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FGr Brian Hampton
Von Anfang an warst du mein Freund.
Du bist uns vorausgegangen, wahrend wir an diesem Buch
gearbeitet haben. Bis bald, Kumpel!



Moge der Sohn Gottes, der in dir schon Gestalt gewonnen
hat, in deinem Herzen zunehmen und ins Unermessliche
wachsen, moge er dein Inneres weiten und mit Lachen und
Jubel fullen und dir zu einer Freude werden, die niemand
rauben kann. Isaak von Stella
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EinfUhrung

Wo die Seele atmen kann

Unsere Welt wird immer verruckter und ich finde, wir
sollten daruber reden. SchlielSlich haben wir nur dieses
eine Leben und wir durfen nicht zulassen, dass es dem
Wahnsinn zum Opfer fallt.

Das erste Problem ist die Geschwindigkeit. Unser
Hamsterrad dreht sich atemberaubend schnell.

Neulich habe ich einigen Freunden eine Nachricht
geschickt, die mir wirklich wichtig war. Thre Antwort
bestand lediglich aus Daumen-hoch-Emojis. Mehr bedeutet
euch meine Nachricht nicht?, dachte ich enttauscht. Habt
ihr keine Zeit, ein paar Worte fiir mich zu tippen?

Als das Briefeschreiben von E-Mails abgelost wurde,
erschien uns der Fortschritt riesig. Dann kamen
Textnachrichten auf und fuhlten sich an wie
Raketentreibstoff der Kommunikation. Aber anscheinend
haben wir nichts gewonnen. Verzweifelt kampfen wir
darum, mit dem immer schneller werdenden Tempo Schritt
zu halten. Wir wischen, statt zu tippen, wir liken, statt zu
kommentieren. Das Leben lasst uns so wenig Zeit, dass wir
es uns nicht leisten konnen, auch nur einen Satz zu
schreiben.

Mit wem ich auch rede, alle fuhlen sich gestresster als
fruher. Die Musiker in meinem Freundeskreis haben kaum
noch Zeit zum Musizieren, die Gartenbesitzer kommen
nicht mehr dazu, neue Pflanzen in die Erde zu setzen. Ich



lese im Moment acht verschiedene Bucher und in keinem
bin ich bis jetzt uber das erste Kapitel hinausgekommen.

Das rasante Tempo, mit dem wir durch den Alltag gejagt
werden, macht niemandem so richtig Spals.

Dazu kommt das zweite Problem: die Flut von
Nachrichten, die unsere Aufmerksamkeit fesseln. Pro Tag
verbringen wir durchschnittlich drei Stunden mit unseren
Smartphone-Apps, zehn Stunden sind wir verschiedenen
Medien ausgesetzt. Die Informationen, die wir pro Woche
aufnehmen, wurden ausreichen, um einen Laptop zum
Abstiirzen zu bringen.! Wir reden von Handyfasten, sind
aber gleichzeitig den sozialen Medien ergeben - das
Karussell von Liebe und Hass dreht sich, banal,
erschreckend, sensationslustern und unerbittlich, und wir
drehen uns mit. Jede Nachricht macht etwas mit uns und
verlangt eine Reaktion. Personliche Kampfe und
Katastrophen gab es schon immer, aber nun poppen auch
noch pausenlos Schicksalsschlage der ganzen Welt auf
unseren Handydisplays auf.

Das ist fur die Seele nicht gut. Wer traumatischen
Ereignissen ausgesetzt ist, kann davon auch selbst
traumatisiert werden - und wie viel Leid ereignet sich
laufend vor unseren Augen?? Es ist, als waren wir in das
Gravitationsfeld eines digitalen schwarzen Lochs geraten,
das uns jedes Funkchen Leben entzieht.

So weit nichts Neues. Alarmiert wurde ich erst, als ich
bemerkte, wie mich diese Realitat als Person bereits
verandert hat. Reaktionen wie diese sind jetzt keine
Seltenheit mehr:

Ein Freund schickt mir eine Nachricht, fragt, ob ich Zeit
habe - und ich antworte nicht. Ich drucke mich davor,
meine E-Mails zu lesen, aus Angst vor den Erwartungen,
die darin an mich gestellt werden. Beim Autofahren
verliere ich wegen Kleinigkeiten die Nerven. Traurige



Nachrichten lassen mich kalt. Was ist los mit mir?
Verwandle ich mich gerade in eine kalte, lieblose Person?
Fur ein Treffen mit Freunden finde ich in meinem
Terminkalender keine Lucke und Dinge, die mir guttun,
mussen warten - Waldspaziergange, Essen ¢ehen,
Schwimmen im See. Nehme ich mir gelegentlich doch Zeit
dafur, bin ich so wenig bei der Sache, dass ich es auch
hatte lassen konnen.

