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Die Welt ist weit und doch wie das eigene Haus,
denn das Feuer, das in der Seele brennt, ist von
derselben Wesensart wie die Sterne; sie scheiden
sich scharf, die Welt und das Ich, das Licht und
das Feuer, und werden doch niemals einander fiir
immer fremd; denn Feuer ist die Seele eines jeden
Lichts und in Licht kleidet sich ein jedes Feuer.
Georg Lukécs: Die Theorie des Romans



Der inter lisst dicl erwachen

Das Laub am Boden raschelt bei deinem Schritt. Die
Luft ist klar, vielleicht beifit sie in der Nase. Du hast
weite Sicht. Die laubfreien Biume ragen wie Skulptu-
ren in den Himmel. Als griffen sie nach der Sonne. Es
ist still. Windstill. Noch stiller wird’s, wenn der
Schnee fillt und sein Weif$ auf die Landschaft legt.
Dann nehmen die Kristalle jeden Laut. Nachts sind
mit den Sternbildern Orion, Léwe und Zwillinge die
hellen Gestirne am Himmel versammelt.

In der Nacht das Licht! In der lichtarmen Das ist das
it di Geschenk der
Jahreszeit die helle Nacht. Am Morgen W -
interzeit:
glitzert Reif auf den Zweigen. Er bricht das irores Leben!

Licht der tief stehenden Sonne, als seien die

Sterne der Nacht auf die Erde gefallen. Der Kosmos
ist nah, zum Greifen nah! Du hast jetzt dieses Buch
in der Hand - teilst die Gedanken iiber das Fest der
Rauhnichte mit mir. Ich danke dir. So wirst du wie
ich erfahren haben, dass der Winter, ja noch mehr
diese besonderen Tage und Nichte des Jahres, die
Rauhnichte, eine Zeit des Erwachens, des Aufwa-
chenssind. Das Leben der Natur ist zur Ruhe gekom-
men. Nicht anders als in deiner Seele, wo Ruhe be-
deutet, aufzuwachen, zu dir zu kommen, ist es in der
Natur. Jetzt ist sie wach, hat alles Leben nach innen



genommen. Das ist das Geschenk der Winterzeit:
inneres Leben!

Jede Jahreszeit hat fur dich eine Einladung parat,
eine Einladung an deine Seele. Jede Jahreszeit feiert
eine Hochzeit zwischen Himmel und Erde. Mit
unserem komfortablen Leben in beheizten, manch-
mal klimatisierten Riumen haben wir uns vom Jah-
reskreis befreit, konnen Friichte das ganze Jahr tiber
genieflen, im Winter den Tropenurlaub, im Sommer
ein Skiwochenende. Das ist gut, denn so ist es heu-
te ein freier, ein selbst gewollter Schritt, mit dem
Wechsel der Jahreszeiten in Resonanz zu gehen, den
Ruf der Natur horen zu lernen. Jetzt im Mai, wo
ich dieses Buch schreibe, treibt tiglich der Apfel-
baum stirker aus, den wir vor zwei Jahren vor der
Terrasse gepflanzt haben und den ich letzten Winter
erstmals geschnitten habe. Jeden Morgen fillt mein
Blick auf die neuen Zweige, die ersten kleinen Apfel.
Ich spiire, wie dieselbe Kraft, die den Baum wachsen
lasst, in mir Zuversicht und Leidenschaft befeuert.
So hat jede Jahreszeit ihr Geschenk fiir uns. Ein Bei-
spiel: Mit gutem Grund hast du vermutlich auch die
Neigung, dich im Mai von anderen Menschen, von

Sich selbst Freund
und Freundin zu
werden, dafiir ist
die Zeit zwischen
den Jahren eine

Einladung.
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der blithenden Natur inspirieren zu las-
sen, neue Freundschaften zu kniipfen, ja
dich zu verlieben. Die Dichterin Rose
Auslinder schreibt so wunderbar iiber
diesen Monat: «Ja, es Zeit sich zu off-
nen, allen ein Freund zu sein, das Leben



zu rihmen.»' Nicht anders ist es mit der weiflen

Jahreszeit, dem Winter und — davon ist in diesem

Buch die Rede — mit den Rauhnichten
vom 25. Dezember bis zum 6. Januar.
Sich selbst Freund und Freundin
zu werden, sich selbst vertraut und zu-
gleich zum Ritsel zu werden, fiir all das
ist diese Zeit zwischen den Jahren eine

Wie beginnt

die Reise zum

Ich? Durch den
mﬂgisc/)m Moment,
dass du einen
Atemzug tiefer und

bewusster nimmist.

