Uber mich

Ich bin ein Wandernder
zwischen den Welten —
nicht Theologe, nicht
Lehrer, sondern ein
Mensch auf der Suche:
lernend, staunend,
zweifelnd und dennoch
getragen von Vertrauen.
Mich beschiftige die
Frage, was an Essenz
tbrig bleibt, wenn wir
den angelernten Ballast
ablegen, den wir iiber
Jahre und Jahrzehnte
mit uns schleppen: alte
Gewissheiten, verkrus-
tete Muster, enge Bilder
des Gottlichen, die
lingst  nicht  mehr
atmen.

1954 in Aschaffenburg geboren, wuchs ich in einem streng

katholischen Elternhaus auf — in einer Kirche, die vieles fest-

legte, aber mir wenig glaubhaft erklirte. So begann die lange

Reise nach innen: weg vom blinden Gehorsam, hin zu einem

Glauben, der sich nicht auf Worte stiitzt, sondern auf Erfah-

rung.



Eine Lebenskrise stellte vieles infrage — und 6ffnete zugleich ein
Fenster. Ich erkannte: Wahrer Glaube zeigt sich nicht im Wissen
tiber Gott, sondern im Spiiren Seiner Gegenwart — im Licht, im
Augenblick, im einfachen Sein.

Als Landschaftsbautechniker und Baumfachmann bin ich der
Natur zutiefst verbunden. Sie wurde mir zur stirksten Lehr-
meisterin, zugleich Tempel und Zuflucht. Zwischen Wurzeln
und Wipfeln finde ich am leichtesten zu mir — und zu dem gott-
lichen Ursprung, der alles durchdringt.

Heute lebe ich mit meiner Frau in Kleinwallstadt, zwischen
Main und Spessart — in einer Landschaft, die mich tiglich lehrt,
wie nah Himmel und Erde einander sind.

Mit meinem Buch ,Im Licht der Stille“ und der Plattform
WildundStill.de mchte ich dazu ermutigen, still zu werden und
dem eigenen Inneren zu lauschen. Es geht mir um den Mut,
Gewohntes zu hinterfragen, enge Lehren loszulassen — und um
eine ungezigelte, unverstellte Spiritualitit, die den géttlichen
Funken in uns wieder freilegt und zum Leuchten bringt.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Ehrgeiz, Leistung, das Streben nach Wohlstand und dualis-
tisches Denken bestimmten mein Leben. Andererseits sehnte
ich mich nach innerem Frieden, bis mir klar wurde, dass diese
Gegensitze nicht vereinbar sind. Plotzlich tauchten Fragen auf:
Was ist Gliick und wie ist es erreichbar? Ist mein Glaube, wie
ihn mir die Kirche gelehrt hat ,gliickstauglich“? Was zihlt im
Leben, was muss ich loslassen und wo ist mein Weg zu einem
erfiillten Dasein?

Aus solchen Fragen ist dieses Buch gewachsen. Es ist eine Ein-
ladung, sich auf das Wesentliche zu besinnen, sich zu 6ffnen fir
das Jetzt, fir das, was jenseits aller Worte ruht. Dieser Weg ist
immer in Bewegung, solange ich denke, reflektiere, meditiere.
Jede Seele findet ihr Licht im Augenblick, im Vertrauen, im
leisen Gewahrsein, dass wir nie getrennt sind vom Ursprung

allen Lebens — viele nennen es ,,Gott®.

Warum ein weiteres Buch iiber Gliick, Stille, Glaube und
Kirche? Es gibt doch bereits unzihlige Texte zu diesen Themen.
Und doch: Mir geht es um das Aufzeigen von Zusammen-
hingen dieser Themen untereinander und einige grundlegende
Fragen dazu. Mit diesem Buch will ich dich ermuntern, sowohl
die eigene Spiritualitit als auch kirchliche Lehren und Glaubens-
formen niher zu beleuchten. Gleichzeitig werbe ich daftr, auch
unser Verhalten im Alltag zu hinterfragen und loszulassen, was
uns an unserem Gliick hindert. Dies zu erspiiren, braucht den

Vorwort 1"



Kontakt zu unserer Seele. Innere Stille ist fiir mich die Tiir dort-

hin.

Was Stille mit Gliick zu tun hat, und welche Rolle Spiritualitit
dabei spielt, wirst du beim Lesen selbst entdecken. Nur so viel:
Wahres Gliick finden wir nicht im Auflen — nicht in Besitz, Leis-
tung oder Anerkennung, sondern im Innersten unseres Seins.
Stille, Dankbarkeit und das Vertrauen auf eine héhere Macht
schenken uns Gelassenheit und Seelenfrieden. Wer sich auf
diesen Weg einlisst, erfihrt einen Frieden, der weit mehr ist als
das, was wir gewohnlich ,,Gliick® nennen.

