles offen. Ich
konnte ja das Falsche wéahlen.

**Melanie Wolfers [00:11:37]**: Also ich glaube, diese Angste hangen alle irgendwo auch
miteinander zusammen und das ist auch ungemein verbreitet, klar niemand will eine
Fehlentscheidung treffen, das ist auch logisch, aber wenn wir vor Augen haben, ich darf
unter ja keinen Umstanden eine falsche Entscheidung treffen, dann werden wir uns eben
nicht entscheiden und es ist ja auch so die Frage, was meint tiberhaupt eine richtige
Entscheidung, also mir ist so im Verlauf des Buchschreibens nochmal so deutlich
geworden. Wenn ich eine Entscheidung treffe, dann gibt das den Anstol3 fur eine
Entwicklung. Mit einer Entscheidung sage ich nicht, wie diese Entwicklung ausgeht, weil
die Zukunft offen ist und sich in Richtungen entwickeln kann, die wir jetzt ja noch gar nicht
im Blick haben. Von daher die Suche nach einer Entscheidung, die auf alle Falle aufgeht,
die ist unrealistisch. Ich denke, das haben wir jetzt mit der Corona-Pandemie ja in grof3tem
Malie erlebt. Also wie viel Unvorhergesehenes kommt daher und kann von heute auf
morgen unser Leben auf den Kopf stellen. Das sind wir blof3 nicht so gewdhnt. Das haben
wir jetzt in Corona kollektiv erlebt, aber das ist natirlich eine Realitat von uns allen im
Alltag.

**Jutta Ribbrock [00:12:41]**: Und dann ist ja auch spannend, wenn wir gefiihlt eine
Fehlentscheidung getroffen haben. Wir sind vielleicht in einem neuen Job und merken, ist
doch nicht so das Gelbe vom Ei. Dann dazu stehen die Entscheidungen, die man getroffen
hat und dann vielleicht neue Optionen abwagen. Wie machen wir das am besten?

**Melanie Wolfers [00:13:02]**: Das eine ist eben wirklich so dieser Umgang mit
Fehlentscheidungen, den Sie ansprechen. Und ich denke, da ist sinnvoll so auf
**Ursachenforschung** zu gehen. Was hat dazu beigetragen, dass ich jetzt in dieser
Situation gelandet bin, wo ich stehe und merke, es passt nicht? Und dann kann ich
maoglicherweise ja auch wirklich auf Punkte aufmerksam werden, wo ich mich
maoglicherweise nicht gentigend gut informiert habe. Dass nach auf3en hin die Firma
vielleicht toll ist, aber ich eigentlich auch hatte durch Gespréache erfragen kénnen, dass die
Atmosphare im Team grausig ist oder dass mich die Begeisterung Uber das héhere Gehalt
S0 weggerissen hat, dass ich mir nicht vor Augen gefuhrt habe. Ja, aber dafir fahre ich
jeden Tag eine Dreiviertelstunde l&anger hin in die eine und in die andere Richtung und
nach einem Jahr merke ich, wie sehr das das Familienleben belastet und ich dann
eigentlich nuchtern sagen musste. Das hétte ich eigentlich auch damals nicht schon
ausrechnen kdonnen. Naturlich gibt es Punkte, wo wir einfach auch Fehler machen in
Entscheidungsprozessen. Und darum geht es ja auch in meinem Buch, dass ich versuche,
da wirklich ein Gelander an die Hand zu geben, um eben gute Entscheidungen zu treffen
und dann zu schauen, okay, was gilt es alles abzuwégen, damit ich, soweit ich es hier und
heute mit bestem Wissen und Gewissen abschatzen kann, auch sagen kann, es ist eine
tragfahige Entscheidung. Und ich weil3 nicht, ob lhre Frage eher in diese Richtung geht,



was gibt es an Bausteinen oder ob es eher nochmal so in Richtung Fehlentscheidungen
geht, was Sie da interessiert haben.

**Jutta Ribbrock [00:14:20]**: Ja, eigentlich beide Richtungen. Wenn ich jetzt schon in der
neuen Situation bin, dann muss ich ja irgendwie damit umgehen kénnen. Vielleicht auch,
dass ich etwas betrauere auch, was ich hinter mir gelassen habe, finde ich zum Beispiel
auch noch einen wichtigen Aspekt. Und umgekehrt natirlich im Vorhinein, das ist die
Botschaft ja jetzt, Gberleg's dir gut, aber nicht zu lange. Das ist ja das, was ich bei Ihnen
raushore, nicht so lange zaudern. Aber erstens, hol die gescheite Information zuvor. Was
ware noch so was, an was wir denken sollten?

**Melanie Wolfers [00:14:54]**: Ich spreche gerne von **drei Bausteinen**, die helfen, eine
tragfahige Entscheidung zu fallen. Und da steckt ja schon in dem Wort tragfahig drin eben
Bausteine. Es geht so darum, ja einfach Elemente abzuklopfen und abzuwagen, um zu
sehen, okay, diese drei mussen berucksichtigt werden, damit eine Entscheidung auf guten
Beinen steht. Und ich bringe diese drei Bausteine gerne in drei Fragen, namlich: **Was
kann ich, was will ich, was soll ich?**

Beginnen wir mal mit dem ersten Punkt: **Was kann ich?** Um eine tragfahige
Entscheidung treffen zu kénnen, ist es wichtig, dass wir unsere **Gaben und Grenzen**
beriicksichtigen, unsere Personlichkeitsstruktur, unsere Potenziale. So &hnlich wie ein
Haus, das auf Sand gebaut ist, einem Sturm nicht standhalt, ist eine Entscheidung nicht
gut aufgestellt, wenn ich meine Gaben nicht kenne und an mir vorbei lebe oder wenn ich
meine Grenzen nicht kenne und mich in eine Uberforderungssituation hinein manévriere.
Von daher ist ein wichtiger Baustein eben so, nach den Gaben zu schauen, den Talenten,
den wesentlichen Personlichkeitsstrukturen, Bedurfnissen, weil die so Winke geben, was
ich gelernt habe, was ich mir auch im Lauf meines Lebens angeeignet habe. Das alles
sind Winke, die in die Richtung einer erfullenden Entscheidung weisen. Jeder Mensch hat
ganz viele verschiedene Potenziale und unsere Potenziale schreien gewissermal3en
danach, dass sie ins Leben kommen, dass sie verwirklicht werden. Dann wird unser Leben
lebendig und wir merken, wir kdnnen etwas geben, was fir andere von Bedeutung ist oder
was fir mich auch sinnerfillend ist. Und deswegen ist es so gut und hilfreich, dem auf die
Spur zu kommen, was geht mir gut von der Hand, was sind Dinge, an denen ich Freude
habe, weil sie eben auch den eigenen Begabungen entsprechen und wo wirde ich mich in
eine Uberforderung hineinmandvrieren, wo auch ein ganz klares Stoppschild ist. Achtung,
halt, hier gehst du sehenden Auges in eine Situation, die dich Gberfordert oder in
Scheidung.