Einladung. Bevor ich mit dir hier wei-
tere Gedanken teile, iiber die «Liicke in der Zeit>,
iber die «Sonne zur Mitternacht» und dann iiber
den Gang durch die zwolf Rauhnichte, als Spiegel
der zwolf Tierkreisbilder, zunichst ein Blick auf den
Goldgrund der Rauhnichte: die Stille. Sie ist die gro-
Re Schwester der Ruhe. Beide, die Ruhe und die Stil-
le, sind — das ist dir sicherlich vertraut, sonst hittest
du dieses Buch nicht aufgeschlagen — das Tor zur
cigenen Seele, deiner Seele. Von Dag Hammarskjold
gibt es den vielzitierten Satz: «Die lingste Reise ist
die Reise nach innen.»* Die Rauhnichte bieten dir
fur diesen Weg Siebenmeilenstiefel — wenn du die
Einladung dieser Liicke in der Zeit annimmst. Uber
diese Einladung mochte ich mit dir hier sprechen.
Vielen Dank fiir deine Bereitschaft und deinen Mut
fiir diese Reise zu dir selbst!

II



Mas Ruhe dir schenkt

Es stiirmt um dich. Die Zeit, in der du und ich leben,
scheint — wie es Shakespeares Hamlet schon vor soo
Jahren sagte — aus den Fugen geraten zu sein. Wenn
wir fir einen Moment all die Verinderungen der
letzten Jahre fiir die kommende Zeit hochrechnen, so
bedarf es keiner prophetischen Gabe, um ein Bild der
Zukunft zu malen, auf dem kaum ein Stein auf dem
anderen bleibt. Nicht anders im Innern: Es tiirmen
sich Fragen in dir. Die Liste ist lang, was du alles zu
tun, zu erfiillen hast, was andere von dir erwarten
und du selbst von dir wiinschst. Und dann mischen
sich vielleicht noch Selbstzweifel in die Unrast. Du
bist wund. Manchmal ist es ein Film, ein packendes
Buch, manchmal ein gutes Essen, das dir die alte
Harmonie noch einmal schenkt, wie ein Gruff aus
alter Zeit, der dich vergessen lasst, was weh tut. Doch
das Gefiihl der Dissonanz kehrt wieder. Vielleicht ist
da ein alter Schmerz, der sich meldet, eine Wunde,
die nicht heilt?

Kiirzlich saf ich in Basel mit einigen Freunden
im Restaurant. Der Gesprichsfluss wollte es, dass ich
von meinem Umgang mit nicht zugelassenen Ge-
fithlen berichtete. «Arbeit am inneren Kind» oder
«emotionaler Rucksack>» sind die Namen fiir die-

12



ses Seelentraining, auf das ich spiter im Buch niher
cingehe. Es geht darum, in der Kindheit verdringte
Gefiithle nachzuholen. Selten habe ich eine so auf-
merksame Runde erlebt wie in diesem Moment. Ich
spurte: Ich spreche nicht nur von mir, sondern von
etwas, das wir alle teilen. Als ich meine Geschichte
erzihlt hatte, da waren es die anderen, die ihre Ver-
letzungen, ihr Unbewiltigtes auf den Tisch legten.
Am Schluss umarmten wir uns und wussten, dass wir
etwas Kostbares geteilt hatten und fortan miteinan-
der teilen wiirden. Da meinte ich, allein zu sein mit
meinem Zeug, und dann zeigte sich, dass wir uns viel
niher sind, als wir dachten!