SchlielSlich dammert mir: Es fehlt mir nicht an Liebe
und Barmherzigkeit. Was ich an mir selbst beobachte, sind
Symptome einer Seele, die zu viel Druck abbekommen hat,
die uberdehnt wurde, die ausgelaugt ist und nicht mehr
richtig funktioniert. Meine Seele kann mit dem Tempo, das
die Smartphones vorlegen, einfach nicht Schritt halten.
Trotzdem habe ich es von mir selbst verlangt und ich
furchte, wir verlangen es alle voneinander.

Ich gehe davon aus, Ihnen geht es ahnlich wie mir, sonst
hatten Sie nicht zu diesem Buch gegriffen. Thre Seele zeigt
Mangelerscheinungen, sehnt sich nach etwas anderem.
Aber wonach? Wenn wir uns die folgenden Fragen
anschauen, was verraten unsere Antworten uber den
Zustand unserer Seele?

Sind Sie meistens glucklich?

Wie oft fuhlen Sie sich unbeschwert?
Denken Sie mit Freude an Thre Zukunft?
Fuhlen Sie sich von Herzen geliebt?

Wann waren Sie zuletzt sorglos unterwegs?

Ich weils, diese Fragen darf man eigentlich gar nicht
stellen. Unsere Seelen sind trub geworden, verletzt,
besudelt. Trotzdem konnen wir immer noch lieben, hoffen
und traumen. Aber am Abend kommen wir erschopft nach
Hause. Die meisten von uns sind ausgelaugt, unsere Seele



ist bestenfalls wie betaubt, oft auch bose zugerichtet. Oder
um es in den Worten von Bilbo Beutlin zu sagen, einem
Hobbit aus ,Herr der Ringe“: ,Ich komme mir dunn vor,
sozusagen gestreckt ... wie zu dunn aufs Brot gestrichene
Butter.“3

Unsere Welt ist aulSer Kontrolle, und wenn wir nicht
achtsam sind, reilSt sie unsere Seele mit sich in den
Abgrund.

Ob es einen Ausweg aus diesem Dilemma gibt? Ich
glaube, wir brauchten mehr von Gott in unserem Leben,
das wurde helfen. Dann konnten wir uns an seiner Liebe
sattigen, aus seiner Kraft leben, uns von seiner Weisheit
beraten und mit Belastbarkeit ausstatten lassen. Immerhin
ist er die Quelle des Lebens. ,Menschen suchen Zuflucht
im Schatten deiner Flugel. Sie durfen den Reichtum deines
Hauses genielSen, und aus einem Strom der Freude gibst
du ihnen zu trinken. Bei dir ist die Quelle allen Lebens, in
deinem Licht sehen wir das Licht” (Psalm 36,8-10). Wenn
mehr von seinem ubersprudelnden Leben durch uns
stromen wurde, ware das eine Wohltat fur unsere
gequalten Seelen.

Aber diese hektische, vergangliche Welt saugt unsere
Seelen aus, lasst sie austrocknen und verschrumpeln, bis
ihr Zustand an Rosinen erinnert, die kein Leben mehr
aufnehmen konnen.

In der Chemie spricht man von einer Doppelbindung.
Das schnelle und von Informationen uberflutete Leben setzt
der Seele so zu, dass sie nicht mehr in der Lage ist, sich an
der Quelle, beim Schopfer, zu erfrischen und aufbauen zu
lassen. So scheint die Lage in zweifacher Hinsicht
aussichtslos.

Nachdem ich festgestellt hatte, wie sehr meine Seele
schon gelitten hatte, machte ich mich auf die Suche nach
Abhilfe. Schnell erkannte ich: Gottes Nahe ist das



Heilmittel. Wenn ich mehr von ihm erfullt bin, kann ich
dem Alltag besser standhalten. Also tat ich, was man als
Christ so tut: beten, Bibel lesen, Gott anbeten, Abendmahl
feiern.

Trotzdem wurde ich das Gefuhl nicht los, dass meine
Beschaftigung mit Gott sich nur oberflachlich auswirkte. Es
war, als wurde ich das Wasser des Lebens loffelweise zu
mir nehmen, statt es in grofSen Schlucken zu trinken; als
wurde ich nur darin waten, statt ganz in die Fluten
einzutauchen. Meine Seele fuhlte sich an wie eine flache
Pfutze, aber eigentlich ist sie ja alles andere als das. Sie ist
tief und weit, voller Symphonien und Heldenmut. Aus
dieser Tiefe wollte ich leben, aber ich fuhlte mich wie
gefangen in seichten Gewassern.

