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MuRe, Achtsamkeit und
Stille als Wege zu einer
spirituellen Lebenskunst

Cinteduny



Wie gelingt unser Leben? Was ist gemeint, wenn wir von
wirklichem Gliick sprechen? Macht, Geld, Besitz, Karrie-
re, Popularitdt, Konsum und mdéglichst wenig Langeweile?
Das Ziel aller wirklichen Lebenskunst ist es, ein sinner-
fiilltes und gliickliches Leben zu fiihren. Philosophen aller
Zeiten — angefangen von Platon iiber Epikur, Epiktet oder
Augustinus bis in die heutige Philosophie — haben dartiber
nachgedacht, wie das geht. Die Suche nach dem besten
Weg, im Alltag ein gliickliches und gutes Leben zu fiihren,
hat nie aufgehort.

Léasst nun die moderne Welt unser Leben leichter gelingen?
Es stimmt: Die Technik erleichtert unseren Alltag zwar in
vielerlei Hinsicht; aber auch die Anforderungen und der
Druck von aulen haben zugenommen. Wir haben Zugang
zu schier unendlichem Wissen — aber auch zu dem, was
wirklich wichtig ist? Die Werbung l14dt uns zu immer mehr
Konsum ein. Aber was brauchen wir wirklich? Der Einzel-
ne verfiigt heute liber unzéhlige Optionen. Das heif3t aber



auch: Jeden Tag stehen wir unter Entscheidungsstress, weil
wir mit jeder Wahl eine andere ausschlieen. Wir konnen
viel erleben. Aber was ist wirklich wesentlich? Dass das
Gliick in unsere eigene Hand gelegt scheint, setzt viele nur
unter Druck: Wie komme ich an? Was halten die anderen
von mir? Werde ich auch geniligend gesehen? Und viele
sind voller Unruhe, mOchten immer etwas erreichen. Sie
kommen nicht vom Ego zum Selbst.

Was aber ist der Weg zum Gliick, auch heute? Wie finden
wir in unsere innere Mitte? Wie kommen wir zur Ruhe?
Heute wollen viele Menschen das Gliick hier und jetzt er-
reichen, wollen es kaufen oder durch psychologische Me-
thoden erzwingen. Doch je mehr man sich anstrengt, gliick-
lich zu sein, je heftiger man versucht, alles Gliick in dieses
Leben als ,,die letzte Gelegenheit™ (Marianne Gronemeyer)
hineinzupacken, desto weniger gliicklich wird man. Kon-
sumartikel produzieren nicht automatisch Zufriedenheit,
und ein noch so luxuriéses Wellness-Wochenende in einem
teuren Hotel sichert nicht, was man sich erhofft. Vor lauter
Gliickssuche kommt man nicht zum Leben, sondern eher
zum Burnout. Die wirklichen ,,Lebenskiinstler, das sind
auch nicht die, die immer an der Oberfliche surfen, nichts
ganz ernst nehmen und nur ihr Vergniigen haben wollen.

Kann Spiritualitit ein Weg zum gelingenden Leben sein?
Und was heif3t Spiritualitét in einer Welt, die so viel anbietet
und verfligbar macht, die aber auch immer verdichteter An-
spriiche an uns stellt und in der alles ,,etwas bringen* soll,
alles einen Nutzen haben muss?



Fiir mich bedeutet Spiritualitdt heute vor allem dies: einen
Raum der Freiheit zu schaffen, in dem wir frei aufatmen
konnen. Paulus sagt: ,,Wo der Geist des Herrn ist, da ist
Freiheit™ (2 Kor 3,17). Spiritualitit heifit: dem Geist Raum
geben und aus ihm Kraft und Stand fiir das eigene Leben
schopfen. Dem Geist Jesu Raum zu geben aber bedeutet,
einen Freiraum zu schaffen, in dem wir mitten in der Si-
tuation totaler technischer Eingebundenheit der modernen
Existenz unsere individuelle Wiirde als Person bewahren:
einen Raum, wo wir nicht fremdbestimmt, sondern ganz bei
uns sind.

Die christliche Tradition lddt ein, in Ubereinstimmung
mit der griechischen und rémischen Philosophie, immer
wieder innezuhalten und solche Freiraume zu suchen, die
nicht von Hektik, Stress und allen moglichen Anspriichen
bestimmt sind. Mulle nennen wir diesen Freiraum, wo wir
nichts leisten miissen, die Haltung des Geschehenlassens
und der Ruhe, in der wir {iber die wesentlichen Dinge des

Lebens nachdenken konnen. Indem ich die Dinge anschaue,



wirken sie auf mich und zeigen mir etwas von dem, was sie
ausmacht. Ich nehme sie wahr und lasse sie sein. Und im
Spiegel der Welt erkenne ich mich selbst. Und nur wenn ich
mich selbst erkenne, werde ich gut mit der Welt umgehen.
Und ich erschliefle so in mir eine tiefe Quelle der Lebens-
kraft.

