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Einleitung

Am Ende eines Kurses, den ich in der Abtei halte, sagen die
Teilnehmer oft: ,,Es war schon hier, und es hat uns gut
getan. Aber wie konnen wir das, was wir hier erlebt haben,
in den Alltag hinuberretten?” Andere erzahlen von fruheren
Erfahrungen nach einem solchen Kurs: , Sobald ich nach
Hause komme, hat mich in kurzer Zeit der Stress wieder im
Griff. Die Kinder wollen standig etwas von mir. Die Arbeit
fordert mich ganz, und ich gerate schnell wieder in die alte
Tretmuhle. Es ist wie ein Hamsterrad. Ich mochte mich so
gerne dauerhaft frei machen? Aber: Wie geht das?“

Meine Antworten gehen in zwei Richtungen. Zum einen ist
mein Rat: ,Versuchen Sie, sich nicht zu viel vorzunehmen.
Denn wenn Sie sich zu viel vornehmen, wird nichts
gelingen.” Ich spreche auch gar nicht gerne von Vorsatzen.
Jeder kennt das Sprichwort: ,,Der Weg zur Holle ist mit
guten Vorsatzen gepflastert.” Ich spreche lieber von
Ubungen. Und da geniigt es, sich fur die nachsten paar
Wochen eine einzige Ubung vorzunehmen. Schon die
verwandelt uns. Der Meditationslehrer Graf Durckheim, bei
dem ich Anfang der siebziger Jahre ein paarmal in seinem
Zentrum in Todtmoos-Rutte war, erzahlte gerne von einem
groSen Schweden, der mit seiner korperlichen Grolse nicht
gut zurechtkam. Er hatte keine Form und keine Mitte. Er



war nicht bei sich selbst. Bei ihm zerfloss alles. Graf
Durckheim gab diesem Mann die Aufgabe, sich jeden Tag
kurz aufrecht hinzustellen und sich vorzustellen, dass er
wie ein Baum steht: fest verwurzelt in der Erde und nach
oben seine Krone entfaltend. Dieser Schwede beherzigte
das - und machte diese Ubung taglich. Und als er nach
einem Jahr wieder nach Rutte kam, war er ganz und gar
verwandelt. Er hatte zu sich gefunden, zu seiner Form, in
seine Mitte.

In diesem Buch beschreibe ich solche Moglichkeiten, den
Alltag allmahlich zu verwandeln - und vor allem sich selbst
im Alltag zu verwandeln. Verwandeln braucht Zeit, wir
sehen das in der Natur: Ein Baum braucht Zeit, bis er sich
verwurzelt und stark wird. Die Blume wachst langsam,
entfaltet sich langsam. So geschieht auch die Verwandlung
langsam. Die aufgezeigten Moglichkeiten sind daher kein
schneller Trick, seinen Alltag zu bewaltigen. Es sind
Ubungswege, die man gehen kann. Und nur indem man sie
geht, wandelt sich etwas in uns. Aber nicht jede der
vorgeschlagenen Moglichkeiten passt fur jeden. Und nicht
jede passt zu jeder Zeit. Spuren Sie also selber beim Lesen
in sich hinein, ob Sie Lust haben zu dieser oder jener
Moglichkeit. Und wahlen Sie dann die, die Sie jetzt gerade
am meisten anspricht, die in Ihnen Neugier weckt. Diese
Moglichkeit konnen Sie dann ein paar Wochen lang uben,

immer wieder, jeden Tag. Dann werden Sie sehen, was sich



wandelt. Und spater konnen Sie eine andere Moglichkeit
aussuchen, die jetzt gerade ,dran” ist.