Es ist sicher kein Zufall, dass eines der erfolgreichsten
Bucher uber unsere heutige Welt und den Einfluss der
modernen Technologie den Titel tragt: ,The Shallows: What
the Internet Is Doing to Our Brains“ (etwa: Seichte
Gewasser: Was das Internet mit unserem Denken macht).?
Wir verlieren die Fahigkeit, fokussiert zu denken und uns
uber einen langeren Zeitraum zu konzentrieren. Wir
verteilen Likes und scrollen uns durch Artikel, ohne in die
Tiefe zu gehen.”

Das ist nicht nur ein intellektuelles Problem unserer
Zeit, sondern es wird zu einer Gewohnheit, die sich auch im
Geistlichen auswirkt. Konnen wir horen, wie , eine Tiefe die
andere ruft“®, wahrend wir von dieser hektischen Welt in
die seichten Bereiche unserer Seele gedrangt werden?

Glucklicherweise horte Jesus auch meine
oberflachlichen Gebete. Er kam mir zu Hilfe und begann,
mich in eine Reihe von Ubungen einzufithren, die ich als
pure Gnadengaben empfand. Es sind einfache Dinge wie
zum Beispiel einminutige Pausen, die man leicht im Alltag
einbauen kann, um neue Kraft zu tanken. Auf diesem Weg



lernte ich, Dinge loszulassen. Statt nahtlos von einer Sache
zur nachsten zu hetzen, hielt ich bewusst inne und nahm
die Schonheit wahr, die Gott in den ruhigen Momenten vor
mir ausbreitete.

Langsam begann meine Seele, sich zu erholen, sich
besser zu fuhlen, besser zu funktionieren - wie auch immer
man es beschreiben mag. Mein Leben mit Gott begann, mir
wieder Freude zu machen, und schliefSlich erlebte ich
dieses Mehr von ihm, das ich mir so sehr gewunscht hatte.
Leben kehrte in meine Seele zuruck.

Dann zahlte ich eins und eins zusammen ...

Gott mochte gern zu uns kommen, er will unsere Kraft
und unser Leben erneuern. Und er tut es auch. Aber wenn
es unserer Seele nicht gut geht, ist es uns fast unmoglich,
ihm zu begegnen. Trockener, verdorrter Boden kann den
Regen nicht aufnehmen, den er so dringend braucht.

C. S. Lewis hat das so beschrieben: ,Die Seele ist nichts
als eine Hohlform, die von Gott ausgefullt wird.”” Statt
,Hohlform“ konnte man auch ,Gefall” sagen und an ein
kunstvolles, schones Behaltnis denken. Unsere Seele ist ein
Kunstwerk, eine von Gott geschaffene Schale, die er
hergestellt hat, um sie zu fullen. Ich stelle mir das oberste,
geschwungene Becken eines eleganten Etagenbrunnens
vor, aus dem unaufhorlich Wasser herabflielSt, uberflielst
wie nie endendes Leben. Hat Gott uns nicht genau das
versprochen? ,Wenn jemand an mich glaubt, werden aus
seinem Inneren, wie es in der Schrift heilst, Strome von
lebendigem Wasser flieRen” (Johannes 7,38).

Unsere Aufgabe ist es, Bedingungen herzustellen, unter
denen seine Hilfe uns erreichen kann. Dann wird er unsere
niedergedruckte, erschopfte Seele wiederherstellen und
unsere innere Kraft erneuern. Wir werden ubernaturliche
Freude und viele andere wunderbare Fruchte seiner Gnade
genieSen konnen. Gleichzeitig wird unsere Seele immer



mehr von Gott aufnehmen konnen, was allein schon eine
Gnade ist. So werden wir dieses spruhende Leben und die
unerschutterliche Bestandigkeit erlangen, nach der wir uns
sehnen. Lebendiges Wasser wird aus unserem Innern
sprudeln und wir werden unsere Lebensfreude und
Lebenskraft zuruckgewinnen.

Aber das geht nicht uber Nacht. Es ist ein Prozess, der
umsetzbar und nachhaltig sein muss. Was haben wir nicht
schon alles versucht - Sport, Diaten, Bibelleseprogramme
... Immer sind wir voller Elan gestartet, doch irgendwann
ist alles wieder im Sand verlaufen und jeder neue Anlauf
wurde zwischen den Muhlen des Alltags zerrieben.

