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Lebenslust

Tu deinem Leib des Öfteren etwas Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin 
zu wohnen. (Teresa von Avila)

Der Tag, an dem du für jede Kleinigkeit in deinem Leben Dankbarkeit  
empfinden kannst, an diesem Tag wird dein Herz mit einer tiefen  
Zufriedenheit erfüllt sein. Wer ständig froh sein will, der muss dankbar 
sein; das ist das Geheimnis.  
(Anthony de Mello: Wo das Glück zu finden ist)

Jeder hat sein eigen Glück unter den Händen, wie der Künstler eine rohe 
Materie, die er zu einer Gestalt umbilden will. Aber es ist mit dieser Kunst 
wie mit allen; nur die Fähigkeit wird uns angeboren, sie will gelernt und 
sorgfältig ausgeübt sein. (Johann Wolfgang von Goethe)

Glaub an dein Glück; so erlangst du es. (Imam Ali, vierter Kalif)

Wenn mir ein Stückerl Erde gegeben ist, was mache ich damit?

Ich kann es verkaufen und das Geld vielleicht in Aktien anle-

gen. Ich kann es verpachten und mir jedes Jahr davon eine gute  

Flasche Wein oder einen Korb Gemüse oder sonst was kaufen. Ich 

kann es aber auch hegen und pflegen, pflügen, säen, bepflan-

zen, mähen und ernten. Aber das macht Mühe, das braucht Zeit 

und Geduld, Kraft und Anstrengung. Doch wenn das Wachsen  

sichtbar wird, wenn aus einem Korn auf einmal eine ganze Ähre 

voller Körner wird, wenn aus einer Kartoffel viele werden und das 

Gras, das die Kuh frisst, zu Milch wird… dann kann ich spüren, 

wie ich mitten in diesem Lebenskreislauf drinnen stehe und ein 

Teil davon bin. Die Kraft des Lebens spüren und mich einfach nur 

freuen, dass alles so wunderbar geschaffen ist. Freuen über das 

Wachsen und Werden, das Blühen und Reifen… freuen über die 

Welt, das Leben und die Schönheit unserer Natur. 

(Lisi Löcker)

Feiertage

	 1. Jänner............................Neujahr (christl.)
	 6. Jänner............................Hl. 3 Könige (christl.)
	 7. Jänner	���������������������������Ashura, Gedenktag des Todes Imam Husseins  

in der Schlacht von Kerbala, freiwilliger Fasttag  
in der Tradition Mose’ (islam.)

Jänner |2009
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Februar |2009

Vertrauen – Gastfreundschaft

Gastfreundschaft wiegt gleich viel wie Gottesdienst. Dein Haus soll weit  
offen stehen, und die Armen sollen dir wie Söhne des Hauses sein. 	  
(Babylonischer Talmud)

In Frieden lege ich mich nieder und schlafe ein; denn du allein,  
Herr, lässt mich sorglos ruhen. (Psalm 4.9)

Güte in den Worten erzeugt Vertrauen, Güte beim Denken erzeugt Tiefe,  
Güte beim Verschenken erzeugt Liebe. (Laotse)

Oh unser Herr! Auf Dich vertrauen wir und Dir wenden wir uns reumütig  
zu, und zu Dir ist die Heimkehr. 	  
(Gebet Abrahams, Friede sei mit ihm, Koran 60:4)

Freundinnen und Freunde begleiten unser Leben von Kindheit an. 

Alte Freundschaften (z. B. aus der Schulzeit), die lebendig bleiben, 

sind uns kostbar. 

Neue Freundschaften, die im Lauf des Erwachsenenlebens entste-

hen, sind für uns besondere Geschenke auf unserem Lebensweg.

Im Teilen unserer Sehnsüchte und Erlebnisse werden wir mit wert-

vollen Augenblicken der Nähe beschenkt, in denen sich unsere See-

len berühren.

Freundschaft als wichtiger Teil unseres Lebens umfasst auch ferne 

Freunde. Durch Gastfreundschaft schaffen wir einen Ort der Begeg-

nung, an dem wir das pflegen, was uns verbindet. Wenn wir Gäste 

bei uns im Haus beherbergen, sind wir nicht nur Gebende, sondern 

auch Beschenkte. 

