
 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  

 



 

Herausforderungen 

Bevor wir uns den praktischen Aspekten eines sakralen Le-
bens im säkularen Alltag widmen, braucht es einen ehrli-
chen Blick auf das, was uns oftmals unsichtbar zurückhält, 
überhaupt in ein solches Leben einzutauchen: unsere kultu-
relle Prägung. Sie wirkt nicht laut, nicht offensichtlich – und 
gerade deshalb ist sie so wirkmächtig. Kulturelle Prägung 
meint die tief verinnerlichten Vorstellungen darüber, was 
„richtig“, „heilig“, „zulässig“ oder „würdig“ ist – geprägt 
durch Geschichte, Religion, Geschlechterrollen, gesell-
schaftliche Erwartungen. Diese Muster begleiten uns nicht 
wie Meinungen, sondern wie innere Gesetzmäßigkeiten. 
Wer einen sakralen Weg inmitten der Welt gehen will, muss 
diesen stillen Hintergrund hören lernen – um zu unterschei-
den, was wirklich aus dem Innersten kommt und was nur 
übernommen wurde. Erst dann wird der Weg frei. 
 
Kulturelle Prägung ist wie ein Treibanker – nicht sichtbar 
über der Wasserlinie, doch tief eingetaucht in die kollektive 
Psyche, bremst sie unser Vorankommen, ohne dass wir im-
mer wissen, warum. Wir sind nicht nur individuell geprägt, 
sondern auch kulturell. Unsere Haltung zu Religion, zu ge-
lobtem Leben, zu Keuschheit, zu familiärer Rollenverteilung, 
zu Berufung, zu Sexualität, zu männlicher und weiblicher 
spiritueller Autorität ist nicht nur unsere eigene – sie ist zu 
einem großen Teil übernommen. Implizit. Unbewusst. Und 
genau hier liegt der erste große Prüfstein eines säkular ge-
lebten monastischen oder priesterlichen Weges: das Sicht-
barmachen dieser Prägungen. 

Viele von uns sind in einem kulturellen Feld aufgewach-
sen, in dem religiöse Berufung und Familie nicht zusammen 
gedacht wurden. Ein:e Priester:in, Mönch oder Nonne hatte 
keine Familie, keine Sexualität, kein eigenes Zuhause außer-
halb klösterlicher Mauern. Sakralität war an Enthaltsamkeit, 



 

an Rückzug, an männliche Autorität und an Dogmen gebun-
den. Wer sich heute in dieser Kultur zu einem sakralen Le-
ben berufen fühlt und dennoch in Beziehung lebt, Kinder 
hat, einen Beruf ausübt, in einer Mietwohnung lebt oder ei-
nen liebevollen Umgang mit seiner Sexualität pflegt, steht 
oft vor tiefen inneren Konflikten – und wird nicht selten von 
außen belächelt oder scharf kritisiert. Besonders herausfor-
dernd ist dabei, dass diese kulturellen Spannungen nicht nur 
von der Gesellschaft kommen, sondern oft aus dem engsten 
Umfeld: Eltern, Geschwister, Partner:innen, Kinder, 
Freunde. Ihre Bilder von Spiritualität, priesterlicher Würde 
oder sakralem Lebensstil sind meist stark durch christlich-
abendländische Vorstellungen geprägt. Für viele ist die Vor-
stellung einer Priesterin, die Kinder hat, eine Partnerschaft 
lebt oder gar erotische Ausstrahlung besitzt, nicht nur un-
verständlich, sondern zutiefst verunsichernd. Hier greifen 
kollektive Tabus – und diese fordern nicht nur uns, sondern 
auch jene, die uns lieben. Unsere Partner:innen erleben 
manchmal Scham, wenn sie mit uns in der Öffentlichkeit 
auftreten. Unsere Eltern haben Sorge, was die Nachbarn sa-
gen. Unsere Kinder haben Fragen, auf die sie keine Worte 
finden. Und wir selbst? Wir stehen oft zwischen zwei Wel-
ten – und müssen beide halten. 
 
Diese innere wie äußere Spannung ist keine Schwäche, son-
dern eine Aufgabe. Eine heilige Aufgabe. Sie ruft uns dazu 
auf, tief zu reflektieren, was wirklich zu uns gehört – und 
was wir aus Angst, Scham oder Konformität übernehmen. 
Sakrales Leben in der Welt bedeutet nicht nur, eigene Ritu-
ale zu etablieren, sondern auch den Mut aufzubringen, alte 
Bilder zu hinterfragen und neue Formen zu verkörpern. 
Dazu braucht es innere Stabilität, Klarheit und vor allem: 
Verbundenheit mit anderen, die diesen Weg ebenfalls ge-
hen.  
 



