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R
ubriktitel

Ein neues  
Leben in  

A
chtsam

keit 

Thunersee-Persönlichkeiten

 Laura Scheidegger  
 M

elanie Gräbnitz (Fotow
elt), Christoph Hostettler

Es sieht unscheinbar aus, das kleine gelbe Containerhaus an der Gw
attstrasse, gleich  

gegenüber dem
 Strandbad. Doch hinter der Fassade im

 oberen Stock finden die ver- 
schiedensten Anlässe und Kurse statt. So auch die Pilates in Achtsam

keit Kurse von Doris 
M

ora. W
as Pilates in Achtsam

keit bedeutet und w
ie ihr w

ährend einer M
otorradtour in 

Vietnam
 klar w

urde, dass sie ihr Leben radikal ändern m
uss, erzählt Doris M

ora im
 Interview

. 

oris 
M

oras 
Lebens-

lauf 
liest 

sich 
ein-

drücklich, besonders 
w

enn m
an bedenkt, 

dass 
sie 

erst 
M

itte 
D

reissig ist. Sie hat einen M
aster in 

Psychologie und w
ar G

eschäftsfüh -
rerin des Vereins «D

as Beste der R
e-

gion». D
och dieses Leben voller A

b-
schlüsse 

und 
Stufen 

auf 
der 

K
arriereleiter liegt m

ittlerw
eile w

eit 

hinter ihr. «W
enn ich m

ir heute über -
lege, w

as ich früher alles in einem
 

Tag gem
acht habe! H

eute m
ache ich 

vielleicht in einer W
oche so viel!», 

erzählt sie schm
unzelnd und schaut 

sich zufrieden in ihrem
 gem

ütlich 
eingerichteten Pilates-Studio um

. 

KEIN
 PLATZ FÜR ZW

EIFEL 
W

enn D
oris M

ora über ihre A
usbil-

dung 
und 

ihre 
frühere 

K
arriere 

D
spricht, bringt sie auf den Punkt, 
w

as viele von uns sicherlich auch 
schon gespürt haben. «Ich w

urde 
schon früh im

m
er w

ieder gefragt, 
w

as ich einm
al w

erden w
ill, doch 

ich w
usste es nicht», erzählt sie. D

ies 
habe einen ungeheuren D

ruck in ihr 
aufgebaut. Sie entschied sich, Psy -
chologie zu studieren, da sie der 
M

ensch und das Zw
ischenm

enschli -
che interessierte. A

ls sie m
erkte, dass 
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das Studium
 nicht das R

ichtige für sie w
ar, 

m
achte 

sie 
trotzdem

 
w

eiter. 
«Ich 

w
ollte 

m
ich dieser Frage nach m

einem
 Ziel nicht 

schon w
ieder stellen! U

nd ich habe m
ir auch 

im
m

er gesagt, dass ich fertig m
ache, w

as 
ich anfange.» So schloss sie ihr Studium

 ab, 
w

ar M
arketing- und Kom

m
unikationsfach -

frau und w
urde schliesslich Teil der G

e-
schäftsleitung bei «D

as Beste der R
egion». 

Eine K
arriere w

ie aus dem
 Bilderbuch. D

och 
D

oris M
ora ging es zusehends schlechter, 

sie arbeitete zu viel und definierte sich nur 
noch über gute Leistungen. D

urch ihr W
is -

sen im
 Bereich der A

rbeits- und Personal-
psychologie bem

erkte sie zw
ar, dass ihre 

Lage langsam
 prekär w

urde, liess diese G
e -

danken jedoch nicht zu. «In gew
issem

 M
as-

se w
ar es w

ie ein Selbststudium
, denn m

ein 
Schw

erpunkt in der A
usbildung w

aren die 
T

hem
en Stress und Burn-out», bilanziert sie 

heute. «D
och ich versuchte stets, m

ich so be -
schäftigt w

ie m
öglich zu halten, dam

it erst 
gar kein Platz für Zw

eifel oder die Frage 
nach dem

 ganzen Sinn an m
einer A

rbeit in 
m

einem
 Kopf entstehen konnte.» 

SELBSTÄN
DIGKEIT? UN

M
Ö

GLICH
…

A
uf einer R

eise nach V
ietnam

 hatte D
oris 

M
ora ein Schlüsselerlebnis. W

ährend einer 
Tour sass sie hinter ihrem

 G
uide auf dem

 
M

otorrad und liess ihren Blick über die W
ei -

ten des Landes schw
eifen, als ihr plötzlich 

klar w
urde, dass sie sich entscheiden m

uss -
te. «Es fühlte sich an w

ie eine Entscheidung 
zw

ischen Leben und Tod: Entw
eder du lebst 

w
ieder für dich, oder du gehst zugrunde, 

w
enn du so w

eiterm
achst.» 

