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Fir Claudia
und alle Menschen,

die mit dem Herzen sehen.
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In Einfachheit und Veredelung liegt Reichtum.

Laotse (6. Jahrhundert v. Chr.)
Chinesischer Philosoph

|. Reduziere deine Moglichkeiten -
entscheide dich!

Nichts ist unméglich. Also alles erreichbar. Uberfluss und
scheinbar endlose WahImdglichkeiten im Reich der Freiheit.
Alles hier und alles jetzt - Wunscherfiillung auf Bestellung.
Und dennoch - wir kriegen nie genug.

Da stimmt doch was nicht.

Die Multioptionsgesellschaft (alles steht zur Verfiigung)
macht uns leider nicht gliicklicher. Ganz im Gegenteil. Wenn
wir alle Mdglichkeiten haben, wéchst in vielen von uns die
Angst, nicht alle ausschépfen zu kdnnen, ja die wesentlichen
Angebote des Lebens zu verpassen.



Befreiung aus dem Hin und Her des Lebens

»Das kann doch nicht alles gewesen seinl« ist ein Ausloser fiir
Lebensumbriiche. Sie kénnen auf direktem Wege in die psy-
chologische Zwickmiihle der Nichtentscheidung oder geradewegs
insScheitern fiihren.So wird aus den viel zitierten Gliicksformeln
oft eine »Anleitung zum Ungliicklichsein«.

Der Philosoph Richard David Precht’ beschreibt die Erh6hung
der Wahlmdglichkeiten als eine der vielen Ursachen fir
menschliche Unzufriedenheit. Schon die Rolling Stones wussten:
You can't always get what you want.? Heiko Ernst, Psychologe,
sieht »so vieles, was zu wollen sich lohnen wiirde. Wir wollen
abnehmen, gesund bleiben, unsverwirklichen, etwas dazulernen,
auf hundert Arten gliicklich sein: ein Uberfluss an Zieleng, die
wir sinnvollerweise reduzieren sollten.

Die Vielfalt liberfordert uns. »Auf der Suche nach der Erfiillung
ihrer Sehnsiichte verirren sich immer mehr Menscheng, sagt
der Hirnforscher Gerald Hiither. »Sie haben kein Zeitproblem,
sondern ein Gewichtungsproblem.«* Sie wissen nicht mehr,
was bedeutsam ist.

Wer aber sicher ist, was in seinem Leben zahlt, was Sinn und
Wert besitzt, der braucht nicht standig nach Neuem zu gie-
ren.

Wenn die Wahlmdglichkeiten kleiner werden, wird auch die
Uberforderung kleiner. Reduziere also deine Méglichkeiten -
und scheide Wesentliches von Unwesentlichem. So gewinnst
du mehr Freiheit und Energiel®



1. Nimm Uberfliissiges weg!

Perfektion ist nicht dann erreicht, wenn man
nichts mehr hinzufiigen, sondern wenn man nichts
mehr weglassen kann.

Antoine de Saint-Exupéry (1900-1944)
franzésischer Schriftsteller

Wenn wir Menschen zu unserer Essenz kommen wollen, zur
wahrenTiefe unserer Talente und zur GroBe unserer Fahigkeiten,
mussen wir nichts mehr hinzufligen. Ganz im Gegenteil: Wir
mussen etwas wegnehmen! Wir miissen etwas verlieren, um
etwas zu gewinnen.

1.1 Lehrbeispiel 1: Michelangelo und der Diamant

Ein Meister des Wegnehmens war der weltberiihmte Kiinstler
Michelangelo Buonarroti. Sein biblischer David, zwischen
1501 und 1504 in Florenz entstanden, gilt als die bekannteste
Skulptur der Kunstgeschichte. Michelangelo, dem groBen
Genie, stand ein riesiger Marmorblock aus Carrara zur
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Befreiung aus dem Hin und Her des Lebens

Verfligung, den zwei andere Bildhauer in grob behauenem
Zustand hinterlassen hatten.

Es ist tiberliefert, dass der Kiinstler nach der Vollendung seines
Werkes Folgendes gesagt haben soll: Schon von Anfang an sah
ich im Marmorblock den David in seiner ganzen GréBe und
Gestalt. Ich brauchte also nichts hinzuzufligen. Ich musste nur
wegnehmen, was nicht David war.

Neben diesem markanten Steinbild hat sich uns als zweiter
Archetypus ein biblisches Bild aus der lebendigen Gartenwelt
eingeprdgt®: das Gleichnis vom Rebstock.” Selbst das orga-
nische Wachstum braucht, um reichlich Frucht zu tragen, das
Beschneiden der Bdume und der Reben.

