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Vorwort


Dieses Buch ist ein mystisches Buch, also eines, das die Seele anspricht. In den vorangegangenen Bänden der Reihe »Duc in altum«1 haben die 12 Jünger Jesu ihre Herkunft, die erste Begegnung mit Jesus und ihre Erfahrungen mit ihm in den drei Wanderjahren beschrieben. Es wurde deutlich, welche Szenen und Wunder sie zu einer Nachfolge in dieser Zeit und darüber hinaus bis an ihr Lebensende bewegten. Von großer Bedeutung ist, dass sie sich in diesem Zusammensein von einer der göttlichen Tugenden inspirieren ließen, sie lebten und gleichsam selbst wurden.


Es wäre im Sinne aller Jünger, in der Nachfolge Jesu eine oder mehrere dieser Tugenden aufzugreifen und zu vertiefen. Dies ist ein Weg, der als Ruf der Seele in jedem Einzelnen verstanden werden kann. Und somit ist es ein mystisches Gespräch.


Es geht nicht darum, eine Mystik zu bringen, die hoch geisteswissenschaftlich ist. Da habt ihr wunderbare Werke und Grundlagen als Fundament. Die Theologie der Mystik ist da, das liturgisch gelebte Mystische ist da und läuft wie ein Strom parallel.


Und jetzt geht es um den dritten Strom der Mystik, eine Art Umsetzung mit den Fragen: »Was ist das für mich? Wie bringe ich es in meinen Alltag? Wie setze ich es um?« Also, es handelt sich darum, diesen dritten Strom sichtbarer werden zu lassen, und zwar in einer Form, die für jeden nehmbar ist. Das wird eine Mystik sein, die scheinbar sehr schlicht, sehr einfach daherkommt. Sie ist jedoch gegründet und fundiert durch die vielen Mystiker, die bisher auf der Erde inkarniert waren und die von drüben und auch von hier immer noch inspirieren. Das ist das Fundament.


Es ist wie bei Jesus: Das Alte, das Fundament ist da, und darauf kommt das Neue, denn ihr lebt »scheinbar« in einer völlig anderen Zeit. Es wichtig geworden, in kurzen Sätzen, mit greifbaren und fühlbaren Begriffen Mystik in den Alltag hineinzubringen, denn dadurch verlebendigt sich alles! Dann kann durch das Fühlen und Spüren der Seele dieses In-Resonanz-Gehen besser erfahren werden.


Es werden also die Tugenden vertieft und Anleitungen gegeben werden, Übungen des Visualisierens, des Sich-vorstellen-Könnens, verbunden mit der einen oder anderen Atemübung.


Das ist dann das Wesentliche, denn dem Himmel ist es ein Anliegen, die drei Ströme – die Theologie, die Liturgie und die Mystik so im Bewusstsein zu halten und zu etablieren, dass sie für jedermann zugänglich sind, denn sonst bleibt alles exklusiv und etabliert. Der Himmel möchte die Zusammenhänge über die Mystik näherbringen, so nahe, dass ihr die Himmlische Familie und alle diese Wesenheiten wie zu euerer Familie gehörig erlebt. Sie sind um euch, sie sind mit euch! Also, dass dieses Missverhältnis aufgehoben wird – da dieser Gott, dieses Wesen fernab, und alles, was göttlich ist, und ich hier so klein ...


So nahe, dass ihr dann betet: »So, lieber Gott – oder Jesus oder Maria, oder wer auch immer –, sei an meiner Seite, ich brauche dich/cuch an meinem Küchentisch!« Also so nahe, so miteinander, dass dann Folgendes geschieht und fühlbar wird: »Ich bin nicht allein, ich bin aufgehoben, ich werde getragen, ich bin gehalten! Selbst, wenn da äußerlich nichts mehr ist, es ist etwas da, das mich trägt, das mich hält!« Also das ist so in diesem Sinn.


Dieses Buch ist entstanden in der Kommunikation mit der geistigen Welt. Die Jünger des Herrn sprechen über ihre Erfahrungen, über Wege, die schon viele gegangen sind ... Sie laden ein, solch einen Weg zu gehen. Diese Wege sind Heilmittel. Jedes Licht, jede Tugend hat ganz bestimmte Qualitäten, bestimmte Facetten. Alle zwölf zusammen ergeben ein großes Ganzes, das schlussendlich zur Erfahrung hinführen wird: »Ich liebe meinen Nächsten wie mich selbst«.


Auch bei einer einzelnen Tugend kann diese Erfahrung schon gemacht werden.


In keinem Fall soll eine Theologie, eine Liturgie oder eine Mystik, welcher Konfession auch immer, infrage gestellt werden.


Alle Gespräche wurden im Gang durch das Jahr 2024 geführt. Aus der Tabelle mit der Übersicht über die Jünger ist ersichtlich (siehe dort am Buchende), dass jedem Jünger bestimmte Aspekte zugeordnet werden können, wie der Monat, der Farbstrahl, in dem gewirkt wird, sowie die jeweilige Tugend und der Platz im Jüngerkreis. Die Gespräche beginnen mit Judas Thaddäus im Januar (Band 3) und enden mit Petrus im Dezember (Band 4). Es ist eine Reihung, die sich aus der Sicht der Jünger ergibt und nichts mit einer Rangordnung zu tun hat.


Jedes Gespräch beginnt mit einem »Einstiegsbild«. Dieses Bild beschreibt einen Blick in das Mystische, einen Heiligen Raum, der sich im Laufe der Begegnung mit dem Jünger tiefer erschließt. Jede Stunde wird von Engeln mit den Namen Elion, Silion, Jerach und Sigmael begleitet, die sich mit Gegenständen, Insignien, Farben und Symbolen zeigen, die ebenfalls einen Bezug zum Gespräch haben.2


Zudem können die Bilder die Erfahrung vermitteln: »Ich bin mein ganzes Leben hindurch begleitet! Es gibt da keine Distanz. Der Himmel ist in uns, um uns und durch uns!« Das Gelesene und das Gespürte gehören zusammen. Dann kann sich der innere Blick öffnen. Lass dich vom Hauch des Unvergänglichen berühren ...


Weihnachten 2024





1 Johannes Klaus Pölzl, Duc in altum, Band 1 und Band 2


2 Siehe Nachwort: Die Einstiegsbilder und ihre Zuordnung









Einleitung


Dieses Buch erzählt von den Wegen der Erkenntnis, die Jesus den Menschen in seiner Nähe vermittelte. Die Jünger, die darin in vielen Gesprächen zu Wort kommen, beschreiben ihren Weg und bieten uns an, es ihnen gleich zu tun.


»Wer da will, der nehme!«


Aus der Weisheit des Himmels:


Um ein Verständnis für die Inhalte zu bekommen, ist es hilfreich, mit der Entstehung der Schöpfung zu beginnen, also noch vor dem Fall eines Teils der Engel.


Vor dem Fall der Engel gab es das, was ihr den paradiesischen Zustand nennt – dieses All-eins, diese Liebe –, in dem Alles da war: der Schöpfer und seine Gefährtin, der Sohn und die Tochter, also die Himmlische Familie3, alle Engel und auch alle Seelen, die durch Gottes Wort geschaffen worden waren.


Der Schöpfer ist im Anfang und immer da, ein Etwas, das nicht mit dem Verstand zu fassen ist. Im Anfang war das Wort, und das Wort war Gott. Und dann schöpft er, dann erschafft er, indem er alles aus sich heraussetzt. Und alles, was er erschafft, ist dann bei Gott. Jedes Wesen, jede Seele ist Wort, hat einen Namen.


Es entsteht ein paradiesischer Zustand, in dem alles auf den Schöpfer ausgerichtet ist, nicht weil er »Applaus« braucht, sondern weil das Strömen der Liebe, dieses All-eins ein paradiesischer, unsagbar schöner Zustand ist. Das ist so, wie wenn du liebst und du dem Geliebten zugewendet bist. Du magst dich nicht abwenden, du magst nur ganz bei ihm, mit ihm sein.


Das, was ihr als Jubilieren, als Klang, als Harmonie, als alles ist licht, als alles ist lebendig, bezeichnen würdet – also der Urzustand allen Seins.


»Im Anfang« schuf der Schöpfer diese Schöpfung, ausgestattet mit allen Möglichkeiten, insbesondere mit der Möglichkeit der Freiheit, zu entscheiden.


Dann geschieht das, was sich als »Fall der Engel« entwickelt. Das bedeutet, dass bei einem Engel in dieser lichten Schwingung, in diesem Alleins-Sein eine andere Schwingung entsteht durch ein »etwas ein bisschen infrage stellen«. Da nimmt der »Fall der Engel« seinen Ausgang, denn in dieser Fragestellung, in diesem Ansinnen ist die hohe Schwingung, in der alles gleich schwingt, nicht mehr gegeben und ein Teil »verlangsamt« sich ...


Die Wissenschaft versucht das mit dem Urknall, mit der Evolution zu erklären, mit dem, was sich dann als Materie mit Raum und Zeit entwickelt, was sich nicht mehr nur in Schwingungen, in Quanten, in Lichtform unsichtbar darslellt, sondern sich materialisiert.


