Brandung des Lebens, mit ungesunden, gefahrlichen oder gar poten-
ziell todlichen Riickwértsbewegungen, hitten jedes Mal auch die letz-
ten sein konnen. Uber kurz oder lang konnte ich aber immer wieder die
weille Flagge der Kapitulation schwenken. Das war meine Rettung.
Meine abenteuerlichen Eskapaden durfte ich — meiner hoheren Kraft
sei es gedankt — bisher immer mit einigen heilbaren Blessuren und
nicht mit meinem Leben bezahlen. Nun gehe ich schon einige Jahre
am Strand entlang, wate auch heute noch manchmal knietief im Was-
ser, aber glaube inzwischen nicht mehr, ich kdnnte mich unbeschadet
aufs offene Meer hinauswagen. Ich durfte aus meinen Riickschritten
lernen und sie als wertvolle Erfahrungen verbuchen, die mir heute
noch als Frithwarnsignal dienen.

Mit den Bildern der letzten Zeilen mdchte ich Thnen Raum fiir Thre
eigenen Tatsachen lassen, die zu diesen Bildern passen. Wie heif3t Thr
Surfbrett? Arbeit, Essen, Alkohol, Drogen, Sex, Spiel, Kaufen, Bezie-
hungen, Kontrolle anderer Menschen durch tibermifige Fiirsorge, Ni-
kotin, Koffein, Zucker, Sport, Griibeln, Depression, Macht, Adrenalin,
Geld oder Jammern? Wie sehen Ihre gefahrlichen Ausfliige auf Threr
Jolle aus, obwohl Sie inzwischen wissen, dass diese Trips lebens-
gefahrlich sind? Fantasieren Sie und malen Sie sich Thre Muster genau
aus. Und vielleicht fithlen Sie am Ende eine gewisse Dankbarkeit,
immer und immer wieder zurlickkehren zu diirfen. Ein Schritt zuriick
kann eine heilsame Erfahrung sein, vorausgesetzt, wir machen wieder
kehrt und gehen zwei Schritte in die andere Richtung, bevor es zu spét
ist. Aber seien Sie auf der Hut und schlagen Sie es sich aus dem Kopf,
Russisches Roulette spielen zu wollen. Wir konnen nicht wissen, in
welcher Kammer die Kugel steckt und wann das Spiel zu Ende ist. Wir
nicht.

6.3 Und heute ist ein neuer Tag

Geduld, nur Geduld. Diese Tugend ist in unserem Wachstum eine der
wichtigsten, vielleicht sogar die wichtigste Eigenschaft. Ich konnte in
den vergangenen Jahren nichts iibers Knie brechen, keine Verdnderung
kommt blitzartig. Meine Erfahrungen bendtigen nach wie vor Zeit, um
meine Denk- und Verhaltensstrukturen zu durchdringen und Neues zu
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manifestieren. Immer, wenn ich all die anstehenden Aufgaben und
Neuerungen in meinem Leben in geballter Form vor mir sehe, womog-
lich noch als Konzentrat der kommenden Jahre, so wird mir ganz an-
ders. Weder Mut noch Dankbarkeit fiir spannende neue Ereignisse und
Begegnungen erfiillen mich dann. Eher plagen mich Angstlichkeit,
Zweifel und abwartende Bewegungslosigkeit. Die Hiirden erscheinen
mir zu hoch und ich scheue vor ihnen wie ein Pferd vor dem nichsten
Hindernis, auch wenn es schon einige Parcours in Weltklasseform ge-
meistert hat. Die Abschlusspriifung meines Studiums war zum Bei-
spiel solch ein Ereignis. Stellen Sie sich vor: Ich bin aufgefordert, eine
wissenschaftliche Arbeit zu verfassen, die allen Kriterien einer akade-
mischen Diplomarbeit gerecht werden soll. Drei Monate habe ich Zeit
dazu. Was glauben Sie, wie ich mich am Anfang dieser Distanz fiihle?
Zunichst stehe ich da und weil} gar nichts. Angst! Wie soll ich das blof3
schaffen? Ich denke, ich miisste morgen schon am Gipfelkreuz an-
schlagen, ohne dabei zu stolpern, ohne die Aussicht zu genieflen, ohne
zurlickzublicken, ohne einige Pausen einzulegen. Mein Problem ist,
dass ich mir alles, was ich zu erledigen habe, auf einmal vorstelle, an-
gefangen von der Literaturrecherche iiber das Schreiben bis hin zum
Abgabetermin. Die gesamten langen drei Monate geistern mir im Kopf
herum.