Ich schreibe aus meiner personlichen, wenig kirchenkonformen
Perspektive. Nimm meine Worte als Einladung, als Denkanstof3,
nicht als Rezept, denn auch ich suche und lerne noch - jeden
Tag. Spiire mit Kopf, Herz und Geist nach, was dich anspricht.
Denn echte Spiritualitit ist lebendig, wandelbar und wichst aus
Offenheit, Stille, Erkenntnis und Dankbarkeit.

Ich spreche dich mit briidderlichem DU an, weil die Hoflichkeits-
form fir mich beim Sprechen tiber Glaube und Seele keinen
Raum hat.

Mein eigener Weg war alles andere als geradlinig. Aufgewachsen
in einem streng katholischen Umfeld, waren Schuld, Stinde und
ein furchteinflofendes Gottesbild allgegenwirtig — in der Schule
wie im Elternhaus. Hélle und Fegefeuer waren keine Meta-
phern, sondern reale Drohkulissen. Schon harmlose Gedanken
an Midchen oder Selbstbefriedigung galten als schwere Stinden.
In mir wuchs das Gefiihl, ein schlechter Mensch zu sein. Der
Himmel schien mir unerreichbar. Als junger Erwachsener blieb
ich zwar formell Mitglied der Kirche, doch innerlich hatte ich
mich lingst verabschiedet — von der Institution ebenso wie von
ihrem strafenden Gott.
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Erst eine tiefe Lebenskrise Anfang vierzig inderte alles — und sie
wurde zum Wendepunkt. Plotzlich spiirte ich: Da ist etwas.
Etwas Grofleres, das uns, die Natur und das ganze Universum
durchweht. Gott, Schépfung, Ursprung — nenne es, wie du
willst — wurde fiir mich erfahrbar. Und Jesus war nicht linger
der ferne, unerreichbare Erloser, sondern ein lebendiges Vorbild,
ein Wegweiser. Ich begriff, dass Glaube und Kirche nicht
untrennbar sind — und dass sich mein Glaube in freiem Denken,
in der Reflexion und Erfahrung des gottlichen entwickel.

Das Buch beginnt mit dem, wonach wir alle suchen: Gliick und
Erfillung. Die wichtigsten Schliissel dazu sehe ich in der Stille,
in der Liebe, in Dankbarkeit und einem tragfihigen Glauben.
Ich beleuchte kritisch die kirchliche Lehre, hinterfrage gingige
Gottesbilder und zeige auf, wie sie unser Beten, unsere Rituale
und unsere Vorstellungen von Erlésung prigen. Im Kern geht es
darum, die eigene Spiritualitit und unser Denken zu reflektieren
und zu vertiefen. Denn letztlich ist es unsere innere Haltung, die
uns dem Gliick niherbringt. Den weiteren Verlauf widme ich
den groflen Themen unseres Daseins: Verzeihen, Vertrauen,
Hoftnung, Tod, Krisen und die Kunst, schwierige Wege zu
gehen.

Ein Thema wird dir in vielen Kapiteln immer wieder begegnen,
weil es fiir mich der wichtigste Schliissel zu Spiritualitit und
tiefem Gliick ist: die Stille in uns. Diese innere Stille 6ffnet den
Raum, uns selbst wahrzunehmen, unsere Sinne zu schirfen und
den stindig bewertenden Verstand immer mal wieder zurtick-
treten zu lassen. Ja, du liest richtig — gerade unser Verstand steht
uns oft im Weg, wenn es darum geht, die leise Stimme unserer
Seele zu horen.

Wenn du dich von der Kirche entfernt hast oder meinst, keinen
Zugang zu Gott zu finden, mochte ich dich ermutigen: Der Weg
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steht dir offen. Die Kapitel tiber Mystik und grenzenlosen Glau-
ben zeigen, dass Gott auch jenseits jeder institutionellen Form
erfahrbar ist — mitten im Leben. Wer die Wunder der Schépfung
wahrnimmt, ist Gott bereits nahe. Und ja, es gibt auch in der
Kirche Menschen, die wirklich zuhoren, begleiten, verstehen.
Bleib often, bleib neugierig — du wirst deinen Wegbegleiter
finden.

Manche Gedanken in diesem Buch - insbesondere meine Sicht-
weisen auf Gott und Kirche — mégen ungewohnt oder heraus-
fordernd sein. Sich darauf einzulassen, verlangt Offenheit, geis-
tige Beweglichkeit und den Mut, alte Gewissheiten loszulassen.
Deshalb lisst sich dieses Buch nicht wie ein spannender Roman
»weglesen®. Nimm dir Zeit. Lies, was dich im Moment
anspricht, und lass die Gedanken in dir wirken.

Das Wesentliche: Wissen allein verwandelt nichts! Wir kénnen
unzihlige Biicher lesen — Weisheitslehren, Lebensratgeber, spiri-
tuelle Meisterwerke — doch wahre Verinderung geschieht erst,
wenn Erfahrung zu gelebter Erkenntnis wird. Erst wenn wir das
Verstandene in unser Denken und Handeln einflieRen lassen,
beginnt das Wissen zu leuchten und unser Leben sanft zu wan-
deln. Sonst bleiben die Biicher nur schéne Begleiter auf dem
Nachttisch - kurz inspirierend, dann verblassend wie ein Traum
am Morgen. Das kenne ich nur zu gut: Wenn ich meine inneren
Impulse nicht bewusst aufnehme und in meinen Alltag ein-
webe, verfliichtigen sie sich — wie zarte Spuren im Sand.