(Wilhelmine Deschberger und Wolfgang Exler)

Feiertage

	 9. Februar..........Tu Bi Schwat – Neujahr der Bäume (jüd.)
	15. Februar	���������Rinzai Ki – Nehan E: Buddhas Eingang ins  

Nirvana (buddh., Zen-Tradition) 
	25. Februar..........Losar – Neujahr (buddh., tibetische Tradition)
	25. Februar..........Aschermittwoch (christl.)
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März |2009

Schönheit und Kunst

Soviel in dir die Liebe wächst, soviel wächst die Schönheit in dir.  
Denn die Liebe ist die Schönheit der Seele.  
(Aurelius Augustinus)

Die Schönheit ist zweifelsohne die Signatur des Meisters auf das Werk, in 
das er seine Seele gelegt, es ist die göttliche Natur, die sich offenbart; und 
sie dort zu sehen, wo sie nicht ist, sie durch die Macht eines verzauberten 
Blicks zu schaffen, ist das nicht der höchste Ausdruck der Liebe? 	  
(Honoré de Balzac)

Die Schönheit liegt im Auge des Betrachters.  
(Sprichwort)

Gott ist schön und Er liebt die Schönheit. 
(Ausspruch des Propheten Muhammad, Friede sei mit ihm)

Ich war gerade mit dem Fahrrad auf der Heimfahrt nach einer  

Jesus-Christ-Superstar-Vorstellung im Stadttheater Klagenfurt, bei 

der ich Posaune spielte, als ich den Anruf mit der Frage erhielt, ob 

ich nicht für den SOL-Kalender ein paar Zeilen schreiben könnte 

mit dem Thema: Was macht das Glück eines Musikers beim Musi-

zieren aus?

Gute Musik zu machen kann einen sicherlich mit großen Glücksge-

fühlen erfüllen. Aber warum genau? Diese Frage hat mich vor eine 

gar nicht so einfache Aufgabe gestellt.

Musik ist eine Art von Sprache oder Ausdrucksweise, die als ein-

zigen Zweck hat, beim Zuhörer Gefühle auszulösen. Noch stärker 

muss ein Musiker empfinden, um diese starke Ausdruckskraft zu 

erzeugen. Aber auch die Gelegenheit, anderen Menschen eine in 

jahrelanger Arbeit des Übens erworbene Fähigkeit zu präsentie-

ren und ihnen damit eine Freude zu bereiten, erfüllt mich mit 

Glück und Zufriedenheit. Darüber hinaus stellt sich eine Art Ge-

meinschaftsgefühl ein, wenn ich mit Musikerkollegen an einem 

Strang ziehe und ein gemeinsames Ziel verfolge. Macht diese in-

tensive Kommunikation und Interaktion mit anderen Menschen so  

glücklich? 

(Andreas Mittermayer)

Feiertage

	 9. März	�����������������������Mouled – Geburtstag des Propheten  
Muhammad (islam.)	

10. März .......................Purim – Fest der Königin Esther (jüd.)
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April |2009

Befreiung, Erlösung, Erleuchtung
Einst waren wir Sklaven des Pharao in Ägypten. Aber der Ewige, unser Gott, 
hat uns von dort mit starker Hand und mit machtvollem Arm herausgeführt. 
(Pessach Haggada)

Nirwana ist die endgültige Dimension des Lebens, ein Zustand von  
Gelassenheit, von Frieden und Freude. Es ist kein Zustand, den du nach  
deinem Tod erlangst. Du kannst Nirwana jetzt gleich beim bewussten  
Atmen, Gehen und Teetrinken berühren.  
(Thich Nhat Hanh, Das Glück einen Baum zu umarmen)

Die Leerheit ist jenseits von Raum und Zeit, jenseits aller denkbaren  
Formen, jenseits aller Polaritäten wie Licht und Dunkelheit, Gut und Böse, 
Ruhe und Bewegung. Es gibt in diesem Zustand nichts Konkretes,  
aber es gibt auch keinen Bestandteil der Existenz, der hier zu fehlen 
scheint. Die Leerheit ist also in einem gewissen Sinn mit der  
gesamten Existenz schwanger. (Stanislav Grof)

Ich sah mich durch das Licht, das die Dinge in ihrer Essenz an sich haben – 
nicht durch ein fremdes Licht. (Najmuddin Razi)

Wenn mich heute jemand fragt, was mir besonders wichtig ist, 

antworte ich: 

Es sind drei Dinge:

• das Schweigen

• das Ende der Wachstumsansprüche und

• die Ehrfurcht vor anderen Welt-Anschauungen.

