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Sommer-WohlfühltageSommer-Wohlfühltage
Spätestens dann, wenn die Tage wieder langsam länger wer-
den, kommt sie in uns auf: die Vorfreude auf den Sommer. 
Mehr noch: die Freude auf all das, was er mit sich bringt. 
Nach den tristen, grauen, kurzen und kalten Wintertagen 
sehnen wir uns allem entgegen, was uns mehr Helligkeit, 
Farbe und Wärme in den Alltag bringt. Zugleich hat die Som-
merzeit noch viel mehr mit im Gepäck.

Kleine und große Momente, Augenblicke, Kleine und große Momente, Augenblicke, 
Traditionen und Erlebnisse stehen für mehr Traditionen und Erlebnisse stehen für mehr 

als für eine Zeit als für eine Zeit 
im Kreislauf des Jahres.im Kreislauf des Jahres.
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Manches sehnen wir herbei, manches erleben und tun wir 
ganz automatisch, ohne darüber nachzudenken.

Dieses Buch möchte Sie anstiften, Dieses Buch möchte Sie anstiften, 
den Sommer in vollen Zügen, den Sommer in vollen Zügen, 

mit allen Sinnen und  mit allen Sinnen und  
in aller Tiefe seiner Eindrücke in aller Tiefe seiner Eindrücke 
zu kosten und zu genießen.zu kosten und zu genießen.

Es ist ein Lesebuch für eine sommerliche Inspiration und 
vielleicht auch eine Hilfe für eine Lebenshaltung, die weit 
mehr Wirkmacht hat als für die Zeit von Ende Mai bis An-
fang Oktober. 





Sommer-
Wohlfühltage



12

SommerzeitSommerzeit
Im Sommer, so heißt der Merksatz, stellt man die Garten-
möbel wieder vor das Haus. Damit prägen wir uns ein, wie 
wir Jahr für Jahr in Mitteleuropa mit der Uhrumstellung von 
der Winterzeit auf die Sommerzeit umgehen. Sobald unsere 
innere Uhr überwunden wurde – vielleicht auch hier und da 
der innere Schweinehund –, steht einer wirklichen Sommer-
zeit nichts mehr im Wege. 

Sommerzeit bedeutet: Sommerzeit bedeutet: 
mehr Zeit, mehr Muße, mehr Zeit, mehr Muße, 

mehr Draußensein, mehr Draußensein, 
mehr Unternehmungen, mehr . . .mehr Unternehmungen, mehr . . .

Die Sommerzeit hat Mehr-Wert. Wenn ich die Uhren auf 
Sommer umstelle, dann legt sich bei mir auch zugleich ein 
unsichtbarer Schalter um. Meine Energiespeicher sind über 
den Winter bereits aufgetankt worden und nun kann er 
kommen: der Sommer! Eigentlich mag ich mir das nicht von 
der Uhrzeit oder einem Termin für die Zeitumstellung sagen 
lassen. Aber: Es tut gut, irgendwann mal zu sagen: Ab jetzt 
bitte anders. Sommerlicher! Ich mag diese Zeitenwende. 



Ab hier und ab jetzt 
singe ich des Winters Abgesang. 
Er hat seine Schuldigkeit getan. 
Danke, aber jetzt anders. 

Mag sein, wir sehen uns wieder. 
Bis dahin empfehle ich mich

in die Sommerzeit. 
Zeitenwende für Leib und Seele. Zeitenwende für Leib und Seele. 



Auf einen Altar zu stellen:
Die DankbarkeitDankbarkeit für meine Eltern. 
Die Freunde,Freunde, die mich tragen. 

Das Buch,Buch, das mich inspiriert. 

Den Kuchen,Kuchen, der mein liebster ist. 

Und die Blume,Blume, deren Duft
mich immer wieder

fesselt. 
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MaialtarMaialtar
„Wonnemonat“ nennt man den Mai. Mit ihm explodiert die Na-
tur – das ist eine beeindruckende Demonstration für das Leben. 
An der Schwelle zwischen Frühling und Sommer ist der Mai ein 
wunderbarer Botschafter. Die katholische Kirche feiert in die-
sem Monat besonders Maria.

Mit ihrem Mit ihrem 
““
Ja“ zu Gottes Plan Ja“ zu Gottes Plan 

steht sie zugleich für das Ja zum Leben.steht sie zugleich für das Ja zum Leben.