Wenn ich Liebe und Achtsamkeit konzentriere,
gewinne ich Energie.

Aus der Meditation

Zu unserer wahren GroBe kénnen wir nur finden, wenn wir
von innen strahlen. Auch der innere Diamant, unser Herz,
unsere Seele, strahlt, wenn wir ihn nicht zuschiitten, sondern
unseren Kern freilegen, wenn wir weglassen, was wir nicht
sind.

Es geht jetzt darum, das Leben zu feilen. Das heiBt, stimmig
zu sein mit den Dingen, die uns umgeben - auch mit den
Menschen.

14



1. Nimm Uberfliissiges weg!

Wenn wir unsere Mdoglichkeiten reduzieren, erweitern wir
gleichzeitig unsere Fahigkeit, unsauf das Wesentliche unseres
Lebensweges zu konzentrieren.

Wir sollen nimmer ruhen, die zu werden,
die wir in Gott von Anbeginn gewesen sind.

Meister Eckhart (1260-1328)
Theologe, Philosoph und Mystiker

Das alles braucht einen ldngeren Atem, braucht Geduld, die
wir in dieser hektischen Zeit oft nicht haben (wollen). Auf geis-
tig-seelischer Ebene bedeutet Reifung aber: Auch die Qualitat
unseres Herzens, unser inneres Feuer, braucht eine Zeit der
Entwicklung, bis die Essenz, unsere eigene Identitats, wieder
spurbar wird. Identitat heiBt schlieBlich: Einssein mit sich
selbst. Diese Reifung ist fiir jeden von uns nur moglich durch
Hingabe und Konzentration auf das, was jedem eigen ist, was
jeder in unverwechselbarer Weise leben und geben kann. Das
erfordert Herzentscheidungen.

Von Herzen kannst du dich sinnvollerweise nur flir das
entscheiden, was du als Gabe mit auf den Weg bekommen
hast. An einem Apfelbaum kann keine Zitrone wachsen. Es
geht also nur mit deiner eigenen Person, nicht gegen sie.

Du kannst es aber auch nicht alleine. Auch du hast - wie jeder
von uns - »blinde Flecken«, kannst dich selbst also in deiner
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Befreiung aus dem Hin und Her des Lebens

wahren ldentitat nicht vollends beleuchten. Deshalb sollten
wir - im besten Sinne des Wortes - Diamantenschleifer fiir-
einander sein. Helfen wir uns gegenseitig, an der richtigen
Stelle, mit nie nachlassendem Mut und mit Herzensgiite,
unsere Talente auszuformen und zum Kern unseres Seins zu
gelangen. Aber merken wir uns auch: Aus einer Orange kann
man keinen Pfirsichsaft pressen.

1.2 Wie reduziere ich meine Mdglichkeiten?

Indem du einen Entschluss fasst. Er hei3t: loslassen!

Wer reifen will, darf nicht festhalten.

Willigis Jdger
Benediktiner und Zen-Meister

Denn wer loslasst, hat die Hiande frei.
Aber loslassen heiBt entscheiden!

Wie kannst du das trainieren?
In kleinen Schritten, mit kleinen Ubungen in deinem Alltag.

® Wenn du dir drei Kleidungsstiicke ausgesucht hast und
ein Teil zurlickhdngst, lasst du deine MabBlosigkeit los.



1. Nimm Uberfliissiges weg!

® Wenn du deine Wohnung entriimpelst, dich von tber-
fllissigen Sachen trennst, lasst du deinen Miill los.

® Wenn du abspeckst, lasst du Schwere los.

® Wenn du dich in Toleranz (ibst, lasst du deine Selbstherr-
lichkeit los.

® Wenn du »nein« sagst, lasst du dein Bediirfnis, gebraucht
zu werden, los.

® Wenn du den Augenblick genieBen lernst, lasst du die
Kompliziertheit deines Lebens los.

® Wenn du dir sagst, dass du wertvoll bist - und daran
glaubst, es verinnerlichst -, lasst du deine Komplexe
los.

® Wenn du den Menschen mit einem Lacheln begegnest,
lasst du deine Angste los.

Konzentriere dich: Was ist wesentlich?
Was kannst, was musst du loslassen?

Befreie dich vom Zwang, vom Rausch, von der Sammellei-
denschaft, von dem, was du nicht wirklich brauchst, von
deinem Perfektionismus, deiner Selbstliberschatzung, deiner
Selbsterniedrigung. Auch von deiner Opferhaltung, deiner
Unehrlichkeit, deinem unreifen Harmoniebediirfnis.