So beschloss sie, eine A
uszeit zu nehm

en 
und kündigte nach der R

ückkehr in die 
Schw

eiz ihre A
nstellung. D

iese 180-G
rad-  

W
endung w

ar zw
ar alles andere als einfach, 

doch D
oris M

ora nutzte die Zeit, um
 ver -

schiedene D
inge auszuprobieren und zu se-

hen, w
as ihr w

irklich Freude bereitet. Ihr 
w

ar Bew
egung schon im

m
er sehr w

ichtig, 
so fand sie schliesslich zum

 Pilates. Sie m
ie -

tete sich in einem
 Studio ein, um

 Lektionen 
anzubieten. Jedoch bem

erkte sie bald ein -
m

al, dass die M
ietsituation nicht optim

al 
w

ar, da sie ihre Stunden nicht geben konn -
te, w

ann sie w
ollte. Plötzlich keim

te der G
e-

«Ich ver- 
suchte stets, 

m
ich so be- 

schäftigt wie 
m

öglich zu 
halten, dam

it 
kein Platz 

für Zweifel 
oder die 

Frage nach 
dem

 Sinn  
an m

einer 
Arbeit in 

m
einem

 K
opf 

entstehen 
konnte.»

danke in ihr auf, sich selbstständig zu m
a-

chen. «Etw
as, w

as ich zuvor noch nie in Er- 
w

ägung gezogen hatte. Ich dachte im
m

er, 
dass es unm

öglich w
äre, m

ich selbstständig 
zu m

achen», erinnert sich D
oris M

ora. D
och 

ihre Intuition und ihr H
erz sagten ihr, dass 

die Zeit für diesen Schritt gekom
m

en sei. 
«Im

m
er öfters dürfen w

ir den Verstand ig -
norieren und auf das H

erz hören, in solchen 
M

om
enten w

eiss m
an dann einfach, dass 

eine Entscheidung richtig ist. Ein bisschen 
A

ngst ist dabei ganz norm
al.» 

N
IE M

EHR EIN
 BUSIN

ESSPLAN
!

Im
 A

nschluss an den Entscheid zur Selbst-
ständigkeit hat sich D

oris M
ora verschiede-

ne Studios angesehen. A
uch hier hatte sie 
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sich auf ihr Bauchgefühl, ihre Intuition ver-
lassen. Bei einem

 Studio m
usste m

it der Be-
w

erbung auch ein Businessplan eingereicht 
w

erden, da w
ar D

oris M
ora klar, dass das 

nichts w
erden w

ürde: «Ich habe m
ir bei m

ei -
ner Kündigung geschw

oren, dass ich nie w
ie-

der einen Businessplan schreiben w
erde!» 

D
ie dritte Besichtigung w

ar das Studio an 
der G

w
attstrasse, w

elches ihr auf A
nhieb 

zusagte. D
ann ging alles richtig schnell, w

ie 
sich D

oris M
ora erinnert. «Ich habe m

ir das 
Studio A

nfang M
ärz angesehen, im

 A
pril 

gab ich bereits m
eine erste K

lasse.» In die -
ser A

nfangszeit hatte sie sechs oder sieben 
Schüler, nicht genug um

 die Kosten zu de -
cken. «A

ber w
ie ich m

ir vorgenom
m

en hat-
te, w

ollte ich auf keinen Fall ein Business-
konzept aufstellen. Ich w

usste nur, dass 
m

ein Ertrag irgendw
ann m

einen A
ufw

and 
decken sollte.»  

PILATES IN
 ACHTSAM

KEIT
Seither bietet D

oris M
ora über die W

oche 
verteilt Pilates Kurse in A

chtsam
keit an. Im

 
G

egensatz zum
 herköm

m
lichen Pilates, das 

m
ittlerw

eile oft recht kom
petitiv und auf 

Leistung ausgelegt ist, geht es bei Pilates in 
A

chtsam
keit darum

, sich und den eigenen 
Körper w

ieder bew
usst spüren zu können. 

«Ich versuche im
m

er w
ieder, Tem

po aus den 
Ü

bungen zu nehm
en und in eine Lektion 

nur so viel zu packen, w
ie auch natürlich 

darin Platz hat.» M
uskelaufbau und m

ehr 
Bew

eglichkeit sind dabei ein ganz natürli -
cher N

ebeneffekt. A
m

 A
nfang sei sie noch 

stark nach Lehrbuch vorgegangen, erzählt 
D

oris M
ora, doch m

it der Zeit habe sie be -
gonnen, ihre Lektionen spontan zu gestal-
ten und baue nun einfach das ein, w

as sich 
im

 M
om

ent richtig anfühle. Im
 Som

m
er fin -

den bei sonnigem
 W

etter zusätzlich ein- bis 
zw

eim
al pro W

oche Pilates Lektionen am
 

See im
 Schadaupark statt. 