Darum: Bleib wach, bleib verbunden. Finde tiglich kleine
Momente fiir Meditation, fiir Stille, fiir ehrliche Selbstreflexion.
So nihrst du dein Bewusstsein und hinderst alte Muster daran,
sich leise von hinten wieder einzuschleichen. Schritt fiir Schritt
erwacht das, was du wirklich bist — klar, lebendig und strahlend.

Ich weif}, nicht jeder wird meine Ansichten teilen — und das ist
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in Ordnung. Mein Ziel ist nicht, zu tiberzeugen oder zu
bekehren, sondern zu ermutigen: Finde deine eigene Sicht auf
Gott, im Dialog mit der kirchlichen Tradition, deiner Lebens-
erfahrung und deiner inneren Stimme. Wenn dich meine
Gedanken beriihren — wunderbar. Wenn du manches ablehnst
— ebenso gut. Vielleicht aber wecken sie in dir Fragen, einen
neuen Blick oder das Bediirfnis nach Austausch. Finde einen
Gesprichskreis in deiner Nihe, oder ein Online-Forum, das sich
mit Spiritualitit, Glaube und Gliick beschiftigt. Auch auf
meiner Webseite www.WildundStill.de findest du Raum fiir
diesen Dialog. Ich freue mich darauf!

Januar 2026
In Verbundenheit und Gottvertrauen
Hans Lower
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Teil I. Gluck

»Wabre Zufriedenbeit entstebt nicht dadurch,
dass wir mebr besitzen, sondern dadurch, dass
wir weniger brauchen. — Laozi

Gliick ist ein universelles Verlangen, doch schwer zu greifen. Ist
es ein Moment der Euphorie, ein Zustand innerer Ruhe, sind es
duflere Umstinde oder einfach Zufriedenheit? Psychologen,
Theologen und Philosophen geben darauf unterschiedliche
Antworten und entwickeln vielfiltige Wege, wie wir unser
Gliick finden konnen. Ich sehe zwei Ebenen, die mich auf dem
Weg zu innerem Frieden unterstiitzen kénnen: Die vielleicht
einfachere liegt im Loslassen von Gedanken, Emotionen, Wiin-
schen, duflerer Ablenkung und in der Stille. Der zweite Weg ist
die absolute Gegenwirtigkeit, z.B. durch Meditation, die zu
unserem Inneren fihrt, zur Hingabe im Sein. Auf beiden
Ebenen kann uns der Glaube eine grofie Hilfe sein. Meinen eige-
nen Weg musste ich nicht suchen — er wurde mir geschenkt:

Anfang vierzig erlebte ich einen tiefgreifenden Wandel. Eine
schwere Depression zwang mich zur Besinnung — und darin
hatte ich bis dahin keinerlei Ubung. Mein ,Rezept fur Gliick®
hief§ Leistung, Besitz und bessersein. Mein Leben war bis zu
diesem Wandel klar zweigeteilt — in ein Davor und ein Danach.

Vor diesem Einschnitt hatte ich nie ernsthaft {iber mein Leben
nachgedacht. Die Zeit dafiir schien mir zu schade. Ich musste
Geld verdienen, die Familie versorgen und mir zugleich
Anerkennung erarbeiten. Mein Alltag bestand aus Planen,
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Arbeiten und Hoffen auf bessere Umstinde. Von unseren vier
Kindern bekam ich kaum etwas mit. Und die Hinweise aus
meinem Umfeld, dass ich stets mit diisterem Gesicht herumlief,
konnte ich nicht verstehen.

Ich wiirde nicht einmal sagen, dass ich ungliicklich war. Viel-
mehr spiirte ich mich gar nicht und wire nie auf die Idee
gekommen, mein Leben zu reflektieren, geschweige denn, etwas
zu verindern. Als Teeny hoffte ich, eine ,gute Fee“ mdge mich
gliicklich machen; spiter setzte ich alles auf Erfolg und Anerken-
nung. Doch das funktionierte nur mifSig — bis die Ehe zerbrach
und ich in eine Depression stiirzte, fiir die ich bis dahin keinerlei
Verstindnis hatte.

