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Demut vor den Blumen der Baumgrenze 
öffnet den Weg zum Gipfel.

Dag Hammarskjöld 
(ehemaliger Generalsekretär der Vereinten Nationen)

Wir widmen dieses Buch all den Engeln und Menschen, die uns 
in den letzten dreißig Jahren geholfen haben, im Europakloster 
Gut Aich die Quelle zu finden, den Garten anzulegen und den 

Tempel zu bauen.

Br. David Steindl-Rast OSB
P. Johannes Pausch OSB

Dieses Buch entstand auf Basis von Vorträgen, die 
Johannes Pausch und Bruder David Steindl-Rast im 

Europakloster Gut Aich gehalten haben.

Die in diesem Buch verwendeten Illustrationen sind Mandalas, 
die Pater Johannes Pausch nach den Wirkungen verschiedener 

Kräuter und Kräutermischungen entwickelt hat. Sie dienen 
bei Betrachtung der Heilung von Körper, Geist und Seele. Am 
Ende des Buches befindet sich ein Glossar mit den konkreten 

Angaben zu den einzelnen Mandalas.



Kapitel eins 
ANKOMMEN 
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Zwei Dinge haben wir Menschen gemeinsam: Wir wollen 
glücklich sein und wir erleben Krisen, egal ob wir arm oder 
reich, alt oder jung sind. Die großen, globalen Krisen wie 
Kriege oder Pandemien und die kleineren, privaten Krisen 
wie Krankheit, Trauer oder Trennungen. Unser ganzes Le-
ben ist eine Übung im Umgang mit Krisen. Um sie als un-
vermeidliche Unwägbarkeiten durchzustehen, brauchen wir 
Standfestigkeit. Nur wenn wir fest mit beiden Beinen auf 
der Erde stehen und in uns selbst ruhen, können wir in Be-
wegung bleiben. 

Stabilität ist die Voraussetzung für Dynamik. 
Niemals ist es umgekehrt. 

Um diese Stabilität zu leben, ist folgende Lebenserkenntnis 
wichtig: Leben heißt Teilen und Heilen. 

Beim Erlangen von Stabilität helfen uns die zwölf Stufen 
der Demut. Formuliert hat sie der heilige Benedikt von Nursia, 
der vor mehr als 1.500 Jahren lebte und dessen Orden wir bei-
de angehören. Seinen Weg zur Erleuchtung, seine Himmels-
leiter, werden wir ausführlich im zweiten Kapitel erklären. 
Außerdem werden wir zeigen, welche hilfreichen Pfl anzen 
uns dabei Mutt er Natur geschenkt hat. Bei jeder Sprosse der 
Leiter, bei jedem Entwicklungsschritt  stehen uns wunderbare 
Bäume, Sträucher und Kräuter zur Verfügung, die uns stärken, 
nähren und trösten. Aber jetzt wollen wir erst einmal ankom-
men und die Grundlage schaff en, das geistige Fundament 
bauen für alles, was dann kommt. 

Der Korb der Fragen

Wir können unsere spirituelle Reise nicht alleine bewältigen. 
Wir brauchen einander. Deshalb lohnt es sich immer, einan-
der zuzuhören. Das versuchen wir auch in diesem Buch.

Vor einigen Jahren leiteten wir gemeinsam eine Seminar-Rei-
he zum Thema Spiritualität und baten die Teilnehmenden, ihre 
Fragen auf kleine Zett el zu schreiben und sie vor dem Seminar 
in einen eigens dafür aufgestellten Korb zu legen. Die Fragen, 
die da landeten, berührten alles, was es heißt, ein Mensch zu 
sein und spirituell zu leben. Sie drehten sich letztendlich um 
das große Thema, wie wir ein glückliches Leben führen und die, 
leider unvermeidlichen, Krisen meistern können. 

