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ANDREAS HARTMANN

Eigentlich ist er im Bankgeschaft tatig — seit
Jahren aber auch als Laufer, Schwimmer,
Radfahrer und Bergsteiger unterwegs, als
Ausgleich zum Birojob. Aus Anlass des 30.
Jahrestages der Friedlichen Revolution von
1989 hat er sich mit dem Rad auf die 1.400
Kilometer entlang der friiheren innerdeutschen
Grenze gemacht: Protokoll einer ungewdhnli-
chen Radtour.

ROSALIE RENNER

Ist das eine /lebensiust-Geschichte? Rosalie ist
eine junge Frau von 18 Jahren und hat eine
Muskelkrankheit, wegen der sie weder alleine
sitzen, essen noch atmen kann. Trotzdem ist
sie nicht ohne Hoffnung, erzahlen ihre Freun-
dinnen. Es ist keine einfache, leichte Ge-
schichte, aber ein Portrat voller TrAume, guter
Laune und - ja — auch Lebenslust.

BERND TRUMPER

Als seine GroBmutter gerade beerdigt ist,

sitzt der Coach und Pastor seiner Mutter ge-
genliber, die weinend trauert: ,,Ich héatte ihr
noch so viel sagen wollen!* Flr Trimper ein
Schltsselerlebnis: ,,lch mdchte nicht, dass ich
meinen Kindern in 20 Jahren dasselbe sagen
muss!“ Er beginnt, mehr Qualitdtszeit mit sei-
nen Liebsten zu planen. Das bedeutet: mehr
Arbeit — und viel SpaB!
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»,WIr hatten
unsere Zeit ..."

Der Autor, Coach und Pastor Bernd C. Triimper wirbt fir mehr
»Qualitdtszeit” — mit den Menschen, die uns besonders wichtig sind.

Herr Triimper, hatten Sie heute schon eine
Qualititszeit?

Ja, mit mir selbst — und wenn Sie so wol-
len, mit Gott. Ich bin heute Morgen um 6
eine Stunde unterwegs gewesen, hab Projek-
te durchdacht, gebetet. Das hat mir gutgetan.

Was macht denn eine Zeitspanne zur
»Qualititszeit“?

Es geht um die bewusste Entscheidung, Qua-
litdt hineinzubringen in die Zeit; darum, mich
auf die Person, mit der ich diese Zeit habe —
meist geht es ja um jemand anderen — intensiv
einzulassen. Da geht es ums Zuhéren, das In-
teresse an meinem Gegeniiber, dieser Person
die volle Aufmerksamkeit zu schenken. Die
Zeit nicht vorbeiplitschern zu lassen.

Wie sind Sie selbst mit diesen Fragen kon-

frontiert worden?

Es fing an mit dem Tod meiner GrofSmutter.
Sie war eine sehr aktive Person, dynamisch bis
in ihre spiten Siebziger hinein. Bis ein Herz-
infarkt kam. Im Krankenwagen wurde sie

wiederbelebt — und von da lag sie monatelang
bei uns im Wohnzimmer, wo sie bei der Fami-
lie sein konnte, ohne irgendetwas sagen oder
tun zu kénnen. Es war ein Schock, vor allem
fiir meine Mutter. Nach der Beerdigung weinte
sie: Ich hitte ihr noch so viel sagen und mit ihr
machen wollen ... Und ich saff da und dach-
te: Ich méchte nicht, dass ich meinen Kindern
in 20 Jahren dasselbe sagen muss! Das war fiir
mich ein Schliisselmoment. Ich war 30, unsere
erste Tochter war gerade geboren, und ich wus-
ste, ich muss was dndern — jetzt oder nie!

Einen Moment iiber die personliche Ebe-
ne hinausgedacht: Warum sprechen wir
dariiber? Ist das ein allgemeines Gesell-
schaftsthema: Ausdruck einer schnelllebi-
gen Zeit, mit oberflichlichen Beziechungen
und kurz getakteten Alltagsabliufen?

Ja, das ist ein Riesenthema! Egal, wo ich hin-
komme und mit wem ich zu tun habe — das
Problem ist bei allen dasselbe: Jeder weifS, ,ich
sollte das so machen®. Aber kaum einer hat
eine Idee, wie man das anfingt.

lebenslust 41



Sollte Qualititszeit im #dglichen Leben
Platz haben?

Ja. Es gibt verschiedene Arten, wie ich Qua-

livdtszeit lebe. Das eine ist der Alltag: Wenn
meine Tochter kommt mit dem Hund und
fragt: Papa, kommst du mit?, dann sage ich
nicht immer Ja. Aber wir gehen immer wieder
mal eine Viertel- oder halbe Stunde zusam-
men — und es kommt immer zu Gesprichen.
Dann ist Qualitdtszeit etwas, das fest geplant
werden kann. Dabei
ist die Herausforde-
rung: Ich muss dafir
etwas liegen lassen.
Qualititszeit kostet,
immer!

Ich muss etwas
tun, aktiv werden,
die Initiative er-
greifen? Das ist
kein Selbstliufer?
Nein, auf keinen
Fall. Es muss in-
stalliert und insze-
niert werden. Ich
muss feste Rituale
einfithren in den Lebensbereichen, die mir

wichtig sind: mit meinen Eltern, meiner Frau
und meinen Kindern. Das sind fiir mich die
Kern-Qualititszeiten.