Heute blicke ich beschimt und zugleich staunend auf mein
damaliges Leben zuriick. Die erste Hilfte habe ich wohl ver-
pennt und das schmerzt besonders, wenn ich beobachte, wie
liebevoll meine Enkel umsorgt sind. Aus der Erfahrung ,zweier
Leben® weif$ ich, warum ein Leben im Auflen nicht gliicklich
machen kann. Zugespitzt kann man auch sagen, dass mein
Leben ohne mich nicht zu meinem Gliick fithren kann, denn
mein wahres Selbst war nicht dabei. Das ersehnte Glick lag in
meiner eigenen Hand und um das zu erkennen, brauchte ich
ber vierzig Jahre — unglaublich! Die wichtigsten ,Zutaten®
dazu sind mir Stille, Dankbarkeit, Liebe und Gottvertrauen. In
dieser Reihe folgen auch die nichsten Kapitel. Das grofite
Hindernis auf meinem Weg zum Gliick war mein eigener Ver-
stand — weil er die Stille nicht ertrug. Doch der Reihe nach.

Was ist Gliick?

Gliick ist eines der tiefsten, aber auch subjektivsten Themen. Es
gibt keine allgemeingiiltige Definition, weil jeder Mensch Gliick
anders erlebt. Im Alltagsverstindnis ist Gliick ein Moment
intensiver Freude oder Zufriedenheit — etwa, wenn etwas
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gelingt, wenn wir lieben oder geliebt werden, wenn wir lachen
oder staunen. Aber dieses emotionale Gliick ist wie ein Schmet-
terling — es kommt und geht. Wer versucht, es festzuhalten, ver-
liert es.

Tieferes Gliick, wie ich es verstehe, ist kein Gefiihl, sondern ein
innerer Zustand. Es ist Frieden mit uns selbst, ein Ankommen
im Hier und Jetzt. Dieses Glick hingt nicht von 4ufleren
Umstinden ab. Es ist auch kein Ziel, das man sich erarbeitet,
sondern ein Geschenk. Ich kann Gliick in diesem Sinn nur spiri-
tuell betrachten. Gliick liegt im Sein, im Glauben an eine hohere
Ordnung. Im Vertrauen auf Gott kann ich loslassen und die
Kontrolle dem Leben, also Gott tibergeben. In diesem Sinn ist
Gliick befreiend und eng mit Hingabe, Gnade und Gottver-

trauen verbunden.

Gliick muss nicht immer schmerzfrei sein. Ohne Leid wiissten
wir nicht, was Gliick ist. Erst der Kontrast — das Durchleben
von Schmerz, Verlust, Zweifel — schirft unser Bewusstsein fiir
die Kostbarkeit des Augenblicks. Gliick wichst also dort, wo wir
loslassen.

Gliick im Sein

Oft setzen wir Gliick mit duflerem Erfolg, Reichtum oder guten
Bezichungen gleich. Aber wahres Gliick kommt aus dem Inne-
ren — aus Dankbarkeit, Selbstakzeptanz und dem Gefiihl von
Lebenssinn. Wer sich nur an materiellen Zielen orientiert, liuft
Gefahr, sich selbst zu verlieren. Die Illusion, dass ,,mehr gliick-
licher macht, hilt sich hartnickig. Doch wo diese Illusion zer-
bricht, ist der Weg frei fiir echtes Gliick.

Jenseits von Umstinden, von Situationen und vom Denken
finden wir uns im Sein - in purer Hingabe zum JETZT. Des-
halb ist es mit dem Verstand nicht zu erfassen — im Gegenteil:
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unser Verstand hindert uns oft, in den Zustand des Seins zu
kommen, alles abfallen zu lassen, um zu unserem wahren Wesen
zurtickzukehren. Im Sein gibt es keine Dualitit, kein gut oder
schlecht, nur pulsierendes Leben in einem héheren Bewusstsein.
Das bedeutet eine neue Freiheit. Wir gehen im nichsten Kapitel
niher daraufein.

Frei wie ein Vogel

Beim Beobachten von Végeln wird deutlich, was es heiflen
konnte, wirklich frei zu sein. Sie brauchen nichts. Die Schop-
fung hat Thnen alles gegeben: Ein wunderschones Kleid, das
ihnen steht und sie vor Nisse, Hitze und Kilte schiitzt. Sie brau-
chen weder Kunstfasern noch irgendwelche Mode. Sie finden
auch ohne GPS wieder nach Hause und schaffen das sogar aus
eigener Kraft. Vgel machen sich keine Sorgen um ihre Zukunft.
Sie sammeln oder jagen ihre Nahrung, bauen ihre Hiuser aus
Naturmaterialien und machen nicht einmal Schulden dabei.
Vogel brauchen keine Therapeuten, keinen Strom und keine
Handys. Sie leben im Einklang mit der Natur, sorgenfrei, im
Moment. Ohne Besitz, ohne Pline, ohne Angste. Koénnen Tiere
gliicklicher sein als wir? Vielleicht — weil ihre Wiinsche kleiner,
ihre Erwartungen gleich null sind und keine Gedanken ihr Sein
storen.

