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Einfiihrung

Sie haben nach einem Buch mit dem Titel Die Seele
lduft mit gegriffen, »die meditative Laufschule fir Fit-
ness und innere Harmonie«. Und den Informationen,
die der Verlag Ihnen auf dem Umschlag gibt, entneh-
men Sie, dass der Autor als Monch lebt. Das macht
Sie neugierig: Wieso um alles in der Welt schreibt aus-
gerechnet ein Monch ein Buch Giber das Laufen? Und
wodurch koénnte sich so eine meditative Laufschule
auszeichnen?

Bevor es also richtig losgeht, méchte ich versu-
chen, eine Antwort auf diese Fragen zu geben.

Mein Leben als Monch zu gestalten beschloss ich
relativ spat, ungefdhr an meinem dreif3igsten Ge-
burtstag. Doch den Wunsch, es zu tun, hegte ich als
latente Sehnsucht eigentlich schon immer.

Seit meiner frihen Jugend faszinierten mich die
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verschiedenen Ausprdgungen dieser Lebensform
und die Weisheiten, die sich darin verkorpern, sehr.
Besonders hatten es mir die 6stlichen Lehren ange-
tan. Wahrend meiner Berufsausbildung, als ich etwa
sechzehn war, begann ich mit asiatischen Kampf-
kiinsten, mit Yoga und anderen Meditationsformen -
und mit dem Laufen, urspriinglich nur als unterstit-
zendes Ausdauertraining.

In einer Zeitschrift iber Kampfkiinste las ich dann
eines Tages einen Artikel tiber Trancelaufe, speziell
das tibetische Lung-Gom-Laufen. Dadurch wurden
meine sportkinstlerischen Ambitionen um eine Di-
mension erweitert. Und meine Leidenschaft fiir das
Laufen erwachte.

Wie viele meiner Altersgenossen und Trainings-
partner trdumte auch ich damals von einem Leben
als Tibetmonch oder Shaolin, von Einweihung in die
grof3en Geheimlehren. Als ich dann etwas alter wur-
de, traten andere Trdume in den Vordergrund. Ich
fand eine Freundin und ging eine sehr schone, har-
monische Beziehung mit ihr ein. Jahrelang waren wir
Ubergliicklich.

Trotzdem hatte ich in dieser Zeit immer das Gefiihl,
dass mir etwas fehlte. Was genau es war, hatte ich
nicht sagen koénnen. Ich verstand es auch nicht,
schlie3lich hatte ich doch alles.
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Heute weif3 ich, warum ich damals so unruhig war.
Ich war auf der Suche nach mir selbst. Ich wollte er-
fahren, was das Leben zu bieten hat, was Leben
iberhaupt bedeutet.

Auf dem zweiten Bildungsweg machte ich das Abi-
tur nach, begann zu studieren. Doch auch das fiillte
die vage Leere, die ich empfand, nicht aus. Das Ge-
fihl der inneren Unzufriedenheit rithrte, das ist mir
heute ebenfalls bewusst, daher, dass ich das Gliick
zu sehr im Auf3en suchte, in Menschen, Situationen
und Umgebungen.

Doch nichts kann man finden, wo es nicht ist. Es
dauerte eine Weile, aber irgendwann begriff ich:
Glick und Zufriedenheit wurzeln im Inneren. Also be-
schloss ich, ins Kloster zu gehen, um Wohnung in
mir zu beziehen und die Verbindung mit meinem
gottlichen Funken zu finden.

Ich trat einem Benediktinerorden bei, da dieser in
seinen Regeln das Element der stabilitas loci beson-
ders betont. Dabei geht es nicht in erster Linie um
das Verharren an einer dufderen Statte, dem Kloster,
sondern vor allem um Stabilitat in sich und mit sich
selbst. Wenn man einmal gelernt hat, mit sich allein
auszukommen, und das ist eine der wesentlichen In-
tentionen, kann man jeden beliebigen Ort aufsuchen
und dort heimisch werden.
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Deshalb ist das Monchsein fiir mich heute gar nicht
mehr so sehr, geschweige denn ausschliefSlich an das
Klosterleben gebunden. Vielmehr ist es eine innere
Ausrichtung.

Im christlichen Umfeld gibt es bereits konkrete An-
satze, das klosterliche, monastische Ideal auf den All-
tag zu erweitern, beispielsweise in eine ganz normale
Wohngegend zu ziehen, einer Arbeit nachzugehen
und Spiritualitat authentisch mit der Normalitat des
menschlichen Lebens zu verkniipfen.