Im griechischen Wort fiir MufBe, ,,schole®, steckt ,,echein®,
das innehalten bedeutet. Darum geht es also: innezuhalten,
um im Innern die Haltung zu finden, die wir brauchen, da-
mit das Leben gelingt, um die Freiheit zu erfahren, die uns
Halt gibt mitten in den Turbulenzen dieser Welt.

Spiritualitdt ist so gesehen ein Zufluchtsort, in den die
Interessen von auflen nicht hineinreichen. In diesem Raum
bleibt der Kern des Menschlichen bewahrt, gerade durch
seinen Bezug auf eine Transzendenz, die ihn tiber das Vor-
dergriindige hinaushebt. Christliche Spiritualitit meint kei-
ne Weltflucht, im Gegenteil. Sie will gerade mitten in das
Leben fiihren und das konkrete Leben mit seinen vielfilti-
gen Beziehungen, wie wir es tdglich erfahren, annehmen,
vertiefen und verwandeln.

Staunen ist eine Voraussetzung dafiir, dass jeden Tag
etwas Neues in uns beginnen kann, dass wir herauskom-
men aus den alten, festgefahrenen Wahrnehmungs- und
Lebensmustern. Staunen heift offen sein fiir das Neue und
das Wunder im Alltdglichen erkennen. Kinder konnen das
noch: sich mit offenem Herzen einlassen, ganz im Augen-
blick sein, ohne Erwartungen, ohne Nebenabsichten, ohne
Vorurteile. Peter Schellenbaum beschreibt das Staunen so:



,»Alles Neue fangt mit dem Wunder einer Offenbarung an,
aber einer Offenbarung, die keinen Glaubensakt, sondern
bloBe Aufmerksamkeit fordert.*

Der Weg zu dieser Erfahrung ist also der Weg der Acht-
samkeit. Er ist moglich aus einer Haltung der Ruhe und der
MufBe heraus. Wenn wir im normalen Alltag das Eigentliche
erspiiren, beriihren wir gerade da den Grund allen Seins.
Wer in der Haltung des Staunens lebt, dem verwandelt sich
der Alltag.

Das deutsche Wort ,,staunen“ kommt von ,starren, im
Lauf hemmen, erzittern®“. Das, wovor ich staunend stehen
bleibe, beriihrt mich, erfasst mich bis ins Innerste. Ich be-
gniige mich nicht mit dem Oberfldchlichen und lasse mich
im Staunen tiber mich selber hinausfiihren. Staunen hat im-
mer mit dem Schauen zu tun. Ich schaue etwas Wunderba-
res, etwas, das ich noch nicht verstehen kann. Ich verwun-
dere mich, und das treibt mich an, genauer hinzusehen, um
das Geheimnis des Geschauten zu verstehen. Dieses Nach-
denken miindet dann wieder in Staunen und Bewundern.
Ich will es gar nicht in Begriffe fassen, sondern 6ffne mich
dem Geheimnis, damit es in mich eindringen und mich ver-
wandeln kann.

Wenn wir achtsam auf eine Rose schauen, dann ist sie
mehr als eine Pflanze, dann leuchtet uns in ihr das Ge-
heimnis von Schonheit, von Liebe auf. Gewohnte Tatigkei-
ten werden dann zum Symbol fiir das Geheimnis unseres
Menschseins. Gewohnliche Dinge werden voller Bedeu-
tung, wenn ich sie gleichsam in einem neuen Licht sehe:



Die Dinge werden dann, wenn wir sie so sehen, mehr sein,
als sie einem achtlosen und oberflichlichen Blick scheinen.
Ein Tisch oder das Brot, aber auch Dinge, denen wir in der
Natur begegnen — wie ein Baum oder eine Blume —, konnen
thren Sinn fiir uns eréffnen und plétzlich zu einem Symbol
werden und neuen Glanz ausstrahlen. Alles kann seinen tie-
feren Sinn fiir uns eréffnen. Wir entdecken diesen Zauber in
den alltdglichen Dingen der Welt.

Wenn ich in diesem Zusammenhang von ,,Zauber* spre-
che, ist damit nichts Magisches gemeint. Es geht vielmehr
um die Wiederentdeckung einer wesentlichen Dimensi-
on unserer Wirklichkeit. ,,Die Verzauberung der Welt“, so
nennt der Historiker Jorg Lauster seine grof3e ,,Kulturge-
schichte des Christentums®. Er definiert Kultur als ,,Uber-
schuss im Welterleben* und als ein ,,Weltgefiihl, das mehr
ist als das Sich-Einrichten in dieser Welt™“ (Lauster 13).
Christliche Spiritualitét ist demnach eine Sichtweise, die
in den duBleren Dingen das Geheimnis Gottes aufleuchten
sieht: ,,Das Christentum ist die Sprache eines Weltgefiihls,
das den Uberschuss als das Aufleuchten géttlicher Gegen-
wart in der Welt versteht, es ist daher die Sprache einer kon-
tinuierlichen Verzauberung der Welt* (ebd.).



