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EINSTIMMUNG

Verehrte Leserin, verehrter Leser!

Wihrend ich diese Zeilen schreibe, sitze ich in einer
Eremitage des Kamaldulenser-Klosters Big Sur in Ka-
lifornien. Ich hitte Sie, liebe Leserinnen und Leser,
gern dabei. Die Kamaldulenser sind ein Zweig der Be-
nediktiner, die den Riickzug in die Einsamkeit mit dem
Leben in Gemeinschaft verbinden. Die Abendsonne
scheint im kleinen Vorgarten und lasst die Blumen und
kleinen Striaucher aufleuchten, wihrend draufden mein
Blick auf den Pazifik geht, der von Nebel bedeckt ist.

Es ist der rechte Ort, iiber sein Leben nachzudenken,
und schon geht der Blick nach einiger Zeit nicht mehr
rickwarts, sondern nach vorne. Wie soll es mit meinem
Leben weitergehen? Ich habe jetzt 77 Jahre hinter mir.
Wo bin ich angelangt, wie will ich mein Leben gestalten?
Ich uberlege mir Ziele und lande bei guten Vorsitzen.
Ich bin nicht der Einzige. Viele, die hierherkommen,
gehen von hier mit guten Vorsitzen wieder weg. Aber
was bringen die guten Vorsatze? Dariiber méchte ich
mich gerne mit Thnen unterhalten. Denn Thnen ergeht
es bestimmt dhnlich wie mir. Wir kénnten genauso gut
am Ammersee auf einer Bank sitzen oder sonst wo am
Ufer. Seen oder das Meer eignen sich besonders gut fiirs
Nachdenken und ein langes Gesprich.

Ich habe in meinem Leben schon viele gute Vorsitze
gehabt, aber haben sie geholfen? Bin ich weitergekom-
men, oder bin ich nicht doch der Alte geblieben? Hat



es Sinn, jetzt noch neue Vorsitze zu fassen? Der Weg
zur Holle ist mit guten Vorsitzen gepflastert, und wir
erleben mit den guten Vorsitzen eher eine Niederlage
nach der anderen.

Manche meinen, ich solle mich mal endlich zur Ruhe
setzen, den Ruhestand geniefien. Aber ich war immer
ein Unternehmertyp und werde es bleiben, auch im
Kloster. Demnéachst muss ich zum Dialog mit schii-
tischen Muslimen nach Kenia fliegen. Es gibt dort
erstaunlich viele Schiiten, sodass wir unsere bene-
diktinische Begegnung diesmal nicht im Iran abhal-
ten, sondern in Kenia, in unserem Benediktinerkloster
Tigoni bei Nairobi. Was habe ich jetzt da als Reiselek-
tare mitgenommen? Ein Lehrbuch fir Kiswahili, um
meine Kenntnisse wieder aufzufrischen und um leich-
ter Kontakt zu den Menschen vor Ort zu bekommen.
Bei den langen Fliigen ergibt sich dazu immer eine gute
Gelegenheit. Aber ich fasse den Vorsatz, regelmifig
einzelne Kapitel durchzugehen, jeden Tag etwas, nicht
zu viel, sonst iibermiide ich.

Gute Vorsitze kennen ein klares Ziel, eine konkrete
Strategie. Es kommt auf Regelmifligkeit an, nicht
auf Uberforderung. Manche Ziele verlangen Hirte
und einen Bruch mit Gewohnheiten. Aber schlechte
Gewohnheiten erfordern eine Umgewdhnung. Dazu
bedarf es zugkriftiger Neuausrichtungen.

Ich habe soeben das Schreiben unterbrochen, um einen
weiteren Vorsatz umzusetzen. Ich habe zur Querfléte
gegriffen. Ich méchte endlich die h-moll-Suite von J. S.
Bach im richtigen Tempo spielen kénnen. Bisher fehlte



mir immer die Zeit, und ich méchte noch andere Stii-
cke eintiben, die mir immer schon am Herzen lagen.
Dazu bedarf es auch der Ton-Studien und der Ettiden.
Ob es mir gelingt? Denn noch fehlt mir die Zeit fiir
die regelmaflige Austibung. Kennen Sie das? Es fehlt
an Zeit fur Regelmifiigkeit. Oder tauschen wir uns?
Planen wir nicht gut genug?