Dass diese Überzeugung in mir reifen konnte, verdanke ich über-

wiegend jährlichen etwa zweiwöchigen Aufenthalten bei Freunden 

in Slowenien – in einer Unterkunft ohne Strom und Wasser, holzge-

heizt und in stiller Natur. Der karge Rahmen machte mich frei von 

herkömmlichen Ansprüchen, löste mich von lästigem Besitzdenken 

und entzog mich der schleichenden Macht der Werbung und den 

unnatürlichen angeblichen Zwängen des Wirtschaftswachstums.

Die Folge war tiefe Zufriedenheit. Ich kann meine Wirklichkeit als 

eine Fülle unverdienter Geschenke wahrnehmen. Dankbarkeit wird 

zur Grundhaltung. Einmal – nach langem Schweigen – kam mir als 

einziger Wunsch in den Sinn: Gott, lass mich ein Teil des Ganzen 

werden. Ich weiß es nicht genau, aber ich möchte es ein Stück 

Erleuchtung nennen. (Ulrich Pleger)
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Feiertage

	 5. April.......................Palmsonntag (christl.)
	 8. April	����������������������Hanamatsuri Butsu Tanjo E: Buddhas Geburtstag 

(buddh., Zen-Tradition)
	 9. April.......................Gründonnerstag (christl.)
	9 – 16. April..............Pessach – Überschreitung (jüd.)		
	10. April.......................Karfreitag (christl.)
	12. April.......................Ostersonntag (christl.)
	21. April.......................Jom Ha Shoa – Holocaust-Gedenktag (jüd.)
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Mai|2009

Feiern

Rabbi Elieser sprach: Allezeit richte der Mensch zum Freitagabend  
einen reich besetzten Tisch her, auch wenn er selbst nur so wenig zu  
genießen gedenkt, wie eine Olive groß ist.  
(Talmud)

Viel zu viele Menschen verbringen ihr Leben mit dem Lesen der Speisekarte, 
anstatt das Bankett zu genießen.  
(Anthony de Mello)

Feste unterbrechen den Alltag und strukturieren damit die Zeit, sie geben 
die Möglichkeit, der Freude Raum zu geben. Gründe zu feiern gibt es  
genug, ob es sich um Tradition, Brauchtum, Naturgegebenheiten oder um 
persönliche Anliegen handelt. Um ein Fest zum Fest werden zu lassen, 
muss jeder Mensch als Ganzes mit all seinen Sinnen beteiligt sein.  
(www.oehkindergarten.net)

Feiern heißt für mich, aus dem Alltag hinauszutreten, Akzente zu 

setzen, Menschen zu treffen, die ich nicht ständig um mich habe: 

Freunde, Verwandte,… Oder es heißt, mit Menschen meines All-

tags (Kernfamilie, Kollegen) aufgrund eines bestimmten Anlasses  

(Geburtstag, Jubiläum,…) in eine andere Wirklichkeit einzutreten. 

Feiern bedeutet aber auch immer wieder, frühzeitig zu planen, Vor-

bereitungen zu treffen und Dinge zu organisieren. Wenn dieses 

dann in Stress ausartet, vergeht mir leicht die Lust am Feiern.

Natürlich hat beim Feiern auch der äußere Rahmen eine Bedeutung, 

aber ganz wichtig ist für mich der Aspekt der Begegnung. Wenn 

ich als Gastgeber während des Feierns so eingespannt bin, dass für 

Gespräche und Gemütlichkeit keine Zeit ist, so bleibt in mir ein 

schaler Nachgeschmack zurück.

Wenn ich jedoch auf gelungene Begegnungen zurückblicken kann, 

so wiegt dies auch Anstrengungen und Belastungen auf. Dann sind 

es die Menschen und die Gespräche, die als stärkster Eindruck in 

meiner Erinnerung zurückbleiben. 