Ein Teil der ursprünglichen Schöpfung »gerinnt« durch diesen Fall der Engel. Und das reißt einige mit sich, also die, die um diesen Engel sind, der das verursacht. Das sind dann später die, die ihr als »den Teufel«4 mit seiner Anhängerschaft oder die Unlichten, Dunklen, Gefallenen bezeichnet.


Dieser Engel hat das nicht aus Boshaftigkeit gemacht, nicht aus Antipathie. Doch es war der Beginn einer Beziehungsstörung zum Schöpfer, aus einem Hauch der Langeweile und einem Infrage-Stellen. Da entstand diese andere Schwingung, die Schwingungsverlangsamung mit einem ersten Hauch von Zweifel, eines Sich-Abwendens vom Schöpfer.


Also nicht: »Wir organisieren uns, dann stellen wir infrage, und dann rebellieren wir!« Nicht so! Es war ein Hauch ...!


Und das ist der Beginn der Materialisierung, der sichtbar werdenden Schöpfung, das, was ihr den Urknall nennt ...


Der Vater und die Mutter erschrecken, denn sie können das nicht aufhalten, und der Vater erkennt in diesem Moment: »Ich kann nicht in die Freiheit eingreifen, sonst müsste ich die gesamte Schöpfung zurücknehmen!«


Die Materialisierung könnt ihr wissenschaftlich belegen, doch letztlich werdet ihr erleben: Dieser Teil der Schöpfung, der materialisierte – auch wenn der Blaue Planet noch so wunderbar und schön ist, und er ist wunderbar ausgestaltet und schön und geglückt – ist verletzt! Er ist nicht mehr im Urzustand. Das bedeutet, er findet sich in den irdischen Gegebenheiten wieder, die mit sich bringen: Mühe, Plagen, Sorgen, alles andere als paradiesisch sein und teilweise von Gott entfernt. Und in der Freiheit sich befindend: »Wie entscheide ich mich? Werde ich zerstörerisch tätig oder möchte ich licht wirken? Lasse ich Beziehungsstörung zu oder entscheide ich mich für Beziehungserhaltung?« Das beinhaltet all das.


Das heißt, die Materie gewordene Schöpfung als ein Teil der gesamten Schöpfung ist nicht mehr im paradiesischen Urzustand. Das ist entstanden durch diesen einen Hauch, den Gedanken des Infrage Stellens.


Die Erde ist also das Betätigungsfeld dieser gefallenen Engel, denn sie waren nun in einer anderen Schwingung, in einer anderen Gegebenheit, nicht mehr in der paradiesischen Schwingung. Sie sind die, die im Buch die »Dunklen«, beim einzelnen Menschen »Doppelgänger« genannt werden. Doch auch in ihnen ist Licht.


In allem ist Licht ...


Sie wollen etwas tun, etwas bewegen, etwas gestalten, und in ihrem Sinn ist nichts anderes, als die Beziehung zum Ausgerichtet-Sein zu Gott hin zu stören, die Beziehung zum Lichten zu stören und Unordnung zu schaffen und Zweifel zu schüren. Das leben sie hier, das tun sie hier, und tatsächlich sind sie darin sehr erfolgreich. Das erlebt ihr in allen Ebenen – bei diesem Infrage-Stellen, beim Bewerten, bei allem, was Beziehung zum Nächsten stören kann – zu Tieren, zu Pflanzen, zur Natur, auch zu euch selbst.


Letztlich auch zu Gott, mit der Frage: »Wie kann er das, was da geschieht, zulassen?«


In dem Moment, wo der Fall der Engel, das Materialisieren geschieht, ist aber auch der Gedanke da: »Das wird wieder in Ordnung gebracht!«. Da sind viele, die erschrocken erleben, was da geschieht! Das ist eine »Schrecksekunde« im Himmel (wenn man da schon von Zeit sprechen kann ...). Und dann entwickelt sich das: »Wir helfen mit, dass das wieder heil wird, denn auch dieser Teil der Schöpfung ist geliebt, gehört zum Schöpfer, ist wunderbar, ist durchlichtet! Da helfen wir mit, zu erlösen!«


Die Seelen wollen das erreichen, indem sie auf diese materielle Ebene inkarnieren. Das bedeutet, dass jede Seele, die inkarniert, von einem Kleid der Materie ummantelt wird, umhüllt wird. Also, wenn du auf der Erde geboren wirst, dann bist du eine Seele mit einem Körperkleid, mit einem Materiekleid – das, was ihr die Physis nennt: Haut, Knochen, Muskeln, Gehirn, alles das. Das ist das Kleid, und in diesem Körperkleid wohnt die Seele.


Die Seele wird nicht einfach so allein auf die Erde hineingeboren, sondern wird zeitlebens begleitet von einem Schutzengel, einem Führungsengel und einem Sonnenengel (das Höhere Selbst). Gleichzeitig versucht auch ein Vertreter der Dunklen, der Doppelgänger, »wirksam« zu werden.


Die Seele mit ihren Räumen, die auch als Chakren bezeichnet werden, ist ausgestattet mit lichten Kräften. Mit dieser Ausstattung betritt sie die Erde durch die Geburt. Und sie möchte nichts anderes, als zu ihrem Menschen durchdringen und Lichtes wirken. Immer mit dem Blick auf: »Wo kann Beziehung zu allem gelingen?« Das ist das, was die Seele möchte – und zwar jede!


Für die ersten Seelen, die in menschliche Körper inkarnierten, war es über eine lange, lange Zeit sehr mühevoll, nach außen in die Welt durchzudringen und zu erinnern. Das Dasein in menschlichen Leibern, in Materiekörpern, war kein Leichtes, denn die Menschen waren damit konfrontiert, was es heißt, Erde urbar zu machen, Hitze, Sonne und Kälte ausgesetzt zu sein, täglich dafür zu sorgen, etwas zu essen zu haben, zu trinken zu haben, was es heißt, sich zu schützen. Das sind mühsame Jahrtausende und Jahrtausende, die diese Menschenseelen erlebten.


Doch da ist schon eine erste Religio5, eine Rückbindung zum Schöpfer entstanden. Einigen wenigen Menschen gelingt es dann, mehr Inspirationsfähigkeit zu entwickeln. Sie erleben in Visionen, in Inspirationen immer und immer wieder, was dann mehr und mehr kultiviert wird. Es entstehen heilige Zentren, es entsteht die Priesterschaft, es entstehen Schulen der Einweihung.


Jede Seele weiß um ihren Urzustand, um die ursprüngliche Vollkommenheit. Sie erinnert sich daran. Die Seelen haben dieses Wissen in sich und versuchen, durchzudringen und zu erinnern – von Inkarnation zu Inkarnation.


Mit Jesu Geburt kam das Licht auf die Erde!


Das wurde gesehen – natürlich auch von den Dunklen. Und das rief vieles auf den Plan, z. B. dieses Licht mal zu testen und infrage zu stellen, im Sinne von: »Sollte dieser, Gottes Sohn, nicht verführbar sein, nicht menschlich reagieren?«


Und Jesus wurde versucht – in der Wüste! Er war hungernd, er war dürstend, er war all diesen Gegebenheiten ausgesetzt, die einen Menschen an den Rand der Verzweiflung und des Aufgebens führen können. Wenn du vierzig Tage in der Wüste bist mit nichts, dann ist das eine schwere Zeit. Auch für Jesus, denn er war in der Materie, er fühlte durch und durch menschlich. Und am Tiefpunkt seines menschlichen Empfindens – das ist etwas, was auch ihr erlebt, mit dem »Ich kann nicht mehr!« –, da tritt der »Einflüsterer« auf den Plan und offeriert ihm: »Schau mal, nur ein einziges Mal mich anbeten, oder »Ja« sagen zu mir, und ich schenke dir alles!«


Und Jesus – wie ihr wisst – widerstand dem und lebte vor, wie dem Einflüsterer widerstanden werden kann, zeigte den Weg. Ihr Menschen mit eurer lichten Seele seid aufgefordert, immer wieder zu versuchen, licht zu wirken. Das Bemühen um die Erlösung zählt.


Jesus gab in seiner Inkarnation in den drei Lehrjahren (in innigster Verbindung mit Gott, seinem Vater) den Jüngern das alles mit, mit dem Wunsch, dass das seinen Fortgang finden möge. Auch das war Freiheit: »Folge ich nach oder nicht?«. Sie hätten sich auch anders entscheiden können.


Dann erlebt Jesus den Passionsweg und den Opfertod, und mit jeder Station, mit jeder Wunde ist die Verbindung, dieses Erinnern der Seelen, dieses Nach-außen-dringen-Können für alle Menschen leichter geworden, denn ab dem Sterben Jesu, ab diesem vorbereiteten und gegangenen Weg war das Spüren und Fühlen der Seelen der Menschen ein anderes geworden.


