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Die Kunst, bei sich
zu bleiben

Was wir von
weisen Monchen
lernen konnen
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Vorwort

iele Menschen sehnen sich nach Ruhe. Doch so-

bald sie ruhig werden, sobald es um sie herum
still wird, halten sie es nicht aus und werden nervos.
Diese angespannte Unruhe hangt damit zusammen,
dass sie sich selbst nicht annehmen kénnen. Sie sind
nicht in der Lage, bei sich zu bleiben, weil sie sich
selbst nicht aushalten. Die Menschen haben Angst,
in der Stille konnte etwas Unangenehmes in ihnen
hochkommen. Sie konnten erkennen, dass ihr Leben
nicht stimmt, dass sie an sich selbst vorbei leben.
Oder es konnten alte Schuldgefiihle auftauchen, oder
aber der eigene innere Richter konnte sie verurteilen.

Dieses Buch handelt von den weisen Monchen der
Wiiste, den sogenannten »Wiistenvitern«. Schon
seit dem 3. Jahrhundert geben sie immer wieder
den gleichen Rat:

»Bleib in deinem Zimmer sitzen. Es darf alles
sein. Es darf alles in dir hochkommen.

Du musst nicht fromm sein, nicht perfekt sein.
Nur halte es aus mit dir. Bleib bei dir!«



Pater Anselm Griin, geboren 1945, ist Benediktinermonch der
Abtei Miinsterschwarzach, deren Cellerar (wirtschaftlicher
Leiter) er 36 Jahre lang war. Als Kursleiter und geistlicher
Begleiter ist er viel unterwegs. Er ist Trédger des Bundes-
verdienstkreuzes und erreicht mit zahlreichen Veroffentli-
chungen und Vortragen Millionen von Menschen.

Doch was sind die Bedingungen, dass wir die Kunst
erlernen, bei uns zu bleiben?

Die erste wichtige ist sicher, dass wir uns selbst
nicht bewerten, dass wir uns erlauben, alles in uns
zuzulassen, weil wir mit allem, was in uns ist, von
Gott angenommen sind.

Die zweite Bedingung besteht darin, dass wir Lust
dazu haben, uns selbst zu beobachten und wahrzu-
nehmen, was da in uns auftaucht. Denn die Wahr-
nehmung aller Gedanken und Gefiihle, die in uns
hochkommen, fiihrt uns zu einer ehrlichen Selbst-
erkenntnis.

Die dritte Bedingung: Wir fiihren ein Gesprach mit
den Gedanken, die in uns auftauchen, und fragen
sie, was sie uns sagen mochten.

Die vierte Bedingung ist dann, dass wir all die Ge-
danken und Gefiihle loslassen. Wir haben sie ange-
schaut, aber wir griibeln nicht iiber sie nach. Wir
lassen sie einfach an uns voriiberziehen.

Als finfte Bedingung sehe ich die Fahigkeit, mit
sich ganz eins zu sein. Das gelingt mir, wenn ich



durch alle Gedanken und Emotionen in den Grund
meiner Seele vordringe. Dort ist - so sagen die frii-
hen Monche - ein Raum der Stille. Dort bin ich
frei von allen Meinungen anderer Menschen, dort
konnen die verletzenden Worte anderer nicht ein-
dringen. Dort bin ich ohne Schuldgefiihle. Dort hat
auch der innere Richter keine Macht.

Die frithen Moénche nennen diesen inneren Raum
der Stille einen Zufluchtsort. Und nach einem Zu-
fluchtsort sehnen sich heute viele Menschen; nach
einem Ort, an dem sie sich wohl und geschiitzt
fiihlen, an dem sie einfach sein diirfen, ohne etwas
leisten zu miissen. Manche haben in ihrer Wohnung
einen solchen Zufluchtsort, andere haben ihn im
Wald gefunden oder auf einer Bank, auf der sie sit-
zen und in aller Ruhe in die Landschaft schauen.
Wir haben diesen Zufluchtsort in uns selbst. Wenn
wir das glauben, dann sind wir gerne bei uns, denn
dort horen die vielen bewertenden und richtenden
Gedanken in uns auf. Dann tauchen wir ein in die
Stille, die auf dem Grund unserer Seele schon da ist,



von der wir aber oft abgeschnitten sind durch den
Liarm, den wir mit unseren vielen Gedanken ma-
chen und mit den Worten, die wir standig reden.
Wer die Kunst gelernt hat, bei sich zu bleiben, der
genieBt die Ruhe als eine Kraftquelle. Fiir den ist
die Stille wie eine innere Reinigung. Er fiihlt sich
gereinigt von dem Schmutz der vielen Gedanken,
die von auBBen und von innen auf ihn einstiirmen.
Und er erlebt das Alleinsein nicht als etwas Belas-
tendes und traurig Machendes, sondern als Quelle
des Friedens.