**Jutta Ribbrock [00:16:53]**: Da wirde ich gern mal einhaken, weil da fangt es ja oft
schon an, die eigenen Talente zu erkennen. Mancher sagt auch, ich weil3 eigentlich gar
nicht so richtig, was ich gut kann. Oder es ist jemand, er oder sie kann ganz viel, aber hat
gar nicht dieses Selbstvertrauen, sieht seine Fahigkeiten eben nicht so, weil ihm vielleicht
auch nicht vermittelt wurde, du bist ganz gut mit allem, was du so mitgebracht hast in
diesem Leben.

**Melanie Wolfers [00:17:23]**: Ich wirde gern kurz was Allgemeines dazu sagen und
dann konkret auf Ihre Frage antworten. Also bei diesem Punkt, wo Sie sagen, manche
wissen ja gar nicht, was sie gut kbnnen, da wird so ein wichtiger Punkt deutlich, der
wesentlich ist in all den verschiedenen Abwégungsprozessen, dass eine Entscheidung
gelingt, dass man gut in *Kontakt mit sich selber** ist. Wie will ich eine gute Entscheidung
fallen, wenn ich nicht mit mir selbst vertraut bin? Und das heil3t, es bedarf einer
Aufmerksamkeit einer Kultur des Innerhaltens, einem Bemuhen immer wieder auch in



Tuchfuhlung zu kommen mit sich selbst und vielleicht reden wir da spater noch driber. Ich
mochte jetzt auf Ihre konkrete Frage eingehen: Wie kann ich aufmerksam werden auf
eigene Gaben? Also eine Sache, zu der ich gerne immer wieder auch anrege, dass man
sich mal so in Ruhe hinsetzt und ungestort ist und sich dann so fragt, ja, was waren denn
so Zeiten oder Situationen, wo ich mich so ganz in meinem Element geflhlt habe, wo ich
irgendwie im Fluss des Lebens war und da mal so vier, funf Situationen oder auch
vielleicht auch wirklich eine ganze Lebensphase oder einen langeren Zeitraum oder eben
wirklich auch in einer Situation, sich das mal vor Augen zu fihren und das aufsteigen zu
lassen, wie habe ich mich gefluhlt, was war da? Wie sah das Umfeld aus? Und dann in
einem nachsten Schritt zu fragen, welche Gaben und Talente und welche Bedurfnisse
kamen da zum Tragen, die eben auch zu diesem Empfinden von ich bin in einem Element
gefuhrt haben. Und dann, wenn man mal so funf, sechs, sieben Situationen so anschaut
und daraufhin befragt, welche Begabungen, welche Starken, welche Potenziale habe ich
in dem Moment verwirklicht. Und das kann sein, dass jemand einen griinen Daumen hat
und einfach, weil3 ich, eine Orchidee, die vollig traurig war, irgendwie wieder zum Bluhen
gebracht hat. Also es muss nicht Nobelpreisverdachtig sein, also das sind wir eh nicht,
sondern es kann in diesen kleinen Dingen des Alltags sein. Und da zu merken, ja wow, hat
mich total froh gemacht. Meine Nachbarin hat mir diese Blumen im Urlaub gegeben, damit
ich sie pflege. Und die kamen traurig bei mir an und sie gehen blihend wieder zu meiner
Nachbarin zurtick. Ja, da habe ich meinen grinen Daumen verwirklicht. Und das hat mich
gefreut. Und so eben so Situationen auf diese Grundstruktur von Begabungen zu
befragen. Und dann eben, wenn man mal so sechs, sieben Situationen angeschaut hat,
dann entdeckt man dann schon, ah ja, es scheint, dass ich einen griinen Daumen habe.
Es scheint, dass ich gut mich in einen Menschen, der in Not ist, einfihlen kann.

**Jutta Ribbrock [00:20:01]**: Und das zweite, also das war jetzt, was kann ich, der zweite
Baustein.

**Melanie Wolfers [00:20:08]**: Ich wirde gerne einfach noch auf dem ersten hinweisen,
also was ja wirklich auch genauso wichtig ist, die **eigenen Grenzen zu kennen**, also sie
zu kennen und sie auch zu bertcksichtigen, also die eigenen Gaben und Grenzen, beides
eben zu sehen. Also und da kenne ich durchaus auch, ich bin ja viel auch in der Beratung
tatig oder auch aus dem eigenen Leben, so Grenzen anerkennen, zu erkennen und
anzuerkennen und zu beriicksichtigen ist ja nicht immer einfach. Ich erinnere mich an
einen jungen Mann, der Krankenpfleger werden wollte. Auf Teufel komm raus, obwohl
eigentlich das ganze Umfeld gesagt hat, du mit deinem Ruckenproblem, das wird nichts.
Und nach zwei Jahren musste er seinen Beruf aufgeben. Also weil er einfach so wirklich
mit zusammengewissenen Zahnen etwas wollte, was gegen seine korperliche Konstitution
ging. Und das war total bitter fur ihn. Also eben wirklich auch zu schauen, wo tberfordere
ich mich oder wo fehlen mir jetzt Zeitressourcen, wenn jemand fur ein Ehrenamt angefragt
wird. Ja, das kann ich vielleicht, aber habe ich denn auch die zeitlichen Kapazitaten? Oder
kommt anderes Wichtiges unter die Rader? Also das ist bei diesem ersten Baustein ganz,
ganz wichtig, eben auch da, wo unsere Grenzen sind, das zu sehen und versuchen zu
berlcksichtigen, anstatt auf Dauer gegen die eigenen Grenzen anzurennen. Denn
zwischenstaatlich, wenn ich die Grenzen eines Staates tUberschreite, ist das eine
Kriegserklarung, also in feindlicher Absicht. Und wenn ich die Grenzen meiner selbst
immer wieder gegen anrenne... Dann entscheide ich mich genau genommen gegen mich
selbst, wenn ich mich sehenden Auges in eine Uberforderungssituation hinein mandvriere.
Entschuldigung, dass ich noch nicht auf Ihren zweiten Punkt eingegangen bin, aber das ist
so wichtig, weil wir leben in einer Gesellschaft, die auch immer so tickt, okay, und auch
unsere Leistungsgesellschaft, du kannst dich optimieren, die Méglichkeiten sind da und ich
halte das flr gnadenlos und fur unrealistisch. Wir kbnnen uns nicht in allen Bereichen



optimieren. Das ist unrealistisch und gnadenlos uns und anderen Und deswegen
verteidige ich es.

**Jutta Ribbrock [00:22:02]**: Die Grenzen? Ich finde das total erholsam, dass Sie das
sagen, weil es macht einen so atemlos, dieses sich immer wieder bis zum Uber diese
Grenzen hinaus zu fordern. Genau. Ein echter Energierauber. Andererseits, wenn man so
sprudelt und sagt, okay, ich habe da zwar noch nicht so viel Erfahrung mit, aber ich will
mich da ausprobieren, also dass man auch mit Wagemut in was reingeht, wo man nicht so
genau weil3, wo die Grenzen sind, finde ich aber auch ganz gut. So sich stutzen kann man
ja immer noch, aber da bin ich ganz bei lhnen.

