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WILLKOMMEN AUF DEINER
ABSCHIEDSRUNDE

Wie schon, dich hier in den ersten Zeilen begriiflen zu diirfen. Wir
kénnen es natiirlich nur ahnen, warum du dieses Buch in die Hand
genommen hast. Was auch immer deine Motivation war: Herzlich
willkommen auf deiner Reise zu den 40 Dingen, die du ausprobieren
musst, bevor du aufhirst zu glauben. Vielleicht ist es deine endgiiltige
Abschiedsrunde oder vielleicht gibst du deinem Glauben auch noch
eine letzte Chance. Egal, wieso du dieses Buch liest: Es soll dir eine
Freude sein. Schoén, dass du da bist.

Wir, das sind Tobias, katholischer Theologe, und Lisa, evange-
lisch und Religionswissenschaftlerin. Aber das soll dich im Verlauf
des Buches nicht weiter storen. Seit 2015 arbeiten wir an der Frage:
Wie kénnen/méchten/sollen wir heute iiber Glaube reden — und
lohnt sich das iiberhaupt noch? Einen Satz, den wir oft héren, ist:
»Ich glaube ja an Gott — aber nicht so, wie die Kirche das sagt.«
Wiirdest du das auch so sagen? Und findest du es auch so verriicke
wie wir, dass man etwas so Personliches wie Glaube und Spiritualitit
als Ressource nicht mehr zulassen méchte, weil es von institutionel-
len Vorgaben belegt und besetzt wird? Dabei ist Glaube eigentlich
die Beziehung zu dem eigenen héchsten Prinzip. Doch dazu gleich
mehr. Denn bevor wir noch mehr schreiben, machen wir dir an die-
ser Stelle ein Versprechen: Wir sagen dir nicht, wie Gott ist. Wir sagen
dir auch nicht, was du glauben sollst, und wir haben keinen Jesus auf
Seite 30 versteckt, womit wir dich ganz plotzlich doch noch bekehren

wollen.



Willkommen auf deiner Abschiedsrunde

Die christliche Tradition hat tiber die Jahre verschiedene Techniken
entwickelt, die Menschen dabei helfen sollen, den Blick in die Welt
zu {iben und Bezichungen eingehen zu kénnen. Leider sind diese
Methoden in der Wahrnehmung immer weiter nach hinten gerticke.
»Christ sein« wurde zu einem Bekenntnis, welches die Annahme
von Regeln beinhaltet. Dabei spielt die eigene Beschiftigung mit
Glaubensinhalten nur eine untergeordnete Rolle. Und all das fiihrt
zu dem Punke, dass du jetzt ein Buch in der Hand hilest und es viel-
leicht als letzte Chance siehst, dir Glauben zu erlauben.

Unser einziges Ziel ist es, dass dir durch dieses Buch die unter-
schiedlichen Methoden und Ubungen zuginglich werden — ver-
stindlich und prignant. Uns ist wichtig, dass alles, was wir dir hier
vorstellen, dir auch unabhingig von deinem weiteren Glaubensweg
niitzlich sein kann. Damit du im Alltag einen festen Stand hast, um
die kleinen und groflen Uberraschungen wahrzunehmen. Bevor du
dich ins Getiimmel stiirzt und dir die verschiedenen Dinge anschaust
und ausprobierst, lass uns aber noch ein paar Sachen erkliren.

Wir haben dieses Buch gestaltet als einen Reisefiihrer, der dich auf
einer Expedition begleiten soll. Dafiir haben wir alle spirituellen Me-
thoden, die wir fiir niitzlich hielten, an einen fiktiven Ort gebracht.
Du kannst nun 40 Tage lang jeden Tag — oder in einem anderen
Rhythmus deiner Wahl — eine Methode ausprobieren, um sie in dei-
nen Alltag zu integrieren oder sie fiir immer wegzulegen. Jedem der
Orte ist eine kleine Beschreibung vorangestellt, die dir erklire, was
dich an diesem Ort erwartet. Lies am besten zur ersten Orientierung
diese Beschreibungen durch, dann weifSt du, was dich dort erwartet.

Auf den nachfolgenden Seiten kannst du einen eigenen Reiseplan
erstellen. Dort hiltst du fest, in welcher Reihenfolge du die Dinge
ausprobieren méchtest, und kannst sie anschliefSend abhaken. Soll-
test du unsicher sein, ob etwas fiir dich interessant ist, kannst du auf
die jeweilige Seite blittern.