Ja, ich gehore auch zu denen, die fur die Mitgliedschaft
in einem Fitnesscenter bezahlen, ohne hinzugehen. In
meiner Wohnung liegen Bucher, die ich nie zu Ende lesen
werde, auf dem Handy fullt sich der Speicher mit
ungehorten Vortragen, die ich mir heruntergeladen habe.
Ich kenne das.

Von daher - machen Sie sich keine Sorgen: Was ich hier
beschreiben werde, sind Gnadengeschenke, die mit dem
ganz normalen, alltaglichen Leben vereinbar sind. Sie
werden uberrascht sein, wie einfach, nachhaltig und
erfrischend sie sind.

Gott will uns starken und unsere Seelen erneuern; Jesus
mochte sich immer wieder neu an uns verschenken.
Willkommen sind alle Erschopften, alle, die schwere Lasten
tragen. ,Kommt alle her zu mir, die ihr euch abmuht und
unter eurer Last leidet! Ich werde euch Ruhe geben.
Vertraut euch meiner Leitung an und lernt von mir, denn
ich gehe behutsam mit euch um und sehe auf niemanden
herab. Wenn ihr das tut, dann findet ihr Ruhe fur euer
Leben. Das Joch, das ich euch auflege, ist leicht, und was
ich von euch verlange, ist nicht schwer zu erfullen”
(Matthaus 11,28-30 Hfa).



Wir konnen uns das Leben zuruckerobern und wieder
frei und unbeschwert leben. Die Welt bleibt grausam, aber
Gott ist sanft; er weils, was es heilst, in dieser Welt zu
leben. Wir mussen nur die Orte aufsuchen, an denen seine
Hilfe uns erreichen kann. An diese Orte mochte ich Sie
jetzt fuhren.



Eins

Eine Minute Pause machen

Unsere Pferde sind heute sehr unruhig. Mit gewolbtem
Nacken, erhobenem Schweif und nervos schnaubend
rennen sie wie wild uber die Koppel. Etwas hat sie in
hochste Alarmbereitschaft versetzt. Ich bin mir ziemlich
sicher - in der Nacht muss ein Lowe in der Nahe gewesen
sein.

Meine Frau und ich haben im Moment zwei Pferde,
eines davon ist ein sogenannter Pinto. Es ist ein prachtiges
Tier, braun-weils gescheckt, mit weiler Mahne und
schwarzem Schweif. Wer den Westernfilm Silverado
gesehen hat, weils5, was ich meine - das Pferd, das Kevin
Costner dort reitet, sieht ganz ahnlich aus. Die Indianer
fanden diese Schecken so schon, dass sie tatsachlich ihren
einfarbigen Pferden Flecken aufs Fell malten.?

Unser zweites Pferd ist ein Brauner mit schwarzer
Mahne und schwarzem Schweif. Sein Fell ist so dicht und
glanzend, dass es an einen Biberpelz erinnert. Fruher
hatten wir insgesamt acht Ponys, aber als unsere Sohne
nach und nach das Elternhaus verlielSen, reduzierten wir
den Bestand, bis unsere Herde immer uberschaubarer
wurde. Heute sind uns selbst die zwei Pferde fast schon zu
viel.

Pferde sind kraftstrotzende, beeindruckende Wesen,
aber das ist ihnen selbst gar nicht bewusst. Sie wissen um
ihre Verletzlichkeit. Als Beutetiere nehmen sie, ahnlich wie



Elche und Hirsche, ihre Welt auf ganz bestimmte Weise
wahr. Sie sind immer auf der Hut, immer bereit zur Flucht.
Egal ob sie in den Weiten Nordamerikas oder in Europa
leben: Sie wissen um die Gefahr, die ihnen von den grofSen
Raubtieren droht, deren Nahrung sie sind.

Im spaten Pleistozan  waren die endlosen
nordamerikanischen Steppen das Jagdrevier riesiger
Lowen, die viel groller waren als ihre afrikanischen
Verwandten. Mit ihnen konkurrierten verschiedene Arten
von Geparden, tonnenschwere Riesenfaultiere, blutrunstige
Wolfe, gefrallige Kurznasen-Baren und eine ganze Schar
weiterer  superschneller  Raubtiere. Unter diesen
Lebensbedingungen erwarben die Pferde ihr nervoses,
leicht zu verunsicherndes Wesen. Wenn sie sich zwischen
Kampf und Flucht entscheiden mussen, dann wahlen sie die
Flucht.