Wir Menschen hingegen verkomplizieren unser Leben. Unsere
Fihigkeit zu denken wird zur Last, wenn sie ins Griibeln,
Sorgen und in endlose Wiinsche ausartet. Wir zerstdren Lebens-
riume — auch unseren eigenen — aus dem Glauben heraus, dass

Glick kiuflich oder planbar sei.
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Loslassen — Freiheit statt Kontrolle

Spafd und Befriedigung sind fliichtig, Glick als innerer Friede ist
hingegen bestindiger. Es entsteht unter anderem aus einer dank-
baren Haltung dem Leben gegeniiber. Stille, Dankbarkeit,
Gelassenheit und die Bereitschaft, das Leben anzunehmen, wie
es kommt - das sind rechte Wege zur Seelenruhe. Doch wir
haben uns so sehr an Komfort gew6hnt, dass wir oft vergessen,
wie viel Grund zur Dankbarkeit wir haben: Familie, Gesund-
heit, Freiheit, Nahrung, Geborgenheit und eine unerschépfliche
Natur. All das wiirden wir uns am liebsten sichern. Das funktio-
niert aber nicht, weil wir anerkennen miissen, dass das Leben,
eine hohere Macht, tiber uns steht. Wer stindig versucht, alle
Risiken auszuschalten, verpasst das Leben selbst. Immerhin
konnen wir unsere Gedanken kontrollieren — tun wir das?

Unsere Sehnsucht nach Sicherheit, Kontrolle und die stindige
Reiziiberflutung entfernt uns von unserer innersten Natur. Wer
sich auf das Wesentliche besinnt, meditiert, reflektiert und Bal-
last abwirft, gewinnt Leichtigkeit. Und nur im Loslassen kann
neues entstehen. Deshalb ist das Loslassen der erste Schritt. Es
geht auch darum, uns vom Ego zu 16sen, es geschehen lassen,
»Let it be!“ Das Ergebnis ist nach einhelliger Lehre der grofSen
Meister Gleichmut, Gelassenheit, Seelenruhe, Freiheit von Emo-
tionen. Alles ,Weltliche“ fillt ab, der Blick wird klar. Meister
Eckart bringt es so auf den Punkt: ,,Wenn die ganze Welr abfiillt
von der Seele, dann kommt die Seele zur Rube.“ Bei einem mehr-
wochigen Segeltérn tiber den Atlantik, frei von jeder Ablen-
kung, konnte ich eine Ahnung davon bekommen, was das
bedeutet. Ein iiberwiltigendes Gefiihl, sich selbst so nahe zu
sein.
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Das Loslassen von Kontrolle. Oft halten wir krampthaft an der
Vorstellung fest, dass wir die Kontrolle tiber Dinge, Gescheh-
nisse und unsere Lebensumstinde haben miissen, um Sicherheit
und Zufriedenheit zu erlangen. Doch das fthrt leicht zu Stress,
Angst und Frustration, wenn das Leben nicht so verliuft, wie
wir es planen. Das Loslassen von Kontrolle bedeutet, Vertrauen
in uns selbst und das Leben zu haben und es gelassen auf uns
zukommen zu lassen. Nur dann sind wir empfinglich fiir
Neues, das auflerhalb unseres Denkhorizonts liegt.

Loslassen von Macht. Macht und Kontrolle sind eng verwoben.
Macht erméglicht Gestaltung, egal ob in der Politik, im Unter-
nehmen, in der Kirche oder im privaten Leben. Auch bei besten
Absichten sind die Kontrollfreaks meist nicht die besseren
Lenker. Im negativen Sinn kann Macht uns auch dazu verleiten,
andere zu dominieren oder zu manipulieren. Das Loslassen von
Macht erméglicht uns, anderen auf Augenh6he zu begegnen
und authentische Beziehungen aufzubauen.

Emotionen loslassen. Wie oft halten wir an negativen Emo-
tionen wie Wut, Angst oder Trauer fest? Das hindert uns daran,
im gegenwirtigen Moment zu leben und das ist schliellich der
wirksamste Schritt zum Loslassen. Das bedeutet nicht, Gefiihle
zu unterdriicken oder zu leugnen, sondern sie anzuerkennen
und zu akzeptieren, um sie zichen zu lassen. So schaffen wir
Platz fur Positives. Soweit die Theorie. Zugegeben: Fiir mich ist
das eine grofle Herausforderung. In der Praxis ist mein Weg
dorthin noch weit...

Verantwortung loslassen. Verantwortung ist auch Macht im
positiven Sinne und damit gilt hier Ahnliches wie fiir die Kont-
rolle. Wir miissen erkennen, dass wir nicht fiir alles im Leben
verantwortlich sein kénnen. Das setzt jedoch die Fihigkeit
voraus, Menschen zu vertrauen und zu akzeptieren, dass andere
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Entscheidungstriger auch andere Losungsansitze und Arbeits-
methoden haben. Es schlieffit auch die Akzeptanz moglicher
Fehlentscheidungen ein.