Lass die Schuldgefiihle los, sie sind immer riickwértsgerichtet.
Du glaubst, etwas getan zu haben, was du nicht hattest tun
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Befreiung aus dem Hin und Her des Lebens

diirfen. Oder du glaubst, etwas unterlassen zu haben, was du
unbedingt hdttest tun missen.

Lass deine Sorgen los. Sie vernebeln die Zukunft. AuBerdem
weiBt du nicht, ob sich die Dinge so entwickeln, wie du be-
flirchtest. Du lebst nurim Hier und Jetzt. Deshalb sind Schuld-
gefiihle und Sorgen die Gberfliissigsten Gefiihle, die es gibt.°

Also, entscheide dich, lass los!

Lebe nur fir den Augenblick.
Die Zukunft wird sich von selbst ergeben.
Nichts existiert auber dem Augenblick.

Weisheit der Shaolin

Wenn du loslasst, lebst du im Hier und Jetzt. Denn jetzt, diese
Sekunde oder Hundertstelsekunde, ist die einzige Zeitspanne,
die du hast. DasVorhin ist vorbei, unwiederholbar. Das Nachher,
die Zukunft, ist bestenfalls ein Versprechen. Jetzt - nichts
anderes zahlt flir dein Leben. Wenn du im Jetzt lebst, lebst du
offen und bewusst. Mit all deinen Sinnen.

Wer mit seinen Sinnen lebt, wird sich seines Selbst bewusst.
Wird selbstbewusst.

Du brauchst nur eins zu tun: dich zu 6ffnen (indem du losl&sst)
und zu vertrauen (auf dein Herz).



1. Nimm Uberfliissiges weg!

»Das ist leicht gesagt. Ich habe es immer wieder versucht.
Aber es gelingt mir nicht. Ich weil nicht, woran das liegtg,
hore ich in Gesprachen sehr oft.

Eine Erkldrung dafiir ist, dass der Prozess des Loslassens
zahlreiche Unwaégbarkeiten enthdlt. Sicherheit und unser
machtvoller Wunsch nach Bindung sind aber biologisch ver-
ankerte Grundbediirfnisse, wiahrend Unsicherheit bei den
meisten Menschen Unbehagen oder Angst auslost.

Im Vertrauen gesagt: Alles, was du brauchst, hast du in dir.
Dein Herz allein ist der Kompass fiir deine Konzentration auf
das Wesentliche. Und fiir die Verbindung zum Licht.

Ich spreche in diesem Buch an verschiedenen Stellen von Licht,
von Gott oder von einer gottlichen Energie.

Solltest du mit diesen Begriffen Schwierigkeiten haben, weil
fur dich beispielsweise die Existenz Gottes keine Rolle spielt
oder eine andere Lebensphilosophie gilt, so kannst du Licht,
Urkraft, Urexistenz fiir dich auch mit reiner Energie, Gliick
oder innerem Reichtum tibersetzen. Wahle das, was dir guttut.

Wenn wir uns in diesem Sinne verstehen, kann ich leichten
Herzens die folgenden Zeilen schreiben:
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Befreiung aus dem Hin und Her des Lebens

Manchmal, in der Stille der Meditation, wenn du im Freiraum
deiner Seele bist, hast du Anteil am reichen Wissen aller Zeiten.
In einem solchen Zustand wurden mir Inspirationen und Ein-
gebungen geschenkt, die in diesem Buch an verschiedenen
Stellen im Frage-Antwort-Stil eingefiigt sind.™

Ganz gleich, wo du stehst, es ist deine Entscheidung.
Wo immer du stehst, du stehst immer im Licht.

Aus der Meditation

Manchmal scheint die Verbindung zum Gottlichen aber
gerissen, selbst spirituell entwickelte Menschen fiihlen sich
nicht mehreins mitdem Licht. Erlebensich zweifelnd, hadernd,
im Stich gelassen. Finden sich wieder im ewigen Hin- und
Hergerissensein. Verfangen sich in Rickschlagen aller Art.

Warum ldsst Gott diese Riickschlage zu?

1.3 Meditation: Warum gibt es immer wieder
Riickschldage im Leben?

Frage: Warum gibt es immer wieder Riickschlage im Leben?

Antwort: Alles, auch das, was scheinbar nicht passt, fiihrt dich
weiter auf deinem Weg in das Licht.