Sehen wir uns, um bei unserem Thema richtig anzukom-
men, diese Fragen an und beantworten wir sie. Schon die ers-
te war klug und interessant, denn sie thematisierte das wich-
tigste Instrument im Umgang mit den Stürmen des Lebens: 

Wie kann es uns gelingen, im Hier und Jetzt anzukommen?

Die Antwort darauf ist einfach, denn für das Leben im Moment 
gibt es eine eff ektive und altbewährte Methode: Dankbarkeit. 

Jedes Mal, wenn wir dankbar sind, sind wir im Jetzt. Je mehr 
wir uns darin üben, immer wieder dankbar zu sein, umso 
mehr verschiebt sich unser Fokus auf das Jetzt. 

Wir können nur im Jetzt dankbar sein. 
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Wir können für Dinge dankbar sein, die in der Vergangenheit 
liegen, und für solche, die wir in Zukunft  erleben oder bekom-
men werden, aber wir können immer nur genau jetzt dankbar 
sein. Dankbarkeit ist der Weg zu unserem inneren Frieden. 

Der große persische Mystiker Rumi prägte einen wunderba-
ren, dazu passenden Satz: Dankbarkeit ist der Schlüssel zur Freude. 
Wie meinte er das? Ganz einfach: Wenn wir uns freuen, sind 
wir dankbar, und wenn wir dankbar sind, freuen wir uns. Das 
ist der Zusammenhang zwischen Dankbarkeit und Freude. 

An der Freude, die wir jetzt gerade spüren, können wir er-
messen, wie gut uns Dankbarkeit gelingt. Prüfen wir also im-
mer wieder, wie freudig wir im jeweiligen Moment unseres 
Lebens sind. Wenn wir keine Freude empfi nden, fehlt es uns 
vielleicht an Dankbarkeit. 

Auch wenn wir eine Krise durchmachen und uns das Leben hart und 
trist erscheint: Wir können uns in jedem Augenblick fragen, wofür wir 

gerade dankbar sein können. Wir können uns auch fragen, wofür wir 
gerade undankbar sind.

Die Frage, wie wir gerade jetzt dankbar sein können, ist wirklich 
schwierig zu beantworten, angesichts der Herausforderungen 
dieser Zeit, in der Menschen jetzt leben. Die Pandemie und ihre 
Folgen, der Krieg in der Ukraine, wirtschaft liche Herausforde-
rungen, vor allem durch die Energiekrise, die Zerstörung un-
serer Umwelt, persönliche Krisen und große Ratlosigkeit. Wir 
können und dürfen diese Herausforderungen nicht ignorieren 
und müssen uns ihnen stellen, auch wenn wir keine prakti-
schen Antworten auf diese Fragen haben. Trotzdem schreiben 
wir dieses Buch in der Hoff nung, dass es praxistauglich ist.

Angstloses Leben

Die Frage, die auf dem nächsten Zett el aus dem Korb stand, 
bezog sich auf einen vielzitierten Spruch Jesu Christi: Fürchtet 
euch nicht! Sie lautete:

Welche Haltung kann auch in schwierigen Zeiten helfen, 
ohne Angst und mit tiefem Vertrauen zu leben?

Um sie zu beantworten, sollten wir uns erst einmal klarma-
chen, dass unser wahres Selbst gar keine Angst haben kann. 
Nur unser vielleicht allzu großes Ego kann Angst empfi nden. 
Deshalb sollten wir, um Angst zu überwinden, unser Ego aktiv 
schwächen. Ein weniger starkes Ego hat weniger Angst.

Wenn wir auf die Welt kommen, leben wir aus unserem 
Selbst. Wir sind noch ohne Angst. Das angstfreie Leben kann 
nur aus diesem ursprünglichen Selbst kommen. 

Das dankbare Leben ist ein angstloses Leben. Ein vertrauendes Leben. 
Wir brauchen einen Glauben, der sich auf das Leben verlässt. Nur so 

können wir angstfrei leben. Denn das Gegenteil von Glauben ist nicht 
Unglauben oder Häresie. Das Gegenteil von Glauben ist Angst. 