Den Sommer verbringen meine Frau und ich immer in
unserem Ferienhaus im Westen Colorados, die Pferde
nehmen wir mit. Dort gibt es auch heute noch eine Menge
Raubtiere - ganze Rudel von Kojoten leben dort, dazu
Schwarzbaren, Rotluchse und andere Luchsarten.
Berglowen gibt es auch. Sehr viele sogar. Einmal ritt ich
durch die Landschaft, als mein Pferd aus heiterem Himmel
in Panik geriet. Vermutlich hatte es plotzlich einen Lowen
gewittert. Es war gar kein Lowe in der Nahe, aber die
mannlichen Tiere hatten dort wohl ihr Revier markiert.
Mein Pferd explodierte formlich unter mir, ich landete im
Dreck und das Pferd war weg.

Raubtiere nutzen den Schutz der Nacht. Fur die Pferde
bedeutet das, in der Dunkelheit besonders aufmerksam
sein zu mussen. Wollen wir am Morgen mit ihnen ausreiten,
mussen wir sie zuerst beruhigen. Wir fuhren sie am Halfter,
als wurden wir den Acker pflugen - so lange, bis sie sich
innerlich auf uns eingestellt haben und wieder ruhig und



sicher sind. Ist dieser Zustand erreicht, stollen sie einen
wunderbaren Seufzer aus. Aus ihren grofSen Nustern
kommt ein tiefer, langer Schnaufer. Gleichzeitig entspannt
sich ihre Muskulatur und sie senken den Kopf. Sie haben
ihre Wachsamkeit aufgegeben, die Alarmbereitschaft
abgeschaltet. Ich liebe diesen Moment. Wer mit Pferden zu
tun hat, kennt dieses Seufzen und wunscht sich so oft wie
moglich diesen Zustand bei seinem Tier.

Auch Menschen konnen so seufzen, wenn sie an einem
sicheren Ort gut angekommen sind.

Ich denke, Sie kennen das von sich. Nach einem langen
Tag kommt man nach Hause, kickt die Schuhe in die Ecke,
schnappt sich etwas zu trinken, vielleicht noch eine Tute
Chips, lasst sich in den Lieblingssessel fallen und zieht sich
eine Decke uber die Beine. Das ist der Moment, in dem
dieses tiefe Seufzen aufsteigt.

Auch in besonders schonen Augenblicken seufzen wir so
- am Strand bei Sonnenuntergang oder wenn der
Wanderweg plotzlich den Blick auf einen Bergsee freigibt,
der unbewegt wie ein glanzender Spiegel vor uns liegt.
Uberwaltigt von der Schonheit der Natur atmen wir tief
durch. So ein Moment ist wie ein tiefer Trost. Alles ist gut.
Manchmal stoSen wir diesen langen Seufzer auch aus,
wenn wir uns an eine kostbare Wahrheit erinnern. Wir
lesen einen Satz, der uns sagt, wie sehr Gott uns liebt.
Dann lassen wir das Buch sinken, lehnen uns zuruck und
atmen auf, wahrend die Seele Trost empfangt. Erst heute
Morgen ging es mir so.

Gut, wenn wir so seufzen konnen. Es zeigt, dass wir zur
Ruhe gekommen sind und den Alarmzustand hinter uns
gelassen haben.

Kampf oder Flucht



Wir leben in einer Welt, in der unsere Seelen viel zu oft in
Alarmbereitschaft sind. Das Leben ist komplex geworden,
die Anforderungen sind uberwaltigend. Standig wechseln
wir die sozialen Settings, laufend wird ein anderes
Verhalten von uns verlangt. Dazu begleiten wir unzahlige
Menschen gleichzeitig durch traumatische Erfahrungen.
Auch die Gerausche der Stadt erhohen den Stresspegel
rund um die Uhr, die drohnenden Basse aus dem Auto, das
vier Fahrspuren neben uns unterwegs ist, lasst unseren
ganzen Korper vibrieren. Es klingt alarmierend, bedrohlich
wie entferntes Gewehrfeuer.

Dank Smartphone und Internet stromt Tag fur Tag eine
Flut von Informationen auf uns ein, in einem Ausmal}, wie
es sich fruhere Generationen nie hatten vorstellen konnen.
Und diese Informationen sind nicht neutral, man
prasentiert uns das Leiden des gesamten Planeten. Von
morgens bis abends werden uns im Minutentakt
Katastrophen gemeldet. Bedenkt man dann noch, in
welchem Tempo wir leben mussen, gibt es selten
Situationen, in denen wir tief durchatmen konnen,
entspannt seufzen und spuren, dass wir sicher sind. Das
Seufzen fehlt uns - und die Erfahrung, die damit verbunden
ist, auch.