Früher gab es in den Haushalten den Brauch, einen Maialtar im 
Haus zu errichten. Eine Marienfigur, vielleicht ein Kreuz, Kerzen, 
Flieder, Feldblumen und Hortensien wurden liebevoll dekoriert. 
Der Brauch ist vielerorts verloren gegangen und mit ihm oft 
auch diese Deutung des Monats Mai. Aus der Feder des Kompo-
nisten Robert Schumann stammt die Vertonung des Liedes: „Im 
wunderschönen Monat Mai“ – ob nun mit Maialtar oder ohne. 
Egal! Ich mag mich im Mai Jahr für Jahr wieder an das Schöne 
gewöhnen und möchte ihm einen Platz frei machen in meinem 
Alltag. Quasi eine Art Altar der Erinnerung für mich selber:

Wir leben von den schönen Dingen. Wir leben von den schönen Dingen. 
Wunderbar.Wunderbar.
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MaibaumMaibaum
„Der Mai ist gekommen“, so singt es in unserer Nachbar-
schaft am letzten Aprilabend traditionell. Dann stellen die 
Nachbarn einen großen Baum oder Pfahl auf. An dessen 
Spitze thront der „Maistecken“. Das ist eine junge, frisch-
grüne Birke, die mit bunten Bändern geschmückt ist. Dieser 
Anlass führt nach dem langen Winter vielerorts Freundes-
kreise und Nachbarschaften wieder zusammen.

Wunderbar merkt man da, Wunderbar merkt man da, 
dass wir (in aller Unterschiedlichkeit) dass wir (in aller Unterschiedlichkeit) 

eine gemeinsame Mitte haben.eine gemeinsame Mitte haben.

Das ist nicht unwichtig in diesen Zeiten, wenn man in die 
Welt blickt. Einen kleineren Maien stecken übrigens die ver-
liebten (und meist jungen) Männer in dieser Nacht auch 
ihren Schwärmen an die Dachrinne. Bis in den Juni hinein 
stehen die Bäume dann dort; übrigens auch dann, wenn sie 
schon längst verwelkt sind. Die Botschaft ist toll: „Der Mai 
ist gekommen“ und damit auch die Aufforderung: Mach was 
draus! Spätestens jetzt ist es gut, sich eine neue Botschaft 
an den Hut zu stecken. Es muss ja kein Birkenzweig sein. 



Den Mai zu lieben heißt: 
dem Frühling zu trauen, 
dass er den Sommer bringt. 

Den Mai zu lieben heißt: 
dem Aufbruch zu trauen, 
dass er neue Erfahrungen bringt. 

Der Mai ist gekommen,
die Ideen können sprießen! die Ideen können sprießen! 
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BlumenkastenbepflanzungBlumenkastenbepflanzung
Die Bepflanzung unserer Blumenkästen schiebe ich meist et-
was vor mir her. Der Grund ist vielleicht, dass ich die Kästen 
und Töpfe aus dem Vorjahr im Herbst einfach in den Schuppen 
stelle. Dort stehen sie dann: spinnenwebenbenetzt und oft 
noch mit der eingegangenen Pracht des letzten Sommers. Die 
verdorrten Geranien, Fuchsien und wie sie alle heißen machen 
in diesem Zustand keinen guten Eindruck. Dennoch erinnern 
sie mich an die Tage eines Sommers, den ich erleben und ge-
stalten durfte. Während ich die miteinander verflochtenen 
Wurzelballen samt Erde aus den Blumenkästen kippe, denke 
ich darüber nach. Ich kann nicht abstreiten, dass diese Gedan-
ken in mir auch die Vergänglichkeit und Unwiederholbarkeit 
des Momentes ins Blickfeld holen. Irgendwie eine verrückte 
Situation, mitten im späten Frühling. Eigentlich geht es ja jetzt 
um neues Leben, überall in der Schöpfung. Spätestens wenn 
ich die neue Blumenerde in die Hand nehme, wendet sich da-
rum auch meine Stimmung. Es darf wieder Neues kommen.

Aber: Das geht nur, Aber: Das geht nur, 
wenn man sich zuvor ernsthaft wenn man sich zuvor ernsthaft 

mit dem Alten  auseinandergesetzt hat. mit dem Alten  auseinandergesetzt hat. 
Eigentlich genau wie im echten Leben. Eigentlich genau wie im echten Leben. 
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Saisoneröffnung für das Leben .
Ich bereite vor, was ich erleben mag:

Sommermomente. 