Angst vor etwas Bestimmtem kann durchaus berechtigt sein. 
Oft  ist unsere Angst aber eher unbestimmt. Dann wissen wir 
gar nicht genau, wovor wir uns eigentlich ängstigen. Wir füh-
len uns innerlich beengt. Da ist eine Schwere in der Brust. Da-
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gegen hilft  die Freiheit des Glaubens. Er befreit uns von der 
Angst. 

Wenn wir uns dem Leben glaubend überlassen, fl ießt die 
Freude ganz spontan aus uns heraus. Als Kinder fi el uns das 
noch leicht. Damals kannten wir die andere, ängstliche Haltung 
noch gar nicht. Wir konnten uns noch auf das Leben verlassen. 
Das Kind in uns kann das nach wie vor. Dafür müssen wir nur 
unser Ego hinter uns lassen. Das ist der Weg der Angstlosigkeit. 

Tiefes Vertrauen

Als hätt en sich die Teilnehmenden der erwähnten Seminar-
reihe untereinander abgesprochen, passte dazu die nächste 
Frage im Fragenkorb: 

Was heißt es eigentlich, auf das Leben zu vertrauen?
Was ist denn überhaupt das Leben?

Um diese Frage zu beantworten, müssen wir uns zunächst 
fragen: Haben wir das Leben oder hat das Leben uns? Das ist 
eine besonders wichtige Frage. 

Oft  denken wir, wir besitzen unser Leben. Wir sprechen zum 
Beispiel davon, ein Mensch könne »sich das Leben nehmen« 
oder »sein Leben verlieren«. Doch das ist eine falsche Vorstel-
lung. Betrachten wir den größeren Zusammenhang, besitzt das 
Leben in Wahrheit uns.

Nicht wir leben das Leben, sondern das Leben lebt uns.

Dass wir überhaupt nur einen einzigen Tag auf dieser Erde 
sein können, hängt von vielen Dingen ab, die sich unserer 
Kontrolle vollständig entziehen. Wenn wir uns näher mit 
unserem Körper befassen, können wir gar nicht zu staunen 
darüber aufh ören, wie wunderbar alles in ihm funktioniert. 
So vieles muss, damit wir überhaupt existieren, wie bei einer 
wundersamen Maschine zusammenspielen. In unserem Kör-
per und darüber hinaus in unserer Umwelt, in der Natur, und 
zwischen unseren Mitmenschen. Das ist Teil des großen Gan-
zen, das uns lebt, das unser Leben ausmacht. 

Nicht wir haben das Leben, sondern das Leben hat uns.

Nehmen wir diese Sichtweise an, können wir uns dem Leben 
anvertrauen. Diese Übung machen wir im Grunde täglich, 
ohne es zu merken. Denn wir trinken unseren Kaff ee und es-
sen unser Brot und vertrauen dabei unserem Körper, dass er 
unser Frühstück verdauen wird. Wir selbst hätt en keine Ah-
nung, wie wir das machen könnten. Wir wissen nicht, wie die 
Vorgänge in unserem Körper im Detail funktionieren, und 
können sie nicht willkürlich beeinfl ussen, obwohl wir es mit 
allen möglichen Hilfsmitt eln versuchen. Wir vertrauen also 
dem Leben in Wirklichkeit längst, auch wenn uns das bisher 
vielleicht nicht bewusst war. 

Dieses Vertrauen können wir Stück für Stück ausweiten. 
Wenn wir im Kleinen vertrauen, können wir lernen, auch auf 
das große Ganze zu vertrauen, auf das Leben. Und was ist das 
Leben letztlich? Wir können sagen: Das Leben ist letztlich der 
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Heilige Geist. Nur dürfen wir andersherum den Heiligen Geist 
nicht auf das Leben beschränken. Der Heilige Geist, oder das, 
was wir damit meinen, die gött liche Wirklichkeit, geht unend-
lich und in jeder Hinsicht über unser kleines Leben hinaus.  