**Melanie Wolfers [00:22:38]**: Also, und das gehdrt ja auch zu unserem menschlichen
Wesen, dass wir Grenzen Uberschreiten wollen. Also ich meine, sonst safl3en wir heute alle
noch auf dem Boden und wirden nicht gehen, weil das wir gehen gelernt haben, hat auch
damit zu tun, dass wir zigfach aufgestanden und wieder hingefallen sind, aber wir wollten
diese Grenze Uberschreiten. Das gehdrt ja zu uns Menschen, als Menschheit und als
Individuum und ich glaube, wir lernen die Grenzen eben h&ufig auch erst dadurch kennen,
dass wir sie ein Stickchen tberschritten haben und merken, hoppla, das war jetzt einen
Tick zu viel. Und es ist da auch hilfreich, so ahnlich wie vorhin gesagt habe,
zurlickzuschauen, was waren so Zeiten, in denen ich in meinem Element war, darauf
zurtckzuschauen, was waren so Krisenzeiten. Was sagt das aus Uber die Grenze meiner
Belastbarkeit und Gber das, was mir nicht gut von der Hand geht? Das ist ja ein
ungemeines Lernpotenzial, was man auch aus Krisenzeiten auch im Blick auf die eigenen
Grenzen erheben kdnnen.

**Jutta Ribbrock [00:23:29]**: Das ist schon ein Riesenpunkt, dieses **was kann ich** und
jetzt **was will ich** und auch das ist nicht so einfach. Manchmal weil3 man das doch
einfach Uberhaupt nicht. Wie finde ich denn das raus?

**Melanie Wolfers [00:23:41]**: Es gibt einen superschénen Spruch von Karl Valentin. Er
geht da in einer Stadt durch die Straf3en und spricht der Passanten an und sagt,
Entschuldigen Sie, kbnnen Sie mir sagen, wo ich hin will? Und ich finde es so treffend.
Also das geht mir, das fallt wirklich wirklich auf. Da gibt es ja auch viele Studien. Dass
viele Menschen gar nicht so genau angeben kdénnen, was ihnen wirklich **wichtig und
bedeutsam** ist, worauf es ihnen ankommt, was ihre langfristigen Werte, Ziele sind, was
ihnen Sinn und Bedeutung in ihrem Leben vermittelt. Und das ist wirklich so ein ganz
zentraler Punkt, um eine gute Entscheidung zu treffen, dass ich weil3, was mir wichtig ist.
Wenn ich mal so ein Bild bringen darf, eine Entscheidungssituation ist ja so ahnlich wie so
eine Weggabelung oder das ist da von einer Stral3e mehrere Stral3en abzweigen. Und
sagen wir mal, ich bin da in einem Kreisverkehr und da gibt es drei, vier Stral3en, die
abzweigen. Und wenn ich aber nicht weif3, ob ich nun nach Handewitt, nach Oxbill oder
nach Neulingbach méchte, dann werde ich im Kreisverkehr fahren und fahren und fahren
und mich Uberhaupt nicht trauen, eine Abzweigung zu nehmen, weil ich nicht weif3, wo ich
hin will. Das heif3t, nur wenn ich ein Ziel vor Augen habe, werde ich eine Entscheidung
treffen konnen. Und ahnlich ist es so zentral zu wissen, worauf kommt es mir an.
Entscheidungssituationen verschiedene Alternativen abwagen zu kénnen und zu wissen,
okay und diese Alternative entspricht mehr dem, worauf es mir jetzt ankommt oder
entspricht mehr der Richtung, die ich einschlagen méchte. Aber mir fallt auf, ich habe nicht
auf Ihre Frage geantwortet. Sie haben gefragt, wie finde ich es raus. Eigentlich habe ich
jetzt noch mein Pladoyer dafiir abgelegt, wie wichtig es ist, zu wissen, worauf es einem
ankommt.



**Jutta Ribbrock [00:25:26]**: Aber wenn wir jetzt meinetwegen bei dem Beispiel
Jobwechsel bleiben, da kénnten wir vielleicht so ein paar konkrete Punkte mal anhand
dessen uns anschauen.

**Melanie Wolfers [00:25:37]**: Ja mir kommt da eine Frau, die in der Bank gearbeitet hat,
so im mittleren Management war. Ein gut bezahlter Job, anspruchsvoll und, was heute ja
eher selten ist, auch unbefristet. Doch irgendwie wuchs in den letzten Jahren so
zunehmend ihr Unbehagen, wenn sie an ihren Arbeitgeber denkt, denn sie hat so
formuliert, na ja nach auf3en hin wirken wir extrem seriés. Aber ins Geheimen spielen wir
oft Roulette mit dem Geld unserer Kunden. Und die neue Konzernleitung handelte auch so
nach dem Motto, der Zweck heiligt die Mittel. Und so schlug sie sich langere Zeit schon so
mit der Frage herum, ob sie ihre Anstellung deshalb kiindigt, weil sie es eigentlich nicht so
mit ihrem Anspruch, wie sie arbeiten moéchte, letztlich auch mit ihnrem ethischen Anspruch
verbinden kann und sich als Beraterin selbststandig macht. Weil sie eben doch viel tun
misste, was ihren Uberzeugungen widersprach. Ja, und dann so die Frage, es gab auch
durchaus realistische Alternativen, aber natirlich gibt es dann ein finanzielles Risiko,
geringerer Verdienst etc. Etc. Und da so die Frage, ja, was sind so Leitlinien, die fur, also
was gibt ihr, die Sicherheit und den Mut, trotz Angst einen neuen Weg einzuschlagen, weil
sie gemerkt hat. Darauf kommt es mir mehr an. Also da war fir sie letztlich der Punkt
schon ganz wesentlich. Sie hat sich dann nachher daflr entschieden, aufzuhéren in der
Bank, dass sie gemerkt hat, das widerspricht so auch meinen Werten und dem, was ich
tun und nicht tun will, dass ich eigentlich ein Stiick an mir vorbeilebe. Und das hat ihr den
Mut gegeben, aufzubrechen. Also das Wofur, das Warum, das Worum Willen.

**Jutta Ribbrock [00:27:26]**: Ja, das ist ein tolles Beispiel. Was ist Aus ihr geworden?

**Melanie Wolfers [00:27:32]**: Also sie hat gemerkt zum einen, dass sie, also auch in
diesen ganzen Abwégen, dass sie nicht Einzelkampferin sein méchte. Also sie hat eine
Freundin mit an Bord geholt und eine Beratung aufgebaut und eben nicht alleine, weil das
war auch so ein Punkt, der sie in der Bank auch gehalten hat. War ja nicht alles nur
schlecht, da war einfach auch ein nettes Team. Und so war sie zu zweit. Und das Zweite,
ihr war schon auch wichtig, so diese Sicherheit ein Stlick und sich selbststandig machen,
ist ja auch immer ein Risiko und da hat sie einfach versucht, einen kleinen Lehrauftrag zu
bekommen und den hat sie auch bekommen. Also das hat ihr dann nochmal Sicherheit
gegeben. Aber also was ihr geholfen hat, war tatsachlich so diese **Zielorientierung**. Ja,
das mdchte ich und da kommen auch viele meiner Gaben zum Tragen, wenn ich mich
selbststandig mache. Und heute geht es ihr gut und ist mit ihrer Freundin unterwegs und
sie ist total dankbar, nicht mehr in dem Konzern zu sein, wo sie fast 25 Jahre gewesen ist.