Wie werden solche Zeiten selbstverstindli-
cher Teil meines Lebens?

Alles, was wirklich wichtig ist im Leben, das
plane ich. Also auch die Qualititszeiten. Ich
plane und schaffe mir dafiir Freiriume in mei-
nem Terminkalender. Beispiel: Ich fithre ei-
nen sabbatorientierten Terminkalender. Das
bedeutet: Dort trage ich zuerst die Zeiten fiir
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die Familie ein, fiir meine Kinder, meine Frau,
fur die wirklich wichtigen Dinge — und dann
den Rest.

Sie planen tatsichlich erstmal die Quali-
titszeit mit Threr Familie — und dann erst
die anderen Dinge und Termine?

Ja.

Demnach miissen Sie alle Zeitpline syn-
chronisieren — oder kennen Sie die Pro-
gramme Ihrer Frau und Kinder so genau,
dass Sie das ,,blind“ eintragen kénnen?
(lacht) Je kleiner die Kinder sind, desto leichter
ist es natiirlich. Aber ja: Wir planen mit den Kin-
dern die groferen Termine etwa 18 Monate im
Voraus und tiberlegen, was wir machen. Das gibt
genug Spielraum, um auch die Flexibilitit zu ha-
ben, um Dinge noch zu verschieben. Man kann
diese Zeiten auch im Vierteljahres- oder Mo-
natsthythmus planen. Aber geplant sein miissen
sie, wenn sie stattfinden sollen. Mit meiner Frau
plane ich wochentiche ,,Ehe-Abende® und be-
sondere ,,Insel“-Zeiten fest ein. Der ,,Ehe-Qua-
litits-Abend“ ist fiir mich der Kern von allem.

Sie beschreiben, wie man Qualititszeiten
mit dem Ehepartner, den Kindern, Eltern,
Freunden, mit sich selbst und auch mit Gott
aufbaut. Nun kann ich diese Zeiten nicht
mit allen gleich leben. Wo fange ich an?
Wenn die Eltern noch leben, dann begin-
nen Sie da. Denn im Normalfall sind sie bald
nicht mehr da. Jemand sagte mal: ,,Wenn ein
alter Mensch stirbt, ist das, als wenn eine Bi-
bliothek abbrennt.“ Genau das passiert in vie-
len Familien: Die Alten sterben und viele Ge-
schichten wurden nie erzdhlt. Sie gehen verlo-
ren, fiir immer ... Deswegen frage ich: Papa,
was wiirdest du gern mit mir machen? Ich war
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mit meinem Vater schon in vielen Stidten, in
denen er gearbeitet hat. Er hat mich herumge-
fithrt und Geschichten erzihlt. Neulich waren
wir im Zoo — und da erzihlt er spontan, dass
der bekannte Zoologe und Tierfilmer Prof.
Grzimek immer in das Herrenausstattungsge-
schift kam, in dem mein Vater gearbeitet hat
— und zwar mit seiner Gepardendame Chee-
tah! Er hat das Tier an der Leine gefithrt wie
einen Hund ... Nichr alle Geschichten sind so
spannend, aber man hért doch immer wieder
etwas Neues, wenn man unterwegs ist, mit-
einander spricht oder zuhért.

Als nichstes planen Sie Zeiten mit Threm
Ehepartner - da zu investieren, ist ganz zen-
tral. Und das dritte sind natiirlich die Kinder.
Jeder Mensch entwickelt sich, macht neue
Erfahrungen. Deswegen ist es wichtig, im
Gesprich zu bleiben, zu fragen: Was sind dei-
ne Traume? Wovor hast du Angst? Wie kann
ich dich unterstiitzen? Was wiinschst du dir
von mir? — Diese offenen Fragen sind ein
Schliissel fiir jede Qualititszeit: Viel fragen
und dann aufmerksam und aktiv zuhéren.

Und wenn sie nicht reden wollen — oder
noch keine Antworten auf die Fragen ha-
ben ...?

Dann ist das auch véllig okay. Aber grundsitz-
lich erlebe ich, dass Menschen es lieben, iiber
sich zu reden. Das werden Sie auch kennen:
Wenn jemand interessiert an Thnen ist, Ih-
nen Fragen stellt, wirklich wissen will, was Sie
denken und fithlen — das ist kostbar!

Aber es bleibt zeitlebens eine liebevolle
und wertvolle Beziechungs-Arbeit?

Ja, es bleibt schon Arbeit. Wobei das Gegen-
iiber, wenn man es richtig macht, auch begei-
stert von diesen Zeiten ist. Mit meinen Eltern

sind die gemeinsamen Zeiten einfach schon.
Keiner weifs, wie viele Jahre wir noch haben:
vielleicht zehn, zwanzig — oder nur noch ein
Jahr. Das wollen wir nicht verpassen. Wenn
ich irgendwann hinter dem Sarg herlaufe,
moéchte ich sagen: Ich bereue nichts. Wir hat-
ten unsere Zeit. Wir haben sie genossen, wir
hatten Spafd zusammen. Mein Appell ist: Ar-
beitet an den Beziehungen zu den Menschen,
die euch die wichtigsten sind! Das geht iiber
Beziehungs-Arbeit, macht aber auch eine gan-
ze Menge Spaf3.

Vielen Dank fiir das Gesprich! <
Interview: Jérg Podworny
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