Das nahm da seinen Ausgang, dass es zu diesem Erinnern der Seelen kam, mit ihrer Botschaft: »Ich will erlösend mitwirken, ich will mein Leben derart gestalten, dass es in Liebe ist, dass es gelingt, dass es wohlwollend, dass es schön wird, dass es nächstenliebend wird!« All das, was ihr heute als christliche Werte (das ist nicht konfessionell gemeint, das sind göttliche Werte), als Werte empfindet, die für ein gutes Zusammenleben förderlich sind, die liebevoll sind, die demütig machen, die eine heilende Hand sein können, die ein tröstendes Wort spenden können.


Die einzelnen Stationen des Passionsweges Jesu enthalten mystische Informationen. Das bedeutet, mit jeder Station, die erlitten, erduldet und gegangen wurde, wurde etwas errungen. Und dieses »Konzentrat« bleibt in der Materie! Das wurde geschenkt und war ein Impuls! Von Station zu Station ist eine Wirkkraft errungen, ein Goldkorn, ein Wissen, ein Wirken der gesamten Schöpfung, der gesamten Himmlischen Familie. Diese Kraft des Lichtes und der Liebe, alles, was da drinnen ist, wird von Station zu Station der Erde, der Materie gegeben.


Mit Jesus, mit Maria, mit Magdalena, mit dem Vater, mit den Engeln strahlte diese Wirkkraft, diese Liebe – von Station zu Station, dort, wo Jesus ging – in die Erde, dehnte sich aus, bis in die Menschen, die ihn begleiteten.


Das hatte Kraft. Das Lichte, die vollkommene Liebe, die da Station für Station wirkte, war ein Impuls, wie ein Siegel-Setzen. Und das breitete sich aus, das ist nach wie vor wirksam, nach unten in die Erde, zieht seine Kreise. Alles wird erfasst.


Der Himmel mit all seinen lichten Kräften ist also mit euch und möchte wirksam werden können. Es schenkt und schenkt – Angebot über Angebot – denen, die darum bitten und guten Willens sind. Trotz oft schwieriger Lebensumstände ist es möglich, Fülle zu erleben, Freude zu erleben, den Blick auf das Gute und Gelungene zu lenken, heiter zu sein, begeistert zu sein, voll guter Energie!


Wenn ihr euch auf Gott ausrichtet, wie auch immer ihr ihn nennt, tut ihr nichts anderes, als euch auf diese Dinge auszurichten! Ihr seid keine Sünder, ihr seid würdig, ihr seid bedankt für euren Entschluss, Lichtes zu bringen. Darum geht es. Das ist alles gelebte Religio.


Jedes freundliche Wort, jedes Lächeln, jede liebevolle Handreichung, jede Fürsorge, alles, was aus Nächstenliebe geschieht, ist erlösend für andere und euch selbst!


Die Jünger waren durch die Begegnung mit Jesus so ergriffen, dass es ihr innigster Wunsch war, das weiterzutragen. Im Buch berichten sie von ihren Wegen und Erfahrungen mit Jesus und nehmen euch an die Hand, damit ihr mitspüren könnt.


Schlussendlich ergibt sich damit eine Dreiheit, die zusammengehört: Die Theologie (das Wissen), die Liturgie (das Immer-wieder-Üben) und die Mystik (das In-die-Tiefe-Gehen).


Es geht auch darum, die Tugenden der Jünger zu üben, denn es sind göttliche Tugenden – das wird spürbar.


Und das ist ein Weg ...


Ergänzung, Band 3:


Die Tugenden, die die Jünger lebten und hinterließen, bedeuten nichts anderes als »Ich folge dir nach!«, dem Sohn Gottes. »Ich verhalte mich wie Jesus.« Und der Sohn folgt seinem Vater nach. Also, die Tugenden sind eigentlich eine Beschreibung der Verhaltensweisen Gottes, so wie er sich verhält. Sie sind in diesen zwölf Tugenden enthalten. Der Vater ist gütig, liebevoll, sanftmütig. Er ist bescheiden, er hält sich zurück. Er bewertet euer Tun nicht, er ist keusch. Er wartet, bis sich seine Geschöpfe wieder aus Liebe ihm zuwenden ...


Gott liebt sich bedingungslos! Und so liebt er auch seine Geschöpfe.


Er kann gar nicht anders!


Die Tugenden sind gleichsam das, was der Schöpfer unisono ist. Sie sind auch das, was die Mutter unisono ist und genauso sind es der Sohn und die Tochter; und auch die Jünger, und alle, die sich entschieden haben, so zu tun. Ihr seid seine Kinder und seid Ebenbild und Gleichnis Gottes. Was bedeutet denn das, Ebenbild und Gleichnis zu sein? Das bedeutet, es dem Vater gleichzutun. In der Nachfolge zu sein bedeutet, diese Tugenden zu leben. Und dadurch seid ihr Quelle, seid im Schöpferstrom der Tugenden und habt Wirkkraft. Ihr folgt nach, indem ihr damit den Satz Jesu verwirklicht: »Liebe deinen Nächsten wie dich selbst«.


So groß ist das zu denken.


Wenn ihr ein Bild von Gott haben möchtet, wie er so »tickt«, dann könnte man sagen: »Dieses Buch ist ein Handbuch, das Gott beschreibt«. So ist er unter anderem, nämlich alleins in diesen Tugenden ...





3 Himmlische Familie: Die Himmlische Mutter ist die Gefährtin Gottes, ist Maria, Sophia. Sie ist in der Sammlung der Sprüche (8,22) im Alten Testament erwähnt: »Mich hat Jahwe geschaffen als Erstling seines Waltens, als frühestes seiner Werke von urher ...«


Zuerst erschuf der Vater seine Gefährtin, dann den Sohn, Ghristus, und schließlich die Tochter, die Ruach, der Heilige Geist, die zusammen die Quaternität bilden.


4 Lukas, 4,1


5 Religio – die Rückbindung: Das Erinnern der Seele an den geglückten Urzustand, an das Paradies, also den Zustand vor dem Fall – als erlöst, glücklich, schön, zugewandt, Liebe, Freude.









Es beginnt mit einem Lachen ...


»Gott, der Vater im Alleins, schuf, indem er alles aus sich heraussetzte, mit einem stillen, inneren Lächeln, einer Heiterkeit. Er freute sich über das, was er da erschuf (er erschafft immer noch), und betrachtete alles wohlwollend. »Und er sah, dass es gut war ...« Da ist kein Gedanke eines Zweifels, etwas könnte nicht so gut werden usw., sondern er weiß mit der inneren Haltung eines Kindes völlig bewertungsfrei, dass es gut wird. Er freut sich am schöpferischen Entstehen. Betrachtet mal ein Kind beim Sandburgbauen oder beim Spielen. Es macht es nicht mit dem Anspruch des Perfekten. Es beginnt mit einer inneren Freude und lässt etwas entstehen.


So liegt in allem, was Gott erschafft, die Grundschwingung der Heiterkeit, der Freude, der Liebe, des inneren Lächelns. Ihr seid auch aus dieser Heiterkeit gemacht. Auch was euch umgibt, ist aus dieser Heiterkeit gemacht. Sie ist schöpfungsimmanent. Und so ist Gott mit diesen Schwingungen auch in allen Tugenden enthalten, von denen in der Folge berichtet wird. Jesus ist diese Tugenden, Gott ist diese Tugenden ...


Mit diesem Bewusstsein kommt ihr näher an Gott im Alleins heran. Dann macht ihr es ihm gleich. Deshalb sagt auch Jesus: »Folge mir nach!« Euer Leben ist auch ein schöpferisches Gestalten. Ihr ahmt den Schöpfer nach, wenn ihr euer Leben lebt, und das möglichst auch in einer Heiterkeit, in einer Freundlichkeit, mit einem Lächeln, in diesem Würdevollen, dem Gütigen ... So groß ist das zu sehen.


Wenn ihr also die Tugenden leben wollt, dann beginnt mit der Haltung der Heiterkeit, mit einem inneren Lächeln. Und das bedeutet, die Tugenden nicht mit einem »Ich muss« zu leben und mit einem Ziel, sondern wie ein Kind, das seine ersten Schritte ins Leben macht und Erfahrungen sammelt. Mal gelingt es, mal nicht ...


Der lachende Große, der große Lachende (Beiname)6


Lachen ist gelebte Heiterkeit. Versucht, in diese Grundstimmung zu gelangen. Sie hilft über vieles Schwierige im Leben hinweg, über Kummer und Sorgen, Elend und Not, über alles, was da um euch sichtbar wird, und auch wenn es euch selbst betrifft. Es ist ein großartiges Heil- und Hilfsmittel, um immer wieder in die Balance, in die Zentrierung zu gelangen, um sich aus dem Schweren herausheben zu können.


Lachen erzeugt einen Zustand, der dich nie lange in einer traurigen Grundstimmung sein lässt, was immer es ist. Das ist nicht misszuverstehen. Auch in traurigen Gegebenheiten, auch in schwierigen Dingen ist es heilsam, wenn da noch ein Lächeln, ein Lachen, Humor oder ein Witzchen möglich werden. Es ist eines der Medikamente in der Apotheke Gottes. Alles, was mit Lachen, mit Heiterkeit, mit Fröhlichkeit, mit Humor, mit Fröhlich-gestimmt-Sein oder spontan einen Luftsprung zu machen zu tun hat – alle diese Dinge sind wunderbare Heilmittel, denn sie wirken unmittelbar.