Auf diese Weise kann man direkter und leibhaftiger
am Puls der Zeit wirken. Man steht mitten im Leben
und luft weniger Gefahr, an den Menschen und ihren
eigentlichen Fragen, Noten und Sehnsiichten vorbei-
zugehen. Man bleibt sensibel fiir sich und andere -
und das ist eine der Grundlagen liebevoller Anteil-
nahme.

Diese Form des Monchseins wird mir von Tag zu
Tag sympathischer, und ich kann mir gut vorstellen,
sie eines Tages selbst zu praktizieren.

Laufen werde ich dabei weiterhin, denn das Laufen
stellt fir mich eine Art Kdrpergebet dar.

Das gemeinschaftliche klosterliche Gebetsleben
besteht zum iiberwiegenden Teil aus dem Rezitieren
und Vorlesen von Texten - im Sitzen. Die Korper-
region, die dabei am meisten beansprucht wird, ist
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der Kopf. Alle anderen kommen héufig zu kurz - es
sei denn, man tut etwas fiir sie (und damit zugleich
auch fiir sich).

Frither waren die Monche mit anstrengenden Ar-
beiten auf dem Feld beschéftigt oder anderweitig
korperlich aktiv. (Einfache Handarbeiten dienen {ib-
rigens vorziiglich als meditative Ubung der inneren
Einkehr.) Dies ist heute nicht mehr so, und das emp-
finde ich als Manko.

Meiner Auffassung nach sollte Spiritualitat Korper,
Geist und Seele in Einklang miteinander bringen.
Beim rein kopfbetonten Beten ist dies nicht der Fall.
Daher empfinde ich jede iberwiegend intellektuelle
Auseinandersetzung mit dem Transzendenten als un-
befriedigend.

Ich laufe taglich, Laufen ist fiir mich die schonste -
umfassendste — Form der Meditation. Mit ihr trainiert
man die seelisch-geistige Fitness und die korperliche
Fitness zugleich.

Der Schauplatz dieser Meditation ist die prachtige
Natur, ihr Gewinn fiir den Ubenden eine Extraportion
Lebensenergie und Daseinsfreude. Sie erhélt die Ge-
sundheit, schafft Mut, Optimismus und bereitet den
Boden fiir tiefe, dauerhafte Zufriedenheit.
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Sehnsucht nach Gangheit —
der spirituelle Weg






Erstes Kapitel

Was ist eigentlich Spiritualitit?

Das Wort »Spiritualitat«ist ein relativ junger Ausdruck,
der seinen Ursprung im christlichen Gesichtskreis
hat. Er geht auf das lateinische Wort spiritus zuriick,
das man mit »Heiliger Geist« oder »gottliche Ener-
gie« Ubersetzen kann. Heute beschrénkt sich dieser
Begriff schon lange nicht mehr auf das Feld des
Christentums; er ist langst ein fester Bestandteil der
religiosen und philosophischen Sprache tiberhaupt
geworden.

Seit jeher machen es sich alle Religionen zur Auf-
gabe, den Menschen Sinn, Halt und Orientierung zu
geben. Dabei hat zwar jede ihre ganz eigene Auspra-
gung von Spiritualitat, doch eines verbindet sie: Ihnen
allen ist wesentlich am Gliick, am erfiillten, gelunge-
nen Dasein des Menschen gelegen. Lebensbejahen-
de Spiritualitat, wie ich sie verstehe, will den wahren
Genuss am Leben wecken, das gute Potenzial des
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Menschen herausschélen — und zwar ganz praktisch,
im »wirklichen Lebenc. Sie ist der rote Faden, an dem
wir unsere Existenz ausrichten diirfen, und beriihrt
auch Bereiche, die Uiber die sinnliche Wahrnehmung
hinausreichen. Die Spiritualitit veranlasst uns, tiber
den eigenen Tellerrand hinauszublicken, die Gesamt-
heit des Lebens zu erfassen und intensiver zu erle-
ben. Sie verweist darauf, dass es zwischen Himmel
und Erde mehr gibt, als man z&hlen, wiegen und
messen kann.

Spiritualitat foérdert die Selbsterkenntnis und Selbst-
verwirklichung, denn sie klammert keinen Bereich
des menschlichen Daseins aus. Sie erfillt uns mit
Be-Geist-erung fiir das Leben, streift uns den Mantel
der Trauer von den Schultern und hillt uns in Freude.
Sie fiihrt uns an die sprudelnden Quellen des Lebens,
damit wir daraus schopfen kénnen. Eine solche heil-
same Spiritualitat ist nichts Abgehobenes; sie liebt
die Welt und die Schopfung und fordert dazu auf, am
Ausbau einer schéneren Zukunft mitzuwirken. Jeder,
wo er steht und wie er kann. Spiritualitat gibt Mut,
das eigene Leben in die Hand zu nehmen und das
Beste daraus zu machen. Wenn Sie also nachhaltige
Gelassenheit, erfrischende Ruhe, inneren Frieden,
Zufriedenheit, Geduld, Energie, kreative Ausdauer,
gesunde Selbstdisziplin und bedingungslose Liebe
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suchen, dann ist der Pfad der Spiritualitédt genau das
Richtige firr Sie. Sie missen ihn nur gehen. Laufen
Sie los, am besten sofort!