Das Leben ist das Gött liche in uns. Wenn wir das glauben und darauf 
vertrauen, können wir uns dem Leben ohne Angst stellen.

Die Bremse nützen

Etwas, das heute vielen Menschen Angst einfl ößt, ist das zu-
nehmende Tempo. Alles scheint zu schnell zu passieren und 
vieles scheint sich rasant zu verändern. Manchmal haben wir 
den Eindruck, alles geht, um es umgangssprachlich zu sagen, 
»den Bach hinunter«. Auch darauf bezog sich eine Frage im 
Korb:

Wie gehen wir mit diesem scheinbar rasenden Tempo um?

Eines ist sicher: Hohes Tempo ist problematisch. Sind wir 
zu schnell unterwegs, führt das zu Umbrüchen, Einbrüchen 
und Krisen. Es passieren Unfälle und Katastrophen. Was kön-
nen wir tun, wenn wir uns getrieben fühlen und sich alles zu 
schnell zu drehen scheint?

Wenn wir diese Frage für uns beantworten wollen, sollten 
wir uns ansehen, was wir schon jetzt tun, um Tempo heraus-
zunehmen. So etwa hat keiner von uns beiden einen Füh-

rerschein. Wir fahren aber beide mit anderen im Auto oder 
mit anderen Verkehrsmitt eln. Und wir beide hoff en, dass wir 
nicht immer schneller fahren müssen. Das hilft  schon ein-
mal. Es wirkt gegen zu hohes Tempo. Vielen Menschen bleibt 
aber gar nichts anderes übrig, als mit dem Auto – und wie sie 
meinen immer schneller – zu fahren. Was können sie tun? 
Was können wir alle tun?

Eine der größten Hilfen gegen die ständige Beschleunigung in allen 
Bereichen des Lebens ist die Achtsamkeit. 

Aus der Ordensregel des heiligen Benedikt können wir he-
rauslesen: Sei achtsam im Umgang mit dir selbst, damit 
du auch achtsam im Umgang mit anderen Menschen sein 
kannst.

Der Atem spielt hier eine wichtige Rolle. Wenn wir au-
ßer Atem sind, ist das meist ein Zeichen dafür, dass wir zu 
schnell unterwegs sind. Sowohl körperlich als auch geistig. 
Deshalb ist der Atem ein mächtiges Werkzeug, um das Tempo 
zu drosseln: 

Langsam einatmen.
Noch langsamer ausatmen. 
Endlich zur Ruhe kommen. 

Das Prinzip des bewussten Atmens ist die größte Hilfe bei der 
Entschleunigung. 

Es ist kein Zufall, dass wir heute so viel über bewusstes 
Atmen hören und lesen. Viele Menschen erkennen, dass die 
ständige Beschleunigung allen Lebens und aller Abläufe nicht 
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zielführend sein kann. Anders ausgedrückt: Tempo bringt uns 
nicht weiter. Es ist eher das Gegenteil der Fall.

Am besten entschleunigen wir, indem wir bewusst auf 
unseren Atem achten. Der Atem kommt und geht. Unser 
Atem ist unser Grundrhythmus. Manchmal ist er schnel-
ler und manchmal langsamer, das ist normal. Der Atem ist 
einer der besten Regulatoren für unser Leben und dessen 
Tempo. 

Die buddhistischen Mönche üben sich seit Jahrhunderten 
und Jahrtausenden in der Kunst des achtsamen Atmens. Sie 
sitzen auf ihren Matten und atmen ganz bewusst. Das ist eine 
Form der Meditation, die sich auch in unser aller Leben ein-
bauen lässt. Bei vielen Gelegenheiten, sogar beim Autofah-
ren, können wir ruhig und achtsam ein- und ausatmen.