**Jutta Ribbrock [00:28:21]**: Wow, das ist ja auch eine lange Zeit. Also da ist man ja auch
tief verbunden, in gewisser Weise, mit den Menschen dort, mit dem Unternehmen. Aber
wenn sich das so wandelt, da sind wir eigentlich auch schon ein bisschen bei dem dritten
Punkt, *was soll ich**, welil Sie ja da auch so Ihre ethischen Mal3stabe sind da ja mit
eingeflossen. Und bei diesem Punkt, was soll ich, da stellen Sie ja im Grunde den Bezug
her zu meiner AuR3enwelt.

**Melanie Wolfers [00:28:52]**: Also die ersten zwei Punkte, was kann ich, was will ich, da
richte ich ja gewissermal3en so die Scheinwerfer ins eigene Ich und jetzt gilt es, die
Scheinwerfer **nach auf3en zu richten**. Ich lebe in einer Welt und zu gucken, ja, was ist
denn **realisierbar**? Also ich meine, das haben wir ja in der Corona-Pandemie ja
Uberhaftig vielfach mitgekriegt, dass wir gerne was wollten und auch gekonnt hatten, also
personlich gekonnt héatten, aber der Rahmen hat es nicht hergegeben, man durfte sich



nicht treffen. Und es ist auch wichtig, das zu bertcksichtigen, sonst hatten wir auch diese
Krise nicht so bewaltigt, waren da nicht auch viele wirklich sehr, sehr ricksichtsvoll
gewesen und haben ihre Partys eben auch sein gelassen und gesagt, okay, ich feiere
mein 50er halt zwei Jahre spater oder heirate halt ein Jahr spater. Nein, das ist ja bitter.
Aber wir leben ja nicht als Robinson Crusoe allein auf der Insel, sondern unsere
Entscheidungen haben **Einfluss auf andere**. Und da eben zu schauen, was ist
realisierbar, was ist **sinnvoll** und auch welche **Bélle spielt mir das Leben zu**. Also
auch Chancen, die da herkommen oder da ist ein Gesprach. Ich lerne jemanden kennen
und der erzahlt von einer Umweltschutzinitiative, die mich total fasziniert. Und dann merke
ich, ja, und da mdchte ich mich ehrenamtlich engagieren. Also so das, was auch an
Impulsen von aul3en daherkommt, aber auch an *Herausforderungen**. Also wir sind ja
auch die Situation fordern ja auch von uns was. Also ob ich jetzt Familienmutter bin, ob ich
in einem Team bin. Also wo bin ich auch gefordert, etwas zu tun, weil ich gebraucht
werde?

**Jutta Ribbrock [00:30:22]**: Haben wir jetzt schon alles von dem dritten Punkt? Ach, es
gibt Gberall das...

**Melanie Wolfers [00:30:26]**: Naturlich noch ganz viel zu erzahlen. Ja, aber das scheint
mir schon wichtig sein. Vielleicht so im Blick auf diese drei Punkte, ich meine, das wird ja
eh dann deutlich, dass die ziemlich haufig in *Spannung** stehen. Ich habe es ja gerade
genannt. Und dazu auch zu wissen, jede Entscheidung ist immer spannungsreich. Also ich
mochte das nochmal an dem Beispiel von Kénnen und Wollen deutlich machen, dass man
eine Spannung spurt zwischen dem, was ich kann und dem, was ich will, ist nicht nur
normal, sondern auch gesund. Denn wenn ich mehr will als ich kann, dann lasst mich das
ja auch **tiber mich hinaus wachsen**. Der Punkt ist, dass die Spannung zwischen diesen
drei Polen, was kann ich, was will ich und was ist von der Situation her geboten, dass die
Spannung **nicht zu gro3** wird. So mit einem Bild aus der Elektrizitat gesprochen. Eine
Birne brennt dann gut, wenn die Spannung zwischen den zwei Polen gut ist. Wenn sie zu
niedrig ist, leuchtet es nicht, dann ist es eine Funzel. Wenn die Spannung zu hoch ist,
kommt es zum *Burnout**. Und &hnlich bei uns. Wenn die Spannung zum Beispiel
zwischen Koénnen und Wollen oder bei der Bankerin, von der ich erzahlt habe, zwischen
dem, wer sie ist und dem, was sie von aul3en her tun musste in der Bank, wenn die
Spannung zu grof3 wird, dann gehen die Leute in die innere Kindigung, werden resigniert
oder krank oder irgendwas. Die Spannung darf nicht zu grol3 werden, wenn wir denn
dagegen etwas tun kdnnen. Aber es ist immer spannungsreich und das ist auch normal.
Und das ist die Kreativitat, auch die, denke ich, dort geboren wird.

**Jutta Ribbrock [00:31:57]**: Mich hat etwas noch sehr berlihrt, was Sie geschrieben
haben, so sinngemal, und das passt dahin, was kann ich, wer bin ich eigentlich, die
Richtung, unsere Aufgabe im Leben, oder wenn ich es in der Ich-Form sage, meine
Aufgabe im Leben, **ganz ich selbst zu sein**. Das ist ja auch eine grol3e Sehnsucht, das
zu sein, und ich glaube, die meisten von uns finden das ganz schon schwer, dahin zu
gelangen.

**Melanie Wolfers [00:32:25]**: Ja, und das ist, denke ich, ja auch ein lebenslanger Weg.
Ich denke, schon ist es, wenn man diese Sehnsucht hat und ihr Raum gibt und also eben
nicht ein geliehenes Leben fuhrt oder nicht auf dem Beifahrersitz sich durchs Leben
kutschieren lasst, weil es sich halt so ergeben hat, sondern immer wieder auch, da sind
wir wieder bei dem Punkt, in Tuchfuhlung mit sich selbst kommt. Was entspricht mir jetzt?
Was entspricht aus tiefer liegenden Werten und Sehnstichten von mir? Wer mdchte ich
sein, wenn ich am Abend auf meine Lebenszeit zuriickschaue?



**Jutta Ribbrock [00:32:59]**: Und um sich selbst zu erkunden, das finde ich auch so
spannend, geben Sie auch die Anregung, dass man auch mehr Bewusstsein fur das
**ejgene Korperempfinden** entwickelt. Wo ist da der Zusammenhang?