20



1. Nimm Uberfliissiges weg!

Gedanke:

Antwort;

Gedanke:

Antwort:

Frage:

Ich habe eher den Eindruck, es hilt mich auf.

Du lernst auch an diesen Widerstanden. Sie bringen
dich voran.

Ich habe eher den Eindruck, sie werfen mich zurtick.
Widerstande sind die Leitplanken deines Lebens.

Du bist haufig tiber Grenzen gegangen, hast dich
verzettelt, hast deine Energien links und rechts des
Stromes verbraucht.

Verschwende deine Energie nicht mehr in den Sei-
tentdlern des Lebens.

Komm in dein Herz.

Und lass dich mitreiBen vom Licht und von der Liebe
Gottes.

Begrenze dein Engagement im AuBeren.
Halte ein. Komm zur Ruhe und zu dem, was wesentlich
ist.

Dann drehst du dich nicht mehr im Kreis.

Dann siehst du wieder durch den Nebel hindurch.
Dann spiirst du die Anziehungskraft des Lichtes.
Dann findest du deinen Weg mit Rosenbldttern be-
streut.

Dann wird das Leben leichter, denn es hat dann Ziel
und Sinn.

Wie kann ich eine Entscheidung treffen fiir den
inneren Weg, wenn im AufBen Stress und Hektik ohne
Ende herrschen?

21



Befreiung aus dem Hin und Her des Lebens

Antwort: Es geht um eine grundsétzliche Entscheidung.

22

Du musst bestimmte Pflichten im AuBen erledigen.
Du kannst ja nicht einfach deinen Beruf an den Nagel
hdngen - und das sollst du ja auch nicht.

Aber es ist ein Unterschied, ob du dich von den
Kraften der AuBenwelt bis in deinen innersten Kern
beeinflussen ldsst — oder ob du dir klargemacht hast:

Ich lebe von innen nach auBen.

Auch im Trubel des Alltags, auch in den Miihen und
Anforderungen des Tages.

Es ist deine Entscheidung:

Gehe ich mit meiner Kraft, meiner Konzentration,
meiner Energie nach innen - ins Herz, in die Seele, ins
Sternum'', um mich von hier dem AuBen zu stellen?

Oder lasse ich mich hin- und herzerren von den Rand-
erscheinungen des Lebens, von den Beliebigkeiten
der Oberflache?

Dannwirst du kraftlos, denn du bist dann abgeschnitten
von deiner Kraftquelle, die im Herzen liegt.

Gehe also tagtiglich zuerst in dein Herz, in deine
Seele.

Schopfe Kraft aus deinem Inneren, aus der Anbindung
an Gott, der in dir ist.

Und du wirst niemals kraftlos werden.
Du wirst niemals hoffnungslos werden.
Du wirst niemals lieblos werden.



1. Nimm Uberfliissiges weg!

Die Liebe, die du aus deiner inneren Quelle tagtiglich
schdpfen kannst, ist deine Verbindung zu allem, was
ist.

Die Liebe schenkt dir die Kraft, alle Hindernisse zu
uberwinden.

Sie schenkt dir die Sanftmut und die Giite, jeden
und alles als Geschenk annehmen zu konnen.

Sie schenkt dir das Licht, um dich selbst als Teil des
schopferischen Geistes erfahren zu kdnnen.

Wer in der Liebe bleibt, braucht sich um seinen Weg
nicht zu sorgen.

Wer in der Liebe bleibt, dem werden immer wieder
neue Tiiren gedffnet.

Wer in der Liebe bleibt, kann das Licht nicht langer
verfehlen.

Das Licht begleitet dich tiberallhin.
Es ist das Leuchten deiner Seele.
Wir alle sind Teil des gottlichen Lichts.

Aus der Meditation

23



2. Konzentriere dich auf die Liebe!

Im Lehrbeispiel von Michelangelo und dem Diamanten geht
es um das Weglassen des Uberfliissigen.

Aber jede Reduzierung, jede Beschrankung, brauchteine Rich-
tung, ein Ziel.

Der zweite Schritt handelt daher von der Konzentration auf
das Wesentliche: die Liebe.

2.1 Lehrbeispiel 2: Jesus und der sinkende Petrus

Es gibt auch in den verschiedenen Religionen bedeutsame
Hinweise auf die Verringerung der Moglichkeiten, um zum
wahren Kern des Glaubens zu gelangen, wie zum Beispiel im
bekannten Bibeltext: Jesus geht auf dem Wasser oder: Der
sinkende Petrus."