Besonders im Stress hilft es uns, einmal tief einzuatmen 
und langsam wieder auszuatmen. Dabei werden wir von selbst 
ganz still, und still zu sein, das ist das Entscheidende. Denn 
was sind die Folgen dieser ständigen Atemlosigkeit, dieses 
ständigen Gefühls, den Dingen hinterhereilen zu müssen? 
Unbewusstheit und Dumpfheit greifen dann um sich. Wir 
können weder dem Leben noch unseren Gedanken folgen, 
wenn wir kaum noch Luft kriegen.

Bewusstes Atmen hilft uns, das Tempo unseres Alltags und unseres 
ganzen Lebens ein wenig zu verringern. Es hilft uns, Krisen besser zu 

meistern. Ein paar Sekunden des bewussten Atmens genügen. 

Übrigens ist es besser, zwanzig Mal am Tag einige bewusst 
geatmete Sekunden einzubauen, als einmal eine ganze 
Stunde lang irgendwo zu sitzen und bewusst zu atmen. 

Denn während dieser Stunde sind wir oft abgelenkt. Eine 
Sekunde ist dagegen kurz. Da bleibt für Ablenkung keine 
Zeit. Dort gibt es keinen Raum für Ablenkung. Hier sind wir 
auch wieder bei der Frage nach dem angstbefreiten Leben. 
Denn dort gibt es auch keinen Platz für Angst. Während wir 
bewusst atmen, sind wir angstbefreit. Alles hängt mit allem 
zusammen.

Die folgende, an dieser Stelle passende Geschichte stammt 
von dem Jesuitenpriester und spirituellen Lehrer Anthony de 
Mello. Schüler, erzählte er, kamen eines Tages zu ihrem Lehrer 
und fragten ihn: »Warum meditierst du?« 

Der Meister antwortete nicht. Die Schüler wunderten sich 
und fragten weiter: »Meditierst du, um innerlich ruhiger zu 
werden?« 

Keine Antwort. 
Die Schüler waren hartnäckig und fragten immer weiter.
Irgendwann antwortete der Meister: »Ich meditiere, um 

wach zu sein, wenn die Sonne aufgeht.«
Das bedeutet: Das Ziel der Meditation ist Wachheit. Sie er-

möglicht die Erfahrung des Lebens. Wir drosseln das Tempo 
und wachen auf. Das ist ein ziemlich schönes Gefühl.

Und wenn gar nichts mehr hilft, dann empfehlen geistli-
che Lehrer, wenn möglich sogar in einer Gemeinschaft tief 
zu seufzen. Nicht zu jammern, sondern tief einzuatmen und 
erleichter auszuatmen. Meistens beginnen dann alle gemein-
sam zu lachen.
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Disziplin ohne Zucht

Eine der Fragen im Fragenkorb beschäft igte sich mit Disziplin: 

Traute es der heilige Benedikt den Menschen wirklich zu, 
fr eiwillig diszipliniert zu leben?

Das Wort »Disziplin« ist aus der Mode gekommen, doch das 
bewusste und spirituelle Leben erfordert nun einmal Diszip-
lin. Das klingt, so wie es dasteht, nach Zucht, Ordnung und 
autoritärer Erziehung. Alles Dinge, die wir zum Glück hinter 
uns gelassen haben. Was bedeutet Disziplin dann eigentlich 
wirklich und was macht sie zu einem hilfreichen Werkzeug in 
Krisenzeiten?

Fangen wir bei der Rolle an, die Disziplin im Kloster des 
heiligen Benedikt spielte. Ein frommer und kluger Abt sag-
te einmal, wer Benedikts Regel richtig lesen wolle, müsse das 
unter dem Aspekt tun, was sein Kloster in Wirklichkeit gewe-
sen sei: ein ziemlicher Chaotenhaufen, oder ein Sanatorium.

Die Ordensregeln sollten deshalb das Zusammenleben ganz 
normaler Menschen ganz pragmatisch organisieren. Sie dien-
ten und dienen dazu, ein geordnetes Miteinander zu ermögli-
chen, um heil und gesund zu werden. 

