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Zur sofortigen Veröffentlichung

Selbstfindung ohne Koffer
Tobias Sauer zeigt in seinem neuen Ratgeber, dass die große innere Reise direkt vor der Haustür beginnt – und liefert 52 konkrete Schritte für ein Jahr voller Alltagsabenteuer
Trier, im Herbst 2026 – Wer kennt das Gefühl nicht: Der Job, die Familie, die vollen Kalender – und irgendwo dazwischen die leise Sehnsucht nach einem anderen Leben, einem anderen Ort, einer anderen Version von sich selbst. Die übliche Antwort lautet: Weltreise. Das Problem: Die wenigsten können sie sich leisten. Tobias Sauer, katholischer Theologe, Gründer und Vater zweier Kinder aus Trier, hat sich deshalb entschieden, die Reise anders zu denken – und das Ergebnis in einem ungewöhnlich ehrlichen Ratgeber festgehalten.
„Alles, was du suchst, ist schon hier. Eine Anleitung zur Selbstfindung ohne Weltreise" erscheint im Herbst 2026 im Herder Verlag und richtet sich an alle, die sich selbst ernst nehmen wollen – aber weder Zeit noch Geld für ein Sabbatjahr in Bali haben.

Ein Selbstversuch als Buch
Das Buch beginnt so, wie es aufhört: radikal ehrlich. Am 2. März 2025, um 10:27 Uhr, sitzt Sauer in seinem Büro in Trier und startet sein persönliches Selbstfindungsjahr – nicht mit gepacktem Koffer, sondern mit einer Tasse Espresso. Seine Ausgangssituation ist bewusst unspektakulär: kein Lottogewinn, keine Korrespondentenstelle im Ausland, kein dramatischer Burnout als erzählerischer Startschuss. Stattdessen: Alltag.
Über zwölf Monate hinweg dokumentiert Sauer 52 kleine Experimente, eingeteilt in fünf Kapitel: Entdecken, Entspannen, Genießen, Staunen und Ankommen. Jeder Schritt endet mit einer konkreten Checkliste, die Leserinnen und Leser einlädt, denselben Weg selbst zu gehen – Woche für Woche, falls gewünscht als eigenes Jahresprojekt.

Tiefgang statt Hochglanz
Was „Alles, was du suchst, ist schon hier" von anderen Ratgebern abhebt, ist die konsequente Verweigerung von Erfolgsversprechen. Sauer navigiert mit einem imaginären Paris-Navi durch das Trierer Industriegebiet und landet vor einem Stapel Europaletten. Er beschreibt, wie er mit geschlossenen Augen eine Espressotasse streichelt, um seine Sinne neu zu schärfen. Er gesteht, dass sein Digital-Detox-Experiment auf dem Campingplatz in der Eifel gescheitert ist. Und er berichtet offen davon, wie er Therapie begonnen hat – und warum er das für die wichtigste Entscheidung des gesamten Jahres hält.
Dieser letzte Punkt ist dem Autor besonders wichtig. In einem der berührendsten Kapitel des Buches schreibt er:
> „Keine Methode der Achtsamkeit und kein noch so toller spiritueller Kniff bringt irgendetwas, wenn in dir eine fundamentale Struktur verankert ist, die dich unbemerkt selbst sabotiert." (Bitte Zitat vor Verwendung mit dem Verlag abstimmen.)

Spiritualität, Pop und Psychologie – ein ungewöhnliches Trio
Sauer ist Theologe, und das merkt man dem Buch an – ohne dass es je missionarisch wird. Karl Rahners Begriff der Mystik begegnet hier dem „Fest & Flauschig"-Podcast. Michael Endes „Momo" liefert das Modell für echtes Zuhören, während die Spieltheorie von James Carse erklärt, warum Selbstfindung kein endliches Spiel ist, das man gewinnen oder verlieren kann. Benjamin Blimscho hängt als Ohrwurm über einem flamingofarbenen Abendhimmel, und die AirUp-Trinkflasche wird zum Einstieg in eine Lektion über Geruch und Geschmack.
Diese Mischung aus persönlicher Offenheit, kulturellen Referenzen und wissenschaftlich fundierter Reflexion macht das Buch zu mehr als einem Selbstoptimierungsguide. Es ist eine Einladung, den eigenen Alltag mit anderen Augen zu sehen – und dabei womöglich festzustellen, dass er mehr bereithält, als man dachte.
> „Für das Neue braucht es keine Schatzkarte, keinen Reiseführer, keinen Plan und keinen Tourguide." (Bitte Zitat vor Verwendung mit dem Verlag abstimmen.)

Gesellschaftliche Relevanz
In einer Zeit, in der Social Media täglich neue Aussteiger-Erfolgsgeschichten verspricht und der Druck, das eigene Leben zu optimieren oder dramatisch umzukrempeln, wächst, setzt Sauer einen bewussten Kontrapunkt: Veränderung scheitert nicht an fehlendem Geld oder fehlender Zeit für eine Weltreise, sondern an der Schwierigkeit, im Kleinen kontinuierlich in Bewegung zu bleiben. Diese These – so simpel sie klingt – ist in ihrer konsequenten Durchführung so ungewöhnlich wie ermutigend.
Das Buch richtet sich an Menschen zwischen 25 und 50, die sich zwischen Beruf, Familie und dem Gefühl eingerichtet haben, dass das „eigentliche Leben" irgendwo anders stattfindet – und die bereit sind, genauer hinzuschauen.
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