Die zweite Antwort, die ich den Kursteilnehmern gebe:
Suchen Sie sich ein Ritual aus, das Sie jeden Tag machen
mochten. Rituale sind ein Weg, den Glauben konkret in den
Alltag hineinzubringen. Viele jammern ja, dass der Glaube
und ihr Leben auseinanderdriften, dass ihr Glaube das
Leben im Alltag nicht wirklich pragt. Es hat aber wenig
Sinn, sich einfach nur vorzunehmen, dass ich meinen Alltag
aus dem Glauben heraus leben will, etwa dass ich mehr
beten oder ofter meditieren mochte. Das ist zu abstrakt.
Aber ein Ritual, das ich taglich vollziehe, hilft mir dabei,
mich auf Gott hin auszurichten, es erinnert mich daran,
dass ich vor Gott stehe. Und das Ritual strukturiert zudem
den Tag. Es gibt ihm eine Form. Die Griechen sagen ja:
Rituale schaffen eine heilige Zeit. Heilig ist das, was der
Welt entzogen ist, woruber die Welt keine Macht hat. Die
heilige Zeit, die mir das Ritual gonnt, gehort mir. Da habe
ich das Gefuhl: In diesem Augenblick lebe ich selber. Da
werde ich nicht von den Erwartungen und Anspruchen des
Alltags bestimmt. Ich bin frei, ich bin bei mir, und ich bin in
Beziehung zu Gott. Ich bin von ihm getragen.

Daher werde ich in diesem Buch zu den mehr als 30
Moglichkeiten, die wir uben konnen, um unseren Alltag
leichter zu machen, auch jeweils Rituale beschreiben. Sie
sollten die aber naturlich nicht alle auf einmal zu



praktizieren versuchen. Auch da gilt: Suchen Sie sich eines
aus und probieren Sie dieses Ritual ein paar Wochen. Dann
konnen Sie selbst spuren, ob es fur Sie passt, ob es Ihnen
hilft, sich selbst und ihren Alltag zu verwandeln.

Alle diese Ubungen haben eines gemeinsam: Ich reagiere
damit aktiv auf meine Lebenssituation. Ich hore oft, wie
Menschen sich daruber beklagen, dass ihr Leben so schwer
ist. Es stimmt: Thre Schwierigkeiten sind real. Man kann
Probleme nicht wegdiskutieren oder verdrangen. Aber es
liegt immer auch an uns, ob wir uns von den Problemen
bestimmen lassen oder ob wir aktiv darauf reagieren. Wir
sind nicht hilflos den Schwierigkeiten ausgeliefert, die das
Leben mit sich bringt. Es gibt immer einen Freiraum, in
dem wir selbst das Leben in die Hand nehmen und
gestalten konnen. Wir konnen nicht alles andern. Aber
wenn wir einen konkreten Weg gehen, geben wir eine
Antwort auf den Stress, der uns bedrangt, auf die
Kraftlosigkeit, die wir manchmal spuren, auf die Probleme,
die auf uns einsturzen. Solche konkreten Wege mochte ich
gerne aufzeigen. Sie sollten dieses Buch also nicht so lesen,
als ob Sie jetzt sofort ganz viel andern mussten, oder sich
auf andere Weise unter Druck setzen. Lesen Sie die
verschiedenen Kapitel und trauen Sie dann Ihrem eigenen
Gefiihl. Dort, wo eine Ubung oder ein Ritual etwas in IThnen
anspricht, wo sie Lust in Thnen bewirkt und Neugier weckt,

dort sollten Sie anfangen und einmal etwas ausprobieren.



Ich wunsche Thnen viel Freude und Kreativitat beim
Umsetzen der Ubungen und bei allem Gottes Segen, der
letztlich die Quelle aller Verwandlung ist.



Geh frohlich in den Morgen:
Aller Anfang ist gut

Zwei Worte uber den Anfang kommen mir in den Sinn:
,Aller Anfang ist schwer.” Und das Wort von Hermann
Hesse: ,Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne.” In der
Spannung, die zwischen diesen beiden Worten liegt,
erleben wir oft genug auch den Anfang des neuen Tages.
Manche denken, sobald der Wecker klingelt: Ach, konnte
ich doch liegen bleiben. Ich bin noch so mude. Und sie
denken sofort an das, was heute auf sie zukommt. Dann
erleben sie den kommenden Tag oft wie eine schwere Last,
die sich auf sie legt. Dann ist der Anfang des Tages schwer.
Andere stehen sofort auf, wenn der Wecker schellt. Sie
offnen das Fenster und spuren die frische Luft des
Morgens, die sie umweht. Manche breiten dann die Arme
aus, um den neuen Morgen zu begrulien. Sie konnen das
Wort von Hermann Hesse bestatigen. Sie erleben den
neuen Tag wie etwas Zauberhaftes. Sie spuren die Chance
eines neuen Anfangs. Was gestern war, ist nicht so wichtig.
Sie gehen mit neuem Vertrauen und neuer Kraft in den
heutigen Tag. Sie freuen sich auf das, was auf sie zukommdt.
Sie spuren zugleich, dass sie nicht allein in diesen Tag
gehen, sondern dass Gottes Segen sie begleitet.