Ein Mensch, zu dem ein Schwerstkranker Vertrauen fasst, kann ihn zum Lachen bringen. Und in dem Moment, wo das geschieht, hebt es ihn ein wenig heraus aus der Schwere der Gegebenheiten. Sein Schwingungszustand verändert sich für einen kurzen Moment, vielleicht auch für länger, und ist somit hilfreich und schlussendlich auch heilsam auf die eine oder andere Art und Weise. Auch wenn die Physis vielleicht nicht mehr in diesen Zustand gelangen kann, dass sie heil wird (was ihr unter Heilung versteht), so kann doch die Heiterkeit, diese gelebte Heiterkeit und Fröhlichkeit des Lachens eine Änderung in der Psyche bis in den Geist hinein bewirken, und ermöglichen, dass die Seele auch in solchen Stunden durchdringen kann. Und dadurch kann vielleicht ein Annehmen möglich werden, im Sinne von: »Ich nehme meine Situation an, im Moment ist es so, und trotzdem möchte ich jetzt heiter sein, fröhlich sein, Dinge tun, die vielleicht noch möglich sind, die mich zum Lachen bringen, die mich emporhcbcn aus der Schwere des Tragens.«


Ein Lachen kann im Moment das Gefühl vermitteln: Ich bin getragen. Wie in einer Szene, wenn ein Vater oder eine Mutter ihr Kind so aufnehmen, in die Luft wirbeln, und das Kind jauchzt vor Freude. Vielleicht könnt ihr solche Bilder oder andere über Kinder, die ihr oft in euren Medien austauscht, öfter in euren Alltag hereinholen, unabhängig von den Umständen und Gegebenheiten, in denen ihr seid.«


Lachen lernen


»Betrachtet mal alles, was sich in den Weg stellt, alles, was ihr so täglich erlebt, das, was das Leben mit sich bringt – schöne, gelungene Dinge, weniger gelungene Dinge, spontane Ereignisse, auch Tragödien, die da hereinbrechen –, also alles, was das Leben im inkarnierten Zustand ausmacht. Beginnt mal, wie ihr sagt, mit den positiven Dingen des Lebens. Ihr freut euch über einen schönen Spaziergang, ein gelungenes, gemeinsames Frühstück, über eine schöne Begegnung usw.


Und dann setzt mal die »Brille des Lachens« auf, mit der Frage: »Wie kann ich diesen kostbaren Moment noch mit einer Heiterkeit, mit einer Fröhlichkeit wie mit Feenstaub überziehen, sodass er emotional lebendig gehalten wird und gleichsam geborgen seinen Abdruck findet bis in die Physis, bis in die Psyche, bis in den Geist hinein?« Sammelt solche kostbaren Momente, um sie mit einem Lachen zu überziehen. Das ist wie ein Verlebendigen.


Übt mal mit leichten Dingen, mit Dingen, die gelingen, die fröhlich machen. Ob ihr eine gelungene Geschichte erzählt, ob euch eine Anekdote einfällt, ob ihr etwas anseht, was lustig ist, sammelt all diese Dinge und spürt dann hinein, was es mit euch macht, und zwar in der Haltung des Nicht-Bewertens. Fragt nicht vor dem Spiegel:


»Wie sehe ich denn aus, sind meine Zähne geputzt, wie viele Falten sind zu sehen?«, nicht so, sondern seht euch in die Augen. Beginnen sie zu strahlen?


Aus einer solchen Pose wird mit der Zeit eine schöne Gewohnheit. Und das kann dann – immer wieder geübt – darin münden, dass ihr in einer Situation plötzlich Tränen lacht und gar nicht mehr aufhören könnt mit einem Glucksen, einer Fröhlichkeit, wie der eines Kindes. Kinder können, wenn sie etwas bemerken, was sie witzig finden, einfach loslachen.


Also das könnt ihr üben, wenn ihr möchtet. Es ist eine wunderbare Vorbereitung für später, für Lebenslagen, in denen es mühsam wird, wenn es tatsächlich in euren Augen wenig zu lachen gibt, und könnt ein inneres Lachen als Ressource kultivieren.


Dann werdet ihr, wenn ihr hinausgeht, irgendwann bemerken – jetzt hat das Jahr noch eine besonders große Energie –, dass diese Energie mit eurem Licht (des Lachens) gleichsam in Verbindung tritt. Wünscht euch diese Energie für euch und das Lachen in dieser Kraft. Dann werdet ihr, wenn ihr es geborgen und geübt habt, im Außen immer mehr Plätze, Orte, Menschen und Situationen finden, wo ein Lachen oder eine Heiterkeit dringend notwendend wären. Und dann wird euch das Richtige einfallen – das richtige Wort, das richtige Anekdötchen, die richtige Bemerkung –, um dem Schweren und dem, was da nach unten zieht, eine Wendung zu geben. So in diesem Sinne: Auch wenn es jetzt mal gar nichts zum Lachen gibt, wäre es doch interessant, wie es jetzt trotzdem so und so wäre ...« So könntet ihr mit der Tugend des Lachens (unterstützt durch diese »Brille«) durchs Leben gehen.


Beschäftigt euch mit dem Lachen. Gönnt euch – verteilt auf den Tag – immer wieder so Momente des Lächelns oder des Lachens. Sucht Plätze auf, sucht Literatur dazu, sucht Menschen auf, die lächeln, die gerne lachen, die fröhlich sind. Lasst euch anstecken, saugt das auf, nehmt das mit! Ihr habt ja alles Mögliche, um diese Fähigkeit zu erlernen – Lachseminare, Lachyoga, Clowns usw. Kultiviert das Lachen mit den Angeboten von Menschen, die diese Fähigkeit erlernt haben und sie weitergeben. Erforscht, ergründet, warum sie so sind, wie sie sind. Warum tun sie das? Es ist unglaublich interessant und spannend – auch sie leben in irdischen Gegebenheiten und konnten trotzdem diese Ressource, das Licht des Lachens und der Heiterkeit bergen.


Lachen ist nicht nur, unbändig zu lachen, bis dir die Tränen herunterrinnen, sondern das kann ein tiefes, stilles, inneres Lachen oder Lächeln sein. Es gibt viele Nuancen und Schattierungen, die unter den großen Begriff des Lachens fallen. Das kann ein Blick sein, begleitet mit innerer Heiterkeit, der vielleicht im Nächsten ein kleines Wunder bewirkt – in einem Menschen, in einem Tier, in einer Pflanze. Schenkt euren Pflanzen, eurem Heim, euren Tieren ein Lachen, ein Lächeln, und sagt: »Das ist für dich! Das ist mein Geschenk am heutigen Tage für dich.«


Oder ihr schenkt es euren Kindern, euren Partnern, oder wenn ihr jemanden habt, der traurig ist, der eine schwierige Zeit durchmacht. Ruft mal an und sagt: »Ich weiß nicht, mir ist heute danach, dir ein Geschenk zu machen, und zwar ein Geschenk des Lächelns, der Heiterkeit. Mir ist danach, ich weiß nicht warum, doch ich spüre, das könntest du heute brauchen.«


Werdet zu Detektiven: Wo wird Lachen, Heiterkeit, gelebte Heiterkeit gebraucht? Wo wird ein Lächeln gebraucht? Ihr sitzt im Bus, ihr sitzt in der Bahn, ihr seid beim Einkaufen, ihr gehl auf der Straße – schenkt mal jedem ein Lächeln. Das ist so ein Herausheben für einen kurzen Moment aus der Hektik, der Dynamik dieser sehr bewegten Zeit. Doch nutzt im Sinne des Himmels den Schwung für Positives, denn durch diese Kraft kann sich etwas bewegen.


Das Lachen kostet euch nichts. Es erzeugt im anderen ein Gefühl des Gesehen-Werdens, wenn auch für einen kurzen Moment. Oder ein Gewahr-Werden: »Ach, wieso lächelt die mich an?«, oder ein Innehalten, ein Bewusst-Werden. Lachen, Lächeln hat auch viel mit Achtsam-Sein zu tun, denn der andere fühlt sich gesehen, der andere fühlt sich für einen kurzen Moment wie mit einem Glücksgefühl überzogen. Er fühlt sich gemeint! Lächeln ist etwas äußerst Intimes, das trotzdem von jedem genommen werden kann, ohne dass es als unangenehm empfunden wird. Und das macht was im Nächsten. Und wenn ein Lächeln zurückkommt, dann macht es auch etwas mit dir ...


Auch die Erde könnte in diesen Gegebenheiten viel Lächeln, viele Lachensgeschenke brauchen. Es würde ihr guttun. Lächelt dem Schmetterling zu, der da so ruhig auf der Blüte sitzt. Lächelt der Blüte zu, die sich wunderbar entfaltet, ihren Blick nach oben richtet und sich dem Lichten zuwendet ...


