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Einleitung

Wir leben in einer Zeit der Beliebigkeit: ,,Anything
goes®, alles ist erlaubt. Gut ist, was mir gut tut.
Aber was tut mir wirklich gut? Und was ist gut —
fiir mich und fiir andere? Was ist es wert, dass ich
mein Leben danach ausrichte? Welche Haltungen
braucht es dazu? Schon immer haben sich die
grofRen Denker iber das gute Leben Gedanken
gemacht. lhnen war klar: Wer nur nach dem Prinzip
des eigenen Vorteils lebt oder ohne Riicksicht auf
andere der eigenen Selbstverwirklichung nachjagt,
der findet nicht das wahre Gliick. Ob unser Leben
gelingt, hangt davon ab, dass wir den richtigen
Werten folgen. Sie orientieren unseren Weg,
machen das Leben wertvoll und gut. Das englische
Wort fiir Werte, ,value“, kommt von ,valere®, was
»gesund sein, stark sein“ bedeutet. Werte sind
Quellen, aus denen wir schépfen kénnen, damit
unser Leben erbliiht und gelingt. Werte geben
unserem Lebensbaum die Widerstandskraft eines
Ginkgo. Dieser Baum gilt in Asien als heiliger Baum
und als Symbol der Lebenskraft und der Hoffnung.
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Von ihm sagt man, dass er den Feuerstiirmen eben-
so trotzt wie dem Smog und dem Streusalz in den
Stadten. Wer verwurzelt ist in der Weisheit der Wer-
te, der widersteht den negativen Einfliissen, denen
er taglich ausgesetzt ist. Dem wird selbst die nega-
tive Strahlung einer emotional verschmutzten Um-
welt nichts anhaben.

Dieses kleine Buch hat keine systematische Absicht.
Ich mochte die verschiedenen Werte nur kurz dar-
stellen. Dabei beziehe ich mich immer wieder auf
Einsichten und Aussagen alter ,,Meister des Lebens®.
Denn zu allen Zeiten und tiber Kulturgrenzen hin-
weg haben Menschen dariiber nachgedacht, wie zu
leben ware. Ich selber schopfe in meiner eigenen
Suche aus der Weisheit einer langen Tradition, der
Tradition des christlichen Monchtums. Aber mich
fasziniert es auch immer wieder, zu sehen, wie sich
alle Religionen — jenseits aller dogmatischen Unter-
schiede — in den wesentlichen Fragen immer wie-
der einig sind, wenn es um das rechte Leben geht.
Spirituelle Autoren aus anderen Kulturkreisen und
aus ganz unterschiedlichen geschichtlichen Hinter-



griinden formulieren unsere eigenen Erfahrungen
in einer anderen Sprache. Einer Sprache, die aber
in unseren Alltag hinein zu tibersetzen ist. Das zeigt
uns — im Zeitalter der Globalisierung —, welch gro-
3en Schatz die Menschheit bereits hat. Er ist etwas
Bestdndiges in den hektischen Verdanderungen un-
serer Welt. Und es ist gut, auf diesen Schatz zuriick-
zugreifen. Wenn ich mich auf den folgenden Seiten
immer wieder auf diese Einsichten beziehe, geht
es also um ein Miteinander der Weisheit, die uns
verbindet. Es ist ein Schatz, der uns {iberliefert
wurde, damit wirihn immer wieder neu fiir die
jeweilige Zeit entdecken und ans Licht bringen.

Wenn ich das ,,rechte Leben* aus verschiedenen
Blickwinkeln betrachte, soll auch etwas ganz Kon-
kretes sichtbar werden: Ein christlich inspiriertes
Leben und eine dem Vorbild Jesu verdankte Haltung
kann im taglichen Leben wie auch in auRerordent-
lichen Situationen wirksam werden und ausstrah-
len. In den Blick kommen wird ndmlich eine prakti-
sche Alltagsspiritualitdt. Eine solche Alltagsspiritu-
alitat liefert weder genaue Handlungsanleitungen,
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noch will sie eine Ethik entwerfen. Aber sie kann
Hinweise geben, wie wir heute ein Leben fiihren
kdnnen, das nicht nur uns selbst, sondern auch
unseren Mitmenschen und der ganzen Schopfung
gut tut.

Fiir den griechischen Philosophen Platon ist
das Gute ein Wesensmerkmal des Seins: Alles Sein
ist wahr und gut und schon. Fiir Aristoteles, den
grof’en Systematiker Griechenlands, ist das Gute
»das Ziel, zu dem alles strebt“ Die Tradition der
deutschen Philosophie hat das Gute mehr mit dem
guten Willen in Zusammenhang gebracht. Beide
Sichtweisen ergdnzen sich: Das Gute muss ndmlich
nicht nur erkannt und wahrgenommen, es muss
auch getan werden. Oder, in Erich Kédstners beriihm-
tem Wort: ,,Es gibt nichts Gutes, aufRer man tut es’

Die beiden Seiten des Guten kommen in dem fein-
gliedrigen und in der Mitte gespaltenen Blatt des
Ginkgobaumes zum Ausdruck. Schon Goethe hat
in seinem beriihmten Gedicht iber den Ginkgo

die Kraft der Integration, dieses ,,Eins und doppelt*
gepriesen. Wer gut leben mochte, beriicksichtigt



immer beide Pole, die erin seinem Innern vorfindet:
Leib und Seele, Licht und Dunkel, Kraft und Schwa-
che. Wer wie der Ginkgo die Zwei ins eins bringt, der
ist wahrhaft weise, dem gelingt das Leben.

