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Die Idee zu diesem Buch geht auf eine Artikel-Serie
in der bayerischen Regionalzeitung Frankenpost zuriick.
In der Rubrik ,,Denkanstofe’ wurde im Wochenrhyth-
mus jeweils ein Beitrag zur Spiritualitat im alltaglichen
Leben veroffentlicht. Die Themen sollten den Men-
schen Mut machen und Wege aufzeigen, wie man mit
kleinen Schritten das Leben gut gestalten kann,

Die ungewohnlich vielen und sehr positiven Reak-
tionen der Leserinnen und Leser lieBen darauf schlie-
Ben, dass es ein hohes Bediirfnis nach spirituellen
AnstéBen gibt, die in kleinen ,,Happen® angeboten
werden.

Die in der Frankenpost veroffentlichten Beitrage wur-
zeln in einer jahrelangen Zusammenarbeit zwischen
dem Benediktinermonch Dr. Johannes Pausch und
dem Journalisten Gert Bohm. In dieser Autorenge-
meinschaft sind zahlreiche Bicher tiber die spirituellen
Zusammenhinge von Leib und Seele entstanden: tiber
die Bedeutung von Lebensrhythmen fiir die Gesund-
heit, Ausgewogenheit und innere Zufriedenheit der
Menschen; iiber Stabilitat verleihende Alltagsrituale;
tiber ,,Schopfungsbilder®, in denen der Mensch Gott
erfahren kann; tiber die Chancen und Gefahren in
Beziehungen sowie tiber Einlibung von Achtsamkeit
im Leben.



Fur das vorliegende Buch wurden die Schonsten
der ,,Denkanst6Be ausgewihlt. Sie wenden sich an
Menschen, die in sich die Sehnsucht nach einem guten
Leben spiiren — und daftir Anregungen suchen, ohne
tiberfordert zu werden. Die ,,spirituellen Mosaiksteine*
eignen sich als Minuten-Lektiire nach dem Aufstehen,
bei einer Tasse Kaffee oder vor dem Einschlafen —
man muss das Buch nicht von vorne bis hinten lesen,
sondern kann nach Lust und Laune quer blattern. Auch
wer wenig Zeit hat, hat Sehnsucht nach dem guten Le-
ben. Dieses Biichlein méchte helfen, sich auf den Weg
zu machen. In kleinen Schritten.
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Lebens-

rhythmus
als Kraftquelle



Immer mehr Menschen spiiren in sich die
Sehnsucht, zu innerer Harmonie zuriickzukehren:
zu Angstfretheit, Ruhe und Gelassenheit. So eine
Verinderung geschieht nicht von selbst. Ein erster
Schritt kann sein, den Rhythmus des Lebens be-
wusst zu beachten: die Ausgewogenheit von Wach-
sein und Schlafen, von Bewegung und Ruhe, von
Spannung und Entspannung, von Arbeit und Pause,
den Essthythmus und den Rhythmus der Jahres-
zeiten. Wer nicht beliebig in den Tag hinein lebt,
wird diese Rhythmen und ihre heilsame Wirkung
auf sein Leben spiiren.
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Vom Geheimnis des Atems

Der Atem gehort zu den wichtigsten Rhythmen
unseres Lebens. Mit jedem Atemzug nimmt der
Mensch Sauerstoff’ auf, wandelt ihn im Kérperin Le-
bensenergie um und gibt beim Ausatmen Kohlen-
stoff-Energie ab, die wiederum unsere Pflanzen fiir
ihr eigenes Leben brauchen. Dieser ewige Kreislauf
von Geben und Nehmen ist ein Rhythmus der Schép-
fung Mensch und Natur sind im Atemrhythmus direkt
miteinander verbunden und aufeinander angewiesen.
Daher ist der Atem ein Zeichen der Solidaritit in der
Schopfung — eine wunderbare, universale Gemein-
schaft, bei der jeder Einzelne nimmt und gibt.

Ob Grashalm im Garten oder brasilianischer Re-
genwald, ob Kopfsalat oder Mammutbaum: Jedes
Blatt, jeder Baum erzeugt mit Hilfe der Sonne den
Sauerstoff, ohne den Menschen und Tiere nicht leben
konnen. Die Pflanzen verschenken ihn an die Lebe-
wesen — und die geben ihn in der Verbindung mit
Kohlenstoff wieder zuriick an die Natur, die ohne
dieses Geschenk ebenfalls nicht existieren kann.

Der Atemrhythmus ist ein groBes solidarisches Ge-
setz, in dem alle Geschopfe miteinander verbunden
sind. Jeder tragt in diesem Kreislauf Verantwortung
fiur den anderen — er schenkt und wird beschenkt.
Dabei stehen Geben und Nehmen immer im ausge-
wogenen Verhiltnis zueinander — keiner bereichert
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sich auf’ Kosten der anderen. Die Schliisselblume kann
nur wenig Lebensenergie an Tiere und Menschen ab-
geben, braucht aber selbst nicht viel Lebensenergie
zurlick. Die dampfenden, atmenden Regenwilder am
Amazonas versorgen einen ganzen Kontinent mit Sau-
erstoff und miissen zum Dank dafiir sorgsam gepflegt
werden.