Aber nun méchte ich nicht alles vorwegnehmen. Es hat
sowieso gerade die Glocke zum Abendgebet geliutet.
Versuchen wir das Thema der guten Vorsitze von ver-
schiedenen Seiten anzugehen.

Thr
Notker Wolf OSB



ES GEHT UM ERKENNTNISGEWINN

Lassen Sie uns gemeinsam tiber ein Phinomen nach-
denken, das Sie und mich immer wieder umtreibt:

Es ist das Phéinomen der fliichtigen guten Vorsdtze.

Lassen Sie uns reflektieren tber die vielfaltigen
Griinde, warum uns auch die besten Vorsitze, vor al-
lem die, welche wir ganz rational gefasst haben, tber
kurz oder lang wieder entgleiten.

Lassen Sie uns dariiber nachdenken, wie wir sinnvoll
damit umgehen kénnen, wenn wir an unseren Vorsit-
zen scheitern. Oder wie wir neu anfangen, an unseren
Vorsatzen zu wachsen.

Mir ergeht es ebenso. Ich fasse Vorsitze und stelle nach
einiger Zeit fest: Ich bin doch derselbe geblieben. Meine
Schwichen, die ich loswerden oder zumindest bekamp-
fen wollte, sind nicht verschwunden, sie sind noch da.

Wie gehe ich, wie gehen Sie mit dieser Erkenntnis um?

Erkenntnis, ja, es geht um Erkenntnis. Um Erkenntnis
tiber uns selbst. Denn unsere Vorsitze sagen bereits
viel tber uns aus. Sie sind der Spiegel, uns selbst ehr-
licher zu betrachten. Wir kénnen sie nicht so einfach
uberlisten. Sie reflektieren unser Leben.

Der Sinn dieses Buches liegt darin, uns selbst besser
kennen zu lernen, ganz ungeschminkt. Gute Vorsitze,



in ihrer ganzen Individualitit und Komplexitat, kon-
nen uns dabei helfen.

Wenn Sie sich auf dieses Abenteuer einlassen, werden
Sie sich vielleicht neu entdecken.



ERSTER VORSATZ:
GEDULD STATT AKTIONISMUS

Gute Vorsitze halten oft ein Leben lang. Beispiels-
weise: Ich will gesund leben. Oder: Ich will stets da-
zulernen, offenbleiben. Damit lassen sich ganzheitli-
che Lebenskonzepte beschreiben, die vor allem eines
beinhalten: Geduld mit sich selbst. Und Toleranz mit
anderen, die ein anderes Lebenskonzept verfolgen.

In einer schnell- und kurzlebigen Zeit verwechseln
viele allerdings gute Vorsiatze mit kurzfristigem Aktio-
nismus: Ich will ein bestimmtes Ziel — beispielsweise
zehn Kilo abnehmen - in méglichst kurzer Zeit, in drei
Monaten, erreichen.

Mit solchen Leistungszielen iiberfordern wir uns hau-
fig und scheitern letztlich; wir tiberfrachten die eigent-
lich 16blichen nachhaltig guten Vorsitze mit falscher
Hektik.

Damit begeben wir uns mehr oder weniger freiwillig
in ein Hamsterrad. Wir lassen uns von den eigenen
Vorsatzen vor uns hertreiben.

Der Dichter Wilhelm Raabe (1831-1910) hat dieses
selbst auferlegte Problem so beschrieben:

»Der schwierigste Weg, den der Mensch zurtickzulegen
hat, ist der zwischen Vorsatz und Ausfiihrung.«
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Gewiss, es ist sinnvoll, sich auch bei seinen Vorsiatzen
zwischendurch zu hinterfragen und quasi eine Zwi-
schenbilanz zu ziehen:

»Was ist mir im vergangenen Jahr gelungen? Habe ich
nach meinen Vorsitzen gelebt?«

Das sind typische Fragen, die wir uns bevorzugt in den
lichtarmen Monaten Dezember und Januar stellen, die
nur durch den weihnachtlichen Lichterzauber aufge-
hellt werden.