 

In anderen religiösen Traditionen ist diese Form des geweih-
ten Lebens in der Welt gelebte Realität. In den Naqsh-
bandiyya- und Qadiriyya-Sufi-Orden des Islam, in den 
Nyingma- und Kagyu-Schulen des tibetischen Buddhismus, 
im japanischen Jōdo-Shinshū oder Zen-Buddhismus, in den 
hinduistischen Grihastha-Sannyasin-Traditionen sowie im 
frühen Christentum der syrischen und ägyptischen Wüsten-
väter war und ist es möglich, einen Weg tiefer Gottes- oder 
Quellverbundenheit zu gehen, ohne das Leben aufzugeben. 
Dort darf man gleichzeitig Laie und Eingeweihte:r sein. 
Hausmensch und Pilger. Liebende:r, Mutter, Vater und Kon-
templative:r. 

Diese Möglichkeit möchten wir auch in unserer Kultur 
wieder verankern: dass ein Mensch sakral leben kann, ohne 
sich gesellschaftlich verabschieden zu müssen. Dass man 
sich einer geistlichen Ordnung verpflichtet, ohne asketisch 
leben zu müssen. Dass man geweiht sein kann – in seiner 
inneren Haltung, seinem Dienen, seiner Kleidung, seinen Ri-
ten – ohne dass dies die Verbindung zur Welt abschneidet. 
Die Humanistische Ordensgemeinschaft bietet genau dafür 
einen sicheren Boden – damit wir gemeinsam wachsen kön-
nen in eine neue Form spirituellen Menschseins: geerdet, 
durchlässig, verbunden und frei. 
 
 

Kulturelle Prägung als unsichtbarer Hemmfaktor 
 
Unsere kollektiven Vorstellungen von Sakralität, Keusch-
heit, Autorität und Spiritualität wirken wie ein tiefer Treib-
anker: Sie ziehen an uns, oft unbemerkt, und verlangsamen 
jedes Voranschreiten, das über das Gewohnte hinausweist. 
Solange wir diese verinnerlichten Muster nicht bewusst ma-
chen, reagieren wir unwillkürlich auf sie – und verwechseln 
fremde Erwartungen mit unserer eigenen Wahrheit. 



 

Besonders tückisch ist dabei, dass diese Prägungen nicht 
laut auftreten, sondern leise mitschwingen – wie Hinter-
grundmusik, an die wir uns längst gewöhnt haben. Sie er-
scheinen uns „normal“, „angemessen“, „richtig“. Doch was, 
wenn das, was wir für unsere spirituelle Sehnsucht halten, 
in Wirklichkeit ein ererbtes Idealbild ist? Was, wenn unsere 
Schuldgefühle bei Abweichung nicht aus dem Innersten 
kommen, sondern aus Jahrhunderten kollektiver Anpas-
sung? Viele glauben, sie hätten sich längst von der alten, 
meist monotheistisch geprägten Tradition gelöst – durch 
Distanz, Ablehnung oder bewussten Bruch. Doch in Wahr-
heit kann man sich aus einer religiösen Prägung nicht ein-
fach zurückziehen. Sie wirkt weiter – subtil, tief, strukturell. 
Fakt ist: Wir müssen noch einmal ganz hinein. In den inne-
ren Schoß unserer religiösen Kultur. Dorthin, wo das Echte, 
das Heilige, das Verletzte und das Missbrauchte nebenei-
nanderliegen. Dort gilt es zu unterscheiden – und zu be-
freien, was befreit werden will. Das bedeutet nicht, alles 
Alte zu verwerfen. Im Gegenteil: Das Wahrhaftige darin 
muss im Innersten erkannt und bejaht werden – während 
das Konstruierte, das auf Angst, Kontrolle oder Schuld grün-
det, ein für alle Mal davon getrennt werden muss. Nicht 
durch Kampf, sondern durch innere Klarheit. 
 
Ohne diesen Weg der bewussten Rückkehr und Transforma-
tion wird unsere neue Sakralität nur zur Reinszenierung des 
Alten. Dann kneten wir zwar einen neuen Teig – aber wir 
gießen ihn letztlich in dieselbe alte Form. Und wundern uns, 
warum nichts wirklich anders wird. Sakralität beginnt da, wo 
wir bereit sind, dem Ursprung zu begegnen – nicht außen, 
sondern in uns. Radikal, ehrlich, bis auf den Grund. Erst 
dann können wir andere spirituelle Traditionen  
Als das anerkennen, was sie sind: andere Wege, die zur sel-
ben Quelle hin streben. 
 



