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6               Einführung

Einführung

Das Leben – ein Übungslauf
Die Philosophie des Innehaltens ist tief in mir 
verwurzelt. Dabei spreche ich nicht von All-
tagsflucht, sondern im Gegenteil: von totaler 
Präsenz. Nur die wenigsten von uns sind dafür 
gemacht, ihr Leben in einer Höhle zu verbringen 
(obwohl diese Vorstellung durchaus einen gewis-
sen Reiz haben kann), und trotz der Unmengen 
an Retreats, die heute angeboten werden, kann 
man sich den Pflichten des Alltags nicht immer 
entziehen, oft nicht einmal für ein paar Tage. Und 
obwohl ich fest vom Nutzen solcher organisierten 
Rückzugsmöglichkeiten überzeugt bin, ist mir 
auch klar, dass sie im Hinblick auf Zeit, Geld oder 
auch beides der reine Luxus sind.
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Die Idee des Innehaltens stellt die Einladung dar, 
näher an sich heranzurücken; gleichzeitig möchte 
ich Sie ermutigen, sich auf Ihre Umwelt einzulas-
sen, wie sie nun einmal ist. Alles in allem ermög-
licht es Ihnen die Lebensweise des Innehaltens 
also, ganz Sie selbst zu sein.

Auf den nächsten Seiten stelle ich Ihnen eine 
Reihe von Übungen zum Ausprobieren vor. Man-
che können Sie regelmäßig, ja täglich durchfüh-
ren, was vielleicht sogar besonders effektiv wäre. 
Andere eignen sich eher für bestimmte Situatio-
nen oder Umstände. So oder so haben sie mir alle 
in den letzten zwanzig Jahren irgendwann einmal 
sehr geholfen.
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Wichtig ist aber, dass Sie dieses Buch nicht als 
Ansammlung neuer Anforderungen betrach-
ten, die an Sie gestellt werden, also als wei-
teren Punkt auf Ihrer endlosen To-do-Liste. 
Das Innehalten, um das es hier geht, ist etwas 
viel Sanfteres, Humaneres, Behutsameres.
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Wie oft denken wir, dass wir eigentlich schon 
viel weiter sein sollten! Diese Lektion müsstest 
du doch längst gelernt und hinter dir gelassen 
haben, flüstert uns die selbstkritische Stimme 
in unserem Kopf zu. Im Glauben, nichts von 
dem, was wir gern lernen würden, schnell genug 
begreifen zu können, vergessen wir, dass es das 
ganze Leben (und womöglich noch viele weitere) 
dauert, bis wir die Erkenntnisse, die unsere Seele 
gewinnen möchte, intus haben. Sich klarzuma-
chen, dass wir überhaupt nur auf der Welt sind, 
um zu lernen – egal wie lange es dauert – , kann 
den Druck etwas nehmen.
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Die Kraft des Innehaltens liegt in 
seiner Einfachheit – denn ist das 
Leben nicht schon kompliziert 
genug? Und denken Sie daran: Sie 
haben hier kein Buch mit Anleitun-
gen oder Vorschriften vor sich; wenn 
Sie aber die Gelegenheit wahrneh-
men wollen, zwischendurch immer 
wieder einmal innezuhalten, können 
Ihnen die einfachen Übungen, die es 
enthält, dabei helfen.

Sollten Sie auf der Suche nach einer 
Abkürzung sein (und mal ehrlich: Wer 
wäre das nicht?), könnten Sie sich 
eine der folgenden zehn Übungen 
zum Innehalten aussuchen und beob-
achten, wie sie sich auf Ihren Alltag 
auswirkt. Richtige Abkürzungen gibt 
es im Leben natürlich nicht; denn es 
ist ja gerade dafür da, voll und ganz 
gelebt und in seiner Totalität erfahren 
zu werden. Doch genau dabei können 
die Übungen helfen.

»Üb, üb, üb«, sagte ein Lehrer mal 
zu mir, »bis es dir zur zweiten Natur 
geworden ist.«
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