Das ist es, wovon in diesem Buch die Rede ist:
Du bist, jedenfalls vermute ich es, wenn du jetzt die-
ses Buch in deinen Hinden hiltst, unterwegs zu dir
selbst wie ich es bin, wie es Millionen Menschen sind.
Und wie beginnt diese Reise zu dir selbst? Durch die-
sen magischen Moment: Es gelingt dir, einen Atem-
zug bewusster und tiefer zu nehmen. Es gelingt dir,
die Augen zu schliefen und ein Licheln um deine
Lippen spielen zu lassen und es nach innen zu schi-
cken, in deine Tiefe, dorthin, wohin wir mit diesem
Buch als Begleiter aufbrechen wollen. Du hiltst inne,
und da passiert das kleine und doch so gewaltige
Wunder: inmitten der Unruhe ein Halt, inmitten
des Taumelns ein fester Grund, inmitten der Fragen
eine Antwort, ein Zuspruch, inmitten des Allein-
seins Gefihrtenschaft.

13



Das ist es, wozu unsere wilde Zeit, davon bin ich
tiberzeugt, dich und mich einladt: Still zu werden
und noch stiller und noch stiller und aufzuwachen
und so zu entdecken, dass es in diesem Leben — oder
darunter — ein grofSeres, ein friedlicheres Leben gibt.
Wie ein Funke im Dunkeln, wie eine Insel, die sich
aus dem Meer erhebt, ist da ein Boden — alt und
neu zugleich. Zuerst moégen das Taumeln und das
Wackeln siegen, mag die Unruhe deine Seele wieder
ereilen, als wiirde die Insel erneut von den Fluten
tiberspiilt, doch weil du noch tiefer einatmest und du
zu spuren beginnst, wie die Luft durch den Nasenka-
nal stromt, kommt er wieder, der Augenblick innerer
Ruhe. Es ist, als wiirdest du einen grof8en, ja fast end-
losen Raum betreten, in dem alles ist, wie es sein soll,
frei und leer. Es wird ruhig und still — ein Moment
der Windstille, unendlicher Gelassenheit. In diesem
Buch schreibe ich iiber einen groffen Atemzug, der
sich tiber zwolf Tage streckt und einem ganzen fol-
genden Jahr Tiefe verleiht!

Du erinnerst dich vielleicht an eine Stimmung in
der Natur, wo du im Aufleren diese Stille «gehore>»

hast. Bei mir war es auf einer Paddel-

Doas ist es, wozu unsere
wilde Zeit dich einlidt:
Still zu werden und
aufzuwachen und zu
entdecken, dass es ein
grofSeres, friedlicheres
Leben gibt.
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tour durch die Seen- und Bachland-
schaft von Masuren, Ostpolen. Es war
so ruhig und regungslos in dieser ur-
timlichen, menschenleeren Land-
schaft, dass es mir und Grit, meiner

Frau, zu laut war, wenn das Wasser



vom Paddel zuriick in den See tropfte. Etwas von
dieser Magie unendlicher Ruhe zieht jetzt durch dein
Inneres. Dann die Entdeckung: Die Ruhe bedeutet

niche Stillstand, sondern das Gegenteil
geschicht. In der Ruhe regt sich etwas,
fur das es viele Namen gibt: Zuversiche,
Vertrauen, Gelassenheit. Mit dieser Er-
fahrung wirst du Rudolf Steiner viel-
leicht recht geben, wenn er dir in seinem
Spruch zur inneren Ruhe? schon in der

Du gewinnst auf
dem inneren Weg,
tiefer und lebendiger
zu fiihlen, und das
ist zugleich am
Anfang notig. Das ist
das Geheimnis des

ersten Zeile rit, das Wichtigste dirselbst  Anfangens.
zu sagen:

Ich trage Ruhe in mir!

Die Ruhe ist in dir! Du musst sie nicht holen, nicht
herstellen, nicht als etwas Fremdes dir aneignen,
nicht als Auferes ersehnen, nein: Du hast sie langst
in dir. Jetzt, wo du diesen tiefen Atemzug nimmst,
wo du innehilest, da befreit sie sich und lisst dich
spuren, dass Ruhe viel mehr ist als die Abwesen-
heit von Larm und Stress. Sie ist eine eigene Kraft.
Von ihr erzihlen japanische Zen-Meister ebenso wie
mongolische Schamanen, christliche Mystikerin-
nen und vermutlich auch dein nichstes Gegentiber,
wenn du es um Rat fragst. Es ist die Botschaft aller
Religionen und spirituellen Schulungswege, dass in
der Ruhe ecine geheime Quelle liegt. Der Spruch
geht weiter:

IS



Ich trage in mir selbst
die Krifte, die mich stirken.