In der deutschen Sprache hat sich ein eigenes Ver-
standnis des Guten entwickelt. ,,Gut* hangt mit
dem Wort ,,Gatter” zusammen. Gut ist urspriinglich
das, was in ein Baugefiige oder in eine mensch-
liche Gemeinschaft passt. Das Gute ist das fest Zu-
sammengefiigte. Es passt in das Gewebe unseres
Lebens. Aber umgekehrt ist es auch das, was unser
Leben zusammenhdlt, damit es gelingt. In diesem
Buch sollen Werte beschrieben werden, die das
Leben so zusammenhalten, dass es dem Guten
entspricht, das schon durch die Schopfung in unser
menschliches Sein gelegt ist. Die Genesis berichtet
vom Abschluss der Schopfung: ,,Gott sah alles an,
was er gemacht hatte: Es war sehr gut’ (Gen 1,31)
Damit das gute Leben, das uns geschenkt ist, ge-
lingt, braucht es die Werte, die Gott in unsere Natur
hineingelegt hat. Sie machen unser Leben wertvoll.
Sie machen es gut.
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Gutes Leben beginnt so

Das gute Leben beginnt mit Achtsamkeit.

Wer nicht auf sich achtet, verliert sich selbst
Wer nicht achtsam jeden Augenblick ol
lebt, lebt an sich und an der Wirklich-
keit vorbei. Es braucht Achtsamkeit,
um sein Leben bewusst zu leben. Erst wenn ich
aufmerksam werde, entdecke ich den Reichtum \
des Lebens.

Jeder neue Tag kann dies lehren: Wenn ich
achtsam aufstehe, spiire ich, dass Aufstehen etwas
mit Auferstehung zu tun hat. Ich stehe aus dem
Grab meiner Angst auf, aus dem Grab meiner inne-
ren Dunkelheit. Ich stehe auf, ich stehe zu mir, ich
stehe diesen Tag durch. Achtsamkeit besiegt Angst
und Erstarrung. Im Kleinen und Einfachen strahlt
das Eigentliche durch.

Es beginnt schon am Morgen: Sich achtsam
zu waschen bedeutet nicht nur alle Bereiche des
Korpers zu reinigen. Wenn ich achtsam wahrnehme,
was Waschen ist, dann reinige ich mich auch von
allen Triibungen der Projektionen, die andere auf
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mich werfen, von den Triibungen meiner eigenen
Selbstbilder. Ich wasche das Unklare ab, damit
das klare und urspriingliche Bild, das Gott sich von
mir gemacht hat, zum Vorschein kommt, damit ich
durchldssig werde fiir die Schénheit, die in mir
erstrahlen soll.

Und wenn ich achtsam meinen Weg gehe,
erlebe ich, was gehen auch heiBen kann: Auswan-
dern aus Abhéngigkeiten, weitergehen auf meinem
Weg der inneren Wandlung und zugehen auf das
Ziel meines Lebens.

Alle Tatigkeiten, die ich achtsam verrichte,
werden sich mir in ihrem wahren Sinn erschliefien.
Und ich werde die Menschen und die Dinge um
mich herum anders und tiefer wahrnehmen.

Ich werde sie achten. Und schlieBlich werde ich
mit wachen Augen das Eigentliche in allen Dingen
sehen.

ACHTSAM SEIN



Geschichten zum Aufwachen

Achtsamkeit ist erhohte Aufmerksamkeit. Ein
Mensch, der sich treiben ldsst, der nicht bei sich
ist, derin der Menge aufgeht, verliert diese Fahig-
keit. Einsamkeit fordert die Achtsamkeit.

Simone Weil hat dies so begriindet: Wer sich
ganz bewusst allein der Einsamkeit stellt, wer sich
nicht ablenken ldsst, der befreit sich zusehends
von den duf3eren Einfliissen, er kommt zu sich und
wird frei. Der Weg dahin, so die franzdsische Philo-
sophin, besteht darin, ganz im Augenblick sein:
,Der Wert der Einsamkeit liegt in der Erméglichung
einer hoheren Aufmerksamkeit

Ich merke auf. Ich wache auf. Ich horche auf:
Was Simone Weil fiir die moderne Massengesell-
schaft formuliert, ist die Erkenntnis einer langen
und grof3en Tradition. Schon der hl. Benedikt
fordert von den Monchen, sie sollten ,,mit auf-
geschrecktem Ohr* auf Gottes Wort horen.

Aufwachen zur Wirklichkeit, nichts anderes ist
Mystik — so der indische Jesuit Anthony de Mello.
Das gilt nicht nur fiir die grof3en Gestalten der
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Religionsgeschichte. Im alltdglichen Leben Acht-
samkeit einzuiiben, darum geht es. Auch fiir uns.
Auch heute. Kindern, so sagt de Mello, erzahlt man
Geschichten zum Einschlafen. Erwachsene brau-
chen Geschichten zum Aufwachen. Achtsamkeit
und Aufmerksamkeit im Alltag sind Zeichen dieser
inneren Wachheit, mit der ich die Dinge um mich
herum auf neue Weise wahrnehme, ja mit derich
ihr Wesen erahne.

Wie oft sind wir abgelenkt. Nur wenn uns nichts
AuBeres stort, dffnen sich unsere Sinne — und nur
dann spiiren wir das Geheimnis allen Seins.
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