Dann hat eine Branche Hochkonjunktur, nennen wir
sie einmal »Gewissenswirmerx.

Die Gewissenswiirmer erinnern uns beispielsweise da-
ran, dass wir vor einem Jahr eigentlich mit dem Rau-
chen aufhéren wollten, und empfehlen uns alternativ
eine Pflastertherapie, um unseren Vorsatz endlich
umzusetzen.

Oder sie locken uns mit zeitlich begrenzten Sonderan-
geboten in Fitness-Studios, um diese lastigen, uber-
fliisssigen Pfunde jetzt loszuwerden und insgesamt
geschmeidiger, muskuléser und begehrenswerter zu
werden.

Ebenso geschickt wird in Spots an die defizitare Bil-
dung vieler appelliert, die jetzt endlich durch die Teil-
nahme an Fernlehrangeboten ausgeglichen werden
kénne, damit wir auch beruflich weiterkommen.



Die Bank schreibt mir am Jahresende und fragt mich:
»Was ist aus Thren Plinen fur 2017 geworden?« Sie
empfiehlt mir freundlich, »Schluss zu machen mit der
Aufschieberitis«. Ein BestCredit wird mir angeboten,
damit sich meine Pline endlich erfiillen.

Es sind diese vier wohl haufigsten Kategorien von im-
mer wiederkehrenden Vorsitzen — weniger Nikotin
und Pfunde und mehr Bildung und Wissen -, in de-
nen wir durch Werbung am meisten motiviert werden
sollen. Daran kann zunichst auch ein Schelm nichts
finden, obwohl wir gerade hier die meisten abgebro-
chenen und hinausgeschobenen Vorsitze finden. Ich
selbst als passionierter Pfeifenraucher, der sich all-
abends auf sein Ritual freut, tauge hier nicht zum
Moralapostel, schon weil meine Vorsitze, mit dem
Rauchen aufzuhéren, nie besonders stark waren.

In unserem Leben gibt es nimlich aufier den bereits
genannten vordergriindigen Vorsitzen noch zahllose
hintergriindige, die unseren inneren Menschen be-
einflussen, unser seelisches Wohlbefinden, unseren
Einklang mit Gott und der Schépfung.

Darum geht es in diesem Buch. Sie miissen keine Ide-
alfigur haben, um gliicklich zu sein. Die wirkliche Kraft
der guten Vorsitze liegt nach meiner Uberzeugung da-
rin, zu reflektieren und herauszufinden, was gut und
richtig oder schidlich fur uns persénlich und fiir uns
alle ist, und dadurch frei zu werden fiir das Leben, fiir
das wir geschaffen sind. Und niemals an Gottes Barm-
herzigkeit zu zweifeln.
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Dazu schenkt uns Gott jeden Tag eine neue Chance,
wie es Rainer Maria Rilke gesagt hat:

»Jeder Tag soll und muss einen Sinn haben,

und erhalten soll er ihn nicht vom Zufall,
sondern von mir.«

Spriiche iiber gute Vorsatze (1):

»Neujahrsvorsédtze sind Startschiisse fiir
Rennen, die ohnehin nicht stattfinden.«



KEIN PERFEKTIONISMUS, ABER
GESUNDER EHRGEIZ DARF SEIN

Niemand ist perfekt. Man sollte dem Volk ruhig 6fter
aufs Maul schauen und von seinen tiberkommenen Ge-
wohnheiten lernen, wie es auch Martin Luther getan
hat. Dann kénnte man beispielsweise viel gelassener
umgehen mit einem weit verbreiteten Phinomen un-
serer Zeit: dem Perfektionismus.

Vorab: Das Streben nach Perfektion ist an sich nichts
Schlechtes. Perfektionismus und Ehrgeiz sind nur
dann gefihrlich, sowohl fur uns selbst als auch fir die
Mitmenschen, wenn wir unsere Selbstachtung und
unser Selbstwertgefiihl vom Erfolg abhangig machen.

Perfektionisten lenken ihre Aufmerksamkeit oft da-
rauf, Fehler und Schwichen bei sich und anderen zu
entdecken. Sie sind deshalb auch in stindiger Furcht,
Fehler zu machen und zu versagen, haben gleicherma-
8en Angst vor Ablehnung wie auch vor Erfolg, weil sie
nie zufrieden sind mit dem, was sie erreicht haben.

