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innen zu machen, erfordert allerdings die Bereit-
schaft zu einer Auseinandersetzung mit sich selbst.

Doch wollen wir das überhaupt? Der Schrift-
steller Hermann Hesse hat in seinem Roman  
«Demian» einmal Folgendes zu diesem Thema 
festgehalten: «Das weiss ich heute: Nichts auf der 
Welt ist dem Menschen mehr zuwider, als den Weg 
zu gehen, der ihn zu sich selber führt.» 

Wichtige selbsterkenntnis
Denn zu erkennen, wer wir wirklich sind, ist oft 
ein langer und teilweise auch schmerzhafter Pro-
zess. Der Abgleich zwischen Selbst- und Fremd-
bild fällt nicht leicht. «Ich bin ja gar nicht so», 
heisst es nicht selten. Im Positiven oder im Nega-
tiven. In den Buchläden sind unzählige Bücher zu 
dieser Thematik zu finden. Tenor: «Keine Persön-
lichkeitsentwicklung ohne Selbsterkenntnis. Wir 
zeigen Ihnen, wie Sie mehr über sich herausfin-

den können.»
Definitionsgemäss versteht 

man unter Selbsterkenntnis die 
Erkenntnis einer Person über 
das eigene Selbst. Grundvoraus-
setzung dafür ist ein reflexives 
und möglichst objektives Be-
wusstsein über unser Denken 
und das eigene Verhalten. Wa-
rum sind wir so, wieso denken 

und handeln wir, wie wir es tun? Bei einem der-
artigen Prozess sollten eigene Standpunkte und 
Handlungen ehrlich auf den Prüfstand kommen. 
Keine leichte Sache. Die Fähigkeit zur Selbst- 
beobachtung und Reflexion ist in der Psychologie 
eine wesentliche Grundlage für die eigene  
Entwicklung. 

seelenheilung durch meditation
Der immer wieder zu hörende Rat «Sei doch ein-
fach ganz dich selbst» mag gut gemeint sein. Wir 
beurteilen schnell andere, beschreiben deren 
Stärken und Schwächen. Aber uns selbst erken-
nen zu können, wie wir wirklich sind, erfordert 
einigen Mut. Vielleicht enthüllt das Ergebnis  
gewisse Defizite und deutet auf einen Handlungs-
bedarf hin.

Es gibt durchaus Menschen, die diesen Schritt 
wagen. So zählt die Gesprächstherapie zu den 
häufigsten Formen der Psychotherapie. Sinn und 
Zweck besteht darin, sich selber besser kennen 
zu lernen, auch weiterzuentwickeln und Verhal-
tensmuster zu interpretieren. Der Weg ins Innere 
ist erfolgversprechend, wenn sich der Patient oder 
die Patientin öffnen kann. Dies wiederum erfor-
dert eine grosse Vertrauensbasis zwischen einer 
Therapeutin und einem Patienten, wie Geneviève 
Grimm-Montel festhält. 

Eine Reise nach innen anzutreten, zu sich selber 
zu finden, ist auch ein zentraler Bestandteil der 
Meditation. «Mithilfe der Meditation werden Sie 
feststellen, dass Sie niemals allein sind, sondern 
in allen Lebenssituationen geführt und behütet 
werden. Entdecken Sie sich selbst und Ihre urei-
genen Kräfte: So finden Sie mithilfe Ihres Seelen-
führers innere Kraft und Sicherheit», heisst es da 
etwa. Auf diesen Nenner lassen sich zahlreiche 
Meditations-Sachbücher zusammenfassen.

Meditation ist quasi eine Art geistige Ver- 
senkung, die das Hier und Jetzt ausblendet und 
uns in einen Zustand der inneren Harmonie  
katapultieren soll. Die Rede ist auch davon, dass 
sich der Geist beruhigt und alles auf die Atmung 
konzentriert wird. Diese jahrtausendealte Weis-
heitslehre Indiens will ein besseres Körpergefühl 
vermitteln. Welche Signale sendet der Körper aus? 
Wo drückt persönlich der Schuh?