Das sind alles kleine Dinge, die heilend wirken, wie Naturheilmittel, die im Feinstofflichen zur Genesung beitragen. Ein Kranker braucht nicht ausschließlich die Arznei, die Medizin, die Behandlung, die OP usw., er braucht auch ein freundliches Wort, er braucht auch ein Lächeln, er braucht ein Wohlwollen, er braucht ein »Es wird schon wieder ...«. Lernt das Lachen wie einen Beruf, wie eine Fähigkeit. Das wäre auch ganz im Sinne Jesu. Jesus war einer, der unglaublich gerne lachte und auch mal Witzchen machte. Ihr könnt alle Tugenden, die ihr leben wollt, so sehen: Begebt euch in die Lehre, in eine Schulung, bis ihr meisterlich darin seid. So groß ist das zu denken, so wirksam ist das! Und es steckt an.


Auch euren Kirchen täte es gut, so diesen frischen Wind des Lachens, der gelebten Heiterkeit durchwehen zu lassen – das wünscht sich die Ruach7, und sie wird das unterstützen, denn das ist alles Heilung auf der Materieebene. Also im Himmel geht es nicht ernst zu, so dürft ihr das nicht verstehen und sehen. Da lebt ein heiteres, lustiges Miteinander, eine Fröhlichkeit, eine Heiterkeit, eine Leichtigkeit, manchmal ein wunderbares schallendes Lachen, geprägt von einem liebevollen, achtsamen Humor. Da ist das Dunkle, dieses andere Lachen außen vor, das gibt es dort nicht. Also, mit Lachen ist nicht dieses Schäbige des gehässigen Lachens gemeint, das Überden-anderen-Lachen.


Ich habe dieses Lachen zeit meines Lebens kultiviert (als der große Lachende, der lachende Große), und habe darin in schwierigen Situationen immer wieder das Tröstende gefunden. Ohne diese Ressource des Lachens, also diesen Boden, den ich damit hatte, hätte ich die Enthaltsamkeit in dieser Form nicht leben können.


Einerseits war/bin ich die Tugend der Enthaltsamkeit, die ich lebte. Da bin ich Meister. Das ist die eine Seite eines Spiegels – also die Enthaltsamkeit und alles, was zur Enthaltsamkeit gehört. Das bedeutet, verspottet werden und trotzdem nicht anklagen, über den Tisch gezogen werden und trotzdem ein Lächeln schicken, all diese Dinge. Es ist schwer, auf der irdischen Ebene keine Widerworte zu geben. Und auf der anderen imaginären Spiegelseite steht bei mir das Lachen.


Jeder Jünger hat einen solchen Spiegel in der Hand. Auf der einen Seite steht das, wofür sie stehen, was sie tun, und auf der anderen Seite steht ihre Tugend als Heilmittel für diese Dinge. Das erfordert ein Sich-selbst-Distanzieren und die Dynamik von außen zu betrachten, und das ist wesentlich! All das Unglück dieser Erde, das, was da so dahinfließt wie ein reißender Strom, wie ein brüllender Löwe – ihr habt gar keine Worte dafür –, bedarf des innehailens, dieses Schrittes, bevor ihr agiert! Um euch dann zu fragen: »Moment mal, wer sagt denn, dass ich das so und so machen soll? Möchte ich das wirklich, bin ich das, oder ist das dieser Einflüsterer, der Beziehung stören möchte?«. Zu fragen, bevor ein »böses« Wort gesprochen wird, bevor ein schädigender Gedanke gefasst wird. Dann wird diese Situation gelingen.


Dieser Schritt zurück, dieser innerliche Schritt zurück ist Arbeit, auch Überwindung, das kann nur jeder für sich bergen. Das ist ja das Mühsame daran, jedoch könnt ihr überzeugen, indem ihr so lebt. Ihr könnt andere überzeugen – das kann epidemisch werden –, indem ihr diesen Schritt zurück macht, innehalret und sagt: »Tatsächlich, worum geht es denn da wirklich? Ist das jetzt das Heilmittel dafür, dass diese Beziehung gut wird, oder wird es dann noch schlimmer?« Also das ist natürlich »Hohe Schule der Enthaltsamkeit« (davon später). Es ist ein Weg. Das konnte der Meister ... Tut es ihm gleich, eifert ihm nach, bestmöglich!


Übung zum Lachen


Stelle dich also bewusst morgens vor den Spiegel, oder zwischendurch mal, oder immer dann, wenn du dich irgendwo sehen kannst (z. B. in einer Glasscheibe). Und dann lasse deine Mundwinkel nach oben gehen. Versuche, dir zuzulächeln, dich anzulächeln oder richtig zu lachen. Dann geschieht dieser magische Moment: Du veränderst dich, dein Schwingungszustand verändert sich, es wird leichter, es wird fröhlicher, es wird heiterer, es nimmt Druck raus ...


Dann kannst du in allen möglichen Lebenssituationen, vor allem bei Konflikten – wenn es mal wieder hoch hergeht, scheinbar fast ausweglos –, dich kurz entschuldigen, an einen anderen Ort gehen, zum Beispiel auf die Toilette oder wo auch immer hin, in den Spiegel blicken, dir zulächeln und dir sagen:


»Ich bin ein Meisterwerk, und ich weiß, ich bin geliebt. Und ich weiß, der und der Heilige, oder auch Judas Thaddäus, steht an meiner Seite, ich bin da nicht allein. Der geht jetzt mit mir da durch! Und jetzt komm, nimm mich an die Hand, hak‘ dich unter, umarme mich! Wir gehen jetzt da wieder rein in diese Situation, in der wir noch etwas zu tun haben.«


Einatmen – Ich lächle, ich sehe mich ...


Ausatmen – Alle lichten Kräfte sind mit mir ...


Hinatmen – Ich lächle, ich sehe mich als Meisterwerk ...


Ausatmen – Alle sind mit mir, bei mir ...
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Die Enthaltsamkeit8


Die Enthaltsamkeit ist eine Tugend, eine Eigenschaft, die ermöglicht, immer wieder mal in die Zentrierung zu kommen, in ein Ganzbei-sich-Sein.


Ihr lebt in einer Zeit der »Überfülle«. Dies ist nicht zu verwechseln mit der Fülle der Natur, mit der Fülle der Schöpferkraft. Was ich mit Überfülle meine, ist: Eine Sensation jagt die nächste, es ist kaum Raum und Zeit – ihr seid in irdischen Gegebenheiten, wo deren Gesetze gelten –, um den einzelnen Füllegeschenken nachzuspüren, sie zu betrachten, zu prüfen, im Sinne von: »Ist es gut für mich, mag ich das, schenke ich es weiter, gebe ich es ab?« Ihr erlebt Fülle im Zusammenhang mit »noch schneller, noch höher, noch besser, noch perfektionistischer, noch mehr erleben, noch mehr produzieren ...«. Das Verhältnis zwischen Herstellen und Brauchen ist in eine Schieflage geraten, mit einem Zuviel an Tätigkeiten, an Interessen, an Müssen und Sollen und Nicht-genug-Haben. Das geht hinein bis ins Physische, bis ins Essen, bis ins Trinken, bis in das »Ausdehnen« des Tages. Es gibt Angebot über Angebot.


Natürlich ist es schön, Interesse zu haben für viele Dinge. Wenn sich jedoch das Gefühl einstellt: Ich bin nur noch in der Hergabe, bin am Hetzen und im Hamsterrad, ich kann nicht mehr schlafen, es stellt sich Gedankenkreisen ein; wenn du spürst: Etwas tut dir nicht gut, es ist zu viel an Arbeit, zu viel an Ansprüchen von außen; wenn du unrund wirst, aus der Balance gerätst und es bis ins Physische hinein durchschlägt ..., dann wäre es an der Zeit, vor der Enthaltsamkeit wieder die Achtsamkeit für dich zu erlernen und zu kultivieren.



Achtsamkeit als Voraussetzung


Das bedeutet, ganz bewusst innezuhalten und zu sagen: »Ich gehe jetzt hinaus in die Natur oder in einen ganz stillen Raum.« Das kann eine Kirche sein, das kann ein Raum bei dir zu Hause sein, der nichts an Medien und an Ablenkungen bereithält, die dich fast »fesseln« könnten. Um dann in Achtsamkeit in deine Zentrierung zu gelangen und dich tatsächlich bezüglich der Dinge, die dich immer wieder beschäftigen, zu fragen (im Spüren und Fühlen, nicht nur im Kopf ...): »Brauche ich das?« Im Sinne von: »Was, wovon, wie viel?« So könntest du die Dinge genau betrachten, die dich da ansprechen, für die du begeistert bist, mit den Fragen: »Ist das gut so in diesem Ausmaß? Leidet etwas anderes darunter – mein Schlaf, meine Gewohnheiten oder meine Familie oder ich selbst? Also, was tue ich? Wovon nehme ich? Wie viel Zeit investiere ich? Was benötigt mein Körper jetzt tatsächlich? Was sagt er mir? Fühle ich mich müde oder ausgelaugt? Was ist es, was mich ständig vorwärtstreibt? Ist es möglich, mich dessen zu enthalten? Was war das Zentrale an diesem Tag? Habe ich genug gelacht, habe ich ausreichend Zeit für mich gefunden? Habe ich Freude gehabt?«


Merke ich dann (im Spüren und Fühlen ...), wozu mich diese »Wesen« auffordern wollen und die Achtsamkeit für mich als Hausherrn/in in eine Balance und Selbstfürsorge münden könnte?