(Martin Schmidt)

Feiertage

	 9. Mai	�������������������������Vesakh Puja – Buddhas Geburt, Erleuchtung und Tod	
(buddh., Theravada-Tradition)

	12. Mai..........................Lag Ba‘omer – 33. Tag des Omer-Zählens (jüd.)	
	21. Mai..........................Christi Himmelfahrt (christl.) 	
	29 – 30. Mai.............Schawuot – Wochenfest (jüd.)	
	31. Mai..........................Pfingsten (christl.) 	
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Juni|2009

Freundschaft

Jene, die sich nicht an der Zersplitterung der Welt durch Ideologien betei-
ligen, sind dazu fähig, das Leben in einer Neuen Welt aufzunehmen, mögen 
sie nun der schwarzen, der weißen, der roten oder der gelben Rasse  
angehören. Sie alle sind eins, sind Geschwister.  
(Weissagung der Hopi-Indianer)

Esst zusammen und trennt euch nicht voneinander, denn Segen ist in der 
Gemeinschaft.  
(Ausspruch des Propheten Muhammad, Friede sei mit ihm)

Lasst uns dankbar sein gegenüber Menschen, die uns glücklich machen. 
Sie sind die liebenswerten Gärtner, die unsere Seele zum Blühen bringen. 
(Marcel Proust)

Wenn ein Freund dich mit Linsen bewirtet hat, bewirte ihn mit Fleisch. 
Warum? Weil er dich als erster bewirtet hat.  
(Midrasch zu 1.Mos.18)

Wenn ich an jene Menschen denke, die mir als Freunde und Freun-

dinnen nah sind, dann bin ich oft sehr dankbar und glücklich. 

Ich danke für das Viele, das ich empfangen habe und immer wie-

der neu empfange: für das Liebevolle, Einfühlsame, Verbindende,  

Wertschätzende, Gernhabende, Halt-Gebende und auch für das Kri-

tische, Fordernde, Ehrliche, … 

Dies alles hilft mir, ich selber zu werden, meine Kanten und Ecken 

zu sehen und mit ihnen zu leben und vor allem, mich wertge-

schätzt zu fühlen und eingebunden zu sein in das Leben. Für die-

se Zuwendung und Wertschätzung bin ich sehr dankbar, denn sie 

bringen mich zum Blühen und bringen auch manchmal verborgene 

Saiten in mir zum Klingen. 

Es erfüllt mich mit Freude und tiefem Glück, Freund zu sein und et-

was von dem Vielen, das ich empfange, anderen Menschen weiter

schenken zu können. 

(Paul Panek)

Feiertage

	 7. Juni	������������������������������Buddhas Geburt, Erleuchtung und Tod  
(buddh., tibetische Tradition)

11. Juni	������������������������������Fronleichnam (christl.)
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Juli |2009
Achtsamkeit

Jede Rose, die in der äußeren Welt duftet, spricht vom Geheimnis des 
Ganzen. (Dschalaleddin Rumi)

Wir müssen nicht erst sterben, um ins Himmelreich zu kommen. Tatsächlich 
genügt es, vollkommen lebendig zu sein. Atmen wir aufmerksam ein und 
aus und umarmen wir einen schönen Baum, sind wir im Himmel. Frieden ist 
vorhanden. Wir müssen ihn nur berühren. Sind wir vollkommen lebendig, 
können wir erfahren, dass der Baum ein Teil des Himmels ist und dass auch 
wir Teil des Himmels sind.  
(Thich Nhat Hanh, Das Glück einen Baum zu umarmen)

Vergangene Liebe ist bloß Erinnerung. 
Zukünftige Liebe ist ein Traum und ein Wunsch. 
Nur im Hier und Heute können wir wirklich lieben. (Mahatma Gandhi)

Du hast die Erde heilig gemacht wie auch meinen Körper. Darum will ich  
in deinem Namen die Erde heilig halten, jeden Grashalm achten und die 
Blumen und Bäume ehren. (Gebet eines indianischen Medizinmannes)

Ich betrete leise den Stall und bleibe stehen. Herr Schwalbe ju-

belt aus voller Kehle – er hört gar nicht mehr auf. Ich störe ihn 

nicht. Stundenlang könnte ich ihm zuhören. Langsam gehe ich 

ums Haus. Der Himmel im Osten über der Rosalia beginnt goldfar-

ben zu leuchten. Die Fledermäuse sind schlafen gegangen, dafür 

ziehen die ersten Schwalben ihre Kreise im durchsichtigen Blau.