Wir leben geistlich und emotional unter den gleichen
Bedingungen wie die wilden Pferde, die im spaten
Pleistozan uber die weite Prarie jagten.

Heute Morgen kann ich nicht wirklich feststellen, ob
meine Seele eher im Kampf- oder im Fluchtmodus ist. Auf
jeden Fall ist mein Zustand unangenehm. Gestern Abend
konnte ich wieder einmal nicht einschlafen. Das Abschalten
fiel mir schwer, nachdem tagsuber ununterbrochen so viel
auf mich eingesturmt war. Als ich endlich zur Ruhe kam,
war es so spat, dass ich heute Morgen verschlafen habe.



Seither werde ich das Gefuhl nicht los, wichtige Dinge zu
verpassen oder zu vergessen.

Zum Fruhstucken fehlte heute Morgen naturlich die
Zeit, und als meine Frau mir noch irgendetwas sagen
wollte, war ich viel zu hektisch unterwegs, um ihr
zuzuhoren. Ich schnappte mir ein Brotchen und sturmte
aus dem Haus - wichtige Besprechungstermine erwarteten
mich. Seither fuhle ich mich unsicher und unausgeglichen.
Ich kenne den Zustand und mag es gar nicht, wenn ich so
bin. In dieser Verfassung bin ich schnell genervt und
reagiere anders als sonst. An solchen Tagen ist es mir auch
fast unmoglich, Gottes leise Stimme zu horen. Das Gefuhl,
nicht mehr in der engen Verbindung mit ihm zu stehen, ist
das Schlimmste dabei.

Dann rede ich mir ein: Essen wurde jetzt helfen. Ich
brauche etwas StulfSes, Gehaltvolles, dann wird es mir
bestimmt gleich besser gehen. Wenn ich innerlich so aus
dem Gleichgewicht geraten bin und mir alles zu viel wird,
suche ich unwillkurlich nach Moglichkeiten, mein inneres
Gleichgewicht wiederzuerlangen. Das ist normal. Diese
seelische Schraglage ist unangenehm und wir sind froh,
wenn wir einen ,Stoff” finden, der uns wieder stabilisiert.
Ich frage mich, ob nicht die meisten Abhangigkeiten so
ihren Anfang nehmen - auf der Suche nach ein bisschen
Erleichterung, einem schnell wirksamen Trost.

Wir leben in einer Welt, die einen wirklich verruckt
machen kann. Was sturmt da nicht alles auf uns ein,
pausenlos, mit ungeheurer Wucht? Sind wir nicht von
morgens bis abends uberlastet? Immer seltener finden wir
Zeit fur die Dinge, die uns guttun wurden - entspanntes
Plaudern, ziellos durch den Park streifen, in Ruhe kochen
und essen. Das passt in der Regel einfach nicht in unseren
Tag. Ganz ehrlich, ich glaube, die meisten von uns fuhren



ihr alltagliches Leben in einem Zustand irgendwo zwischen
Dauerstress und absoluter Uberlastung.

Erst am spaten Vormittag finde ich endlich Zeit fur das,
was ich schon die ganze Zeit hatte tun sollen: Ich gonne
mir eine Pause. Tief durchatmen und mich wieder auf Gott
und mich selbst besinnen. Meine Atemzuge werden
langsamer und gleichmalSsiger. (Mir war gar nicht bewusst
gewesen, dass ich immer wieder mit angehaltenem Atem
unterwegs gewesen war.) Das Gefuhl, zwischen den
Aufgaben eingekeilt zu sein, lasst nach, als wurde ich von
der Enge in die Weite treten. Das tut gut!

Genau in dem Moment geht vor meinem Fenster ein
Laubblaser los. Dieser Tiefpunkt des menschlichen
Erfindungsgeistes, der Todfeind von Ruhe und
Entspannung, 10st sofort wieder die ganze Anspannung aus.
Meine Muskeln verharten sich. Da ich gerade ganz ruhig
war, kann ich genau beobachten, wie sich mein Korper und
meine Seele verandern. Der Krach des Laubblasers und all
die anderen, ganz normalen Reize unserer verruckten Welt
schrecken uns immer wieder auf und lassen keine
dauerhafte Entspannung zu.