Du wirst zwei Beweggründe für die Achtsamkeit entdecken: Das eine ist der Leidensdruck, die Krise, der Schmerz, die Krankheit, und das andere ist der Wunsch nach Aussichtspunkten über dein Dasein, und die Einsicht daraus, etwas zu ändern, neu zu gestalten. Wohl dir, wenn du dir aus dem zweiten Grund ein Bewusstsein schaffst und entsprechend handelst.



Die Enthaltsamkeit – verschiedene Fragen dazu


Im Folgenden möchte ich die vorangegangenen Fragen aufnehmen und einen Bogen spannen – von einigen Anregungen zu einem Selbstgespräch mit dir (vom Herausgeber nachträglich nach verschiedenen Gesichtspunkten geordnet):


Zur Gesundheit (geistig, seelisch, psychisch, physisch)




	Wenn ich im Gespräch mit meinem Körper bin: Wobei sollte ich enthaltsamer sein? Was tut mir gut? Was meint er ...? Möchte er, dass ich mehr Sport und Bewegung mache?


	Kann ich auf Nahrungsmittel verzichten, die meinen Körper be


	lasten? Ist der Konsum von Genussmitteln in einem vernünftigen Maß?


	Esse ich so, dass es mir und dem Essen gerecht wird? Gilt auch hier: was, wovon, wie viel?


	Möchte ich jetzt noch diese Dinge tun, obwohl es schon bald nach Mitternacht und mein Körper müde ist?


	Vielleicht werden altersgemäß gewisse Dinge nicht mehr in Hochform, in großer Intensität möglich sein. Dann wären die Fragen entsprechend: Brauche ich das wirklich noch? Ist jetzt einfach ein anderes Tempo, ein anderes Maß für mich besser?


	Die Themen und Medien, mit denen ich mich beschäftige – bringen Sie mich in Einklang mit mir und meinem Leben, oder lebe ich in Widerspruch, Protest und Konflikt mit der Welt?


	Lebe ich auch als Person ausgewogen im »Kreuz«, also im Schnittpunkt der Horizontalen und Vertikalen.


	Spüre ich, ob meine Seele meiner Lebensgestaltung zustimmt oder gibt es auch hier Anlass zu Enthaltsamkeit?


	Wenn meine Psyche als Wesen vor mir stünde – welche Wünsche hätte sie an mich? Wären unbewusste oder gedankenlose Haltungen aufzugeben (z. B. übermäßiger Nachrichtenkonsum, der Ängste erzeugt)?


	Aufgrund der Informationsflut wäre zu hinterfragen: Wann kann ich Zeiten setzen, in denen ich aktiv bin, meine Briefe oder Mails beantworte, wann kann ich Zeiten finden, in denen ich frei davon bin (in der Hoffnung, dass die Balance, die sich durch die Enthaltsamkeit ergibt, mir besser gerecht wird)?


	Die Begeisterung für ein Thema oder eine Aufgabe kann überborden zur Hergabe, zu einem Verbrennen führen.

Welche Struktur und Zeiteinteilung ist möglich? Wie könnte ich den Tag in überschaubare Abschnitte teilen?




	usw.





Ausgleich von Anspannung und Entspannung




	Was ist mein Rhythmus, wo möchte ich mich, wenigstens am Wochenende mal enthalten, damit ich wieder zur Ruhe komme, in die Balance komme?


	Wann gehe ich in die Natur hinaus und tue einfach mal nichts?


	Wie ginge es, Muße zu erleben?


	Halte ich Pausen ein? Dürfen diese Pausen auch in die Natur verlegt werden? Welche sind gute Ruheräume?


	Wer könnte mir helfen, mir bez. des Themas »Helfen« auf die Schliche zu kommen. Was würde ich dann ändern?


	usw.





Mögen vs. Müssen und Sollen und Fragen zur Selbstliebe




	Motiviere ich mein Leben eher über Müssen und Sollen als über das Mögen? Welche sind meine wirklichen Werte, die mich er


	füllen? Mag ich mich? Mag ich meine nahestehenden Menschen?


	Mag ich meine Arbeit/Aufgabe?


	Bin ich froh, dass es mich gibt?


	Gibt es genug schöne Erlebnisse in meinem Leben?


	Kann ich auch schöpferisch sein?


	Darf ich so sein, wie ich will?


	Welche vier, fünf Dinge nehme ich vom »Buffet der Möglichkeiten«, die ich wirklich mag, mit denen ich den Tag gestalten will und dann auch tue – als erfüllende Fülle.


	Kann ich am Abend mal innehalten, den Tag Revue passieren lassen und erleben: Ich kann alles, was ich getan habe, wertschätzen, es wird groß, es bekommt seine Beachtung, ich fühle mich gut mit der Erfahrung: Ich habe es geschafft, es war großartig?

Oder lebe ich ein Leben wie nach Strichliste, und am Abend steht da »abgehakt, abgehakt, abgehakt ...«, und ich weiß gar nicht mehr was denn genau?




	usw.





Erlebte Ansprüche mir selbst gegenüber oder von anderen




	Welche Haltungen helfen mir, mich zu zentrieren?


	Sammelt mich mein Leben oder zerstreut es mich?


	Macht es mich glücklich, erfüllt es mich?


	Erlebe ich in meinem Tun Freude? Ist mein Herz dabei?


	Tut es anderen gut?


	Wenn ich die zehnte Einladung wegen fehlender Kräfte und Ressourcen ablehne, weil Körper und Psyche nicht mehr mitkönnen, spüre ich dann, wie viel kraftvoller sich ein »Nein, mir zuliebe«


	anfühlt? Die Enthaltsamkeit meinen Ansprüchen gegenüber und denen anderer benötigt auch manchmal meinen Mut und meine Selbstfürsorge in der Abgrenzung zum ständigen Tun.


	usw.





Im Sozialen, Gemeinschaft, Familie, Seele




	Werde ich mir gerecht, werde ich dem Nächsten gerecht? Gerecht-Sein bedeutet ja, im besten Sinne ausgerichtet sein nach oben. Habe ich genug gelacht, ausreichend Zeit und Muße gehabt, Fröhlichkeit erlebt, mir Gutes getan, mir Zeit genommen für mich und auch für den Nächsten? Der Nächste könnte auch eine gemeinsame Arbeit sein oder ein Thema in der Natur.


	Enthaltsamkeit bei Konflikten

Du hörst ein Streitgespräch, es geht hoch her, du diskutierst mit, es ist ein Hin und Her und ein Gezerre, und es gibt keine Lösung.


Da werde dir dessen gewahr, trete einen Schritt zurück und frage dich: »Ist es jetzt wesentlich, dass ich da dazu auch noch etwas sage oder kann ich mich enthalten? Ist es wichtig, dass ich jetzt da auch noch mitschwinge in diesem Strom, in dieser Dynamik? Oder kann ich mich da herausnehmen, weil ich merke, es tut mir nicht gut, und dass ich das eigentlich nicht mag oder weil ich nichts ändern kann?«







Sprich mit dir, wie mit einem Freund


Es ist auch hilfreich, dir diese Fragen wie von außen zu stellen und dir einen Freund vorzustellen, der neben dir sitzt und sie vorbringt. So entsteht zwischen euch oder vor euch der Raum für »Einfälle«. Und so am Wege seiend, bekommst du Inspiration, bekommst du Antworten. Du fühlst und spürst: »Ach, das ist mit etwas zu viel, das ist mir zu laut, das möchte ich nicht, doch von dem, was mir guttut, nehme ich mehr ...«, und wirst fühlend und spürend für das, was du von diesem zur Verfügung stehenden Buffet brauchst.


In einem größeren Zusammenhang könnte so ein Gespräch auch einer Standortbestimmung an dieser Stelle deines Lebens dienen, z. B. mit der Frage: »Wie geht es mir mit mir?«


Eine sehr schöne Hilfe beim Thema Enthaltsamkeit ist die Frage: »Ist es (noch) gut?« Dieses »gut« lässt sich wunderbar fühlen bei allen deinen Tätigkeiten. Wenn etwas abgeschlossen ist, kurz innehalten, durchatmen, es betrachten und spüren: Ist das gut jetzt? Ist nichts vergessen und alles in Ordnung? Und dich dann mit einem Lächeln freuen: »So, jetzt ist es gut.« Es ist ein Moment der Achtsamkeit für dich, der Zufriedenheit, ein Moment der Leichtigkeit, es ist etwas abgeflossen, es ist gut, das Werk ist vollendet.«



Multitasking


»Das ist auch etwas, was du dir überlegen kannst: In den letzten Jahren hat sich so dieses Multitasking eingebürgert. Und das ist etwas, was euch von der Achtsamkeit, von der Zentrierung wegbringt. In der vorhin angesprochenen Haltung erlebst du wieder mehr Momente im Alltag, in denen du eine Tätigkeit bewusst verfolgst, bis sie »fertig« ist, bis sie abgeschlossen ist. Und erst nach dem Betrachten des Gelungenen, das diesen Moment der Leichtigkeit erzeugt, kommt das nächste – wenn möglich. Natürlich gibt es Berufe, in denen mehrere Handgriffe automatisiert sind, doch auch das kann dann, wenn gelungen, ein großes Ganzes geben.«


Nun noch ein Blick durch die Brille ...