**Melanie Wolfers [00:33:16]**: Ja, da sprechen Sie auf einen Punkt an, den ich extrem
spannend fand, als ich mich mit dem Thema beschaftigt habe, namlich, dass wir ja
verschiedene Kréfte in uns haben, die uns unterstiitzen, dass wir eine gute Entscheidung
treffen. Da gibt es den Kopf, das Nachdenken, da gibt es den Bauch, umgangssprachlich
redet man von Bauch, die Forschung redet heute von **emotionalem Gedachtnis**, also,
dass ich eben in dem, was wir als Bauch nennen, also unser emotionales Gedachtnis zu
Wort meldet, mit einem immensen Erfahrungsschatz, was Gute und was Schlechte
Entscheidungen waren, was gut getan und was schief gelaufen ist. Und diese Emotionen,
wenn man dann einfach ein komisches Geflihl hat oder merkt, ja, das fuhlt sich innerlich
leicht an, die gehen auch mit kérperlichen Empfindungen einher. Da redet die Forschung
heute von den **somatischen Markern**. Also ich glaube, das kennt jeder. Unser Kérper
ist ja haufig viel schneller als unser Bewusstsein. Da kommt man in den Raum und merkt
erst mal nur irgendwie kdrperlich, ouch, jetzt hab ich einen KloR3 im Magen. Und dann
kriegt man mit, hier ist gerade die Stimmung echt im Keller gelandet. Diese somatischen
Marker, die eben immer, also Emotionen gehen immer mit Kérperempfindungen einher
und die kénnen helfen, auf wichtige Signale aufmerksam zu werden, die helfen, kénnen
eben eine tragfahige Entscheidung zu treffen. Und wie Ube ich das, dass ich da etwas
sensitiver fur werde? Ja, das ist ja das Schone, das haben ja langst nicht alle einen
Zugang zum Korperempfinden, aber man kann ein **Fitnesstraining** machen fur die
Korpersensibilitat. Also ein Beispiel ist zum Beispiel, wenn Sie Ihre Mails aufrufen und die
Absender sehen und dann kennen Sie, manche Namen kennen Sie nicht, das wird kein
Gefuhl auslésen. Aber bei manchen Namen werden sie sofort denken, kommt sofort, stellt
sich innerhalb und die Forschung spricht davon, ich glaube, einer hundertstel Millisekunde,
das weil3 ich jetzt gerade nicht mehr, stellt sich ein Empfinden ein, so irgendwie so ein
vielleicht so ein inneres Zusammenzucken und so ein Gedanke, ouch, das gibt Arger oder
man, es flattert in einem vor Vorfreude, auch schon von ihm wieder eine Mail bekommen
zu haben oder nicht schon wieder. Also innerhalb von ich glaube von 200 Millisekunden
stellen sich diese Signale ein. Und man kann das trainieren. Also wenn Sie lhr
Korperempfinden trainieren wollen, dann nehmen Sie sich, wenn Sie die Mails aufrufen,
**Zeit und versuchen Sie wahrzunehmen, was da in lhnen an Reaktionen ist und
schreiben es auf**. Und das ist so ahnlich wie ein Muskeltraining. Also wenn ich meine
Armmuskulatur trainiere, dann wird sie kraftiger. Und das ist sozusagen ein Training der
Kdrpersensibilitdt. Wenn Sie das trainieren, wird diese Sensibilitat gréer werden. Und
dann kann ihnen das auch Signale geben in Entscheidungssituation, weil sie eben was
wahrnehmen von diesen Signalen, die emotional und kérperlich aufsteigen. Und das sind
ja héaufig so Stop, halt, das ist gefahrlich oder go, das ist gut, das tut ihr gut. Und da
reagiert jeder Mensch hier auch unterschiedlich. Also zum Beispiel so typische
Reaktionen, wenn der Korper Stop sagt, kann zum Beispiel sein der gefuhlte **Klof3 im
Hals** oder **Enge in der Brust** oder ein **gepresster Atem** oder ein *Grummeln im
Bauch**. Und es ist gut zu wissen, wie sich mein Korper zu Wort meldet, wenn die Ampel
auf Rot steht oder wenn sie auf Grin steht. Das heif3t nicht, dass wir einfach so handeln,
wie der Korper sagt, aber das ist ein Informationstrager und das mit ins Abwagen
einbeziehen.

**Jutta Ribbrock [00:36:58]**: Genau, weil das sind auch Sachen, finde ich, Gber die wir oft
hinweggehen. Wir nehmen das gar nicht so wahr und driicken das so weg, weil wir
denken, ach, das kénnen wir gerade nicht so gut gebrauchen. Dabei kbnnen wir es sogar



sehr gut gebrauchen fur den Entscheidungsprozess. Gibt es Entscheidungen in Ihrem
Leben, wo Sie im Nachhinein sagen, boah, das ist mir schwergefallen, aber hinterher hat
sich es als gut erwiesen oder umgekehrt oder wo Sie besonders Angst hatten, diese
Entscheidung zu treffen? Dass sich da irgendwelche Hirden in den Weg gestellt haben,
gefunhlt.

**Melanie Wolfers [00:37:33]**: Ja, da gibt es schon zwei grof3e Entscheidungen, die sehr
wegweisend waren. Das eine ist so **Studienwahl**, das andere mein **Lebensentwurf**.
Also so zum Studium, ich hab mich halt einfach fir total viel interessiert. Und das fand ich
schon schwierig, mich fur eine Sache zu entscheiden und eben gegen viele andere
Maoglichkeiten. Also da so diese Angst vor dem Mdglichkeitsschwund und das sich
festlegen und das nicht wissen, ja kann ich mir denn gewiss sein, dass das die richtige
Entscheidung ist, diese Not kenne ich. Und bin da auch durchaus damals einen intensiven
Entscheidungsprozess gegangen und habe eben so gemerkt, ja es ist richtig, wenn ich in
die Geisteswissenschaft reingehe, zumal bei mir einfach auch ein Unfall meinen
urspringlichen Studienwunsch, Musik zu studieren, verunmdglicht hat. Also da war keine
Entscheidung, sondern da musste ich mit einer echt schweren **Durchkreuzung** leben
lernen und dann war so die Frage, okay, was tue ich?

**Jutta Ribbrock [00:38:36]**: Konnten Sie dadurch ein nicht mehr spielen oder wie Sie
sagen.

**Melanie Wolfers [00:38:40]**: Ich wollte Querflote studieren und habe meine Schulter so
verletzt, dass ich einfach nicht Profimusikerin werden konnte. Und ich war total in diesen
Gleis eingespurt, mit extrem grol3er Freude und das war schon echt, echt, echt hart. Ja,
also das war dann keine Wahl, sondern da fangt dann so diese Wahl an, wie nehme ich
Stellung zu dem, was mir wiederfahrt. Also weil ich habe immer noch mal eine Wahl der
inneren Einstellung, wie gehe ich mit Zumutungen des Lebens um. Ja und da bin ich eben
in der Philosophie und Theologie gelandet. Also das war so eine grol3e Entscheidung mit
den Noten, die ich da auch kannte und die andere weitreichende Entscheidung, wo ich
durchaus auch Magengrummeln gespurt habe. Das war, als ich mich pudelwohl gefiihlt
habe in Minchen. Ich hatte an der Universitat einen Lehrauftrag, hatte eine tolle Stelle an
der, also in der Studierendenseelsorge, tolle Wohnung, nette Freunde und habe mich aber
doch gefragt, und geht es nicht fir mich doch noch mal woanders hin mit meiner
Lebensreise? Und habe lange auch schon so geschaut, ob Richtung **Ordensleben**,
also ein ganz bewusst spiritueller Lebensentwurf in einer Gemeinschaft fur mich das
Richtige ist. Und dann bin ich eben den **Salvatorianerinnen** begegnet, das ist die
Gemeinschatft, in der ich heute lebe, seit 18 Jahren, und da habe ich einerseits so
gemerkt, ja wow, das kann es sein. Und das war total schon, das war irgendwie so ein
bisschen so Liebe auf den ersten Blick. Und zugleich habe ich auch echt ziemlich,
ziemlich, ziemlich grol3e Angst bekommen, weil ich wusste, was ich alles aufgebe und
auch wusste, und wenn du da jetzt hingehst, es kann auch sein, dass du ein halbes Jahr
spater wieder weggehst, weil du merkst, das stimmt nicht. Und was fur mich dann wirklich
elementar war, um diesen Schritt zu wagen, war, dass mir irgendwie bewusst war,
Melanie, wenn du jetzt das nicht wagst und im konkreten Leben erfahrst, ob dieses Leben
in Gemeinschaft, ein Leben aus Stille und Gebet und zugleich im grof3en oder im
intensiven Engagement fur ein Stiickchen eine bessere Welt, wenn du das jetzt nicht
ausprobierst, dann wirst du dich in zehn oder 15 Jahren fragen, **lebst du an einer
erfullteren Version deiner selbst vorbei**? Und mit diesem nagenden Zweifel wollte ich
nicht leben. Und das hat mir den Mut gegeben zu gehen. Also meine Zelte abzubrechen in
Miinchen, nach Osterreich zu gehen und dann, irgendwann dann eben auch zu spiren, es
war der richtige Schritt. Aber ich glaube auch, wenn ich wieder gegangen ware, wére es



der richtige Schritt gewesen. Weil manche Dinge lassen sich nur im Konkreten erfahren
und nicht theoretisch.