Kleine Testfrage: Wie geht es Thnen jetzt gerade? Sind
Ihre Muskeln locker oder sind Sie angespannt? Sind Thre
Atemzuge tief und ruhig oder flach und hektisch? Genielsen
Sie das Lesen oder haben Sie das Gefuhl, schnell durch das
Buch kommen zu mussen? Die meiste Zeit des Tages
werden wir von unzahligen Aufgaben und Pflichten gejagt,
haken Punkte auf unseren To-do-Listen ab und haben Dinge
zu erledigen. Weil das so anstrengend ist, greifen wir
dankbar nach allem, was fur uns ein Seelentroster oder
Nervennahrung ist. Naturlich ist uns dabei klar, dass Kaffee
und Kuchen unsere Lage nicht wirklich verbessern konnen.
Seufzend stehe ich auf und schliel3e das Fenster, um mich



wenigstens ein bisschen vor dem Getose da draufSen zu
schutzen. Dann versuche ich es erneut:

Ich lege eine Mini-Pause ein.

Sie dauert nur etwa sechzig Sekunden. Ich habe
gelernt, fur diese kurze Zeit wirklich zur Ruhe zu kommen.

Das Loslassen ist dabei der erste Schritt. Bewusst lege
ich die Themen zur Seite, die in den Besprechungen heute
Morgen behandelt wurden, auch die Dinge, die jetzt als
Nachstes anstehen, zusammen mit dem Gefuhl, in allen
Bereichen im Ruckstand zu sein. All das lasse ich ganz
bewusst los, indem ich bete. Jesus, ich gebe dir jetzt alle
Menschen und Themen. Dieses Gebet wiederhole ich so
lange, bis ich wirklich spure, dass ich die Dinge innerlich
abgegeben habe. Gott, ich gebe dir alle Menschen und
Themen.

Mein Ziel ist dabei nicht, irgendwelche Dinge oder
Personen grundsatzlich und fur immer loszulassen. Das
ware etwas fur Fortgeschrittene, was nur die wenigsten
von uns schaffen. Es geht mir nur um den kurzen,
vorubergehenden Moment des Luftholens, nur eine Minute
lang. (Das ist der Trick: Fur eine so kurze Zeit kann man
eigentlich immer alles loslassen.) Wahrend ich alles an Gott
abgebe und das auch laut ausspreche - ich gebe dir alle
Menschen und Themen -, wird meine Seele ruhig. Die
Anspannung lost sich.

Und dann seufze ich sogar, dieses ganz bestimmte,
tiefe, schone Seufzen.

Im nachsten Schritt bitte ich Gott um seine Nahe: Jesus,
ich brauche mehr von dir. Erfillle mich noch mehr mit dir
selbst, lass uns wieder ganz eng verbunden sein, dein
Leben soll in mir pulsieren.

Es ist erstaunlich, wie viel sich in einer einzigen Minute
verandern kann. Man kann so eine kleine Pause eigentlich
immer und uberall einlegen - am Steuer, im Zug, nach



einem Telefongesprach. Das ist fur jeden machbar, egal wie
gestresst man ist. Die Ubung ist wirklich einfach, aber in
ihrer Wirkung nicht zu unterschatzen. Je ofter wir sie
machen, desto grofSer ist der Effekt.

David hat diese Pausen vermutlich auch gekannt, denn
er beschreibt den Effekt so: ,Ich habe meine Seele
besanftigt und beruhigt.” Oder in anderen Worten: , Ich bin
zur Ruhe gekommen, mein Herz ist zufrieden und still”
(Psalm 131,2 Hfa). Wie viele Leute in unserem Buro, im
Fitnessstudio oder im Stau des Feierabendverkehrs konnen
von sich sagen, dass sie ihre Seele besanftigt und beruhigt
haben? Unser ganz normaler, alltaglicher Lebensstil ist das
Gegenteil dessen, was die Seele eigentlich braucht und
wofur Gott sie geschaffen hat. ,Das weite Tor und der
breite Weg fuhren ins Verderben, und viele sind auf diesem
Weg“ (Matthaus 7,13).

Wir konnen unsere Welt nicht andern und die
Entwicklung nicht aufhalten. Stress und Uberforderung
sind unsere Realitat. Unter diesen Bedingungen mussen
wir unsere berufliche Laufbahn gestalten und es ist auch
das Setting, in dem unsere Kinder aufwachsen. Wir konnen
dem nicht grundsatzlich entfliehen, aber wir konnen
lernen, immer wieder zuruckzutreten und kleine Auszeiten
einzulegen. Dafur mussen wir Methoden entwickeln, die
einfach umzusetzen sind. Die Mini-Pause ist ein guter,
erster Schritt. Wir konnen fur einige wenige Sekunden in
die Ruhe eintreten, die notig ist, damit Gott unsere Seele
beruhren kann.