Benedikt kannte die Schwächen und Stärken der Men-
schen gut. Er sah sie ganzheitlich. Womit er aus heutiger 
Sicht modern war. Er sah sie weder nur als problembeladene 
Wesen voller Schwächen, noch idealisierte er sie. Er sah sie 

wie sie sind, mit den guten und schlechten Seiten, die wir 
alle haben. Die Strukturen, die er für das Leben im Kloster 
entwarf, die Tages- und die Lebensordnung, seine Forderung 
nach Disziplin, damit wollte er ein friedliches Zusammenle-
ben ermöglichen.

So ein Zusammenleben aufrechtzuerhalten, ist in jeder Ge-
meinschaft  ein beständiger Kampf, so wie in jedem einzelnen 
Menschenleben auch. Denn in jeder Art von Gemeinschaft  
taucht immer wieder das gleiche Problem auf: Es mangelt den 
einzelnen Mitgliedern an gemeinsamem Bewusstsein dafür, 
welche Regeln sie im Sinne eines harmonischen Zusammen-
lebens- und wirkens befolgen sollen. Deshalb bedarf es einer 
beständigen Refl exion und Interpretation der gemeinsam 
getroff enen Abmachungen, einer ständigen Auseinanderset-
zung damit. 

Eine Regel lässt sich nicht absolut setzen. 
Jede Regel ist immer nur ein Anfang.

Das ist ein wichtiger Grundsatz, wenn es um Disziplin geht, 
und es ist interessant, dass auch der heilige Benedikt seine 
eigenen Regeln immer wieder relativierte. Auch das war mo-
dern für seine Zeit. Das letzte Kapitel seiner Ordensregel ist 
dementsprechend überschrieben mit einem Titel, der betont, 
»dass in dieser Regel nicht alles enthalten ist, was zur ewigen 
Seligkeit und zur Gerechtigkeit notwendig ist«. 

Der heilige Benedikt wusste also ganz genau, wie relativ 
und unvollständig seine Regeln waren. Trotzdem setzte er für 
die Mitglieder der klösterlichen Gemeinschaft  Disziplin vor-
aus. Was genau verstand er nun darunter? 
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In dem Wort »Disziplin« ist bereits alles enthalten. Manche 
sagen, die Wortwurzel stamme vom lateinischen discernere, 
das so viel wie »unterscheiden« bedeutet. Disziplin ist dem-
nach eine Form der Unterscheidung. 

Disziplin heißt: Ich kann unterscheiden und kann selbst entscheiden. 
Das hat etwas mit freiem Willen zu tun. 

Eine Disziplin, die nur Zucht – wir könnten auch sagen Kada-
vergehorsam – ist, ist fern von unserem freien Willen. Bei die-
ser Art von Disziplin können wir uns nicht entscheiden, son-
dern sind gezwungen, etwas Bestimmtes zu tun, womit viele 
Menschen schlechte Erfahrungen gemacht haben. Disziplin, 
wie der heilige Benedikt sie meinte, ist deshalb nicht die Hal-
tung eines Soldaten, der gleichsam militärisch gehorsam nur 
blind Befehle befolgt. Es ist vielmehr die Haltung des discipu-
lus, des Schülers, der Auge in Auge mit seinem Lehrer steht. 

Disziplin bedeutet dabei Hinschauen und vor allem hin-
hören. Es beginnt mit dem Anschauen Gottes, aber wir sind 
ihm dabei nicht unterlegen, unsere Haltung ist nicht unter-
würfig. Wir sind mit ihm auf Augenhöhe. Wir stehen Auge in 
Auge mit Gott, und zwar in jedem Augenblick unseres Lebens. 
Wir könnten auch sagen, dass wir achtsam Hörende sind am 
Herzen Gottes und dass Gott auch auf uns hört. Daraus fließt 
und entsteht alles. Das bedeutet aber auch: Wir stehen immer 
Auge in Auge mit unseren Mitmenschen.  

Hast du deine Schwester gesehen? 
Hast du deinen Bruder gesehen? 
Dann hast du deinen Gott gesehen. 