**Jutta Ribbrock [00:41:08]**: Abklaren. Kénnen Sie das bitte nochmal sagen, dass wir uns
das jetzt alle merken kbnnen, mit diesem, an einem erfullteren Ich vorbeigehen?

**Melanie Wolfers [00:41:17]**: Ich weil3 nicht, wie ich es formuliert habe, aber das hat fur
mich so ganz viel mit **Selbstachtung** zu tun. Ich wollte nicht mit dem nagenden Zweifel
leben, Melanie, moglicherweise lebst du an einer erflllteren Version deines Lebens vorbei.
Mit diesem nagenden Zweifel wollte ich nicht riickblickend leben und deswegen habe ich
den Schritt gewagt. Und fur mich ist das nattrlich auch spirituell sehr getragen also es hat
fur mich jetzt spirituell gesprochen mit Berufung zu tun ich mdchte nicht an mir und der
erfullteren Version der lebendigeren Version meiner vorbeileben.

**Jutta Ribbrock [00:41:53]**: Das ist wunderschon. Also das, finde ich, kdnnen wir uns
alle ganz wunderbar mithnehmen aus diesem Gesprach, schon auf ein Kartchen schreiben.
Ein ganz schones Dach, finde ich, fir all das, wortiber wir heute reden, die
Entscheidungsprozesse. Konnen Sie ein, zwei Punkte sagen, die Sie da besonders
hingezogen haben, in diesen Orden zu gehen?

**Melanie Wolfers [00:42:20]**: Hat schon seit Jugendzeiten **Glaube, Spiritualitat, Stille,
Meditation** eine ganz grof3e Rolle gespielt. Hort sich vielleicht merkwirdig an, aber es ist
tatséchlich so. Seit meinem 13. Lebensjahr meditiere ich so taglich und das war flir mich
immer ein ganz wichtiger, das hat was mit der Mitte meines Lebens zu tun, aus der ich
leben mochte. Es war fur mich lange Zeit offen, was mein Lebensentwurf wird. Ich komme
selber aus einer grofRen Familie mit vielen Geschwistern und die haben wieder Kinder und
auch Kinder. Und irgendwie hat sich so mit der Zeit heraus kristallisiert. Ja, ich mdchte ein
Leben fihren, gemeinsam mit anderen. Ich méchte einen **einfachen Lebensstil** flhren,
in Solidaritat mit anderen. Wir haben ja kein Geld, kein eigenes Geld. Ich sage immer
gerne Ordensleute sind die altesten Kommunisten. Ja, was wir verdienen, geht in eine
gemeinsame Kasse. Davon streiten wir unseren Lebensunterhalt und der Rest geht an
soziale Projekte. Also einen einfachen Lebensstil in Solidaritat mit anderen, ein
gemeinsames Engagement. Wir sind naturlich alle in unterschiedlichen Berufen tatig und
doch unsere Gemeinschaft versteht sich eben auch dadurch, dass wir versuchen wollen,
ein Stuckchen die Welt, ein Stuckchen heller zu machen und eben so ein Leben aus Stille
und Gebet. Also ich bringe das gerne in ein Bild zum Ausdruck. Ich mdchte ein Leben
fiihren, wo ich einerseits die **Hande falte und die Armel hochkrempel**. Und das ist fiir
mich Ordensleben. Also ich merke im Ordenslebensentwurf, das ist das, was fur mich...

**Jutta Ribbrock [00:44:02]**: Ich finde, dass Sie auch diese zwei Seiten so was von
ausstrahlen. Ich weil3 ja, dass Sie viel Jugendarbeit machen und einfach mit Vortragen
und allem maéglichen schwer unterwegs sind. Also sie sind so mitten im pulsierenden
Leben und genau, das sehen meine Horerinnen oder unsere Horerinnen und Horer jetzt
nicht, dass Sie ganz doll nicken, wenn ich das sage. Und ich habe so dieses Bild von
Melanie Wolfers. Genau, Sie haben diese Zuriickgezogenheit. Oft sagt man ja auch, das
ist... Die allerbeste Basis daflir, auch wieder fur dieses Rausgehen. Es ist eine **Flle**,
aus der Sie schopfen und so wie Sie sprudeln, finde ich, spirt man auch die Fulle, aus der
Sie etwas geben. Ich bin schon sehr beschenkt, ja. Sie haben ja auch einen Podcast, Frau
Wolfers. Da wollte ich Sie nochmal nachfragen. Ganz schon mutig heif3t der. Dein Podcast
fur ein erfilltes Leben. Wie geht der so? Was bekommen wir da?



**Melanie Wolfers [00:45:08]**: Ja, es ist fur mich eine grof3e Freude, jetzt auch mit einem
Podcast eben unterwegs zu sein. Bislang war ich ja eher so in Vortragen und mit Blchern
und in Kursarbeit, Seminaren, Beratung. Ich bin davon Uberzeugt, jeder Mensch ist
innerlich sehr viel reicher als er ahnt und es ist meine Leidenschaft, Menschen darin zu
unterstitzen, mutig, wohlwollend zu erkunden, was steckt in mir und Ja, das so zur
Entfaltung zu bringen, was in ihnen steckt, die Chance, das eigene Lebens zu ergreifen.
Und es ist ja nicht so, das ist ja auch in meinen Buchern der Fall. Oder auch wenn wir jetzt
miteinander sprechen, ich habe ja eher Fragen formuliert oder Perspektiven. Was sind
zum Beispiel Bausteine einer tragféahigen Entscheidung. Also die Antworten auf die
wichtigen Fragen des Lebens kann immer nur jeder selbst geben. Und so ist das auch in
dem Podcast, dass ich da versuche einfach uber Fragen des Lebens ins Gesprach zu
kommen und ich bin total gliicklich, dass ich einen extrem interessanten Gesprachspartner
mit an Bord holen konnte. Andreas Bohrmann, ein Radiojournalist, der aus dem
politischen Bereich kommt, aus dem gesellschaftspolitischen und der mir einfach Locher in
den Bauch fragt und bisweilen echt Gberraschende Fragen bringt. Die ich mir nie gestellt
hatte, auf die ich nie gekommen ware, weil er eben auch noch mal aus einem ganz
anderen Milieu kommt. Ja, und wir denken nach tber Fragen, die so im Leben auftauchen,
wie zum Beispiel woraus schopfe ich Mut und Zuversicht oder wie finde ich zu einer guten
Entscheidung? Was waren meine grof3ten Krisen? Was hilft mir, wieder aufzustehen? Wie
finde ich raus, worauf es mir ankommt, wo wir vorhin driber gesprochen haben? Oder
auch Beziehungsthema. Wie kdnnen Beziehungswunden heilen? Wir knnen
Beziehungen... Aufleben? Wer kénnen wir flreinander sein? Wie gestalten wir unsere
Zukunft und wissen darum, dass wir nur diese eine Erde haben und miteinander auf ihr
Leben? Und auch ganz wichtig so die Frage, und was ist, wenn es anders kommt als
erhofft, eben auch sich so diesen **Schmerzpunkten des Lebens** zu stellen? Und tber
diese Themen kommen Andreas Bohrmann und ich 14-tagig ins Gesprach in dem
Podcast. Ganz schon mutig, dein Podcast fur ein erfllltes Leben. Ich meine, man hort ja
vielleicht meiner Zunge an. Ich komme aus Norddeutschland, auch wenn ich jetzt schon
17 Jahre in Wien lebe oder in Osterreich lebe und der Andreas Wohmann kommt auch
aus Norddeutschland. Und das ist irgendwie dann auch schén. Da geht dann auch so ein
bisschen so mein heimatliches Herz auf, wenn ich so leichten norddeutschen
Zungenschlag hore. Na, ganz ehrlich. Ja, und nattrlich wird in dem Podcast auch ganz
viel gelacht und nachgedacht. Und es gibt auch konkrete Tipps und Hinweise und
Anregungen, um um den Alltag gut zu meistern. Und darum geht's.