Loslassen von Wiinschen, Begierden und Siichten. Die Erfiil-
lung unserer Wiinsche fthrt nicht zu einem gliicklicheren
Dasein, allenfalls ist es eine kurze Befriedigung. Das diirfte jeder
schon selbst erfahren haben. Unsere Wiinsche wachsen nimlich
mit unserem Lebensstandard. Wihrend meiner erfolgreichsten
Zeit, als das Geschift blihte, war der Erfolg mein Ansporn,
noch ,,mehr Gas zu geben®, um mir dies und das noch leisten zu
konnen — wie besessen war ich nur in diesem Rausch? Aus
Erzihlungen meiner Eltern und Grofleltern weif ich, dass sie
selbst wihrend der Kriegsjahre und in der Zeit danach, als es nur
ums Uberleben ging, auch wirklich Gliick empfinden konnten.
Der soziale Zusammenhalt, Freundschaften, Hilfsbereitschaft
waren die wirklichen ,,Gliicksbringer*.

»Das Gliick liegt in der Beschrinkung®, lehrten schon die alten
Meister — eine Weisheit, die heute aktueller ist denn je. Wer auf
Uberfliissiges verzichten kann, lebt aufrichtiger, einfacher und
niher bei sich selbst.

Diese Erfahrung wird besonders spiirbar in Momenten des
Riickzugs: fernab von Ablenkungen wie Handy, Fernsehen oder
Konsum. In der Einfachheit wichst das Bewusstsein dafiir, was
wirklich zihlt. Und doch - der Alltag verfithrt. Zu viel Arbeit,
soziale Medien, Computerspiele, kleine Gentisse wie gutes
Essen, ein Glas Wein oder Zerstreuung am Bildschirm mdgen
harmlos erscheinen, doch sie zeigen, wie schwer uns Verzicht oft
fillc — selbst wenn wir ahnen, dass Selbstbeschrinkung auch
Bereicherung bedeuten kénnte. Kann es sein, dass wir uns mit-
tels Konsum von unserer Seele abschneiden, etwa um Schmerz

nicht zu spiiren, Emotionen zu verdringen?
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Gluck im Glauben entdecken

Wenn trotz duflerer Erfolge eine innere Leere zurtickbleibt, zeigt
uns das, dass es noch etwas grofleres, wichtigeres gibt, um
Seelenruhe zu finden. Glaube und Spiritualitit kénnen einen
tieferen Zugang eroffnen: Sie bieten eine Orientierung, die nicht
auf Vergingliches, sondern auf Dauerhaftes ausgerichtet ist, und
sie fithren zu einem inneren Frieden — als Fundament echten

Gliicks.

Sinn und Orientierung

Der Mensch lebt nicht allein von dufleren Dingen, sondern
braucht einen Sinn, der sein Leben trigt. Spiritualitit schenkt
uns diesen Sinn, indem sie den Blick iiber das rein Weltliche hin-
aushebt. Wer an eine hohere Ordnung glaube, erlebt das eigene
Leben als Teil eines grofleren Ganzen. Dieses Gefithl der
Geborgenheit verleiht Kraft und Sicherheit — auch in schwie-
rigen Zeiten. Die Gewissheit, dass hinter allem ein Sinn liegt,
auch wenn er sich uns nicht sofort erschliefit, trigt durch Krisen
und schenkt Mut.

Innerer Frieden und Gelassenheit

Im Glauben finden viele Menschen eine Ruhe, die dufleren
Umstinden trotzt. Rituale wie Gebet, Meditation oder stille
Einkehr helfen, Abstand von Sorgen zu gewinnen. Spiritualitit
lehrt, das Leben nicht kontrollieren zu wollen, sondern Ver-
trauen zu tben: Vertrauen in Gott, das Leben oder die eigene
innere Kraft. Diese Haltung fithrt zu Gelassenheit — ohne sie ist
Gliick fiir mich kaum denkbar.
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Gemeinschaft und Beziehung

Glaube verbindet. Spirituelle Gemeinschaften bieten Halt und
Zusammengehorigkeit. Dort erfahren Menschen Wertschit-
zung, Trost und Freude. Doch auch jenseits organisierter Reli-
gion stirke Spiritualitit die Beziehung zu anderen, weil sie
Empathie und Mitgefthl fordert. Wer aus dem Glauben heraus
handelt, erkennt im Mitmenschen einen ,Nichsten“, dem
Wiirde und Respekt gebiihrt. Solche Begegnungen schaffen
Gliicksmomente, die weit Giber das eigene Ego hinausgehen.

Personliche Transformation

Echter Glaube bleibt nicht an Dogmen oder Traditionen haften.
Er ist immer im Wandel und fthrt zu innerer Entwicklung.
Spiritualitit lide dazu ein, sich selbst zu hinterfragen, alte
Muster loszulassen und seine Haltung zum Leben immer wieder

zu tberpriifen.

Glaube und Spiritualitit eréffnen uns einen Raum, in dem wir
unser Leben in einem tieferen Sinnzusammenhang erfahren,
Vertrauen iiben, Gemeinschaft erleben und Dankbarkeit kulti-
vieren. In dieser Verbindung von Sinn, Frieden, Hoffnung und
Liebe liegt die Quelle eines Gliicks, das nicht vergeht — ein
Gliick, das von innen kommt und unser Leben bereichert.