In der Ruhe liegt eine Kraft. Es ist die gleiche Kraft,
die du spiirst, wenn du auf einer Wanderung wegen
einer seltenen Pflanze stehen bleibst, wenn eine Lich-
tung, ein Ausblick dich einnimmt und du still wirst,
wenn du in einer Diskussion aufhérst, zu argumen-
tieren und dich entscheidest, einfach nur zuzuhéren.
Mit einem Mal stromt eine Kraft durch dich. Eine
unsichtbare Woge. Dann folgt der zweite Schritt, wie
so oft: Was du entdeckt hast, ruft danach, dass du
es packst, dass du es sprichwortlich «ergreifst>, in-
dem du dir ein Ziel setzt, einen Wunsch formulierst.
Mach es dir zu eigen, schliefle diesen Vertrag mit dir,
dass du, was immer du an Licht und Wirme in dir
spurst, nicht vorbeiziehen lisst, sondern nach Hause
holst. Das ist der zweite Schritt, dass wir das Ge-
schenk nutzen, dass wir uns selbst zum Freund, zur
Freundin werden und uns diese Gabe, diese geheime

Ressource unserer Seele zu eigen machen.

Ich will mich erfiillen
Mit dieser Krifte Wirme,

Ich will mich durchdringen
Mit meines Willens Mache.

16



Nun kommt der dritte und wichtigste Schritt. Als
ich vor einem Jahr damit begonnen habe, am Inneren
Kind, am emotionalen Rucksack zu arbeiten, habe ich
verstanden, dass es sich lohnt, das Gesetz zu beherzi-
gen: Nur, was du fithlst, kannst du in dir verdndern.
In Goethes Faust heifdt es: «Wenn ihrs nicht fiihl,
ihr werdet’s nicht erjagen!» So wie das Herz dir mit
jedem Pulsschlag Leben schenkt, so schenkt das Ge-
fuhl dir Seele, macht die Ruhe lebendig. Wir konnen
nur verwandeln, was wir fithlen. Warum ist das so?
Weil wir erst im Gefithl mit unserem ganzen Wesen
teilnehmen, anteilnehmen. Wenn du denkst, bist du
beidir, wenn du handelst, bist du drauflen, und wo wir
fithlen, sind wir im Zwischenreich: Du bist bei einem
Lied, das du hérst, und gleichzeitig bei dem, was in
deiner Seele antwortet. Wo wir fiithlen, da kommen
wir ins Gesprach, da sind wir drauflen und drinnen,
sind bei der Sache und bei uns. Im Gefiihl schlagen
wir die Briicke von dem, was sich da draufen ereignet,
zu unserem Innersten. Im Gefiihl wird die Sache zu
unserem eigenen Anliegen. So geht der Spruch weiter:

Und fiithlen will ich

Wie Ruhe sich ergiefi

Durch all mein Sein,

Wenn ich mich stirke,

Die Ruhe als Kraft

In mir zu finden

Durch meines Strebens Macht.

17



Wie gelingt es zu fihlen? Fur die Antwort st6ft du
auf einen zauberhaften Widerspruch, der uns im Lauf
dieses Buches oft begegnet: Das Gefiihl schenkt dir
einen Dialog, und zugleich ist es der Dialog, der das
Gefiihl erst wecke. Verriickt, nicht wahr? Das Ziel ist
zugleich der Anfang, ist die Bedingung. Was du auf
dem inneren Weg gewinnst, nimlich tiefer zu fihlen,
das ist bereits am Anfang notig. Wie geht das? Sobald
du innerlich zu héren, zu schauen anfingst, beginnt
sich etwas auszusprechen. Wenn du dann zu diesem
Klang, diesem Etwas zu sprechen beginnst, regt sich
dein Gefiihl. Deshalb ist im ersten Schritt schon alles
enthalten! Und deshalb kannst du dieses Buch eigent-
lich in diesem Moment auch wieder auf die Seite le-
gen, denn damit ist alles gesagt. Wie bei einer Sym-
phonie, bei der in den ersten Takten das Thema er-
klingt und dann iiber eine Stunde in vier Sitzen vari-
iert und ausgeformt wird, so ist es bei allen inneren
Prozessen — davon bin ich tiberzeugt. Das giltauch fur
uns selbst, korperlich. Der Fotograf Walter Schels hat
in seinem Buch Das offene Geheimnis Fotografien von