Es gibt jedoch eine geniale Hilfe fiir mich und fiir alle Menschen,
die so dhnlich denken wie ich. Die besteht einzig und allein darin, die
vor mir liegende Arbeitszeit von etwa 90 Tagen in kleinere Einheiten
aufzuteilen — Einheiten, die ich tiberschauen und meistern kann. Die
beste Einheit dafiir lautet: Heute! Heute, das bedeutet: ein Tag. Ich stii-
ckele die gesamten drei Monate in Tage und betrachte nur den gerade
vor mir liegenden. So verkleinere ich die Zeitspanne, die Anforderun-
gen und Aufgaben, die Angste, die ganze, von mir selbst zur Ubergré-
Be aufgeblasene Diplomarbeit. Ich nehme mir einen Tag vor und erle-
dige die Arbeit, die ich an einem Tag erledigen kann. Ich nehme mir
vor, am heutigen Tag mein Bestes zu tun, und tue es dann auch. Eine
Haltung der tiglichen Dankbarkeit erleichtert die ganze Angelegenheit
noch zusitzlich: So weit gekommen zu sein, korperlich gesund und in-
tellektuell auf der Hohe zu sein, diesen Abschluss mit meinen Mdg-
lichkeiten und einem guten Ergebnis machen zu konnen. Aber das
Zauberwort heifit »heute«.
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Und dieses Denken, Handeln, Leben und Bleiben im »Heute« war
fiir mich schon unzédhlige Male zuvor eine ungemein hilfreiche Ein-
stellung. Wir alle schreiben Diplomarbeiten, erziehen und versorgen
Kinder, leben und lieben einen Menschen in einer Ehe oder Partner-
schaft, erfiillen unsere Aufgaben im Berufsleben, haben angenehme
und unschone Begegnungen mit Menschen in mehr oder minder engen
Beziehungen, wollen heilen und von ungesunden Lebensweisen gene-
sen, haben uns Ziele gesetzt, fithlen uns manchmal einsam, dngstlich,
hilflos, tiberfordert, ungliicklich und ohne Hoffnung. Und egal, wie
grof3, michtig, uniiberwindbar, schwierig oder gar aussichtslos unsere
personlichen Hindernisse auch aussehen mdégen: Wenn wir uns nur auf
den heutigen Tag beschrinken, fillt es uns leichter, mit ihnen zu leben.
Noch dazu unbeschwert, gliicklich und frei. Denn morgen ist ein neuer
Tag. Und auch diesen Tag erleben wir tatsdchlich erst morgen und
nicht schon heute, ganz zu schweigen von den vielen darauf folgenden
Tagen. Es ist zwar durchaus in Ordnung, Pldne fiir die Zukunft zu
schmieden und uns Ziele fiir die Zukunft zu setzen. Aber sobald wir
unser Bestes zu deren Erfiillung und Umsetzung tédglich erledigt
haben, sind wir aufgefordert, die Gedanken an die Zukunft loszulas-
sen, wenn wir nicht von ihnen besessen sein wollen. Denn letztendlich
wissen wir nie, was die Zukunft uns bringt. Vielleicht erleben wir den
Tag gar nicht mehr, {iber den wir uns heute, anstatt im Heute zu blei-
ben, den Kopf zerbrechen. Oder unsere Schwierigkeiten 16sen sich ein-
fach in Wohlgefallen auf.