Wenn wir unsere eigene Welt heute neu entdecken, jenseits
von Nutzen und Zweck, Effizienz und Rationalitit, dann
wird auch unser Glaube wesentlicher und tiefer. Die Welt,
die wir mit den Augen des Staunens betrachten, spricht uns
vom wunderbaren Geheimnis unseres Lebens, das wir vor
Gott und mit ihm und in ihm zu leben versuchen.

Damit kommen wir auch der Botschaft der Bibel nahe.
Denn Jesus spricht oft {iber ganz irdische Dinge: vom Sé-
mann, der seinen Samen aussit, von den Vogeln des Him-
mels und den Lilien des Feldes, vom Kaufmann, der eine
kostbare Perle sucht, vom Unkraut unter dem Weizen oder
von der Art und Weise, wie Menschen mit dem ihnen an-
vertrauten Geld umgehen. Indem er von den Dingen die-
ser Welt spricht, spricht er aber zugleich von Gott. Es geht
ihm dabei immer darum, wie unser Leben mit Gott gelingen
kann. Alles wird durchléssig auf diese Beziehung hin. So
kann ich heute noch die Lilie als Bild meiner Sehnsucht
nach reiner Schonheit und als Inspiration zu Gottvertrau-
en und Sorglosigkeit wahrnehmen — oder in Jesu Bild vom
Senfkorn die Kraft der VerheiBung von autblithendem Le-
ben fiir mich wiederfinden.

In den synoptischen Evangelien, bei Matthdus, Markus
und Lukas, werden vor allem in den Gleichnissen die weltli-
chen Dinge, unser Tun im Alltag, unsere Beziehungen trans-
parent: Durch alles hindurch erscheint uns das Wesen des
himmlischen Vaters. Und im Johannesevangelium spricht
Jesus in Bildworten von sich selbst. Und auch da werden
irdische Dinge zum Bild fiir das Geheimnis Jesu Christi,



fiir seine Bedeutung fiir uns und fiir seine Wirkung auf uns.
Jesus sagt etwa von sich: ,Ich bin der wahre Weinstock*
(Joh 15,1). Im Griechischen ist das Adjektiv (,,he alethine®)
nachgestellt: ,,Ich bin der Weinstock, der wahre.* Jesus will
mit diesem Wort betonen, dass er in seiner Person die Wahr-
heit des Weinstocks darstellt. Wir sehen oft nur das Aufere.
Doch wenn wir tiefer schauen, erkennen wir auch in einem
Weinstock das Geheimnis der Verbundenheit zwischen Je-
sus und seinen Jiingern und das Geheimnis ihrer Fruchtbar-
keit. Dann erkennen wir darin auch das Geheimnis und die
Wahrheit unseres eigenen Lebens. Wahrheit meint also hier:
Der Schleier, der tiber allem liegt, wird weggezogen. Und
uns geht das Geheimnis des Seins auf: das, was hinter allem
verborgen ist, was allem zugrunde liegt. Martin Heidegger
ibersetzt das griechische Wort mit ,,Unverborgenheit™: Das

Verborgene zeigt sich, leuchtet uns auf.

Darum geht es mir auch in diesem Buch: dass wir das Stau-
nen wieder lernen. Das heil3t, dass wir die alltidglichen Din-
ge und Beschéftigungen, dass wir das scheinbar Selbstver-
stindliche — wie auch unsere Beziehung zu anderen oder

unseren Umgang mit der Zeit — auf ihre hintergriindige
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Wahrheit, auf das Verborgene, das darin liegt, hin befragen.
Wenn wir dazu in der Lage sind, dann wird alles in der Welt
zum Bild fiir das Geheimnis unseres Lebens. Der Zauber
des Gottlichen legt sich iiber alles und scheint in allem auf.
Unser Leben, unsere Wirklichkeit verwandeln sich.