Was mich hindert, werfe ich weg. 
Was mir nutzt, hebe ich auf. 

Ich mache Platz für Blühendes. 



Himmelfahrtskommando LebenHimmelfahrtskommando Leben
heißt der Film,
in dem ich spiele. 

Der Weg ist 
nicht immer einfach. 

Das Ziel macht aber Mut,Das Ziel macht aber Mut,
ihn zu gestalten. 
Und unterwegs: das volle Leben. 
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HimmelfahrtsgedankenHimmelfahrtsgedanken
Von der Himmelfahrt Jesu, die Christen 40 Tage nach Os-
tern feiern, wird eine schöne Begebenheit berichtet. Dort, 
wo Jesus zum Himmel aufgefahren sein soll, sollen seine 
Fußabdrücke zurückgeblieben sein. Ob das so gewesen ist? 
Keine Ahnung. Allerdings kann ich sagen, dass ich Fußab-
drücke mag. Solche, die man sehen kann, aber auch die un-
sichtbaren. Sie erzählen uns von Dingen, die es wirklich gab. 
Von Menschen, Momenten, Erfahrungen, Erlebnissen, die 
vergangen sind, aber zeitlebens mit uns gehen. Ich mag es, 
im Sommer über diese „Abdrücke“ in meinem Leben nach-
zudenken. Bei einem Spaziergang, beim Ausruhen auf der 
Liege, bei der Gartenarbeit oder am Meer. Die Fülle und die 
Pracht des Sommers zeigen mir, was es alles schon gab und 
auch, was es noch alles geben kann.

Das Das 
““
Himmelfahrtskommando Leben“ Himmelfahrtskommando Leben“ 

ist nicht immer ohne Risiko, ist nicht immer ohne Risiko, 
aber es hinterlässt Spuren. aber es hinterlässt Spuren. 

Aus und mit ihnen darf Aus und mit ihnen darf 
und muss ich leben.und muss ich leben.
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PfingstgefühlPfingstgefühl
Keine Frage: Im Sommer habe ich deutlich mehr Energie als 
in der dunklen Jahreszeit. Das mag unterschiedliche Gründe 
haben. Vor allem aber kann ich mich in der warmen Jahres-
zeit schneller und intensiver für das ein oder andere Projekt 
begeistern lassen. Auch die Ideen und die Kreativität fließen 
irgendwie leichter und ich bin viel produktiver als im dunk-
len, kalten Winter. Ein sommerliches Fest mag ich beson-
ders: 50 Tage nach Ostern feiern wir Pfingsten. Der Heilige 
Geist steht in der Mitte. Er steht für Begeisterung und soll 
der Motor sein für alles, was wir Menschen so tun und was 
uns ausmacht. Als er das erste Mal auf die Jünger Jesu her-
abkam, soll das wie ein Brausen gewesen sein. Das ist – zu-
gegebenermaßen – bei mir bisher ausgeblieben. Aber: Ich 
feiere an Pfingsten meine verrückte Art.

Ich feiere auch die Ideen, Ich feiere auch die Ideen, 
die es noch nicht gibt, die es noch nicht gibt, 

die aber sicher kommen werden. die aber sicher kommen werden. 
Dafür kann ich mich Dafür kann ich mich 

be-geist-ern. be-geist-ern. 



Heiliger Geist möge mir helfen, 
eine neue Sprache 
der Liebe zu sprechen. 

Heiliger Geist möge mir helfen, 
in allen Ideen den Überblick 

zu behalten.

Heiliger Geist möge mir helfen, 
mich selber und meine  Begeisterung 
zu feiern. 

Komm, Heiliger Geist! 
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FahrradinspektionFahrradinspektion
Ökologisch gesehen wäre es sicher sinnvoll. Aber: das Fahr-
rad fasse ich im Winter höchst selten an. Das Wetter ist mir 
oft zu kalt, zu nass. Außerdem mag ich es nicht sonderlich, 
wenn ich mich erst in zig Lagen schützender und wärmen-
der Kleidung verpacken muss, die dann am Zielort eher 
stört. Aus diesem Grund ist spätestens im Sommer wieder 
Zeit, das Fahrrad genauer in Augenschein zu nehmen. Meist 
muss da kein Mechaniker draufsehen. Trotzdem ist der ein 
oder andere prüfende und kontrollierende Blick sinnvoll. 
Was macht der Reifendruck? Quietscht es irgendwo? Funk-
tionieren die Lampen und sind alle Reflektoren noch da, wo 
sie hingehören? Vielleicht ist diese Arbeit ja nicht nur beim 
Drahtesel angebracht.