Angst vor Fehlern kann ldhmen

Diese Menschen tun sich nicht nur sehr schwer im
Leben, sondern ihr Perfektionsanspruch ist auch ein
sicheres Mittel, um auf Dauer unglicklich zu sein, da
sie letztendlich immer wieder daran scheitern werden.
Absolute Perfektion gibt es ohnehin nicht, da sie stets
von subjektiven Beurteilungen anderer und von du-
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feren Einflissen abhingig ist. Zudem wird ein Per-
fektionist nie mit sich zufrieden sein, weil er immer
das Gefiihl hat, er hitte es noch besser machen kén-
nen. Hinzu kommt, dass er sich stindig mit anderen
Menschen vergleicht. Doch dabei gentigt es ihm nicht,
genauso gut zu sein, sondern er mochte besser sein
als andere.

Ein Kampf, der nicht zu gewinnen ist

Diese fixe Idee miindet in einen dauernden Wettkampf,
den der Perfektionist nicht gewinnen kann. Denn er
wird schnell feststellen mussen, dass es immer jeman-
den gibt, der etwas besser kann als er selbst. Und so
empfindet ein Perfektionist die Tatsache, dass er nicht
immer und in jedem Bereich der Beste ist und dass es
immer moglich sein wird, etwas noch zu verbessern,
schnell als ein persénliches Scheitern und Versagen.
Am Ende steht nicht selten der Burn-out.

Mit diesen Symptomen meine ich weniger das Be-
rufsleben, in dem Perfektionismus hiufig im Sinne
fehlerfreier Arbeit gefordert und unerlasslich ist,
beispielsweise im medizinischen Bereich, wo kleinste
Ungenauigkeiten weitreichende Folgen haben kénnen.

Ich spreche vom privaten Leben. Dort macht sich,
wie ich beobachte, immer penetranter ein Trieb be-
merkbar, der nicht zu den menschlichen Urtrieben
wie Nahrung, Sexualitit und Besitzstreben zdhlt. Der
Perfektionstrieb. Er ist auch nicht unbedingt niitzlich
und lebens- oder arterhaltend, sondern eher schadlich



und selbstzerstorerisch. Manchmal kann er sogar ein-
fach peinlich sein.

»Keiner kann aus seiner Haut heraus«, hért man auch
immer wieder vor allem dann, wenn etwas mit uns
schiefgegangen ist. Ist das wirklich so? Das impliziert
ja, dass man irgendwann in diese Haut geschliipft ist.
Wir werden gewiss nicht geboren mit der einen oder
anderen Eigenart. Wir kénnen sie aber im Lauf unse-
res Lebens erwerben, mit guten wie auch schlechten
Auswirkungen.

Jedoch sind wir von Natur aus mit bestimmten du-
Reren Merkmalen versehen, die unsere Identitit mit-
priagen. Diese Merkmale richten sich nicht nach dem
Zeitgeist oder Mainstream. Sie sind, wie sie sind. Teil
unseres Selbst: kleiner oder grofier, dicker oder dun-
ner, blonder oder dunkler. Mit blauen oder braunen
Augen, langen oder stupsigen Nasen.

Manchen gefillt es einfach nicht, so wie sie aussehen.
Sie betrachten sich im Spiegel und stellen fest, dass
sie nicht so aussehen, wie das zeitgeistige Ideal es vor-
gibt. Dies beeintrachtigt ihr Selbstwertgefiihl, sie sind
ungliicklich und beschliefen, dem Zeitgeist mit dem
Doppelnamen »Konformismus und Perfektionismus«
nachzugeben. Mit oft fatalen Folgen fur ihre Persén-
lichkeit und ihre Entwicklung.