Die Wustenvater im dritten und vierten Jahrhundert
waren ein bunter Haufen mutiger Leute, Nachfolger Jesu,
die dem Wahnsinn ihrer Welt entflohen waren, um in der
Stille ein Leben der Schonheit und Einfachheit mit Gott zu
suchen. Sie lebten in der Wuste, weil sie ihre Welt damals
als ,ein untergehendes Schiff bezeichneten, von dem



jeder, der nicht mit in die Tiefe gerissen werden wollte, so
schnell wie moglich wegschwimmen sollte.? Man stelle sich
das vor: Damals gab es noch keine Smartphones, kein
Internet, uberhaupt keine Medien, nicht ein einziges Auto,
kein Fast Food und keine Laubblaser. Die einzigen
Nachrichten, die man erfuhr, stammten aus dem eigenen
Dorf, das Leid der restlichen Welt kannte niemand. Man
ging grundsatzlich zu Fuls, entsprechend bewegte man sich
mit einer Geschwindigkeit von etwa funf
Stundenkilometern (!) fort. Doch auch unter diesen
Bedingungen hatten die Leute das Gefuhl, ihnen wird zu
viel Kraft geraubt, und sie kamen zu der Einsicht, dass sie
selbst etwas andern und aus ihrer Welt heraustreten
mussten.

Im Gegensatz dazu leben wir in einer absolut
wahnsinnig gewordenen Welt. Wer heute mit Gott
zusammen einen guten Lebensstil entwickeln will, dem
konnen die Ubungen, die ich im Folgenden vorstelle, eine
Anregung sein. Es ware ja schon eine Hilfe, wenn unser
Alltag in Ruhe ablaufen wurde und wir nicht immer so
gestresst und ubernachtigt waren.

Dezente Hinweise

Meine Frau und ich leben die meiste Zeit des Jahres in
einem Vorort, einer kleinen Siedlung am Rande unserer
Stadt. Lange bevor es das Amt fur Stadtentwicklung gab,
haben die Schwestern des Heiligen Franziskus hier ein
Kloster gebaut. Die Abtei besteht aus wunderschonen
Sandsteingebauden, die in eine hugelige Landschaft mit
Kieferwaldchen und Wacholderstrauchern eingestreut sind.

Die Nonnen haben die schone Gewohnheit, jeden Tag
schon um sechs Uhr morgens feierlich ihre Glocken zu



lauten. Es ist nicht das drangende Gelaut, das am Ende
einer Hochzeit erklingt, es sind bedachtige, tiefe Schlage,
die zum Gebet rufen. Auch abends um sechs Uhr ertonen
sie. Ich liebe diesen Klang der alten Glocken. Wie ein Relikt
aus tausend Jahren Vergangenheit pragen sie die
Atmosphare in unserem Tal. Sie laden ein zur Stille und
zum Gebet.

Eines Tages entschied ich mich, dem Ruf zu folgen und
immer, wenn das Lauten ertont, eine kleine, bewusste
Pause einzulegen. Kurz darauf entstand die Idee, diese
Ubung auch in unseren Biuroraumen einzufithren. Immer
um 10 Uhr morgens und um 14 Uhr am Nachmittag ertont
im ganzen Haus eine Art von ,Glockenlauten”. Dann legen
die Mitarbeiter ihre Arbeit kurz zur Seite, entspannen sich,
lassen innerlich bewusst alles los und fokussieren sich auf
Jesus.

Ich wunsche mir, dass mein Team sich angewohnt,
mehrmals am Tag so innezuhalten. SchlielSlich beobachte
ich an mir selbst, wie ich von einer Aufgabe zur nachsten
eile, ohne Pause, von morgens bis abends, wenn ich nicht
aktiv gegensteuere. Kaum habe ich den Horer aufgelegt, ist
schon der nachste Anruf in der Leitung. Ich beantworte
eine E-Mail und empfange zehn weitere. Bevor ich sie
gelesen habe, wartet schon wieder ein Gesprachstermin. Es
entstehen einfach keine spontanen Pausen, es gibt keine
Ruhezone, keine himmlische Oase.

Falls Gott mich im Alltag erreichen will, muss er
wirklich laut und deutlich werden, sonst hore ich ihn nicht.
Aber das entspricht nicht seiner Art, er schreit seine Kinder
nicht an. Er will nicht erst irgendwelche Verrenkungen
machen mussen, damit wir ihn wahrnehmen, genau wie wir
auch nicht wie wild mit den Armen wedeln wurden, um die
Aufmerksamkeit unseres Ehepartners oder Freundes auf
uns zu lenken.