Ich möchte auch bei mir einen solchen Ich möchte auch bei mir einen solchen 
Inspektionstermin andenken.Inspektionstermin andenken.

Nur für mich mag ich mal durchchecken, ob in meinem Le-
ben und in mir drin alles in Ordnung und sicher ist. Dann 
kann die Fahrt durchs Leben wieder losgehen. 
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Kleiner Check: 
Mag ich mein HeuteHeute?
Akzeptiere ich
mein GesternGestern?

Dann kann ich
doch sicher
in das  MorgenMorgen starten.
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Eingerichtet im Durcheinander. 

Mein Leben ist keine 
sterile  Möbelausstellung.

Mag sein, dass es 
hier und da nicht stimmig ist. 

Aber: Ich bin gut eingerichtet. Ich bin gut eingerichtet. 
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Gartenmöbel Gartenmöbel 
Ich bewundere immer die Prospekte der Möbelhäuser, Bau-
märkte und Gartencenter, die in diesen Wochen in meinen 
Briefkasten flattern. Dort präsentieren sich wunderbare und 
einladende Bilder von ganzen Relax-Landschaften für den Gar-
ten. Loungesessel, Sonnenliegen, Strandkörbe, Gartentische 
mit passenden Stühlen und geschmackvollen Sitzbezügen. 
Was mir imponiert, ist, dass alles zueinander passt. Das ein-
heitliche Bild hat schon was. Und dann schaue ich auf meine 
Gartenmöbelsammlung, die mit den ersten warmen Tagen 
den Weg auf unsere Terrasse findet. Ein Gartentisch, der mitt-
lerweile etwas wackelt. Fünf tadellose Flechtsessel, die je-
mand in völlig einwandfreiem Zustand zum Sperrmüll gestellt 
hat. Insgesamt nennen wir acht Stühle unser Eigen, weil wir 
gerne Besuch haben. Allerdings in drei verschiedenen Ausfüh-
rungen. Kurzum: Nichts passt so richtig zueinander. Trotzdem: 
Ich (und ich glaube, auch viele Gäste) finde es gemütlich.

Diese Vielfalt ist mit der Zeit gewachsen und hat so für Diese Vielfalt ist mit der Zeit gewachsen und hat so für 
jeden Sitz- und Stilgeschmack etwas zu bieten.jeden Sitz- und Stilgeschmack etwas zu bieten.

In meinem Leben ist es jedenfalls nicht viel anders. Es mag 
auf den ersten Blick nicht alles zueinander passen, aber ich 
fühle mich wohl. Es ist: gemütlich für mein Gemüt. 
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SpargelsaisonSpargelsaison
Inzwischen ist der Markt der Möglichkeiten in der Obst- und 
Gemüseabteilung scheinbar unbegrenzt. Saisonprodukte aus 
dem Sommer auch im Winter zum Kauf angeboten zu be-
kommen, das haut keinen mehr so richtig vom Hocker. Beim 
Spargel aber – und das gefällt mir – sind die Regeln klar. Mit 
etwas Glück beim Wetter beginnt die Saison des weißen Gol-
des um Ostern herum. Das Ende ist aber immer gleich: der 
24. Juni eines jeden Jahres. Danach ruht die Pflanze aus, um 

Zu seiner Zeit der Spargel,
die Erdbeeren und auch der Rosenkohl. 
Zu seiner Zeit das Eis und der Cocktail
im sommerlichen Garten. 
Zu seiner Zeit die erste Liebe,
der Liebeskummer und auch der Streit. 
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im nächsten Jahr wieder neu Gaumenschmaus zu liefern. 
Als Spargelfan mag ich diese Zeit. Ich mag aber auch, dass 
sie nicht unbegrenzt ist. Das macht es irgendwie besonders 
und zählt deshalb unbenommen zu meinen Sommermomen-
ten. Eingekochter Dosenspargel, bin ich überzeugt, kann gar 
nichts. Und so nutze ich die drei Monate aus, in vollen Zügen.

Vielleicht ist diese Erkenntnis auch im Leben gut: Vielleicht ist diese Erkenntnis auch im Leben gut: 
die Saison nutzen und erkennen, dass Eingekochtes die Saison nutzen und erkennen, dass Eingekochtes 

nicht so richtig glücklich macht. Also: Mein Plädoyer nicht so richtig glücklich macht. Also: Mein Plädoyer 
für die Frische der Saison. Auch im Leben!für die Frische der Saison. Auch im Leben!