Befindlichkeiten besser kennenzulernen und 
den eigenen Körper bewusster wahrzunehmen, 
ist auch das A und O von Yoga. Denn unser Geist, 
der Sitz unserer Gedankenwelt, ist ständig aktiv 
und wird immer wieder von zahlreichen Reizun-
gen überflutet. Die Gedanken kommen nicht mehr 
zur Ruhe.
 
innehalten, reflektieren, zu sich selbst finden
Eine inzwischen recht populär gewordene Mög-
lichkeit, sich dieser Reizüberflutung zumindest 
während einer kurzen Zeitspanne zu entziehen, 
bietet eine Auszeit in einem Kloster. «Ich will mir 
alle ein oder zwei Jahre einmal Zeit für mich selbst 
nehmen», sagte mir ein Kollege aus der Manager-
gilde, der in seinem ausserklösterlichen Leben 
von Termin zu Termin rennt. Innehalten, reflek-
tieren, zu sich selbst finden, statt stets getrieben 
und fremdbestimmt zu werden: Ein Kloster kann 
Abstand und Ruhe schenken, eine Grundvoraus-
setzung, um ins Ich vorzudringen. Das Leben soll 
auf einen wirken können, der Seelenführer für 
innere Kraft und Sicherheit sorgen.

Ein Weg zur Selbstfindung ist schliesslich auch 
die Hypnose. «Selbstfindung mit Hypnose, das 
eigene Selbst und den Weg erkennen»: Mit diesem 
Slogan wirbt eine Firma. Der Begriff Hypnose ent-
stammt dem Griechischen und bedeutet so viel 
wie «Schlaf». Hypnose soll einen direkten Zugang 
zu sich selbst ermöglichen. Doch es handelt sich 
nicht wirklich um Schlaf, eher um einen trance-
ähnlichen, entspannten und angstfreien Zustand. 
Er erlaubt, ganz sich selbst zu sein, frei von Er-
wartungen und gesellschaftlichen Normen, und 
soll einen unverstellten Blick auf die eigenen 
Träume und Wünsche ermöglichen. 
Die Möglichkeiten, sein eigenes Ich zu ergründen, 
sind so vielfältig wie das Leben selbst. 

lEbEnsraum

Warum sind wir so,  
wieso denken und  
handeln wir, wie wir  
es tun?

 «Ds Totemügerli». Diese Kurzgeschichte rund um 
die beiden Halbstarken «Schöppelimunggi» und 
«Houderebäseler», 1967 geschrieben, brachte dem 
Schriftsteller, Kabarettisten und Liedermacher 
Franz Hohler wohl seinerzeit den Durchbruch. 
Unvergessen bleiben die berndeutschen Aus-
drücke, die Hohler mit selber erfundenen misch-
te. Letztere klangen so gut nach Berndeutsch, 
dass sie zum Teil auch heute noch verwendet wer-
den. Wer weiss: Vielleicht hat es Franz Hohler ja 
«agschnäggelet», bei allen Auftritten immer das 
«Mügerli» vorzutragen. Denn heutzutage gehört 

Wacher Geist, offene 
Augen und Ohren
Träume sind für den Schriftsteller und 
Kabarettisten Franz Hohler sehr wichtig.  
Er reist gerne, weil dies die Augen für das 
Andere öffnet und so zur «Vitaminzufuhr 
für die Wahrnehmung» wird. 

Text: robert Bösiger Foto: Daniel rihs

«Die Augen sind meine 
Antennen»: Franz Hohler 
in seinem Arbeits zimmer.
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es nicht mehr wie selbstverständlich zu seinem 
Repertoire. Nun: Schliesslich hat Hohler seither 
auch viele neue Programme und Bücher geschrie-
ben, die mehr als genug (neuen) Stoff für Auftritte 
und Lesungen hergeben.  

Der mann und das Cello
Franz Hohler (77) wächst in Olten auf. Nach der 
Matura studiert er Germanistik und Romanistik 
an der Universität Zürich. Während der Studien-
zeit führt er sein erstes Soloprogramm «Pizzicato» 
auf (1965). Er bricht sein Studium ab, um sich 
ganz und gar der Kunst zu widmen. Schon bald 
zeigt sich: Hohler ist vielseitig begabt: Er kann 
Geschichten schreiben, erzählen, Lieder kompo-
nieren, singen und spielen. Das Cello wird ihm 
zur ständigen Begleiterin. 