N
eben Pilates-K

lassen bietet D
oris M

ora in 
ihrem

 
Studio 

auch 
Inspirationsvorträge 

und sogenannte H
erzgespräche an, in de -

nen sie M
enschen begleitet. Zudem

 stellt sie 
interessierten M

enschen ihr Studio bedin -
gungslos für ihr W

irken und Tun zur Verfü-
gung. «D

ieses M
iteinander statt G

egenein-
ander liegt m

ir unglaublich am
 H

erzen», 
betont D

oris M
ora. «Ein w

ahrhaftiges M
itei -

nander entspringt aus der Fülle, w
o alle ihr 

Sein und ihre Einzigartigkeit leben und w
ir 

nicht m
ehr in einem

 Konkurrenzkam
pf m

it -
einander sind, sondern uns gegenseitig ins-
pirieren und unterstützen.» 

GLÜCKLICH AUCH O
HN

E DIPLOM
E 

N
atürlich bildet sich D

oris M
ora für ihre Pi-

lates Kurse auch regelm
ässig w

eiter. Jedoch 
legt sie dabei keinen W

ert m
ehr auf Prüfun -

gen 
und 

Zertifikate. 
«D

iplom
e 

und 
A

b-
schlüsse habe ich bereits genug», m

eint sie 
lächelnd. W

enn sie sehe, w
ie gestresst die 

anderen Kursteilnehm
er sind, w

eil sie w
is -

sen, dass sie am
 Ende der W

eiterbildung 
eine Prüfung ablegen m

üssen, erinnere sie 
dies stark an ihr altes Leben. «D

ie W
issens -

verm
ittlung im

 Studium
 lief nach dem

 M
ot-

to, sich m
öglichst viel W

issen in kurzer Zeit 
anzueignen und dieses dann auf A

bruf w
ie -

der auszuspucken», erinnert sie sich. «Ich 
habe im

m
er ein gutes G

edächtnis und eine 
gute 

M
enschenkenntnis 

gehabt, 
darum

 
w

ar ich im
 Studium

 und in der A
rbeitsw

elt 
auch so erfolgreich.» H

eute w
ill sie sich in 

ihrem
 Leben keinen Stress m

ehr m
achen, 

sondern folgt ihrer N
eugier und Begeiste -

rung, recherchiert und fragt einfach nach, 
w

enn sie das Bedürfnis hat, über ein T
hem

a 
m

ehr zu w
issen.  

N
ach diesem

 Prinzip lebt D
oris M

ora heute 
jeden A

spekt ihres Lebens. «Seit ich M
en -

schen als M
ensch auf A

ugenhöhe begegne, 
m

uss ich m
it niem

andem
 m

ehr diskutieren 

und keinen Streit m
ehr schlichten. Ich kann 

einfach m
achen auf w

as ich Lust habe und 
w

enn ich etw
as nicht m

ehr m
achen w

ill, 
dann höre ich auf dam

it oder m
ache eine 

Pause.» A
uch das R

eisen, eine von D
oris M

o -
ras grossen Leidenschaften, erlebt sie heute 
ganz anders. Früher sei es ein klarer Kont -
rast zu ihrer stressigen K

arriere gew
esen, 

heute erlebe sie keinen w
irklichen U

nter -
schied m

ehr zw
ischen A

rbeit, Freizeit und 
U

rlaub. «M
anchm

al kom
m

en m
ir im

m
er 

noch Tränen, w
enn ich darüber nachdenke, 

w
ie gut es m

ir geht und w
ie glücklich und 

frei ich bin», sagt sie über ihren Entscheid 
für ein neues Leben. «Ich hätte nie geglaubt, 
dass dies m

öglich w
äre und w

ürde es heute 
ehrlich gesagt auch im

m
er noch nicht glau -

ben, w
äre es m

ir nicht selber passiert.» 

DO
RIS M

O
RA GARRO 

G
w

attstrasse 2b, 3604 T
hun 

Telefon 079 796 61 94 
E-M

ail: doris@
gelingen.ch 

Blog: https://dorism
ora.com
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Heute erlebt 
sie keinen 
wirklichen 

U
nterschied 
m

ehr zwi-
schen Arbeit, 
Freizeit und 

U
rlaub.