Die Brille der Enthaltsamkeit


Erinnere dich an diese Brillen der verschiedenen Tugenden (Duc in altum9), um damit die Welt anzuschauen. In diesem Fall mit der Brille der Enthaltsamkeit. Also, du kannst dir tatsächlich eine Brille malen oder machen, oder du verwendest eine alte Brille und nimmst die Gläser heraus. Und dann setze sie auf, dass du das auch physisch auf deinem Körper spürst. Sie ist dann anzuwenden, wenn alles um dich drunter und drüber geht, viel los ist, viel zu tun ist, viel Information, und du bemerkst diesen Zustand: »Huh, es wird zu viel!«, dann nimm diese Brille, trete einen Schritt zurück, nimm wahr und betrachte das, was sich da zeigt. Nimm dich zurück – deine Gedanken, deine Bewertungen, deine Interpretationen, deine Meinung zu diesem Thema, was auch immer.


Und wenn das geschieht, dann bist du ganz bei dir! Dann fühlst du, oder du merkst diese leise Stimme: »Das möchte ich tun, und jenes nicht.« – unter dem Blick der Enthaltsamkeit.«





8 Die Tugend der Enthaltsamkeit des Judas Thaddäus, siehe Übersicht am Buchende


9 Johannes Klaus Pölzl: Duc in altum (Band 1 und Band 2)









Gier vs. Enthaltsamkeit


Wie kann man die Gier, die sich in der Welt zeigt, im Kontext der Enthaltsamkeit sehen?


»Wenn du den Spiegel mit den zwei Seiten in der Hand hältst und auf der Vorderseite die Gier siehst, findest du auf der anderen Seite einen Aspekt der Enthaltsamkeit, der heilend und erlösend wirken könnte.


Die Gier hat mannigfache Ursachen. Dazu möchte ich ein wenig ausholen: Ihr seid auf diese Erde inkarniert, und diese Erde ist ein in die Materie gefallener Teil der Schöpfung. Vom Ursprung her ist alles Leben, alles, was Gott aus sich heraus schafft und schuf und macht und tut, im Alleins. Das bedeutet: Alles ist dem Schöpfer gleich viel wert, hat dieselben »Rechte«, ist unendlich geliebt, ist unendlich geborgen, ist unendlich getragen und gehalten und umsorgt, und alles spricht mit allem.


Das ist die Ursprungsform alles Seienden, inklusive Mensch, Tier, Lebewesen, Mutter Erde, alles, was da ist, was Gott, der Schöpfer, aus sich heraussetzte – also der ursprüngliche Seinsgedanke, wenn man da von Gedanken sprechen kann. Die Gedanken sind erst nach dem Fall der Engel so vehement erschienen, haben an Fahrt aufgenommen.


Und jede Seele, die inkarniert, weiß um diese Dinge: »Ich begebe mich in eine etwas andere Form der Schöpfung, eben in die in die Materie gefallene Schöpfung, und da herrschen andere Gegebenheiten. An einen Ort, an dem durch diesen Fall der Engel deren Motto herrscht – Beziehung zu stören, möglichst in allen Dingen.«10


Die Seele weiß darum, doch sie weiß auch um den Urzustand des »Wir sind! Alles ist seiend! Alles ist geliebt!«. Da gibt es nicht dieses »Ich bin zu klein, zu groß, habe zu wenig, habe zu viel, habe gar nichts ...«.Alle diese Dinge existieren nicht in dem, was ihr das Paradies nennt, mit allen Möglichkeiten der Freiheit, mit allen Reichtümern, mit allem, was da ist. Da wird alles verehrt und ist geachtet, wird angepriesen, da ist Lobpreisen, da ist es einfach schön, einfach ein Staunen ... Das ist der Urzustand.


Wenn du hierherkommst, also auf die Erde inkarnierst, erlebst du als Seele andere Gegebenheiten. Das bedeutet, wenn einer etwas außerordentlich Schönes, etwas äußerst Wertvolles, etwas sehr Teures hat, dann erinnert das im ersten Moment an die Vollkommenheit im Paradiesischen, und da geht etwas in Resonanz. Dann spürst du den Wunsch: »Das möchte ich auch haben, denn ich beobachte, dem, der das besitzt, geht‘s (scheinbar) gut, der hat (scheinbar) Macht, der hat (scheinbar) Einfluss, der hat das Sagen, kann sich alles leisten, kann sich alles gönnen.« Und dann nimmt das so richtig Fahrt auf, denn etwas zu haben, sich etwas zu gönnen, sich Gutes zu tun, sich an Schönem zu freuen, ist ja per se nichts Negatives. Nur die Mittel, um dahin zu gelangen, sind manchmal etwas fragwürdig.


Denn das, was die Dunklen daraus gemacht haben, ist tatsächlich dieses: »Ich bediene mich all dieser Dingo, ich nehme sie mir, auch mit Gewalt, mit Intrigen, mit Lügen, mit einem »über den Tisch ziehen«, und zur Rechtfertigung tue ich dann etwas »Gutes«, ich »kaufe« mich frei.«


Du ergaunerst oder erschleichst dir z. B. ein großartiges Grundstück und weißt insgeheim, die »Methode« war nicht ganz richtig. Und auf das Grundstück baust du ein Haus, vermietest es, bietest dadurch anderen Obdach und Wohnung – also, du tust Gutes ... Trotzdem ist das Ganze von Beginn an eine Störung der lichten Beziehung, des Ausgerichtet-Seins von dir selbst auf Gott.


Oder du siehst einen Ring, der dir unglaublich gut gefällt. Dann hast du mehrere Möglichkeiten, um dieses schöne Stück, das als Kostbarkeit Achtung und Beachtung verdient, zu erwerben und zu würdigen, denn er ist meisterlich gemacht, er ist durch viele Prozesse gegangen. Du kannst sparen, fleißig arbeiten, damit du dir ihn leisten kannst. Schließlich kaufst du ihn und bewunderst dieses teure Geschenk, das du dir gemacht hast, und freust dich darüber. Es ist ein Meisterwerk im besten Sinne.


Andererseits kannst du auch, na ja, irgendwo Geld abzweigen, unredlich verdienen oder stehlen oder was auch immer. Und dann besitzt du das. Natürlich achtest und ehrst du dieses Meisterwerk, jedoch, es hat so einen Beigeschmack ... So geschieht das in vielen Dingen.


Und darauf gilt es, mit Enthaltsamkeit zu achten. Was sind die tatsächlichen Gründe, warum du etwas haben möchtest? Warum geht es mit dir in Resonanz? Warum ist es für dich so anziehend, warum möchtest du es unbedingt haben? Und dann erkennst du, wenn es z. B. darum geht, ein schickes Auto zu besitzen – das ist ja nicht verkehrt, es ist legitim –, was dahintersteckt: Weil du Freude daran hast, es dir redlich verdient hast, es jemand dir schenkt, weil er dich lieb hat? Oder steht es für: Dann werde ich gesehen, dann kompensiere ich viele Dinge, die vielleicht nicht gut versorgt sind, wie fehlende Achtung, Beachtung, Geliebt-Sein, fehlenden Selbstwert, fehlende Sicherheit, all diese Dinge. Oder weil der Nachbar sich das auch leisten kann, kann ich es mir auch ...


Das sind Ursachen für viele unsägliche Dinge. Was sich hier im Kleinen zeigt, zieht sich dann bis in die großen Gegebenheiten hinein, bis in ganze Staaten, die plötzlich begehrlich werden und friedliche Möglichkeiten außer Acht lassen, wie: »Also, wir haben das hier, der andere Staat hat das, vielleicht kommen wir in eine gute Handelsbeziehung?« Doch meistens stecken hinter einem Gierig-Werden, wie ihr das nennt, ganz andere Beweggründe, wie z. B.: »Da bin ich verletzt worden, da bin ich zu kurz gekommen, dort werden meine Fähigkeiten nicht erkannt.« Oder jemand wird in eine Position hineingehievt, und andere drängen ihn dann das zu tun, was sie wollen.