Jedem Ding sind ein paar Punkte vorangestellt, wieso wir mei-

nen, dass dieses Prinzip, diese Methode sinnvoll ist. Diese Liste kann



Willkommen auf deiner Abschiedsrunde

auch beim Zusammenstellen deines Reiseplans hilfreich sein. An
manchen Stellen findest du Verweise auf andere Orte oder Dinge.
Denn teilweise sind die vorgestellten Dinge miteinander verkniipft
oder folgen Grundprinzipien, die auch in anderen Praktiken ver-
wendet werden. Wenn dir eine Methode gefillt, kénnte auch die
damit verkniipfte Spiritualititspraxis etwas fiir dich sein. Am Ende
jedes Kapitels findest du einen Kurzlink. Dort haben wir weitere
Informationen zur Methode, unsere Quellen und konkrete An-
wendungsbeispiele zusammengestellt, die es leider nicht in dieses
Buch geschafft haben.

Wir empfehlen, dass du immer wieder an neue Orte gehst. So
werden unterschiedliche Anteile in dir angesprochen. Und es ist
auch ganz okay, dass du einige Orte und Dinge weniger interessant
findest als andere. Lass dich trotzdem darauf ein. Die Ubungen dau-
ern nicht lange und vielleicht entdeckst du eine Leidenschaft in dir,
die du bis dato noch gar nicht kanntest. Aber es gilt auch: Hochst-
wahrscheinlich wirst du nach dem Ausprobieren von den 40 Dingen
einige nicht gut finden. Das ist okay.

Noch eine ganz grundsitzliche Sache: Wir finden, dass Glaube
nichts Magisches hat. Das hier ist keine Sammlung von Zauber-
formeln, die dein Leben automatisch besser und schéner machen.
Du findest hier kein Heilsversprechen. Weil niemand dieses Heil
versprechen kann. Klar, Glaube hat etwas Mystisches. Wer weif3
schon, ob es Gott gibt? Wir wissen nicht, ob du fiir dich die Frage
nach Gott je beantworten wirst. Wir wissen aber, dass es jedem Men-
schen — ob gliubig oder nicht — guttut, sich mit der Art, wie man
selbst die Welt anschaut, zu beschiftigen. Keines der Dinge, die du
hier findest, braucht Vorwissen, den Glauben an Gott, Kenntnisse in
der Verteidigung gegen die dunklen Kiinste oder andere spirituelle
Skills. Sie sind einfach anzuwenden und kénnen dir Aha- und Wow-
Effekte schenken — miissen es aber nicht.

Zum Abschluss noch ein paar Worte zu den Begriffen Spirituali-
tit, Glaube, Religion, Kirche und Konfession. Wir machen die Er-
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fahrung, dass diese Begriffe immer durcheinander benutzt werden.
So nutzen wir sie: Spiritualitiit ist eine Haltung, die Glaube als Be-
ziehung zum Transzendenten ermdiglicht, welche in Religion gemein-
schaftlich sprachfihig wird und sich in Kirchen/Konfessionen selbst
normiert. Das heiflt: Spiritualitit ist die Offenheit, in die Welt zu
schauen und davon auszugehen, dass es ein »Mehr« geben kinnte.
Dass es die Moglichkeit gibt, dass es ein oberstes Prinzip ist, was uns
leitet. Spiritualitit stellt die Frage: Wie schaue ich auf die Welt? Und:
Gehe ich davon aus, dass mehr existieren kénnte? Glaube ist fiir uns
die Beziehung zu genau diesem »Mehr«, dem Transzendenten, dem
Mehr-als-die-Wirklichkeit-Prinzip. Diese Beziehung ist etwas ganz
Personliches. Und — wie du vielleicht auch von anderen personlichen
Bezichungen weifSt — es ist es gar nicht so einfach, sie anderen zu ver-
mitteln. Aber genau das ist Religion: zu iiben, persénliche Glaubens-
erfahrungen mit einer Gemeinschaft zu teilen, die sich selbst Regeln
gibt, um die Spiritualitit und damit den Glauben und das Reden
dariiber zu fordern.

So, genug Theologie. Viel Spaff auf deiner Reise oder auf deiner
Abschiedsrunde durch die 40 Dinge, die du ausprobieren musst, be-

vor du aufhérst zu glauben.

Mehr dazu unter: ruach.link/400
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DEIN REISEPLAN

Ein letzter Schritt noch, bevor es richtig losgeht. Erstelle dir deinen
personlichen Reiseplan. Natiirlich kannst du die Orte auch einfach
Seite fiir Seite bereisen. Schau dir die 40 Dinge an und schreibe sie
in einer Reihenfolge auf, wie du sie gerne ausprobieren mochtest.
So erstellst du dir deinen personlichen Reiseplan.
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Wir empfehlen dir, 40 Tage lang jeden Tag eine neue Sache
auszuprobieren. Dir steht aber natiirlich vollig frei, ein anderes
Tempo zu wihlen, das fiir dich besser geeignet ist.
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Was du an Dingen im

BASECAMP

finden wirst:

X Du schaltest den Autopiloten aus.