Die Falle der Verfugbarkeit

Unsere moderne Gesellschaft will scheinbar alles: Gesundheit,
Sicherheit, Verfugbarkeit. Doch gerade dieser Versuch, das
Unverftigbare verfiigbar zu machen, hat seinen Preis. Was einst
als gegeben galt — Krankheit, Altern, Tod - versuchen wir heute
zu kontrollieren. Doch Kontrolle bedeutet nicht automatisch
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Freiheit. Im Gegenteil: Je mehr wir absichern, desto mehr ver-
liert das Leben an Tiefe, an Echtheit und Spontaneitit.

Wir triumen von Abenteuer und sehnen uns nach Urspriing-
lichkeit, wir abonnieren Landidyll-Zeitschriften - wihrend
gleichzeitig Dérfer verdden und die Stidte Giberquellen. Wir
jagen Idealen hinterher, statt mit uns und dem Leben Frieden zu
schlieflen. Die Sehnsucht bleibt, aber der Mut zu wirklicher Ver-
inderung fehlt oft. Was ist es also, das uns fehlt? Spiiren wir es
nicht? Diese Frage konnen wir mit dem Verstand in der Regel
nicht beantworten. Dazu miissen wir erst zur Ruhe kommen,
innehalten, unsere Seele erspiiren, um eine Lsung finden.

Krankheit als Signal

In unserer Kultur ist Krankheit ein Makel, etwas, das schnell
beseitigt werden muss. Dabei konnte sie ein wichtiges Signal
sein — Ausdruck eines unausgewogenen Lebensstils, ein Ruf zur
Umkehr. Wenn der Kérper ,Alarm“ruft, ist die schnelle Ant-
wort der Medizin viel zu oft, das Alarmsignal abzustellen. Klar,
das geht einfacher und schneller, als ganzheitlich nach
Zusammenhingen zu suchen und fiir die Betroffenen ist es auch
die bequemste Losung, weil sie so weiterleben konnen wie bis-
her, nichts indern miissen — aber ist das eine Lésung?

Medizinische Fortschritte sind segensreich, keine Frage. Aber
nicht alles, was machbar ist, ist auch sinnvoll. Der Wunsch, den
Tod um jeden Preis hinauszuzégern, kann uns mitunter den
Blick dafiir verstellen, dass Wiirde und Loslassen ebenso Teil des
Lebensweges sind. Respekt vor dem Leben schliefit die Akzep-

tanz seines Endes ein.

Auch das oft beschworene ,Kimpfen gegen eine Krankheit®
diirfen wir in diesem Licht hinterfragen. In vielen Fillen mag
das Ankimpfen hilfreich sein, doch manches lisst sich nicht
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bezwingen, sondern nur annehmen und loslassen — auch das
kann heilsam sein.

Und wenn es nicht um echte Krankheiten geht, optimieren viele
unablissig — Korper, Gesundheit, Aussehen. Der Markt boomt.
Doch je stirker wir gegen uns und den Lauf des Lebens kimp-
fen, desto grofler wird die Entfremdung von uns und dem
Leben selbst. In gegenwirtiger Achtsamkeit entkommen wir der
EGO-Falle. Dann leben wir nicht im Haben, sondern im Sein.
Nicht im Gestern oder Morgen, sondern im Jetzt.

Gliick ist also erreichbar — in der Einfachheit, im Loslassen, in
der Dankbarkeit, im Hier und Jetzt. Wir miissen es nicht
machen, sondern wiederentdecken.

Stille

Innere Freiheit, Loslassen, Spiritualitit und Achtsamkeit: All
das erfordert die Empfangsbereitschaft unserer Seele. Wenn wir
uns stindig von unserer Seele ablenken — sei es durch unent-
wegte Beschiftigung oder durch unser stindiges Denken -
kénnen wir sie nicht spiiren. Es bedarf also der Stille in uns, um
Raum zu schaffen, fiir eine ungleich héhere Intelligenz, als wir
uns vorzustellen verméogen.
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Stille — lebe im JETZT

»Die ldngste Reise ist die Reise nach innen.“ —

Dag Hammarskjold

Unser Alltag ist Giberftllt von Gerduschen, Reizen, Informa-
tionen und stindigen Ablenkungen. Kein Wunder, dass immer
mehr Menschen unter Nervositit, Uberforderung und psychi-
schen Belastungen leiden. Dabei liegt es in unserer Macht, einen
grofien Teil dieses dufleren Lirms zu verringern. Social-Media-
Aktivititen, permanente Erreichbarkeit per Handy oder E-Mail,
endlose Computerspiele und das stindige Gefiihl, nichts ver-
passen zu diirfen, sind nur einige Beispiele fiir Stressquellen,
denen wir uns oft freiwillig aussetzen — und die wir nur ungern
loslassen. Viele spiiren gar nicht, dass sie lingst den Kontake zu
ihrem Inneren verloren haben.