Um uns die bei Matthadus geschilderten Ereignisse plastischer
vorstellenzu kdnnen, beschreibe ich sie hier wie einen Kurzfilm
in sechs Bildsequenzen.™

1. Riickzug
Die erste Einstellung ist auf Jesus gerichtet:

24



2. Konzentriere dich auf die Liebe!

Er fordert seine Freunde auf, ins Boot zu steigen und
vorauszufahren. Und er schickt die Menschen nach
Hause, die unmittelbar vorher noch mit ihm gegessen
hatten.

Jesus schafft um sich einen Raum des Riickzugs, der
Stille und der Einsamkeit.

Drohender Untergang

Zweite Einstellung: Das Chaos, die Bedrohung, die Ge-
fahrdung der Jiinger auf dem See werden gezeigt.

Ihr Boot ist weit vom sicheren Land entfernt. Die Wellen
und der Sturm spielen mit dem Boot. Es herrscht Ge-
genwind.

Jesus hat sich in die Gemeinschaft mit dem Vater zu-
riickgezogen und die Seinen im Sturm und im Gegenwind
des Lebens allein gelassen - ein Problem, mit dem die
Glaubigen aller Zeiten zu kdmpfen hatten.

. Angstvolle Begegnung

In der dritten Einstellung werden die ersten beiden
Bilder zusammengefihrt:

Jesus kommt zur frithen Morgenstunde auf die Jiinger
im Boot zu. Er geht liber das Wasser.

Es ist eigenartig: Die Jinger sehen in ihrem Herrn und
Meister ein Gespenst - bedrohlich, erschreckend und
unwirklich.

Die Angst hat ihren Blick verwirrt und ihr Herz zu-
geschniirt.

25



Befreiung aus dem Hin und Her des Lebens

Sie erkennen Jesus nicht. Ihre Angst malt Fantasiebilder
des Todes.

Jesus nahert sich der Angst und den Angstlichen mit
den Worten:

Habt Vertrauen.

Seine Worte I6sen die Verkrampfung und die Angst. Er
gibt sich zu erkennen als der, vor dem sie keine Angst
zu haben brauchen, dem sie mitten in diesem Chaos
vertrauen konnen.

Der Weg mit Jesus ist eine Einlibung in das Vertrauen."

Im Zwiespalt von Angst und Liebe

Das vierte Bild: Jesus lockt Petrus tiefer in das Wagnis
auf Leben und Tod hinein.

Die Kamerarichtetsich jetzt auf Petrus, diesen Menschen,
der so oft zwischen kriecherischer Feigheit und hals-
brecherischem Vertrauen hin- und herschwankt.
»Herr, wenn du es bist, dann befiehl, dass ich auf dem
Wasser zu dir kommel«

Jesus sagt nur: »Komml«

Du musst nicht Gber die Meere reisen,

du musst nur deinem Gott bis

zu dir selbst entgegengehen.

Bernhard von Clairvaux (1090-1153)
Ménch und Mystiker
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2. Konzentriere dich auf die Liebe!

5. Uberwindung der Angst im Vertrauen auf Jesus
Das fiinfte Bild: Jesus ermutigt Petrus zu einem Schritt
des Vertrauens inmitten der Not - und Petrus macht
diesen Schritt.
Es wird fiir Petrus ein Schritt ins Leben, obwohl alles
nach Tod aussieht: der Sturm, das Gespenstische, das
Wasser, das keine Balken hat — und dennoch tragt, weil
Jesus nahe ist. Im Vertrauen auf Jesus ist auch Petrus
dem Tod enthoben und mitten im Leben.
Sobald er aber den Blick von Jesus abwendet und
wieder auf das schaut, was ihm Angst macht, droht
er unterzugehen.'

Die Schritte des Petrus machen uns deutlich, was Glauben
heiBt: vermeintliche Sicherheiten zuriicklassen und auf
Jesus zugehen.

Der Weg in den Tod erweist sich als Weg der Wandlung.
So wird diese Fahrt fiir die Jiinger, vor allem fiir Petrus,
ein Aufbruch zu neuen Ufern.

6. Liebe und Gemeinschaft
Sechstes Bild: Jesus und seine Jiinger sind im Boot wieder
vereint.
Das Bekenntnis »Wahrhaftig, du bist Gottes Sohn« ist
Ausdruck des Vertrauens, das mitten im Chaos, mitten
in der Angst in den Jiingern gewachsen ist.
Gott erweist sich im libertragenen Sinne auch als Herr
tiber die Stlirme in uns selbst. Er ist Herr liber unsere
Zweifel.®
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