Eine solche Sichtweise hat es in der christlichen Tradi-
tion {ibrigens immer gegeben. Der Monch Evagrius Ponti-
cus (345-399) unterscheidet in seiner mystischen Theolo-
gie zwei Formen der Kontemplation: ,,die Kontemplation
der Welt der Geschopfe™ und ,,die Kontemplation Gottes*
(Evagrius, Praktikos 1). ,,Himmelreich® meint fiir ihn die
Erkenntnis, dass alles vom Himmel durchdrungen ist, dass
alles von Gott durchwirkt ist. Die erste Weise der Kontem-
plation besteht darin, die Natur mit neuen Augen anzu-
schauen und das Wesen der Dinge zu erkennen. Die Kon-
templation der Welt erkennt in allem, was wir in der Natur
vorfinden, ein Symbol fiir etwas Tieferes, ein Symbol fiir
Gottes Gegenwart und fiir unsere Verbundenheit mit Gott.
Aber die Bedingung dafiir, dass wir ihn in den Naturdingen
erkennen, ist die Reinheit des Herzens: die innere Freiheit
von der Herrschaft der Leidenschaften und Emotionen, eine
innere Klarheit der Seele.

Was Evagrius mit der Erkenntnis des Wesens aller Dinge
meint, beschreibt er im Kapitel 92 seines Praktikos: ,,Je-
mand aus dem Kreis der sogenannten Weisen kam einmal
zum hl. Antonius und hatte folgende Frage: ,Wie schaffst du
es nur, Vater, ein solches Leben zu fithren, wo du doch nicht
einmal Trost in den Biichern schopfen kannst?‘ Der Heilige
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antwortete ihm: ,Mein Buch, verehrter Philosoph, ist die
Natur der geschaffenen Dinge, und dieses Buch liegt immer
vor mir, wenn ich mich in Gottes Wort vertiefen mochte.

Antonius, der Einsiedler in der Wiiste, liest im Buch der
Natur. Wenn wir — wie er — kontemplativ in diesem Buch der
Natur lesen, dann fiihrt uns die Natur in die Stille. Stille ist
uns vorgegeben. Der Wald ist still, die Wiiste ist still. Stille
meint: Wir lassen die Natur, wie sie ist. Sie begegnet uns als
reines Sein. Wir haben, wenn wir uns auf die Stille einlas-
sen teil an diesem reinen Sein. Das macht uns still. Und in
dieser Stille erfahren wir das Wesentliche allen Seins, den
Grund des Seins. Gerade in einer lirmenden Gegenwart, wo
unentwegt und allenthalben etwas an unserer Aufmerksam-
keit zerrt, ist also auch die Begegnung mit der Natur und
die Wiederentdeckung der Stille ein wesentlicher Weg der
Spiritualitdt. Diese Spiritualitit schenkt einen neuen Blick
auf die Dinge, sie macht scheinbar Banales transparent auf
einen tieferen Hintergrund hin, gibt dem Alltéglichen eine
Seele.

Nicht nur in der christlichen Tradition findet sich diese
Sicht: Thich Nhat Hanh, der buddhistische Weise aus Vi-
etnam, kommt zu dhnlichen Erkenntnissen und Erfahrun-
gen, wenn er von der Achtsamkeit spricht. Und der in der
Ostlichen Spiritualitit geschulte Karlfried Graf Diirckheim
hat seinen Schiilern immer wieder einen altjapanischen
Satz zitiert: ,,Damit etwas religiose Bedeutung gewinnt,
sind nur zwei Bedingungen nétig: Es muss einfach sein
und wiederholbar* (Diirckheim, Alltag als Ubung 17). Das
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gehort zum Wesen der Meditation: die Einfachheit und die
Wiederholung. Gerade Tatigkeiten, die wir taglich wieder-
holen, konnen zur leeren Routine werden — oder aber zur
Meditation, zum Weg in unsere eigene Mitte, zum Weg in
die reine Gegenwart, in der wir dann auch den gegenwir-
tigen Gott erahnen. Was banal scheint, kann offen werden
fiir eine geheimnisvolle Wirklichkeit. Es liegt an uns, an
unserer Aufmerksamkeit und unserer Bereitschaft, sich auf
diese Verwandlung einzulassen.

So mochte ich in diesem Buch immer wiederkehrende
Tatigkeiten und Vollziige des Alltags betrachten, ganz ein-
fache Dinge, aber auch die Natur oder bestimmte Orte, an
denen wir besonders beriihrt werden. Meine Gedanken wol-
len eine Einladung sein, das, was wir alltéglich tun und erle-
ben, in einem neuen Licht zu sehen und zu tun. Dann wird
unser spiritueller Weg nicht eine Flucht vor der Realitét un-
seres Lebens. Er wird vielmehr zu einem Weg, das, was wir
taglich tun und erleben, als Bild fiir unseren inneren Weg zu
sehen und als Bild fiir das tiefe Geheimnis, das uns in allem,
was ist, begegnen und beriihren mochte.

Es gibt nur zwei Arten zu leben.
Entweder so als wdre nichts ein Wunder
oder so als wdre alles ein Wunder.

(Albert Einstein)