Die Kunst, das Alleinsein genieBen zu konnen, be-
steht nach dem Psychotherapeuten Peter Schellen-
baum darin, das Alleinsein in ein All-Eins-Sein zu
verwandeln. Wenn ich allein da sitze und vielleicht
Traurigkeit und Verlassenheit in mir spiire, dann
gehe ich durch die Gefiihle hindurch auf den Grund
der Seele. Dort fiihle ich mich eins mit allen Men-
schen. Dort bin ich eins mit mir und all den Gegen-
satzen, die ich in mir wahrnehme. Dort bin ich eins
mit der Schépfung und eins mit Gott, dem Schop-



fer. Dann fiihle ich mich zugehorig. Und ich erlebe
einen tiefen inneren Frieden in mir.

Schon im 17. Jahrhundert sah der franzdsische Ma-
thematiker und Philosoph Blaise Pascal das Elend
des »neuzeitlichen« Menschen darin, dass keiner
mehr allein in seinem Zimmer bleiben kann. Wer
das nicht kann, wer es nicht bei sich aushalt, der ist
immer auf der Flucht.

Die Kunst, bei sich zu bleiben, einfach einmal die
Ruhe zu genieBen, ist heilsam fir den Menschen.
Allein in seinem Zimmer bleiben heif3t aber nicht,
dass ich den Fernseher oder den Laptop anschalte
und mich mit allerlei duBeren Impulsen zerstreue,
sondern dass ich bewusst einmal dort bleibe, ganz
ohne mich zu beschiftigen. Ich bin einfach nur da.

Heute meinen wir, alles miisse etwas bringen, sogar
die Stille oder das Bei-sich-Bleiben. Aber die Kunst,
bei sich zu bleiben, besteht gerade darin, dass sie
nichts bringen muss, dass ich mich nicht rechtfer-
tigen oder etwas vorweisen muss. Das reine Sein.



Das gentigt. Dann erlebe ich eine innere Freiheit
und Ruhe, und es ist ein Genuss, einfach bei sich zu
bleiben. In diesen Momenten ahne ich etwas von
der Erfahrung, die Angelus Silesius in dem schénen

Vers ausgedriickt hat:

»Die Rose ist ohn Warum.
Sie bliihet, weil sie bliihet.
Sie acht nicht ihrer selbst,
fragt nicht, ob man sie siehet.«

So wiinsche ich den Leserinnen und Lesern, dass
sie bei den Wiistenvitern lernen, wie sie bei sich
bleiben und das reine Sein, das von niemandem be-

wertet wird, genieBen konnen.

Pater Anselm Griin
Abtei Miinsterschwarzach, im Friihjahr 2019
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Die Spiritualitat
der Wiistenvater







nde des dritten Jahrhunderts zogen die ersten

Maianner in die Wiiste, um dort allein zu sein

und sich nur der Gottsuche zu widmen. Die Mo6n-
che wollten die Glut der Mirtyrer wieder neu entfa-
chen, die in der Kirche, als diese unter Kaiser Kon-
stantin zur Staatsreligion wurde, immer schwécher
geworden war. Die Monche hatten Sehnsucht nach
einem authentischen christlichen Leben, das ganz
und gar vom Geist Jesu geprigt ist und nicht von
der Anpassung an den Zeitgeist. So entstand eine
Bewegung, die fiir die Kirche und fiir die damali-
ge Gesellschaft ein Segen war. Obwohl die Mo6n-
che ausgezogen sind aus der Welt, haben sie fiir die
Welt doch eine wichtige Bedeutung bekommen. Sie
haben der Welt einen Spiegel vor Augen gehalten
und waren so gleichsam wachsame Mahner in einer
Gesellschaft, die damals am Ende der Antike deka-
dente Ziige aufwies. So hatte die Ménchsbewegung