Oft arbeitet er zusammen mit anderen Künst-
lern. So etwa mit dem Pantomimen René Quellet 
(Kindersendung «Spielhaus»), den Kabarettisten 
Emil Steinberger und Hanns Dieter Hüsch (1925–
2005). In den letzten Jahren wichtiger geworden 
ist für Hohler das Schreiben. So sind eine ganze 
Reihe von Geschichten und Büchern entstanden. 

Und so sind es vor allem Lesungen, die der in 
Zürich Oerlikon wohnende Schriftsteller bestrei-
tet. Obwohl: Corona-bedingt musste Hohler zahl-
reiche Lesungen aus seinem jüngsten Buch «Fahr-
planmässiger Aufenthalt» (Verlag Luchterhand) 
absagen. 

In diesem Buch geht es ums Reisen – und um 
die Geschichten dazu. Franz Hohler, oft mit dem 
Zug unterwegs, lässt uns teilhaben an seinen Be-
obachtungen und seinem Blick fürs Detail. Und 
dies wie von ihm gewohnt in kurzweiliger, oft au-
genzwinkernder Form – selbst dann, wenn es ihm 
selber nicht zum Lachen ist und er «politisch» 
wird. 

Das alter und die Preise
Es gehört zu Franz Hohlers grossen Fähigkeiten, 
mit wachem Geist, offenen Augen («das sind mei-
ne Antennen») und Ohren durch die Welt zu ge-
hen. So fällt ihm der Stoff für seine Geschichten 
buchstäblich vor die Füsse. 

Sein Cello hat Hohler in den Vorruhestand ge-
schickt. Und selber möchte er auch immer «pen-
sionierter» werden. Schliesslich werde auch er 
älter, wie er sagt. Im Jahre 2017 hat er das Gedicht-
bändchen «Alt?» publiziert. Bei Lesungen hat er 
dazu jeweils den Beatles-Klassiker «When I’m 
Sixty-Four» in seiner Dialektfassung vorgetragen: 

«Weni mol alt bi, sächzgi und meh, 
i hoff, es goht no lang, 
machsch mer denn von Zyt zu Zyt e Münzetee,
chunsch am Sunntig mit mer a See …?»

Seit über 50 Jahren verheiratet ist Franz Hohler 
übrigens mit seiner Jugendliebe, der Psychologin 
Ursula Nagel (77). 2004 publizierte sie selber 
 einen Gedichtband («Öpper het mini Chnöche ver-
tuuschet»). Das Ehepaar Hohler hat zwei Söhne. 
Die Liste von Hohlers Auszeichnungen und  
Preisen ist sehr lang. Sie reicht vom Conrad-  
Ferdi-nand-Meyer-Preis (1968) über den Binding- 
Preis für Natur- und Umweltschutz (2001) und den 
Salzburger Ehrenstier für das Lebenswerk (2008) 
bis zum Johann-Peter-Hebel-Preis (2014).

Rotkreuz-Notruf

Informationen unter Telefon 044 388 25 35

Meine Mutter will ihre Unabhängigkeit, ich ihre 
Sicherheit. Die Lösung: Der Rotkreuz-Notruf. Im 
Notfall wird schnell geholfen. Ich bin beruhigt – 
und sie kann weiterhin zuhause wohnen. 

«Da sind wir uns einig.»

anzeige

«Ich bin religiös, 
nur glaube ich 
nichts»: Franz 
Hohler

Wie wichtig ist das Reisen für Sie?
Franz Hohler: Reisen öffnet die Augen für das 
Andere; es ist eine Vitaminzufuhr für die Wahr-
nehmung. Das Reisen ist aber nicht unentbehr-
lich, denn das Andere kann auch vor meinem 
Gartentor vorbeikommen. 