Neugeborenen und alten Menschen

Eine Welt, die
lebendig wird, ruft
deine Seele dazu auf,
es ihr gleich zu tun.
In den Raubnichten
beginnt dieses neue
Leben deiner Seele.
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nebeneinandergestellt.* Die Uberra-
schung: Sie sehen beinahe gleich aus!
Direkt nach der Geburt ist da etwas
von dem tiefen, weisen Blick, den
erst ein langes Leben schenkt. Im
ersten Schrittist alles da — allerdings
fehlt dem Neuen etwas Wichtiges:



die Geschichte, der eigene, einzigartige Weg. Deshalb
gilt auch das Gegenteil: Ein Leben wird zu einem Le-
bensweg, indem der Weg gegangen wird. Erst im Ge-
hen entsteht er. Die Rauhnichte laden dich dazu ein,
fur ein Jahr dieses Weges Proviant zu sammeln. So wie
im Winter die Samen in der Erde liegen, um im Friih-
jahrzu treiben, Bliite und Friichte zu bilden, so ist jetzt
im Winter die Zeit, Keime in die Seele zu legen.

Das Schone, das Aufregende ist: Die Keime sind
vom ersten Moment an zu spiiren. Ein Duft von
Nach-Hause-Kommen zieht durch deine Seele! Sei
stolz auf diese Eroberung eines unbekannten und
dann doch so bekannten Landes. Ja, es ist ein Land,
das zu uns gehort und doch zu wenig besucht wird.
Im christlichen Glauben gibt es die Geschichte vom
verlorenen Sohn, der nach Hause kommt. Auf uns
selbst angewendet, ging dieses innere Kind im Ge-
triebe des Alltags verloren, und jetzt in, den Rauh-
nichten, kehrt es heim. Es ist der Moment, in dem
wir entdecken, dass wir uns in unserem actionreichen
Leben allzu leicht verlaufen und jetzt stehenbleiben,
um die Richtung neu zu bestimmen. Was fiir ein
heiliger Moment! Mit gutem Grund ist Gastfreund-
schaft im Winter am schonsten. Das gilt auch fiir uns
selbst — jetzt gastfreundschaftlich sich selbst zu sich
einzuladen, das ist der Ruf der Rauhnichte!

9



Es st Zeit, lebendig 2w werden!

Wie schon, dass Biicher zu den Rauhnichten jetzt
so verbreitet sind. Ja, Ruhe und Stille, das entde-
cken viele, ist nicht «nice to have», sondern zu einer
Kernfrage unseres Lebens, vielleicht zur Uberlebens-
frage geworden. Ein Freund von mir sagt: «Heute
droht tiglich die Selbstabschaffung.» Tatsichlich,
unsere Zeit ist so dynamisch, dass wir Gefahr laufen,
uns selbst abhanden zu kommen, nicht mehr zu le-
ben, sondern nur noch zu funktionieren. Manchmal
ist eine Krankheit der Kunstgriff unseres héheren
Selbst, um uns zur Besinnung zu bringen.

Vielleicht kennst du die Buchstabenfolge VUCA
als Beschreibung unserer Zeit. Dahinter verbergen
sich die vier englischen Begriffe Volatility, Uncer-
tainty, Complexity und Ambiguity: Unbestindig-
keit, Unsicherheit, Vielschichtigkeit und Mehrdeu-
tigkeit. Tatsachlich: Unsere Zeit ist unbestindig und
wechselhaft, sie ist unsicher, vertraute Formen wer-
den briichig, sie ist vielschichtig, weil alles mit allem
zusammenhingt und es somit keine einfachen, linea-
ren Beziechungen mehr gibt. Und sie ist mehrdeutig.
Damit sind vier Aggregatzustinde eines eigentlich
wunderbaren Zustand beschrieben: Beweglichkeit!
Ich stelle die ersten beiden Begriffe um:

20



Unsicherheit der Boden wackelt Physis

Volatilitat die Vorgange sind Leben
wechselhaft
Komplexitat die Beziehungen
sind vielschichtig Seele
Ambiguitat Begriffe Geist

sind mehrdeutig

Natiirlich ist Unsicherheit nicht wiinschenswert,
sondern unangenchm, ja Ausdruck von Heimatlo-
sigkeit. Die Komplexitit unseres Lebens macht es
schwer, richtig und falsch zu unterscheiden, sodass
sich auch unser Denken nicht recht beheimaten
kann. Da lohnt es sich, einen Schritt zuriickzutre-
ten und diese vier Aggregatzustinde heutigen Seins
aus einiger Entfernung anzuschauen. Da kommt
dir vielleicht, wie mir, das eine Wort, das alle vier
Beschreibungen - volatil, unsicher, komplex und
ambig (ja, so heiflt das Adjektiv zur Ambiguitit)
durchleuchtet: das Leben!

Ja,wenn der Boden, der Grund und die gewohnten
Strukturen lebendig werden, dann wird es unsicher.
Wenn die Wege, die vielen Vorginge, in denen du
privat und beruflich unterwegs bist, volatil werden,
dann bedeutet das auch, dass das Leben sich meldet.
Nicht anders ist es mit den Bezichungen: Wenn sie
lebendig werden, dann bedeutet dies, dass es komplex
wird, dass die Beziechungen wechselseitig aufeinander
wirken.

21



Ein Beispiel aus meiner Arbeit als Lehrer: Frither

mag es noch gelungen sein, dass nur der Lehrer oder

Eine Welt, die sich
so verdndert wie
unsere, ruft danach,
sich ebmfa[[s U
verwandeln, um in
ibr zubause zu sein.

die Lehrerin auf die Kinder wirkte —
«Top-down». Heute ist die Wirkung
wechselseitig. Die Schiiler und Schiilerin-
nen haben genauso einen Einfluss auf
diejenige oder denjenigen, die oder der
vorne steht. Wer gerade lehrt und wer

gerade lernt, das tauscht sich fortwih-
rend aus. Unsere Bezichungen sind nicht mehr fest
und definiert, sondern hochgradig lebendig. Das gilt
auch fiir unsere Art, zu denken, Vorstellungen zu
bilden. Wenn da das Leben Einzug erhilt, dann
beginnen die Gedanken und Ideen vielschichtig und
mehrdeutig zu werden. Der Kommunikationspsy-
chologe Friedemann Schulz von Thun hat dazu
schon vor 40 Jahren mit seinem Vier-Seiten-Modell
ein eindrucksvolles Beispiel gelieferts Wenn wir et-
was sagen oder horen, gibt es vier Ebenen es zu
meinen und zu verstehen. Der Satz: «Die Ampel ist
griun» ist da der Klassiker. Du kannst es sachlich
meinen, es kann ein Appell sein, kann als ein Fufi-
tritt die Beziehungsebene betreffen oder als Selbst-
aussage, den eigenen Status. Die seelische Umge-
bung, der Ton, die Umstinde, die Atmosphire be-
stimmen, welche Ebene hier zihlt.
Wenn das Feste, die Seele und das Geistige wie
das Leben werden, dann wird alles um dich her-
um unsicher, volatil, komplex und mehrdeutig. Eine
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Welt, die so lebendig wird, ruft deine Seele dazu
auf, es ihr gleich zu tun. Ja, so mochte ich unsere
taumelnde Zeit lesen: Um Unsicherheit, Volatilitit,
Komplexitit und Ambiguitit nicht nur zu dulden,
sondern begriiflen, bejahen zu kénnen, ist der bes-
te Weg, selbst lebendiger zu werden. So wie dein
cigenes Leben in der Stille und Wirme des Lei-
bes deiner Mutter seinen Anfang genommen hat,
so nimmt dieses neue Leben, die secunda creatio,
in der Stille und inneren Wirme der Rauhnichte
seinen Anfang. Christlich gesprochen ist das ein
Weihnachtsereignis in deiner Seele. Es bedeutet, sich
empfinglich zu machen, um vom Kosmos befruch-
tet zu werden. Einmal so lebendig geworden, wird
deine turbulente Umgebung zur neuen Heimat.
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