Wer kennt ihn nicht, den Ulk-Spruch mit dem noch groBeren Wahr-
heitsgehalt: »Erstens kommt es anders und zweitens, als man denkt«.
Ein wenig spirituell unterfiittert lieBe er sich iibersetzen mit: »Er/Sie
denkt, Gott lenkt!« Bleiben wir aber gedanklich im heutigen Tag, besser
noch im Augenblick, ganz »im Hier und Jetzt«, so sind wir der Angste,
Sorgen und Note entledigt, die uns umfassen, wenn wir an die vielen vor
uns liegenden Morgen denken. Unsere Ziele, Aufgaben, Probleme, Hin-
dernisse, Anforderungen, Fallstricke und Unannehmlichkeiten verrin-
gern sich und bleiben mithin iiberschaubar. Die kleinere Einheit des
einen, des heutigen Tages, ist besser handhabbar. Dieser Zeitabschnitt
reicht lediglich vom Erwachen bis zum Schlafengehen. Was dazwischen
liegt, konnen wir mit Gottes Hilfe meistern, wenn wir bereit sind, unse-
ren Teil beizutragen und den gesamten Rest loszulassen.
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Das bedeutet keineswegs, dass wir Anstehendes und Unerledigtes
tage-, wochen-, monate- oder vielleicht sogar jahrelang vor uns herschie-
ben sollen. Wir tun das, was wir an einem Tag tun kénnen, und zwar mit
unseren besten Absichten und unserem grofftmdoglichen Einsatz. Nicht
mehr, aber auch nicht weniger. Wenn wir damit Schwierigkeiten haben,
uns nur auf das Heute auszurichten und diesen einen Tag zu betrachten,
uns gedanklich stattdessen immer wieder in der Zukunft verirren, so
bleibt uns oft nur, uns erneut zur Ordnung und Konzentration auf den
Moment aufzurufen. Wenn ich meine hohere Macht bitte, mir auch
dabei zu helfen, steht sie mir dort ebenfalls hilfreich zur Seite. Das ist
meine Realitidt. Mir hilft es immer, im Heute zu bleiben. Mein Leben
wird Ubersichtlicher, leichter und unbeschwerter. Ich vermute, dass es
Ihnen dhnlich ergehen wird, wenn Sie sich daran erinnern, dass die Zu-
kunft erst morgen beginnt. Denn das Leben findet heute statt.

6.4 Noch einmal — weil s so schon war!

Ich erwihnte es bereits: In unserem Verdanderungsprozess ist womog-
lich nichts von groflerer Bedeutung, als Tag fiir Tag geduldig fortzu-
fahren, zu lernen und zu wachsen. Manchmal ist es schon viel und ver-
langt viel Miihe ab, durch Zeiten von Riickschritt, hinter denen sich,
genau betrachtet, Antriebskréfte fiir Fortschritte verbergen, einfach
hindurchzugehen. Manchmal ist es schon viel, Stillstand, Verzagtheit,
Miidigkeit und Unwillen einfach auszuhalten und die Hoffnung, dass
es besser wird, nicht zu verlieren. Nur ein dauerhaftes Abwenden, ein
VerschlieBen vor spirituellen Geschenken und personlichen Notwen-
digkeiten hilt uns schlicht in den dunkelsten Winkeln unseres Lebens
gefangen. Und ein gnadenloses Ausleben ungesunder Gedankenginge
und Handlungsstrange kettet uns an Ungliick, Unzufriedenheit, Un-
frieden und gottferne Freudlosigkeit.

Weitermachen heif3t die Devise. Weitermachen, wenn wir keine Er-
folge sehen. Weitermachen, wenn wir ohne Hoffnung auf Veranderung
sind. Weitermachen, wenn wir glauben, schon ldngst genug getan zu
haben. Weitermachen vor allem dann, wenn es uns besser geht als je
zuvor. Weitermachen — einfach weitermachen. Praktisch bedeutet das
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