Also meistens stecken hinter der Gier oder allen Gründen des Haben-Wollons Beweggründe eines verletzten Geschöpfes, eines verletzten Selbst. Diese tiefer gehenden Gründe, diese Verletzungen ziehen sich dann durch bis in die Materie, bis in den Verstand, bis in den Geist.«


Wir kennen doch den Begriff »Verzicht«. Auf den Verzicht muss ich mich manchmal notgedrungen einlassen oder ich verzichte aus Einsicht, und das kann sich dann in die Enthaltsamkeit steigern. Wie könnte man den Bogen dorthin spannen, zum Wert der Enthaltsamkeit?


»Also, Verzicht ist noch nicht Enthaltsamkeit. Doch auch beim Verzicht gibt es zwei Beweggründe: Ich verzichte, weil ich merke, es tut mir gut, etwas nicht zu tun. Oder ich verzichte, weil ich es mir nicht leisten kann, also z. B. kommen von außen Gegebenheiten und Rahmenbedingungen. Das sind diese zwei gegensätzlichen Verzichtsmöglichkeitsformen.


Bei der Enthaltsamkeit geht es noch einmal einen Schritt weiter: Wenn ich mich in gewissen Lebenssituationen einer Meinung enthalte, mich eines Widerwortes enthalte und das Mittel des Verzichts dazu nehme, bemerke ich, dass das sehr positive Auswirkungen hat, nämlich, dass es vielleicht für die Gemeinschaft förderlich ist – für ein gutes Miteinander. Dann kommt es nicht zu diesem: Es entzweit, es artet in Streit, Zorn, Wut aus, in all die Dinge, die trennen. Dann ist Enthaltsamkeit ein Mittel, um wieder zu diesem Beziehungsfördernden zu gelangen – also ein horizontaler und ein vertikaler Wert.


Da habt ihr wunderbare Beispiele in dem, was ihr die Diplomatie nennt. Enthaltsamkeit ist der Brückenbauer dahin, dass der andere sein Gesicht wahren kann, ist ein Brückenbauer dahin, zwischen gänzlich unterschiedlichen Staatsformen zu vermitteln – hin zu gemeinsamen Werten, einem kleinsten gemeinsamen Nenner, der vielleicht noch einen Weg offenlässt, bis zu einer Art Grenze des Respekts. Als Mittel, wie ein Pakt, wie ein Handshake, um nicht einander aus unterschiedlichen Positionen und Standpunkten zu überfallen.


Ohne eine gewisse Enthaltsamkeit lebt ein Mensch in der Horizontalen fast »ausufernd«, »überbordend« und tut sich und dem Umfeld nicht gut und kann Unsägliches verursachen.


Nun ist der erste Schritt, um enthaltsam leben zu können, um diesen Wert gänzlich zu bergen, das Hilfsmittel des Verzichts: »Heute verzichte ich auf Widerworte, oder heute verzichte ich z. B. darauf, dass ich noch mehr Produkte oder was auch immer nehme. Heute verzichte ich darauf, meinem Mitarbeiter noch mehr aufzubürden, und gebe dem mal frei ...« Das sind so kleine Schritte dahin.


Verzicht beginnt im Kleinen, z. B. bei: »Die dritte Tasse Kaffee trinke ich nicht, denn ich weiß, meinem Magen täte es vielleicht besser, nur zwei zu trinken.« Oder du verzichtest darauf, immer recht zu haben und andere zu entwerten usw. Die Wiederholung eines derartigen Verzichts lässt dich vielleicht erleben: »Ich habe trotzdem Hülle und Hülle! Trotzdem werde ich gesehen, trotzdem bleibe ich angesehen, trotzdem habe ich Macht. Mein Umfeld erlebt mich als angenehm, als jemanden, der Ausstrahlung hat, als jemanden, in dessen Gesellschaft man sich zunehmend gerne befindet.« Das ist Verzicht im Kleinen geübt und ein Mittel, um zur Enthaltsamkeit, dem großen Ganzen zu kommen.


Enthaltsam zu leben bedeutet nicht, in Armut zu leben! Ganz im Gegenteil, denn da ist die Balance zwischen irdischer Hülle und Fülle und geistiger Hülle und Fülle in Ordnung gebracht. So erlebst du Verzicht nicht, wie: »Ich bin arm, ich habe nichts, kann mir nichts leisten!«, sondern es geht dir gut, trotzdem geht es dir gut. Es ist es wert, es so zu versuchen und bringt dich näher zu dir hin. Dazu macht es dich achtsamer dir selbst gegenüber und schließlich auch dem Außen und hat dann auch dorthin Auswirkungen.«


Ist der Wert der Einsicht dann ein In-Resonanz-Gehen mit der Seele, im Sinne von »Ich bin dann glücklich und zufrieden«?


»Also die Seele, die ja von urher ist, seiend ist, kennt nicht diesen Seinszustand, in dem alle Geschöpfe »haben wollen«, sondern einen wunderbaren Zustand des Miteinanders in einer unendlichen Geborgenheit und Liebe. Da ist kein Hauch, keine Idee, kein Gedanke des: »Der lobpreist etwas mehr, der hat ein wenig mehr, ich will haben, und der ist schöner und besser ...«, das alles nicht! Das wird nicht gefühlt, nicht gespürt, nicht gedacht, sondern es ist ein wunderbarer Zustand des völligen Einsseins mit sich selbst, mit allen anderen und mit dem Schöpfer.


Deshalb möchte die Seele durchdringen, um einen völlig geglückten Zustand auch in den irdischen Gegebenheiten zu schaffen, ein Einssein mit sich selbst in der Horizontalen und der Vertikalen, indem sie an diesen Teil, diesen Zustand erinnert, der vollkommen paradiesisch ist. Und dann spürt der Mensch: Er ist am glücklichsten, wenn er mit sich selbst glücklich ist, zufrieden ist, sich mag, sich toll findet und sich all der Kräfte und Ressourcen bedient, die im Körper und Geist durch die Einfälle der Seele frei werden. Also, in einer wunderbaren Liebe mit sich selbst verbunden und mit allen Geschöpfen drumherum, auch zur Himmlischen Familie. Das wäre der bestmögliche Seinszustand, nach dem sich jede Seele mit ihrem Menschen sehnt.


Im Fall der Einsicht aus einer Krise werden diese Dinge nicht sofort erkannt, vielleicht nicht gewusst, dass aus ihr Einsicht entstehen kann, jedoch der Weg führt dahin. Und beide Wege sind gleichwertig. Natürlich ist der Weg der Krise ein wesentlich mühsamerer.


Das ist auch so, wenn euer Haus abbrennt oder ihr einen geliebten Menschen verliert und in eine Krise kommt. Dann wird der Verzicht durch die Umstände erzwungen. Um wieder Fuß zu fassen und sich wieder auf Beziehungen einlassen zu können, ist es dann ein schwerer Weg mit viel Trauer, mit Verzweiflung, mit einem mühsamen Annehmen. Das sind Wege, die können euch nicht erspart bleiben.


Ihr erlebt dann Verzicht im »extremen« Sinne. Dann habt ihr auf dieses Haus zu verzichten, wie es vorher war, auf den geliebten Menschen. Das ist Verzicht, den man jetzt nicht so leicht zur Tugend erheben kann, sondern das geschieht.


Dann hilft hoffentlich die Übung mit dem weißen Licht (siehe unter Übungen): »Ich bin nicht allein. Ich bin geliebt (durch den Vater), geborgen (durch die Mutter), getragen (durch den Sohn) und gehalten (durch die Ruach). Die sind mit mir, sodass ich diesen Weg jetzt gehen kann, um wieder von der Horizontalen in die Vertikale zu gelangen, um wieder mit mir stimmig zu werden, um wieder in die Zentrierung zu kommen.« Und wenn das gelingt, dann bist du wieder in deiner Selbstliebe. Da wende dich an den Himmel um Unterstützung oder nimm therapeutische Unterstützung dazu. All diese Dinge, um wieder mit dir stimmig werden zu können, um es annehmen zu können.


Ein Verzicht aus guten Gründen wäre, aus Voraussicht im Straßenverkehr jemandem die Vorfahrt zu lassen, wenn dir »einfällt«: »Bleib stehen, lass den vorbei, dann fließt es besser!« Da freut sich der andere, hat einen guten Tag und kommt gut gelaunt nach Hause. Seine Frau wundert sich: »Oh, heute ist er nicht mürrisch!« Solche Auswirkungen könnte das haben.


Macht euch doch die Freude – wie bei den Pfadfindern –, jeden Jag eine gute Tat zu machen. Und da erlaubt euch doch mal, eine Geschichte dazu zu erfinden – sie macht euch fröhlich und denkt dem anderen Gutes zu –, wie: »Der hat es eilig, weil seine Frau ein Baby erwartet, er kommt dann rechtzeitig an und sieht sein Kind zum ersten Mal und sie freuen sich ...« Macht euch doch diese Freude!


Und dann seid ihr so am Wege und erlebt plötzlich zum Beispiel im Straßenverkehr immer wieder Menschen, die auch euch gegenüber so sind. Das ist anziehend! Das kann epidemisch werden! Dann habt ihr plötzlich den Blick für diese Dinge und erlebt: »Oh, das ist aber nett, der hat mir die Tür aufgehalten, der hat mir den Vortritt gelassen!«
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