Aber wenn Disziplin die Fähigkeit zu unterscheiden ist, was 
gilt es dann eigentlich zu unterscheiden?

Befassen wir uns, bevor wir diese Frage beantworten, da-
mit, ob es überhaupt einen freien Willen gibt. Wir haben 
in unserem Kloster in den vergangenen Jahren oft darüber 
gesprochen. Einer der Teilnehmer des Seminars zum Bei-
spiel schrieb auf einen Zettel: »Wenn der Mensch keinen 
freien Willen hätte, dann könnten wir sagen, er handelt 
immer nach den vorgegebenen Regeln, die ihm irgendje-
mand irgendwann einmal beigebracht hat. Aber der freie 
Wille macht den Menschen fähig zu differenzieren und zu 
unterscheiden.«

Unserer Intuition und unserer Erfahrung zufolge wissen 
wir, dass wir frei sind. Wir spüren es in der ersten Person. 

Ich handle.
Ich entscheide. 

Doch von außen her betrachtet lässt nichts erkennen, ob ein 
Mensch frei handelt oder nicht. Nichts zeigt: da war er oder 
sie frei. 

Dieser Umstand spielt jenen in die Hände, die das Gan-
ze nur von außen betrachten und die Existenz des freien 
Willens in Abrede stellen. Heute sagen zum Beispiel Bio-
chemiker, die Willensentscheidungen des Menschen sei-
en nichts als biochemische Prozesse. Ein Ja oder ein Nein 
werde hervorgerufen von einem biochemischen Prozess im 
Gehirn. Womit wir Menschen ganz und gar determiniert 
wären, also im Voraus bestimmt, begrenzt, festgelegt und 
manipulierbar. 
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Bloß leben wir ja nicht von außen. Wir leben von innen. Wir 
leben aus der ersten Person Einzahl. Wir wissen, dass wir frei 
sind. Entscheidend ist unser inneres Selbst, nicht unser Ego. 
Eigentliche Freiheit besteht darin, aus dem Selbst zu leben. 
Dann fl ießt es hervor, dann braucht es gar keine Entschei-
dung. Das wissen wir. Disziplin bedeutet also, zwischen dem 
Ego und dem Selbst zu unterscheiden und dementsprechend 
zu handeln.

In Augenblicken, in denen wir aus unserem Selbst leben, 
fl ießt alles auch wie von selbst. Das Ego hingegen ist nicht 
frei. Wenn wir uns mit unserem Ego identifi zieren, sind auch 
wir es nicht. Dann haben wir keinen freien Willen. Wir können 
nicht unterscheiden und entscheiden. Dann treibt uns unser 
Ego vor sich her mit all seinen Wünschen und Bedürfnissen. 
Wir fühlen uns gestoßen und getrieben. 

Das Ego ist niemals frei, nur das wahre Selbst ist frei. Wir müssen 
uns nicht mit unserem Ego identifi zieren. Wir sind nicht unsere 

Wünsche. Es ist auch möglich, eine Rolle gut zu spielen, ohne sich 
mit ihr völlig zu identifi zieren. 

Da wir ja nun auch schon bei der Naturwissenschaft  ange-
kommen sind, können wir noch einen Schritt  weiter gehen: 
Leider nehmen heute erst wenige oder gar die wenigsten Wis-
senschaft ler die Quantenphysik und Quantentheorie ernst. 
Denn in den neuen Erkenntnissen dieser wissenschaft lichen 
Disziplinen gibt es den oben erwähnten Determinismus der 
Biochemiker nicht. 

Im Reich der Quanten ist alles unbestimmt. Dort ist alles 
Freiheit, und dort ist auch unsere Willensfreiheit verwurzelt. 