Die Aufforderung , Geh frohlich in den Morgen” ist leichter
gesagt als getan. Ich kann mich ja nicht zur Freude
zwingen. Ich kann nicht auf Kommando frohlich sein. Aber
ich bin doch frei zu entscheiden, wie ich mich heute zu
meinem Leben stelle. Es liegt an mir selber, welche ,,Brille”
ich aufsetze. Ich kann mit einer dunklen Brille in den Tag
gehen, dann kommt mir alles schwer und duster vor. Ich
sehe dann nur auf die Menge an Arbeit, die auf mich
wartet, auf die Probleme im Beruf oder in der Familie, die
mich bedrucken. Oder ich kann bewusst eine helle Brille
aufsetzen. Dann sehe ich auf das, was Gott mir heute
zutraut, was er mir fur Aufgaben stellt. Aber ich bin
zuversichtlich, weil ich nicht alles allein machen muss,
sondern Gottes Gnade und sein Segen mich begleiten.
Wenn ich mit dieser hellen Brille in den Tag hineingehe,
dann wird sich auch meine Stimmung wandeln, dann werde
ich von innen her frohlicher.

Es gibt noch einen anderen Weg, um positiv gestimmt in
den Tag zu gehen. Wir haben in uns immer zwei Pole und
zwei Gefuhle: Trauer und Frohlichkeit, Schwere und
Leichtigkeit, Angst und Vertrauen. Auch hier bin ich frei:
Am Morgen, wenn ich aufwache, kann ich mich bewusst fur
die Frohlichkeit entscheiden. Das bedeutet nicht, dass ich
meine negativen Gefuhle verdrange. Ich lasse sie zu. Aber
ich spure in mir auch die Freiheit, dass ich mich fur die
Freude entscheiden kann. Dann werde ich auch die Zeit



des Aufstehens, des Waschens, des Anziehens und des
Fruhstuckens genielsen konnen: als Raum zum Atembholen,

als Geschenk des Lebens.

Ritual // Beginne den Tag mit
einem Segen

Wenn du aufgestanden bist, dann beginne den Tag mit
der Segensgebarde: Stelle dich aufrecht hin und
erhebe die Hande zum Segen. Stelle dir vor, dass der
Segen Gottes zu den Mitgliedern deiner Familie
stromt. Der Segen Gottes hullt jeden ein wie mit einem
schutzenden Mantel. Dann kannst du dir vorstellen,
dass der Segen Gottes dich heute in jeder Stunde und
bei jedem Schritt begleitet. Dann kannst du ohne Angst
in den Tag hineingehen. Du bist nicht allein. Gottes
Segen begleitet dich bei allen Begegnungen und
Gesprachen, in allen Konflikten, bei aller Arbeit. Das






Anpacken, was ansteht:
»Nimm dein Bett und geh!”

Es ist nicht nur am Anfang eines Tages so, wenn man nicht
weils, was alles auf einen zukommt. Auch nicht nur vor
grofSen Entscheidungen, die man zu treffen hat. Ich erlebe
viele Menschen, die sich schon bei kleinen Entscheidungen
schwertun. Schon wenn sie morgens vor dem
Kleiderschrank stehen, fangen sie an zu grubeln, was sie
anziehen sollen und wie die anderen das wohl finden
werden. Oder gar erst, wenn sie z. B. zu einem Geburtstag
eingeladen sind. Da gehen sie nicht voller Freude hin,
sondern grubeln zuerst: Was soll ich anziehen? Was werden
wohl die anderen anziehen? Wird es leger sein oder eher
feierlich? Was denken die anderen, wenn ich dieses Kleid
oder diese Hose anziehe? Welches Geschenk soll ich
mitbringen? Falle ich auf mit diesem Geschenk? Erwartet
der andere uberhaupt ein Geschenk? Und vor lauter
Grubeln wird die Einladung zu einem Fest nicht ein Anlass
zur Freude, sondern eher zur inneren Belastung.