**Jutta Ribbrock [00:47:53]**: Wunderbar. Und dafiir méchte ich Anregung geben. Ich
wirde gerne eins noch ansprechen. Sie haben gerade von Schmerzpunkten gesprochen.
Es gibt Entscheidungen, die nicht nur uns betreffen, sondern auch unser Umfeld. Oder ich
treffe eine Entscheidung, die fir wen anders unangenehm ist. Also ein Chef oder eine
Chefin, der oder die jemanden kindigt. Eine Trennung. Ja, wir verlassen einen Menschen.
Oder Kinder, die unter der Trennung der Eltern leiden. **Folgen einer Entscheidung
aushalten** und seinen Frieden damit machen, auch wohlwissend, dass das fur andere
schmerzvoll ist. Das, finde ich, gehdrt mir zu den schwierigsten Dingen einer
Entscheidung.

**Melanie Wolfers [00:48:39]**: Ich weil3 nicht, ob das jeder so sagen wurde. Es ist auch
ein Personlichkeitsstil, ob man da auch ein Gespur hat fur das, was die Entscheidungen,
die man selber trifft, mit anderen macht. Manche sind ja erstaunlich empathiefrei. Und
daran leidet unsere Welt, dass wir nicht dariiber nachdenken, was macht unser Lebensstil,
was machen unsere Entscheidungen aus. Fur die nachkommenden Generationen, um das
jetzt mal ganz global zu sagen. Aber so ist es ja. Ja, das kann ich auch aus eigener
Erfahrung nur unterstreichen, wenn eben von der eigenen Entscheidung eben Folgen



ausgehen, unter denen andere wirklich leiden. Und ich denke, da ist es noch mal so ganz
besonders wichtig zu schauen, den Entscheidungsprozess maoglichst moglichst moglichst
gut zu gehen. Und dort, wo es... Es ist immer unterschiedlich, aber dort, wo es moglich ist,
eben auch die **Betroffenen mit an Bord** zu holen in den Entscheidungsprozess oder
eben auf jeden Fall zu versuchen, was zu verdeutlichen, wie wohl bei einer Kiindigung
oder so. Das sind ganz schwere Situationen. Ja, also das eine eben wirklich so den
Entscheidungsweg bestmdglich gehen, sich méglicherweise auch **Supervision oder
Beratung** holen, mit Leuten sprechen, die nicht involviert sind. Das zweite, die
betroffenen Personen so weit, wie es moglich ist, mit an Bord holen. Drittens, **Vorsorge
zu treffen**, wenn ich jetzt zum Beispiel eben fur die auch Verantwortung trage. Wie kann
ich das abfedern? Ahm... Und dann hoffe ich, dass man es sich auch wehtun lasst und
nicht abgebriht durchs Leben geht und dann noch irgendwie so spricht, wir haben jetzt
wieder ein paar Menschen freigesetzt, anstatt zu sagen, ich habe jemand
rausgeschmissen. Also ich finde das ja auch wirklich Itignerische Worte, wenn von
Entlassung einfach von Freisetzung gesprochen wird. Man muss ja einfach die Dinge beim
Namen nennen und zu sagen, okay, das ist nicht Freisetzung, sondern da werden Leute
auf die Stral3e gesetzt. Also dass auch die **Wirklichkeit nicht verschleiern**, sondern der
Wirklichkeit ins Gesicht sehen. Und auch in ihrer Harte, und sie benennen.

**Jutta Ribbrock [00:50:54]**: Und bei so persodnlichen Sachen, also jetzt zum Beispiel
eine Trennung, oft kommen ja danach noch **Schuldgefuihle**. Also das auch aushalten
beziehungsweise wie kénnen wir damit umgehen, um auch damit irgendwann tatséchlich
unseren Frieden zu machen.

**Melanie Wolfers [00:51:11]**: Ja, ich denke, eine Trennung ist natirlich immer total
komplex, gell? Also ich finde das schon wichtig. Also zum einen in einer Beziehungskrise
nicht zu schnell, das Handtuch zu werfen. Also ich arbeite viel mit jungen Leuten. Da
nehme ich schon wahr, dass relativ schnell ein Cut gemacht wird und bisweilen auch nur
Uber eine WhatsApp-Nachricht. Also... Das ist einfach auch damit zu rechnen, dass
langerfristige Engagements oder eben eine langerfristige Beziehung eben auch durch
schwierige Zeiten fuhrt. Und man da auch wirklich schaut, okay, kdnnen wir da
gemeinsam durchgehen? Moglicherweise auch mit Unterstiitzung von anderen. Also das
ware so das erste, ich denke da nicht zu schnell das Handtuch zu werfen und zu gucken,
konnen wir uns Hilfe holen. Aber wenn ich dann merke, und vielleicht ist das wirklich nur
mein Part und nicht der Part des Partners oder der Partnerin. Ja, es geht fur mich hier
nicht weiter, dann zu schauen, ja, da eben die entsprechenden Schritte zu gehen,
vielleicht sich erstmal, ja, einfach wohnungsmaRig auseinanderzuziehen und dann so im
Ruckblick auch Ursachenforschung auch da wieder betreiben. Was hat dazu gefihrt, also
und zwar nicht um sich ein schlechtes Gewissen zu machen, sondern um... Einfach ehrlich
auf den eigenen Lebensweg zu schauen und daraus auch zu **lernen fur die Zukunft**,
Und mdglicherweise stol3e ich auf das eine oder andere, wo ich sage, ja, das ist einfach
passiert, da haben wir uns so auseinandergeentwickelt und sich das wehtun zu lassen.
Aber mdglicherweise stol3e ich auch auf den einen oder anderen Punkt, wo ich auch nicht
wirklich achtsam gewesen bin oder auch mir Fehler unterlaufen sind. Und mich damit
**aussOhnen zu lernen**, mich annehmen zu lernen als ein Mensch, der sich getauscht
hat, der Dinge mies gemacht hat. Und auch das bin ich und gelingt es dann mit der Zeit
auch damit Frieden zu schlieRen. Das denke ich ist so die hohe Kunst der
**Selbstfreundschaft**. Dass mein Leben eben nicht eine Siegergeschichte ist, sondern
von Licht und Schatten gepragt und kann ich da zu einem Ja heranreifen. Und mir
personlich ist da eben auch wiederum so diese spirituelle Verankerung, dass ich im
Letzten drauf vertrauen darf und immer wieder auch ertasten kann. Ja, so dieser géttliche



Weltengrund, der ist Liebe und in diesem Weltengrund oder ich spreche von Goitt, ich bin
von ihm gehalten mit dem Licht.

