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Innere Ausgeglichenheit am Beispiel einer Kiichenfliege

Bsssssssssssss ...

Alles begann mit dem Summen einer Fliege. Normalerweise
nervt dich dieses Geriusch, aber in diesem Moment nicht: viel-
mehr beruhigt es dich. Es ist einfach Teil des Lebens. Genauso
wie die kleine Wolke, die am Himmel voriiberzieht, oder die Krii-
mel auf dem Tisch in der nun menschenleeren Kiiche. Es ist ein
Sommernachmittag in den Ferien, die einen halten ein Mittags-
schlifchen, andere sind zu einem Spaziergang aufgebrochen. Du
bist im Haus geblieben, um zu schmékern und einfach nichts zu
tun. Gerade bist du in die Kiiche gekommen. Du schaust dich um,
lauschst der Stille, einer belebten Stille: dem Ticken der Wand-
uhr, dem Brummen des alten Kiihlschranks. Und der Fliege.

Ihr Summen ist noch ein paar Sekunden zu héren, dann ver-
stummt es. Das Tier hat den Ausgang gefunden. Nun breitet sich
eine noch grofiere Stille aus, und es entsteht eine merkwiirdige
Stimmung. Wie nennt man das doch gleich, dieses angenehme
Gefiithl ohne besondere Ursache? Die Gewissheit, dass alles am
rechten Platz ist und es dir an itberhaupt nichts fehlt? Ist das inne-
re Ausgeglichenheit?

Ja, genau das ist es. Ein unglaublich angenehmes Gefiihl. Es fiihlt
sich ein bisschen anders an als Gliick. Dabei geht es nicht um Be-
friedigung oder Vollkommenheit. Auch nicht um Freude, denn
es ist nicht verbunden mit Uberschwang, der Lust aufzusprin-

gen, zu singen, jemandem um den Hals zu fallen. Nein, es ist ein-



Innere Ausgeglichenheit am Beispiel einer Kiichenfliege

fach nur die Wahrnehmung, dass du mit der Welt im Einklang
bist. Diese Empfindung kommt sowohl von innen als auch von
auflen, sie betrifft den Koérper und die Seele. In Das Buch der
Unruhe des Hilfsbuchhalters Bernardo Soares schreibt Fernando
Pessoa in einer wunderbaren Passage: »Wie ein nutzloser Gegen-
stand sinkt eine tiefe Ruhe sanft in das Innerste meines Daseins
hinab,«

Du hast das Bediirfnis, innezuhalten und den Moment auszukos-
ten. Diese ruhige, gelassene Sicherheit. Die Schranken zwischen
dir und der Welt sind fiir einen Moment aufgehoben: Es gibt
keine Grenzen mehr, nur noch Verbundenheit. Dir fehlt es an
nichts, du hast vor nichts mehr Angst. Keine Bediirfnisse mehr,
alles ist da, lingst da. Es ist, als wiirde ein Engel voriiberfliegen.
Du spiirst, dass dies ein besonderer Moment ist. Und du verweilst
noch ein bisschen darin. Hiltst, so gut du kannst, fest an diesem
Moment, der langsam zerrinnt. Nur spiiren und empfinden,
nicht denken, nicht analysieren. Und natiirlich nicht bewegen,
einfach nichts tun. Nur atmen und schauen. Nichts hat sich ver-
dndert, alles ist wie immer. Auch du bist wie immer. Wire da
nicht .. Etwas Unerklirliches ist geschehen. Du spiirst einen
Hauch von Ewigkeit, der wahrscheinlich nicht lange anhalten
wird. Aber du genief3t jede Sekunde.

Bssssssss ... Ach, da ist sie ja wieder, die Fliege. Stimmen kommen
niher. Gleich wird man wieder zu anderen Dingen iibergehen.
Auch das wird angenehm sein, aber anders. Nicht so dtherisch,
nicht so iiberirdisch. Du kehrst in deine gewohnte Welt zuriick
(die du natiirlich auch liebst). Christian Bobin, ein geistreicher
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Innere Ausgeglichenheit am Beispiel einer Kiichenfliege

und empfindsamer Dichter, schrieb einmal: »In jeder Sekunde
betreten oder verlassen wir das Paradies.« Das trifft es genau. In
ein paar Sekunden wirst du das Paradies wieder verlassen. Ohne
Reue. War es doch schon, ein bisschen davon geniefien zu kon-
nen! Und du weildt, dass du dorthin zuriickkehren wirst ...
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Achtsamkeitsiibungen und Inspirationen fir jeden Tag

Eigentlich will jeder gelassen sein, sich ausgeglichen fuhlen, egal was passiert. Aber das

Leben ist nicht gleichférmig. Jeden Tag aufs Neue werden wir beunruhigt und bewegt. Unsere
sinneren“ Damonen erwachen: Wir sind verunsichert und gestresst. Wir leiden. Anhand 25
kleiner Episoden aus der Geflhlswelt und dem taglichen Leben zeigt Christophe André, wie wir
achtsamer werden mit uns und mit unserer Umwelt. Wir héren leichter auf unsere innere Stimme
und finden Harmonie, wenn wir Achtsamkeitsmomente annehmen.