In einer solchen Situation empfehle ich immer, sich das
Wort Jesu vorzusagen, das er zu dem Gelahmten am Teich
von Betesda gesprochen hat: ,Steh auf, nimmt dein Bett
und geh!” (Joh 5,8). Wir wurden alle gerne aufstehen, wenn



wir wussten: Ich bin voller Selbstvertrauen. Ich habe Kraft.
Ich weils genau, was ich tun soll. Aber Jesus sagt dieses
Wort zu dem Gelahmten, der ans Bett gefesselt ist. Mitten
aus seiner Schwache heraus soll er aufstehen. So bedeutet
dieses Wort fur mich: Ich lasse die Grubeleien los. Ich
nehme sie gleichsam unter den Arm. Das Bett symbolisiert
fiilr mich die Zweifel und die vielen Uberlegungen. Ich
denke nicht weiter daruber nach. Ich nehme all die
Unsicherheiten und Hemmungen unter den Arm und gehe
einfach. Im Beispiel von oben: Ich ziehe einfach das an, was
mir gerade in den Sinn kommt. Und ich denke nicht weiter
daruber nach, was die anderen daruber denken und wie sie
das finden. Oder ich wahle ganz bewusst etwas aus, von
dem ich weil3, dass es mir steht, und das die Botschaft
aussendet: Ich stehe zu mir. Und ich entschlielSe mich dazu:
Heute trage ich bewusst ein Kleid, das mir selber gefallt
und den ganzen Tag in ein positives Licht stellen wird.

Mir selber hat das Wort Jesu oft geholfen, wenn ich mir bei
Kursen zu viele Gedanken mache: Welche Ubung soll ich
mit den Teilnehmern machen? Was finden die Teilnehmer
besser, was passt jetzt in diese Einheit? Fruher haben mich
solche Uberlegungen viel Energie gekostet. Heute gehe ich
einfach in den Vortragssaal mit dem Wort Jesu ,Steh auf,
nimm dein Bett und geh!”. Dann mache ich das, was mir
gerade in den Sinn kommt. Und es ist dann immer gut. Die
Leute merken meine Unsicherheit dann gar nicht. Sie



meinen, das sei genau ausgedacht. Aber ich traue dann
mehr dem spontanen Gefuhl, das ich durch das Wort Jesu
bestatige. Wenn der Verlag von mir ein neues Buch mochte,
dann habe ich oft das Gefuhl: Dazu fallt mir nichts ein. Die
paar Gedanken, die mir da kommen, ergeben kein Buch.
Ich spure einen Widerstand, anzufangen. Dann sage ich mir
auch das Wort: ,Steh auf, nimm dein Bett und geh!” Und
dann fange ich einfach an, und auf einmal flie3t es. Das
Wort Jesu hilft mir, den Widerstand in mir zu uberwinden.
Dieses Wort Jesu kann in vielen anderen Situationen helfen.
Oft zweifeln wir bei einer Arbeit, ob wir sie schaffen, ob wir
die notige Kraft haben oder ob wir die Losung finden fur
dieses oder jenes Problem. Dann vergeuden manche viel
Energie, um zu uberlegen, ob sie sich an die Arbeit machen
konnen oder ob sie zu schwer ist. In solchen Situationen
kann das Wort Jesu helfen, einfach seine Uberlegungen
unter den Arm zu nehmen und zu tun, was gerade dran ist.
Je mehr wir uber die anstehende Aufgabe grubeln, desto
weniger werden wir sie anpacken. Das Wort Jesu gibt uns
Mut, aus uns herauszugehen und das zu wagen, was uns
als Aufgabe gestellt ist. Nicht nur am Morgen eines Tages,
aber da ganz besonders.