 

Konflikt zwischen sakraler Berufung 
und weltlichem Leben 

 
Wer heute ein geweihtes Leben inmitten von Partnerschaft, 
Elternschaft oder Berufung zur Lohnarbeit führt, gerät rasch 
in ein Spannungsfeld: Auf der einen Seite drängt die innere 
Verpflichtung zu einem heiligen Dienst, auf der anderen for-
dert das soziale Gefüge gleichermaßen Präsenz, Fürsorge 
und Alltagstauglichkeit. Diese beiden Welten scheinen sich 
häufig gegenseitig zu entkräften, obwohl sie sich in einem 
integrierten Lebensentwurf fruchtbar ergänzen könnten. 
Doch im gelebten Alltag zeigt sich: Die Spannung ist real. 
Sakrale Berufung verlangt Rückzug, Innenschau, Rituale, der 
sakrale Dienst an der Gemeinschaft – oft zu Zeiten, in denen 
das Familienleben Aufmerksamkeit fordert oder der Broter-
werb ruft. Wer sich ausrichtet auf eine höhere Führung, hat 
nicht selten das Gefühl, an den Rändern seiner sozialen Ver-
pflichtungen zu scheitern. Und wer dem sozialen Gefüge ge-
recht wird, fühlt sich oft untreu gegenüber dem inneren Ruf. 

Besonders tief spürbar wird dieser Konflikt, wenn das 
Umfeld die Berufung nicht versteht – oder sie als „Privatsa-
che“ abtut. Dann entsteht ein innerer Rückzug, ein Gefühl 
von Fremdheit im eigenen Leben. Der Alltag wird zur Bühne 
des Spagats: zwischen heiliger Tiefe und banalem Funktio-
nieren. 
 
Doch dieser Widerspruch ist kein Fehler. Er ist das Material, 
aus dem eine neue Form wachsen kann – wenn wir ihn nicht 
vorschnell auflösen wollen. Es braucht Geduld. Es braucht 
Mut, beide Pole ernst zu nehmen: den Ruf des Heiligen 
ebenso wie die Anforderungen des Weltlichen. Nicht im 
Sinne eines Kompromisses, sondern als bewusste, integra-
tive Bewegung. Es ist nicht das Eine oder das Andere. Es ist 
beides. Zur gleichen Zeit. 



 

Sakrale Berufung ist kein Paralleluniversum. Sie muss 
sich am Leben bewähren – dort, wo Kinder weinen, Rech-
nungen bezahlt werden und Beziehung Nähe braucht. Und 
genau dort kann sie zu leuchten beginnen: nicht als Aus-
nahme, sondern als Durchdringung. Als innerer Ort, der alle 
äußeren Rollen durchlichtet, ohne sie aufzulösen. Als stille 
Kraft, die nicht überfordert, sondern verwandelt. Das 
braucht Zeit. 
 
 

Kulturelle Bilder von Sakralität 
 

Das gängige Ideal heiliger Existenz ist von Entsagung, Rück-
zug, männlicher Autorität und strenger Dogmatik geprägt. 
Weibliche spirituelle Ausstrahlung, gelebte Sexualität oder 
Mutterschaft gelten unter diesen Prämissen als Störfakto-
ren. Solche Bilder tragen eine unausgesprochene Botschaft: 
Wahre Heiligkeit hat enthaltsam, abgehoben und männlich 
dominiert zu sein. Dieses Narrativ wirkt bis heute auf subtile 
Weise nach. Auch in jenen von uns, die sich bewusst von 
kirchlicher Lehre oder patriarchaler Religion gelöst haben, 
leben diese Bilder weiter – in Form von Scham, Zurückhal-
tung, innerer Zensur. Viele spüren, dass sie ihre spirituelle 
Kraft nur bis zu einem gewissen Punkt zeigen dürfen, ohne 
als „zu viel“, „unpassend“ oder „unwürdig“ empfunden zu 
werden. Besonders Frauen erleben einen tiefen inneren 
Konflikt, wenn sie Priesterschaft mit Körperlichkeit, Schön-
heit oder mütterlicher Fürsorge verbinden wollen. 

Was als sakral gilt, wurde über Jahrhunderte hinweg 
ausschließlich von Männern definiert – im Blick auf männli-
che Askese, männliche Liturgie, männliche Repräsentanz. So 
entstand ein geistliches Ideal, das vor allem durch Abwesen-
heit glänzt: Abwesenheit von Nähe, von Berührung, von 
Fruchtbarkeit, von Weichheit. Doch das Heilige ist kein Mo-
nopol. Es kennt keine Geschlechtergrenzen. 