Eine kleine Geschichte soll dir veranschaulichen, wie wichtig
Stille in uns ist:

Ablenkung: Der Tropfen und die Flote

Nach einem langen Tag saf$ der Schiiler allein in seiner Kammer.
Von der Decke fiel Wasser in eine Schale — Tropfen fur Tropfen.
Ein gleichmifiger, feuchter Klang, der die Dunkelheit fiillte.
Zuerst horte er nur nebenbei, dann immer lauter. Bald konnte
er an nichts anderes mehr denken. Er seufzte, erhob sich und
holte seine Bambusflote.

»Wenn ich spiele, “ dachte er, ,wird das Tropfen verschwinden. Ich
brauche etwas Schones, um mich zu berubigen. “ Er spielte sanfte
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Téne, lie Melodien durch den Raum flieflen — doch das Wasser
tropfte weiter. Jetzt mischten sich zwei Rhythmen: sein Versuch,
die Stille zu gestalten, und das leise Pochen des Lebens, das er
nicht wihlen konnte.

Da trat der Lehrer in die Kammer. ,, Was machst du?“ Ich will
das Gerdusch iibertonen, Meister. Es raubt mir die Rube.“ Der
Alte nickte. ,, Du kdmpfst nicht gegen den Tropfen, sondern gegen
dich. Nun bast du zwei Stimmen, die dich forttragen.

Der Schiiler legte langsam die Flote beiseite und setzte sich. Das
Wasser fiel weiter — Tropfen um Tropfen. Er lauschte. Der Klang
wurde weiter, tiefer, lebendig. Nicht mehr Lirm, sondern Herz-
schlag. Nicht mehr Stérung, sondern Wahrnehmung. Er spiirte,
wie sich etwas in ihm 6ffnete — dort, wo er zuvor weggeschen
hatte. Und inmitten des Tropfens fand er, was er gesucht hatte:
Seine unerschiitterliche Mitte, die kein Lirm von auflen zu
ibertdnen vermag.

Was sagt uns die Geschichte?

Wir fliehen vor dem Tropfen — vor dem Unbehagen, der Leere,
der Stille. Wir suchen Zuflucht in Musik, Worten, Bildern, in
Arbeit und Konsum, um zu tiberdecken, was uns Angst mache,
was schmerzt, was wir nicht fithlen wollen. Doch alles, was wir

verdecken, bleibt lebendig unter der Oberfliche.

Wahrer Frieden entsteht erst, wenn wir das, was uns begegnet,
willkommen heiflen — ohne es zu verschénern oder zu vertrei-
ben. Denn wahre Ruhe ist kein Zustand ohne Klang, sondern
ein Lauschen, das nichts mehr ausschliefSt. Wenn wir authéren,
uns abzulenken, beginnt das Leben in der Stille zu pulsieren.
Dann wird das Tropfen nicht mehr zur Stérung, sondern zum
Rhythmus der Gegenwart.

Stille — lebe im JETZT 30



Der Verstand und seine Macht

Selbst wenn wir den dufleren Lirm reduzieren, bleibt ein tiefer
Storfaktor bestehen: der unaufhérliche Lirm des Denkens. Von
morgens bis abends kommentiert der Verstand unser Handeln,
bewertet uns selbst und andere, plant die Zukunft und verarbei-
tet die Vergangenheit. Dieser Gedankenstrom wirkt wie ein
stindiger Hintergrundlirm, der uns von echter Ruhe fernhilt.
Er hilt uns in subtiler Anspannung gefangen und verdeckt das,
was wir im Kern sind. Der Weg zu innerem Frieden fiihrt daher
nicht {iber noch mehr Denken, sondern iiber das Loslassen der
Identifikation mit unseren Gedanken — hin zur unmittelbaren
Erfahrung des Seins im gegenwirtigen Augenblick.

Wir konnen die meisten Stdrenfriede unseres Denkens nicht
nur von auflen, sondern auch von innen her entmachten, wenn
wir bereit sind, die innere Stille als eine tiefere Dimension wahr-
zunehmen: Sie ist nicht einfach die Abwesenheit duflerer Geriu-
sche, sondern ein Zustand jenseits des rastlosen Denkens. Wer
diese Stille in sich entdeckt, findet einen Zugang zu einer
Bewusstheit, die nicht linger vom Auf und Ab des Lebens
abhingig ist und die selbst inmitten von Lirm und Heraus-
forderungen unerschiitterlich bleibt.

Unser Verstand ist selten still. Gedanken tiber Vergangenes oder
Sorgen um die Zukunft tiberlagern das unmittelbare Erleben des
Augenblicks. Wir springen von einem Gedanken zum nichsten,
vergleichen, bewerten und berechnen. Diese innere Geschiftig-
keit erschépft uns und trennt uns von der Tiefe des Lebens. Sie
erzeugt das Gefthl, nie ganz anzukommen, nie wirklich zufrie-

den zu sein.
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