**Jutta Ribbrock [00:53:41]**: Und dem Schatten. Das klingt einfach total nach
**Zuhause**.

**Melanie Wolfers [00:53:49]**: Schon, dass Sie das sagen. Und ist es das nicht, auch
dort, wo das so zwischenmenschlich gelingt, wo ich da sein darf, mit meiner Grél3e und
Schonheit und mit meiner Erbarmlichkeit und Blodheit, das ist doch wirklich ein
Nachhausekommen, oder? Unbedingt. Ganz schén. Und ich glaube, das ist immer wieder
hoffentlich mal in Beziehung mdglich, das zu erfahren. Aber nattrlich ware das Utber eine
Uberforderung eines Menschen, dass der uns ein solches Zuhause bieten soll. Da kann
unsere Sehnsucht nur ins Géttliche hineinreichen, ist meine Meinung.

**Jutta Ribbrock [00:54:22]**: Ja, und wir sind auch selber dafir verantwortlich, dass wir
ein schones Zuhause in uns haben. Das passt im Grunde auch zu dem, was Sie gesagt
haben heute.

**Melanie Wolfers [00:54:31]**: Ganz genau. Also das ist, das Gottliche ist ja nicht fern von
uns. Wenn, dann ist das ein Abtauchen in die Tiefe, in die Tiefe der Seele.

**Jutta Ribbrock [00:54:39]**: Wunderschon. Frau Wolfers, ich habe ja am Schluss immer
eine Frage, die ich meinen Gasten stelle und ich habe sie Ihnen beim letzten Mal auch
gestellt und ich bin total gespannt, was Sie heute sagen. Es gibt ja auch Veranderungen
und Entwicklungen. Die Frage ist immer, was... Jetzt bin ich gespannt.

**Melanie Wolfers [00:54:52]**: Jetzt bin ich total gespannt und dann werde ich mir
anhoren, was ich das letzte Mal geantwortet habe.

**Jutta Ribbrock [00:55:00]**: Was ist fur Sie personlich Gluck?

**Melanie Wolfers [00:55:04]**: Gluck ist, **im Hier und Jetzt zu sein**. Und mich nicht
denkend da herauszukatapultieren, sondern wirklich im Augenblick zu sein, ob er hell oder
dunkel ist und dazu Ja zu sagen.

**Jutta Ribbrock [00:55:21]**: Wunderbar, sehr schon, kurz und bindig. Und mdchten Sie
es noch wissen vom letzten Mal?

**Melanie Wolfers [00:55:25]**: Ich bitte drum.

**Jutta Ribbrock [00:55:28]**: Eigentlich passt das dazu. Sie hatten beim letzten Mal schon
so sehr daruber geschwarmt, wie schon lhre Arbeit als Seelsorgerin ist und wie Sie auch
bei den jungen Menschen dann sehen, wie jemand vielleicht auch mit Ihrer Unterstiitzung
auf den Weg kommt, den Weg findet und so weiter. Und damit haben Sie schon damals
ein sehr grof3es Glick beschrieben. Und dann habe ich eigentlich so einen kleinen
Stubser gegeben und habe gesagt bei meiner Frage, was ist fir Sie personlich Glick?
Manchmal liegt das Glick ja auch im Kleinen. Und dann haben Sie gesagt, ja, da gibt es
so eine Bank, auf die Sie sich gern setzen.

**Melanie Wolfers [00:56:18]**: Wenn ich noch erganzen darf, also es stimmt total schon,
dass Sie mich an dieses Bankerl erinnern, wie man hier in Osterreich sagt, Bankerl. Aber
fir mich ist das, was ich gerade gesagt habe, nicht nur auf diese stillen Momente



bezogen, sondern dann ware das Gluck relativ selten, weil ich nicht so oft auf die Bank
komme, sondern ich glaube, das kommt mir heute so, wenn Sie mich fragen. Also Glick,
wenn ich eben im Moment sein kann und den Augenblick lebe, erlebe, lebe im Wissen
darum, hier und jetzt, das ist das Leben und ich bin da mittendrin. Im lauten und im stillen,
ne? Genau. Im schoénen und im schwierigen.

**Jutta Ribbrock [00:57:04]**: Wunderbar. Liebe Melanie Wolfers, das war wieder so
schon mit Ihnen zu sprechen. Ich nehme mir ganz viel mit daraus. Dankeschon.

**Melanie Wolfers [00:57:12]**: Ich danke lhnen fiir dieses so anregende und verséhnliche
und humorvolle und nachdenkliche Gespréach, Frau Ribbrock.

**Jutta Ribbrock [00:57:26]**: Wenn dir dieser Podcast gefallen hat, dann freuen wir uns
sehr, wenn du uns eine kleine Bewertung schreibst. Ich sag schon mal vielen lieben Dank
dafir und wenn du mehr Uber Melanie Wolfers erfahren mdchtest, schau gern in die Show
Notes zu dieser Folge, da findest du auch einen Link zu ihrem Buch oder zu ihren
Bichern, das sind namlich jede Menge und noch viel mehr Tipps und Anregungen fir
einen bewussten Lebensstil und alles rund um die Themen Achtsamkeit, gesunde
Ernahrung, Fitness, Work-Life-Balance und vieles mehr findest du auf einfach-ganz-
leben.de. Noch mehr tolle Podcasts auf podcast.argon-verlag.de. Diesen Podcast kannst
du Uberall horen, wo es Podcasts gibt und dort auch kostenlos abonnieren. Alle zwei
Wochen gibt es eine neue Folge und ich freue mich sehr, wenn du wieder dabei bist. Ciao.

**Speaker 1 [00:59:06]**: Wenn wir mehr Gber unseren Schlaf wissten, was wirden wir
anders machen? Wirden wir immer zur gleichen Zeit ins Bett? Oder die Dinge vermeiden,
die unseren Schlaf stéren? Mit dem neuen Schlafindex misst die Apple Watch
regelmanige Schlafenszeiten, Unterbrechungen und Schlafdauer. Dann kombiniert sie die
Ergebnisse jeden Morgen zu einem leicht verstandlichen Wert zwischen 1 und 100. So
weil3t du, wie du deine Schlafqualitat verbessern kannst von gut auf ausgezeichnet. Das
ist der neue Schlafindex auf der Apple Watch. Erfordert ein iPhone 11 oder neuer.