X Du lernst verschiedene Methoden, um den Alltag regelmifiig
angenehm zu unterbrechen.

X Du findest hier Ubungen, die eine Grundlage fiir deine Reise
bilden.

Von Tobias Sauer



Basecamp

Willkommen im Basecamp. Es ist eine ideale Ausgangsbasis fiir deine
Reise. Hier findest du sieben gute Gegenstinde fiir deine Basisaus-
riistung. Alle diese Dinge kénnen dir dabei helfen, etwas Klarheit in
deinen Alltag zu bringen. Angefangen bei Méglichkeiten, die Ge-
schwindigkeit des Alltags zu bremsen, iiber das Etablieren von Zei-
ten und Riumen fiir dich selbst bis hin zu verschiedenen Methoden,
deine Umgebung auf unterschiedliche Arten wahrzunehmen.

All die Dinge, die wir dir in diesem Kapitel vorstellen, fiigen
deinem Alltag nicht etwas hinzu, sie wollen nichts herstellen und
sie verlangen keine grofSen Aktionen von dir. Stattdessen bieten sie
Anleitungen, damit du dich im Alltag — zwischen all dem Trubel —
besser wahrnehmen kannst. Sie sind also mehr Werkzeuge fiir den
Erfolg deiner Reise, als dass sie wirklich fiir sich sehenswerte Orte
wiren. Das ist tiberraschend, wenn man auf ihren Ursprung schaut.

Die meisten Dinge, die wir dir in diesem Kapitel zeigen, haben
ihre Heimat in den Exerzitien. Die Praxis der Exerzitien geht auf
Ignatius von Loyola zuriick. Eigentlich wollte Ignatius Soldat
werden. Und er tat alles dafiir — bis zu dem Moment, als ihn eine
Kanonenkugel ins Bein traf. Seine Karriere war dahin. Und noch
schlimmer: Er hatte nichts zu tun. Deswegen verbrachte er seine
Zeit damit, zu lesen.

Nachdem er alles Sinnvolle ausgelesen hatte, machte er sich an
religiose Kitschromane. Damals war es iiblich, christliche Erzahlun-
gen wie »Der Bergdoktor« zu schreiben. Was soll ich sagen: Ignatius
war hooked. Und vor allem war er in seiner Soldatenehre gepackt.
Denn er stellte sich die Frage: Ich kann meinen Kérper trainieren,
um bereit fiir meine Aufgaben zu sein, aber kann ich auch meinen
Geist trainieren, um bereit fiir Gott und Glaube zu sein? Daraus ent-
wickelte er die Exerzitien. Heute wiirde man wahrscheinlich Retreat
sagen. Uber 30 Tage hinweg sorgen verschiedene Elemente dafiir,
dass du deinen Geist in unterschiedlichen Arten trainierst.

Wenn dir diese Dinge gefallen, lohnt sich ein Blick auf das reich-

haltige Exerzitienangebot von Kléstern, Bildungsstitten und ande-
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Basecamp

ren kirchlichen Institutionen. In diesem Reisefithrer haben wir die
Ubungen von Ignatius als Grundlage genommen, um dir einfach zu
benutzende Werkzeuge mitzugeben, die dich auf deiner Reise unter-
stiitzen konnen.

Vor allem sollen sie dabei helfen, das Tempo in deinem Alltag zu
reduzieren und deinen Blick schweifen zu lassen. Ziel ist es, dass du
ein Gefiihl fiir das Mehr bekommst. Das Mebr sind die Momente,
die dir Enge nehmen, dir etwas sichtbar machen, was du bis dato
noch nicht gesehen hast, und dir dadurch aufzeigen, wohin du
wachsen konntest. Dabei ist wichtig zu erwihnen, dass es nicht die
Dinge sind, die dir das Mehr aufschlieffen, sondern die Dinge dir
nur ein Fundament schaffen, auf dem du stehen kannst, um nach
den Momenten zu suchen. Sie sind also eher festes Schuhwerk, ein
guter Wanderstock und ein bequemer Rucksack als die Karte mit
dem direkten Weg zur atemberaubenden Aussicht.

Und jede Ausriistung versucht dich auf eine andere Art und
Weise zu unterstiitzen. Deswegen ist unsere Empfehlung, nicht
alle Dinge direkt nacheinander auszuprobieren, sondern sie iiber
40 Tage zu verteilen. So hast du immer gentigend Raum, zu testen,
ob sie dir gerade bei deiner Reise helfen oder dich dabei behindern.

Mehr dazu unter: ruach.link/401
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Wieso es sich lohnt,

DEN TAG BEWUSST BEENDEN
auszuprobieren:

X Du fasst einen Tag zusammen.

X Du kannst Erlebnisse ablegen und sortieren.

X Du bekommst ein besseres Gefiihl fiir deinen Alltag.

Von Tobias Sauer