Für den Sommer habe ich mir ein Zimmer bei der Futterkammer ab-

geteilt, dort schlafe ich und halte mich auch tagsüber auf. Die Tür 

ist immer offen, damit ich teilnehmen kann an allem, was draußen 

geschieht. Letztes Jahr hat ein kleines Schwalbenmännchen die 

Futterkammer mit mir geteilt. Zweimal hat er mich in der Früh 

aufgeweckt mit seinem Gesang – er saß über meinem Bett auf der 

Schnur und schmetterte sein Lied. Er hatte große Mühe, die Ba-

lance zu halten auf der dünnen, schwingenden Schnur. Die Nacht 

verbrachte er immer draußen, nur in der Nacht, bevor er wegflog, 

hat er über meinem Fußende auf einer der Leitungen geschlafen. 

Das war sein Abschiedsgeschenk an mich.

Manchmal ist dieses unbeschreibliche Glück sehr fragil – wenn z.B. 

eine lang andauernde Schlechtwetterphase die jungen Schwalben 

nicht hochkommen lässt, weil es keine Fluginsekten gibt. Das 

macht mich dann ebenso traurig, wie mich das andere sonst glück-

lich macht. (Christa Lindner)

Feiertage

26. Juli ........................Buddhas erste Lehrrede (buddh., tibetische Tradition)
30. Juli ........................Tischa beAw – Tag der Tempelzerstörung (jüd.)	
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August |2009

Kinder

Zwei Dinge sollen Kinder von ihren Eltern bekommen:  
Wurzeln und Flügel.  
(Johann Wolfgang von Goethe)

Kinder haben die märchenhafte Kraft, sich in alles zu verwandeln,  
was immer sie sich wünschen.  
(Jean Cocteau)

Drei Dinge sind uns aus dem Paradies geblieben:  
Sterne, Blumen und Kinder.  
(Dante Alighieri)

Sie kommen durch euch, aber nicht von euch.  
Und obwohl sie mit euch sind, gehören sie euch doch nicht.  
Ihr dürft ihnen eure Liebe geben, aber nicht eure Gedanken,  
Denn sie haben ihre eigenen Gedanken…  
(Khalil Gibran)

Kleine Kinder sind große Lehrmeister des Glücks.

Gehen wir mit unseren Kindern ins Freie, erleben wir mit, wie sie 

nach innerem Antrieb handeln. 

Wenn Florian sich den Sand durch die Finger rieseln lässt, spüren 

wir die Freude an einfachen sinnlichen Wahrnehmungen. 

Wenn Anna und Samuel in Regenlacken hüpfen, so leben sie im 

Hier und Jetzt, mögliche Konsequenzen, die uns Erwachsene so 

oft hemmen, halten sie nicht auf. Reservegewand ermöglicht die-

sen Spaß, wie es kleine Vorkehrungen ermöglichen, öfter Glück zu 

erleben. 

Wenn Sophia mit Holzstücken am Wegesrand spielt, so werden da-

raus Figuren, die sich von Giraffen in Elefanten verwandeln und 

wie sie in keinem Laden der Welt zu kaufen sind. Verliert sie die 

Freude, bleiben Hölzchen zurück. 

(Vera Besse, Sabine Schleidt)

Feiertage

15. August ..........................Maria Himmelfahrt (christl.) 	
22. August .........................Erster Ramadan – Beginn der Fastenzeit (islam.)
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Freude, Begeisterung, Tatkraft
Wir sind berufen zur gottseligen, jauchzenden Freude.	  
(Franz von Assisi)

Die Freude steckt nicht in den Dingen,  
sondern im Innersten unserer Seele. 
(Therese von Lisieux)

Schließt Liebe sich zusammen mit Vernunft,  
wird sie zum Bildner einer neuen Welt. 
(Muhammad Iqbal)

So sah ich denn, dass es nichts Besseres ist,  
als dass der Mensch fröhlich sei in seiner Arbeit;  
denn das ist sein Teil.  
(Prediger 3.22)

Bei den Bauerngolfspielen kann ich immer wieder beobachten, mit 

welcher Freude und Begeisterung Kinder, aber auch Erwachsene 

spielen. Besonders freuen sich die Kinder über das gemeinsame 

Spiel mit ihren Eltern.

So auch der 10-jährige Daniel, der sich zur Meisterschaft mit sei-

nen Eltern als Team angemeldet hatte. Voller Vorfreude kam er in 

Bad Tatzmannsdorf an und begann sofort die Stationen auszupro-

bieren. Umso größer war die Enttäuschung, als sich seine Mutter 

doch nicht entschließen konnte, beim Bauerngolfturnier anzutre-

ten. Alle Ausflüchte der Mutter konnten ihn nicht trösten.