Meine Methode des meditativen Laufens ist ein
universelles System, das auf den spirituellen Lehren
der Welt beruht. Einen besonderen Schwerpunkt
lege ich auf die Spiritualitdt des Moénchtums. Denn
sie versteht es auf unverwechselbare Weise, das We-
sentliche auf den Punkt zu bringen, und ist daher fiir
jeden Mann und jede Frau leicht und schnell umzu-
setzen.

Ora et labora — Yin und Yang —
Spiritualitéit und Alltag

Mehr als 1500 Jahre alt bringt der Leitspruch des Or-
densgriinders Benedikt von Nursia anschaulich auf
den Punkt, was nétig ist, damit der Mensch seelisch
und korperlich heil sein kann: ora et labora, bete und
arbeite.

Das ist kein frommer Spruch, der nur in der Abge-
schiedenheit eines Klosters Wirkung zeigt, sondern
ein Programm, von dem jeder profitieren kann, auch
Sie. Die Maxime »Bete und arbeite«schlagt die Briicke
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zwischen den zwei Welten, in denen wir uns bewe-
gen, die zwischen dem Haben und dem Sein. Neben
den Anstrengungen, die der berufliche Alltag mit
sich bringt, der Sorge um die Familie, dem Streben
nach dem Materiellen im Leben sehnt sich der
Mensch auch nach Ruhe, Entspannung, Muf3e, nach
Hinwendung zu tragenden und stabilen Werten.

Arbeit und Gebet — wir benotigen beides, um ganz
und hell sein oder werden zu kénnen. Wir brauchen
die Mitte, denn jede Unausgeglichenheit, jede Einsei-
tigkeit macht auf Dauer unzufrieden und krank. Stan-
dige Schufterei schadet uns ebenso wie steter MiifSig-
gang. Ausgleich und Gegensétze sind der natiirliche
Rhythmus des Seins. Tag und Nacht, hell und dunkel,
siif$ und sauer, Glick und Leid, lachen und weinen.
Ruhe und Bewegung. Yin und Yang miissen harmo-
nisch im Fluss sein.

Der philosophische Grundgedanke des ora et la-
bora wird lhren Alltag bereichern, denn er ist auch
Ubungsfeld und Gradmesser einer tragfahigen Spiri-
tualitat. Wie halten Sie es mit lhrer Arbeit? Wie gehen
Sie mit sich und lhren Kréften um? Betreiben Sie
Raubbau an den Ihnen gegebenen Ressourcen? Wie
behandeln Sie Thre Mitmenschen, Kollegen, Kunden,
Ihren Lebenspartner und die Dinge des taglichen
Gebrauchs, die Ihnen anvertraut sind? Der respekt-
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volle Umgang mit der Welt - vor allem auch mit sich
selbst - ist eines der erklarten Ziele aller spiritueller
Systeme.

Und was verbirgt sich hinter dem Ora? Bete — das
heifst nicht, irgendwelche Texte gedankenlos from-
melnd herunterzuleiern, sondern es bezeichnet eben
jenen achtsamen Umgang mit den Rohdiamanten
des Lebens, die Sie zu einem funkelnden Schmuck-
stlick verarbeiten diirfen. Doch letztlich ist es Ihre
Entscheidung.

Ora et labora fihrt die Spiritualitdt aus dem ge-
schiitzten Raum der Innerlichkeit in die offene Welt
hinaus. Denn was niitzt eine Spiritualitat, die im ge-
schlossenen Rahmen kurzfristig euphorische Gefih-
le erzeugt, aber wie ein Kartenhaus in sich zusam-
menfallt, sobald auch nur ein kleines Liiftchen weht.
Sie muss sich auch in den rauen Stiirmen bewdhren.
Gerade dann! Nur eine Spiritualitat, die auf festem
Fundament steht, kann Halt und Sicherheit vermit-
teln. Sie verlangt ein Mindestmafd an Engagement,
ist aber immer ehrlich zu den Menschen. Denn heil-
same Spiritualitat ist alltagstauglich und »wetter-
fest«!
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