Diese kosmische Solidargemeinschaft gleicht einem
gigantischen Netzwerk, in dem alle Teilnehmer un-
tereinander wie mit silbernen Faden verbunden sind.
Das Mysterium des Atems ist ein Geschenk, das in
der Schopfung alle Lebewesen, alle Pflanzen, die ganze
Erde miteinander verbindet und vereint.

In allen Kulturen und Religionen gilt der Atem auch
als ein therapeutisches Mittel, um den Seelenzustand
des Menschen zu verbessern. Durch die bewusste
Regulierung des Atems ist es méglich, bestimmte Kor-
perfunktionen und seelische Befindlichkeiten in eine
ausgewogene Balance zu bringen. Und in der Medi-
tation oder beim Gebet kann der ruhige, rhythmische
Atem das Tor zu tiefen spirituellen Erfahrungen o6ff-
nen.
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Leben als Wellenbewegung

Das Leben ist ein dynamischer Prozess, der sich im
standigen Werden und Vergehen entwickelt — nicht
geradlinig, sondern in Wellenbewegungen: mal vom
Mangel zum Uberfluss, mal von der Enttiuschung
zur Freude oder zwischen Wut und Gelassenheit. Viele
Menschen zerbrechen an dem standigen Auf und Ab,
weil sie immer und sofort alles besitzen wollen. Sie
begreifen nicht, dass ein Leben auch Zeiten braucht
fiir eine Kurskorrektur, fiir Pausen, fiir eine Neuori-
entierung,

Wer das missachtet, wird Riickschlage erleiden —
vom Herzinfarkt bis zur Scheidung, vom verlorenen
Arbeitsplatz bis zur Depression. Das Leben lésst sich
auf Dauer nicht betriigen und beliigen. Irgendwann
bricht jedes Kartenhaus in sich zusammen.

Mit der goldenen Regel vom rechten MaB bringt
ein Mensch sein Leben wieder in den richtigen Rhyth-
mus. Dann kann auch Verzicht zum Gewinn werden
—die Fastenzeit ist dafiir ein gutes Beispiel.

In fast allen Religionen und Weisheitslehren wird
eine jahrlich wiederkehrende Fastenzeit empfohlen,
weil sie dem Menschen gut tut und zur inneren Um-
kehr fiihrt. Sich im Leben zuriickzunehmen fithrt zu
einer Reduktion, dic dem Menschen Freiraum fiir
neue Energie schafft und sein Bewusstsein erweitert.
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Denn Véllerei und Ubermal — geistig, kérperlich und
seelisch — zerstoren das Leben. Im Mangel kann sogar
die héchste Form von Fiille entstehen, die sich in der
Sehnsucht nach einem guten Leben ausdriickt.

In der Askese hort der Mensch wieder seine innere
Stimme, die in der larmenden Welt oft nicht wahr-
nehmbar ist, und ordnet sich in Demut in den groB3en
Zusammenhang der Schopfung ein.
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Hand aufs Herz

das Zentrum der lLiebe

Neben dem Atem ist der Herzschlag beim Men-
schen der wichtigste Rhythmus. Jeder weiB3: Ist er ge-
stort, kommt es zu Erkrankungen. Das Herz ist ein
Muskel, der ein Leben lang ununterbrochen arbeitet.
Er zieht sich zusammen und 6ffnet sich, immer und
immer wieder, siebzig, achtzig, manchmal hundert Jahre
lang — zigmillionen Schldge ohne Unterbrechung.

Eine Moglichkeit, die eigene Lebendigkeit zu
spuren, besteht darin, den Herzschlag bewusst wahr-
zunchmen. Dabei hilft es vielleicht, ihn mit der Hand
zu erspuren. Die haufige Redensart ,,Hand aufs Herz*
meint, dass der Mensch in sich zu seiner Wahrheit
findet. Er beriihrt dabei nicht nur sein Herz, sondern
in der Tiefe auch seine innere Grundhaltung,

Den Herzschlag kann man am besten wahrneh-
men, wenn man in Ruhe ist. Andererseits ist es sinn-
voll, das Herz jeden Tag einmal richtig auf Touren
zu bringen — bei einem flotten Spaziergang, beim Jog-
gen, Schwimmen oder auf dem Fahrrad. Das tut dem
Herzen gut — man darf es nur nicht iibertreiben, in-
dem man ihm keine Ruhephase gonnt.

Diese notwendige Erholung fiir das Herz wird von
vielen Menschen nicht oder zu wenig ernst genom-