Ich nahm all meine Zivilcourage zusammen, und es gelang mir, die 

Mutter davon zu überzeugen, wie wichtig Daniel ihre Teilnahme 

am Spiel wäre. Es dauerte nicht lange, und Daniel kam mit seiner  

Familie freudestrahlend zum Start! Während des ganzen Spieles war 

Daniel die Freude und Begeisterung anzusehen, die sich schließ-

lich auch auf seine Eltern übertrug.

Oft ist es möglich, dass man mit einem kleinen Anstoß eine große 

Freude bereitet! 

(Herbert Floigl)

Feiertage

	18. September....................................Lailatul Qadr – Nacht der Allmacht (islam.) 
19 – 20. September.......................Rosch Haschana – Neues Jahr (jüd.)	
22 – 24.September	������������������������Id al Fitr (arab.), Ramazan Bayram (türk., 

bosn.) – dreitägiges Fest nach dem  
Ramadan (islam.)

28. September....................................Jom Kippur – Versöhnungstag (jüd.)
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Reichtum teilen

Tausende Kerzen können von einer einzigen Kerze entzündet werden,  
ohne dass deren Lebenszeit verkürzt wäre. Glück wird durch Teilen  
niemals weniger.  
(Anthony de Mello)

Wenn jemandes Rind das eines anderen stößt, sodass es eingeht,  
soll man das lebende Rind verkaufen und den Erlös aufteilen;  
auch das verendete Rind soll man aufteilen.  
(Ex 21.35)

Genug zu haben, ist Glück, mehr als genug zu haben, ist unheilvoll. 
Das gilt von allen Dingen, aber besonders vom Geld.  
(Laotse)

Sicher erlangt ihr keine Frömmigkeit, ehe ihr nicht von dem hergebt,  
was ihr liebt; und was immer ihr hergebt, so weiß Allah davon.  
(Koran 3:92)

Wenn ich „teilen“ höre, packt mich die Panik: Werde ich wohl 

genug haben? Eine unanständige Regung, ich weiß, aber so bin 

ich halt sozialisiert. Teilen, das hat immer was zu tun mit Besitz 

und Weniger-Werden, mit Zuteilungen von Essen etc., mit Recht 

und Anrecht. 

Ganz anders, wenn ich vor einem Buffet stehe: Regelmäßig 

esse ich da weniger, da kommt bei mir gar nicht das Gefühl auf,  

„etwas zu versäumen“.

Ich komme ins Träumen: Eine Welt, in der die ganze Welt ein Buf-

fet ist und in der man sich abspricht, sich einbringt und nicht 

eingeteilt wird … „Ein/e jede/r nach seinen/ihren Fähigkeiten 

und seinen/ihren Bedürfnissen“, wie es so schön heißt. 

(Walther Schütz)

Feiertage

3 – 8. Oktober................................................Sukkot (jüd.)	  
11. Oktober.......................................................Simchat Tora – 
		  Freude über die Tora (jüd.)
31. Oktober.......................................................Reformationstag (christl.)
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Meditation

Das Studium der Tora erfordert einen Kopf,  
der so klar ist wie ein Tag, an dem der Nordwind weht.  
(Babylonischer Talmud)

Mit Bergen und mit Steinen ruf ich, Herr, nach dir…  
Als Diener von Liebe bewegt ruf ich, Herr, nach dir.  
(Yunus Emre)

Ein Mensch, der nur Gott im Sinne hat, trägt Gott in allen seinen  
Tätigkeiten, an allen seinen Orten. Alle Dinge werden ihm lauter Gott.  
Der Mensch soll Gott in allen Dingen ergreifen. In der Natur sieht  
und spürt er Gott. Alle Dinge haben für die innerlichen Menschen eine  
inwendige göttliche Seinsweise.  
(Meister Eckhart)

Langsam und achtsam zu gehen ist eine Befreiungstat. Wir gehen und  
befreien uns von allen Sorgen, Ängsten, Zielen und Anhaftungen.  
(Thich Nhat Hanh, Heute achtsam leben)

Die Tage werden kürzer. Merkst du, wie rasch es bereits dunkel wird? 

Spürst du die aufkommende Kälte, die feuchte Luft, den Nebel, der 

dich umwickeln möchte, sobald du das warme Haus verlässt? 