Worauf schauen Sie besonders, wenn Sie  
verreisen? 
Am wichtigsten ist mir, die eigenen Augen offen 
zu halten. Ich weiss ja nicht im Voraus, was mir 
begegnet. Sehenswürdigkeiten gegenüber bin ich 
eher zurückhaltend. Wenn sich die Gelegenheit 
ergibt, schaue ich sie gerne an, aber vieles, was 
nicht im Reiseführer steht, ist ebenso sehens-
würdig oder erlebenswürdig. Auf der Busfahrt  
in die Eremitage St. Petersburg wurde mir mein 
Portemonnaie gestohlen – von wahren Meisterdieben. 
Die Ermitage bleibt für mich mit diesem Diebstahl 
verbunden. 

Reisen Sie eher im Inland oder im Ausland? 
Ich bin gern in Ländern, in denen andere Spra-
chen gesprochen werden und andere Lebensbe-
dingungen herrschen. Wäre ich nie in der soge-
nannten Dritten Welt gewesen, würde mir etwas 
fehlen. Aber auch das Inland kennt man weniger 
gut, als man meint, und es hält viele Überra-
schungen bereit. Darüber habe ich in meinen 
Büchern «52 Wanderungen» und «Spaziergänge» 
geschrieben.

Gibt es so etwas wie eine Lieblings- oder  
Herzensdestination für Sie?
Ja, eine Alp im Maggiatal, auf der wir inmitten 
eines wilden Waldes eine Hütte haben, und ein 
Haus im Hochtal Avers in Graubünden.

Und wie steht es mit dem «Reisen nach innen»? 
Was verstehen Sie darunter, Franz Hohler?
Zum Beispiel die Träume aufschreiben und über 
sie nachdenken. Es sind ja Nachrichten aus den 
entlegenen Gebieten des eigenen Reiches, Nach-
richten, die in einer Bildersprache verfasst sind, 
die wir nicht beherrschen. Vielleicht ist gerade 
dies unsere eigentliche Muttersprache. 

Welche Rolle spielen das Spirituelle  
und das Religiöse für Sie?
Sie nimmt im Alter eher zu. Ich bin religiös, wie 
jeder Mensch, nur glaube ich nichts. 

Erinnerungen sind es ja oft, die eine Reise nach 
innen ermöglichen. Wie wichtig sind sie für Sie?
Sehr wichtig. Wenn ich gebeten werde, etwas zu 
einem bestimmten Thema zu schreiben, kommt 
mir oft als Erstes eine Erinnerung hoch.

Wie gehen Sie um mit Erinnerungen? Bleiben 
nur die guten?
Jean Paul hat gesagt, die Erinnerung sei das ein-
zige Paradies, aus dem wir nicht vertrieben wer-
den können. Dem wäre hinzuzufügen, dass es 
ebenso gut eine Hölle sein kann. Wenn wir dieser 
Hölle entfliehen wollen, ist es gut, wenn wir mit 
jemandem darüber sprechen können. Aber Erin-
nerungen sind hartnäckig und kümmern sich 
nicht darum, ob wir sie gern haben oder nicht. 
Alle Erinnerungen zusammen – gut oder schlecht 
– ergeben ja einen Gang durchs Leben, und den 
gilt es zu akzeptieren. 

Tagträumen: Macht Franz Hohler auch hie und 
da davon Gebrauch?
Ja. Eine Geschichte erfinden heisst eigentlich 
nichts anderes als Tagträumen. 

Wie steht es mit der Fähigkeit, Fantasiewelten 
zu erbauen? Ist das bei Ihnen nicht ein Stück 
weit gleichbedeutend mit dem Erzählen von  
Geschichten?
Wenn man einen Schritt aus der Wirklichkeit in 
die Gedankenwelt tut, dann läuft eine stille Be-
gleiterin mit, die Fantasie, und wenn wir gut hin-
hören, erzählt sie schon Geschichten. Wir müssen 
ihr Sorge tragen, denn erfundene Geschichten 
sind Nahrung für die Wirklichkeit.  

«Fantasie ist unsere stille Begleiterin»
 
Ein Gespräch mit Franz Hohler zum Reisen nach innen und aussen.

anzeige

«alle Erinnerungen zusammen 
– gut oder schlecht – ergeben  
einen gang durchs leben, und  
den gilt es zu akzeptieren.»  
Franz hohler