Eine der Branchen mit dem gréf3ten Wachstum in
unserer Gesellschaft ist die Schénheitschirurgie. In
den USA heif3t sie drastischer und ehrlicher »Body
Modification«, Kérperveranderung. Die »Patienten«
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lassen sich fur viel Geld, weil die Krankenkassen ge-
rechterweise in der Regel dafiir nicht aufkommen, mit
Spritzen, Skalpell und Chemie »behandeln«. Derzeit
sind, wenn ich der Werbung folge, verlingerte Wim-
pern besonders in Mode. Am Ende soll ein veranderter
Mensch stehen, der mit einem besseren Selbstwertge-
fihl ein neues Leben beginnen kann.

Was fiir eine Perversion! Welche Selbsterniedrigung!
Gott hat uns als Persoénlichkeiten geschaffen und
mit vielen Talenten ausgestattet. Wir pfuschen ihm
buchstiablich ins Handwerk, versuchen, einen anderen
Menschen aus uns zu machen. Wir zerstéren ein Ori-
ginal und schaffen einen Kunstmenschen, einen Klon.

In der Regel sind diese Modifikationen sinnlos, weil
sie keinen neuen Menschen hervorbringen, bestenfalls
eine verdnderte Identitit, eine Art Schizophrenie. Wir
sind nicht mehr wir selbst, und wenn die beste Freun-
din sagt: »Du bist ja kaum wiederzuerkennen«, dann
meint sie es meist ehrlich.

Diese Form von Perfektionismus erwihne ich deshalb,
weil sie trotz alledem die vielleicht ehrlichste ist. Denn
viele andere Formen von Perfektionismus kénnen uns
richtiggehend terrorisieren. Wie die Sucht, stets an der
Spitze der Bewegung sein zu wollen, immer mit der
neuesten Ausstattung an Handys, Computern und vor
allem Autos. Das hat zwar viel mit unserem Spieltrieb
zu tun, mehr aber noch mit der Eitelkeit, anderen zu
zeigen: Ich bin dir iiberlegen, du hast noch nicht das,
was ich habe.



Nun ist der ganz private Perfektionismus — Psycholo-
gen bezeichnen ihn als eine Form von Autismus — eher
ein personliches Drama. Wird er jedoch im beruflichen
oder offentlichen Bereich ausgelebt, kann er auch in
Missbrauch ausarten. Er kann hart und unmenschlich
machen.

Ein Mitarbeiter in einem deutschen Weltkonzern er-
zahlte mir von seinem Direktor, der jede Vorlage, die
iiber ihn an den Vorstand des Unternehmens weiter-
geleitet wurde, von vier weiteren Mitarbeitern unab-
hangig voneinander auf Fehler gegenlesen lief3. Vom
Zeitaufwand abgesehen, entmundigte und demiitigte
er damit seine Mitarbeiter, zeigte, dass er kein Ver-
trauen in deren Arbeit hatte.

Als einmal eine Vorstandsrede, auf Biittenpapier
bereits gedruckt, noch einen Kommafehler aufwies,
liefd der Direktor die Auflage wieder einstampfen und
mafdregelte den Mitarbeiter, der den Druck freigege-
ben hatte, vor Kollegen und legte ihm die Kindigung
nahe. Dieser hat sie auch angenommen, weil er keinen
Sinn mehr darin erkannte, auf diese Art fiir Fehler ver-
antwortlich gemacht zu werden. Als Ménch hilt man
es fur kaum méglich, was alles an Unsinn in Unter-
nehmen geschieht.

Trost spenden kénnen den unter ihrem Perfektionis-
mus leidenden Menschen vielleicht die lebensklugen
Worte des englischen Pastors Charles Haddon Spur-
geon:
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"Bleiben Sie lhren Vorséatzen treu, sie befligeln!" (Notker Wolf)

Gute Vorséatze sind lacherlich und wichtig zugleich: Lacherlich, weil wir immer wieder —
zwangslaufig — an ihnen scheitern. Wichtig, weil sie uns dazu auffordern, tber unser Leben und
unsere Rolle in der Welt nachzudenken.

Aus guten Vorsatzen kann man lernen, das Wichtige vom weniger Wichtigen zu unterscheiden.
Es bedeutet Sinnfragen zu stellen und sich selbst ehrlich zu betrachten. Seine wahren Talente
zu erkennen und zu entfalten. Wie das geht, zeigt Notker Wolf in dieser leichtfuRigen und
hintergrindigen Philosophie fur den Alltag.
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