Vielleicht hast du heute Lust, bevor du zur Arbeit gehst, einen Spa-

ziergang zu machen, oder einen Teil deines Arbeitsweges zu Fuß zu 

gehen und dich ganz dem Spätherbst anzuvertrauen. Nur du und der 

Herbst. Riechst du ihn? Riechst du die Feuchtigkeit? Spürst du die 

kalte Luft, die sich in deinem Körper aufzuwärmen versucht? Spürst 

du den kühlen Wind auf der Haut? Siehst du Bäume, die sich auf 

die Winterruhe vorbereiten? Bist du selbst auch müde? Wie geht es 

dir, wenn die Tage kürzer werden, die Sonne sich zurückzieht, der 

Nebel sich ausbreitet? Kannst du diese Zeit der Innenkehr anneh-

men? Kannst du dieses In-Sich-Selbst-Zurückziehen genießen und 

die darin enthaltene Kraft spüren – die Kraft des Lebens, den Atem 

des Lebens, deinen Atem, der dich mit allem verbindet und dich 

gleichzeitig von allem befreit? 

So leicht und dennoch so genussvoll und tief berührend ist Medi-

tation. Sich einfach nur den Herbsttagen anvertrauen, den Atem 

wahrnehmen – einatmen und mit allen Sinnen fühlen, dass ich jetzt 

einatme – ausatmen und fühlen, ich atme jetzt aus. 

(Alexandra Woditschka)

Feiertage

	 1. November..................................Allerheiligen (christl.)
	 2. November..................................Allerseelen (christl.)
	27 – 29. November.....................Id al Adha (arab.), Kurban Bayram 
		  (türk., bosn.) viertägiges Opferfest (islam.)
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Einfachheit

Wenn du einen einzigen Garten pachtest, kannst du die Vögel essen;  
wenn du zu viele Gärten pachtest, essen die Vögel deine Früchte.  
(Midrasch zu 3Mos.3)

Ich habe drei Schätze, die ich hüte und hege. Der eine ist die Liebe,  
der zweite ist die Genügsamkeit, der dritte ist die Demut.  
(Laotse)

Reichtum liegt nicht in der Vermehrung von Besitz,  
sondern entspringt einzig der Bedürfnislosigkeit der Seele.  
(Ausspruch des Propheten Muhammad, Friede sei mit ihm)

Es ist etwas sehr Großes, ein freies Herz und ein ruhiges  
Gewissen zu haben.  
(Teresa von Avila)

Ein materiell einfaches Leben habe ich ursprünglich aus Gründen 

der globalen Solidarität und des Teilens angestrebt. Das private 

Glück und die ungeheure persönliche Freiheit, die mir daraufhin 

in den Schoß gefallen sind, waren so etwas wie ein unvorherge-

sehener Nebeneffekt. Zum Beispiel, als ich angefangen habe, mit 

dem Rad zu fahren, um das Geld für den Zug zu sparen. Ich war 

damals in England, wo es bekanntermaßen ständig regnet, und 

habe eigentlich angenommen, dass ich krank werden und das Ex-

periment wieder abbrechen werde. Tatsächlich aber war ich selten 

so gesund. Bewegung an der frischen Luft hat tatsächlich etwas, 

und in mir sind Kräfte gewachsen oder zum Vorschein gekommen, 

deren Existenz ich nicht geahnt hatte. So war es auch in anderen 

Bereichen. Mit wenig Geld zu leben gibt mir die Freiheit, meine 

Beschäftigung vor allem danach zu wählen, was mir anregend und 

sinnvoll erscheint, und die Zeit, in der Wiese zu liegen und die 

Blätter in der Sonne spielen zu sehen. 

Ich habe alles, was ich brauche, und noch mehr; ich bin reich; ich 

bin frei; es ist wunderschön. (Nicole Lieger)

Feiertage

	 8. Dezember ............................. Maria Empfängnis (christl.)
18. Dezember................................ Opferfest (islam.)
12. – 19. Dezember ............... Chanukka – Lichterfest (jüd.)
24. Dezember .............................. Weihnachten – Christi Geburt (christl.)
25. Dezember .............................. Christtag (christl.)
26. Dezember ............................. Hl. Stephanus (christl.)
27. Dezember ............................. Ashura, Gedenktag des Todes Imam
		  Husseins in der Schlacht von Kerbala,
		  freiwilliger Fasttag in der Tradition  

Mose’ (islam.) 
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