Von außen ist diese Freiheit aber auch dort nicht erkennbar. 
Zu sehen ist nur, dass sie eben nicht zu sehen ist. Sie kann 
Energie sein oder Materie. Sie kann ein Teilchen sein, aber es 
lässt sich nie sagen, wo dieses Teilchen ist, und selbst wenn 
das möglich wäre, bliebe immer noch unklar, wie schnell es 
sich bewegt. Sicher wissen wir auch aus der Quantenphysik 
nur: Alles fl ießt. Alles ist eins. 

Sich dem Leben hingeben

Wenn alles eins ist, wenn alles zusammenhängt, wie können 
wir dann dem Leben begegnen? 

Was bedeutet es, uns darzubringen?

Letztlich geht es bei dieser Frage um unsere Beziehung zu 
Gott . Darin, wie wir diese Beziehung gestalten, liegen einige 
wunderbare Kraft quellen für alle Krisen, die das Leben so für 
uns bereithält.  

Im Kern geht es darum, uns Gott  darzubringen. Das ist 
auch der Kern der Heiligen Messe. Der Priester vollzieht 
im Namen Christi das eucharistische Opfer und bringt es 
im Namen aller Gott  dar. Vereinfacht heißt das: Wir schen-
ken Gott  unser Leben, oder: wir schenken dem Leben unser 
Leben. 

Das hat allerdings einen Haken, denn unser Leben ist ja das 
gött liche Leben. Das wissen wir bereits. Unser Atem ist auch 
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der göttliche Atem, wie es in der Bibel heißt. Eigentlich sind 
wir also bereits völlig eingebettet ins Leben Gottes. Wie kön-
nen wir uns ihm da noch darbringen? 

Die tiefsten Mystiker aller spirituellen Traditionen haben 
sich mit dieser Frage beschäftigt. In der christlichen Tradi-
tion ist die Antwort darauf das Geheimnis der Trinität, der 
Dreifaltigkeit. 

Im Christentum ist Gott der Vater, die Mutter und der Ur-
grund. Alles ist Gabe. Alles kehrt zu ihm, zur Quelle, zurück. 
Da kommt die Trinität ins Spiel, die Sache mit dem Vater, sei-
nem Sohn Jesus und dem Heiligen Geist.

Die weisen griechischen Kirchenväter sprachen in diesem 
Zusammenhang vom »Reigentanz der Trinität«. Sie erkann-
ten die Bewegung in all dem. Sie bezeichneten Jesus Chris-
tus als Coryphaeus, was so viel wie »Oberster« bedeutet. Der 
Coryphaeus ist im klassischen griechischen Drama der Führer 
des Chors und Anführer des Tanzes. Jesus führt demnach den 
Tanz des Lebens an. Wie macht er das?

Nun wird es ganz kurz etwas kompliziert, bleibt aber hof-
fentlich stärkend und bereichernd: Jesus kommt aus dem Va-
ter hervor. Aus dem Schweigen des Vaters kommt mit ihm das 
Wort hervor und kehrt mit uns allen, mit der ganzen Schöp-
fung, zurück zum Vater im Heiligen Geist. Das ist die heilige 
Bewegung. 

Wenn wir das erkennen, ist die Eucharistie, die Darbrin-
gung, Ausdruck eines Eingebettet-Seins in die Trinität. Wir 
glauben, und unser Glaube ist ein Tanz der Dankbarkeit. 
Dieser Tanz hilft uns, mit den Schwierigkeiten des Lebens 
umzugehen. 

»Eucharistie« bedeutet wortwörtlich übersetzt »Danksa-
gung«. Wir sind eingebettet, wir sind in Bewegung und wir 
sind dankbar dafür. Das alles gibt uns Standfestigkeit, die wir 
brauchen, um in Krisenzeiten für uns selbst und für andere da 
zu sein. Nur so können wir den höchsten Sinn unseres Lebens 
erfüllen, der darin besteht, dem Welthaushalt freudig zu die-
nen. Was dieser Welthaushalt ist, was ihm zu dienen bedeutet, 
was dienen überhaupt bedeutet und welche Rolle dabei die 
Freude spielt, darauf kommen wir noch zu sprechen.