Zu seiner Zeit auch der Abschied
und die Trauer. 

Alles zu seiner Zeit. Alles zu seiner Zeit. 
Lebens-Zeiten-Saison. 



30

Radtour Radtour 
Ich fahre gerne Rad. Seitdem unsere Kinder relativ sicher auf 
den zwei Rädern unterwegs sind, ist auch diese Freizeitgestal-
tung für uns alle möglich. Ehrlich gesagt, käme ich nicht auf 
die Idee, allein eine Radtour zu machen. Wenn ich alleine rade-
le, dann hat das immer pragmatische Gründe. Das Vergnügen 
kommt erst dann auf, wenn man zusammen unterwegs ist.

Das ist für mich das Sommergefühl:  Das ist für mich das Sommergefühl:  
den Wind in den Haaren spüren, den Wind in den Haaren spüren, 

die Landluft einatmen, die Landluft einatmen, 
Eindrücke gewinnen und sich darüber Eindrücke gewinnen und sich darüber 

austauschen.austauschen.

Das tut immer gut, macht mir aber in Gesellschaft einfach 
mehr Spaß. Wenn man gute Begleiter hat, sind übrigens die 
Steigungen und Anstrengungen trotzdem da, sie fallen aber 
irgendwie nicht so auf. Vielleicht, weil man sie gemeinsam an-
geht und meistert und weil Gesellschaft auch ablenkt. Ich bin 
kein Allein-Radler … und ein Einzelgänger schon gar nicht. Ich 
nutze die Sommerzeit, um auch dafür einmal dankbar zu sein. 
Auch (aber eben nicht nur) bei unseren Radtouren. 
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Einander zu haben
ist Geschenk.
Einander zu trauen
ist Herausforderung.
Mit-e inander
hat immer Mehrwert.
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Ich mag
so viel
überbrücken: 

- meine LangeweileLangeweile
- meine LustlosigkeitLustlosigkeit
- meine VorurteileVorurteile
- meine MüdigkeitMüdigkeit
- meine TrauerTrauer
- mein AusgebranntseinAusgebranntsein
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BrückentageBrückentage
Einige sind von Bundesland zu Bundesland unterschiedlich: 
jene Feiertage, die in der hellen Jahreszeit unsere Wochen un-
terbrechen. Der 1. Mai, Christi Himmelfahrt, Fronleichnam, 
Pfingsten, aber auch der Tag der deutschen Einheit am 3. Ok-
tober sind beliebte Möglichkeiten, um „was dranzuhängen“. 
Mit dem Einsatz eines einzigen Urlaubstages kann man einen 
ganzen Batzen Freizeit gewinnen. Ich schaue regelmäßig am 
Jahresende in den Kalender des kommenden Jahres, um her-
auszufinden, was das nächste Jahr an Brückentagen hergibt. 
Eigentlich ist das ja eine schöne Aufgabe:

Wo, wann und wie Wo, wann und wie 
kann ich mit wenig Aufwand kann ich mit wenig Aufwand 

viel Lebensqualität gewinnen?viel Lebensqualität gewinnen?

Unabhängig vom Brückentag kann das überhaupt eine wich-
tige Frage sein in allen Alltäglichkeiten des Lebens. Vielleicht 
tut so ein Brückentag auch ohne Feiertag mal gut, wenn man 
ihn einfach nötig hat. Mag sein, mitten im Jahr. 

Brückentage sind höchst willkommen!
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Der Geruch von Sommerregen, der Geschmack 
von süßen Kirschen, der Anblick eines reifen 
Kornfeldes, das Rauschen der Meeresbran-
dung … Dieses Buch möchte dazu einladen, 

den Sommer und seine Feste mit allen Sinnen 
zu genießen und den eigenen Akku mit Wärme 

und Licht aufzuladen. Es erinnert uns daran, 
wie schön es ist, die Seele baumeln zu lassen 

und nachzudenken über das, was uns guttut – 
aber auch über das, was uns das Leben unnö-
tig schwer macht. Kurze Impulstexte zeigen 

auf, wie man das Sommergefühl in den Alltag 
 hinüberretten und den kleinen und größeren 

Herausforderungen mit neuem Schwung  
begegnen kann.
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