 

Der Weg in eine neue Sakralität beginnt dort, wo wir 
diese alten Bilder nicht mehr bedienen, sondern sie offenle-
gen – mit all ihren blinden Stellen. Und wo wir beginnen, 
neue Bilder zu verkörpern: kraftvolle, weibliche, zärtliche, 
geerdete. Nicht als Gegenbild, sondern als Ergänzung. Nicht 
im Widerstand, sondern in Würde. Nur so kann eine Sakra-
lität entstehen, die nicht spaltet, sondern heilt – in uns und 
in der Welt. 
 
 

Soziale Widerstände und Projektionen 
 

Familie, Freundeskreis und Gesellschaft reagieren oft mit 
Spott, Skepsis oder Scham, wenn konventionelle Sakralitäts-
muster hinterfragt oder bewusst verlassen werden. Part-
ner:innen können sich in der Öffentlichkeit unsicher fühlen, 
Eltern sorgen sich um das Gerede der Nachbarn, Kinder fin-
den noch keine passenden Worte für das Ungewohnte. 
Diese Spiegelungen konfrontieren uns beständig damit, was 
das Umfeld als „normal“ definiert – und was davon ab-
weicht. Die Reaktionen sind selten böswillig. Oft sind sie 
Ausdruck von tiefer Verunsicherung. Denn wer Sakralität 
jenseits institutioneller Religion lebt, durchbricht vertraute 
Zuordnungen: Priester:innen ohne Kirche, Mönch:innen 
ohne Kloster, Rituale ohne Dogma, Weihe ohne Hierarchie. 
Das erschüttert Weltbilder – nicht nur bei anderen, sondern 
auch in uns selbst. 

Besonders schmerzhaft wird es, wenn die Widerstände 
aus dem engsten Kreis kommen. Wenn geliebte Menschen 
den Weg nicht nachvollziehen können – oder wollen. Wenn 
eine berührende innere Wahrheit von außen als Spleen, 
Phase oder spirituelle Verirrung abgetan wird. Doch genau 
in diesen Momenten zeigt sich, wie sehr wir innerlich ste-
hen. Ob wir unsere Sakralität auch dann leben, wenn sie 
nicht verstanden, bewundert oder bestätigt wird. Ob wir in 



 

Verbundenheit bleiben können, ohne uns zu erklären. Ob 
wir den anderen die Freiheit lassen, uns fremd zu finden – 
ohne uns selbst zu verlieren. 

Diese Reibung ist kein Scheitern. Sie ist eine Einladung. 
Eine Einladung, noch klarer zu werden – nicht im Trotz, son-
dern in Würde. Und eine Erinnerung: Sakralität ist kein De-
kor. Sie will gelebt werden – still, beständig, unaufhaltsam. 
Auch wenn niemand klatscht. Auch wenn niemand sie er-
kennt. Gerade dann. 
 
 

Der Imposter-Komplex im sakralen Dienst 
 

Viele, die einen monastischen oder priesterlichen Weg im 
säkularen Raum beschreiten, erleben früher oder später das 
lähmende Gefühl, nicht „echt genug“ zu sein. Der Imposter-
Komplex flüstert: „Du bist kein:e richtige:r Priester:in. Du 
lebst ja nicht im Kloster. Du hast keine traditionelle Weihe. 
Du darfst das eigentlich gar nicht.“ Diese innere Stimme 
speist sich aus kulturell tradierten Bildern geistlicher Auto-
rität – Bildern, die uns von außen anerzogen wurden, ohne 
zu prüfen, ob sie unserem inneren Maßstab entsprechen. 
Die Herausforderung besteht darin, diese Zweifel nicht als 
Zeichen des Versagens zu deuten, sondern als Prüfstein: Bin 
ich bereit, meine Berufung aus der Tiefe meines Wesens zu 
legitimieren – ohne äußeren Titel, ohne alte Strukturen, nur 
aus der Klarheit meines Daseins? Sakrales Leben in der Welt 
bedeutet auch, sich selbst das Mandat zu geben, das bislang 
nur Institutionen vergeben durften – weil niemand sonst als 
der Ursprung des eigenen inneren Wesensgrundes einen zu 
diesem Weg ermächtigen kann. Absolut niemand. Wer 
glaubt, es brauche dazu eine äußere Legitimation, hat die 
Essenz von religio – die Rückbindung an das Höchste im ei-
genen Innersten – nicht verstanden. 
 



 

Innere Zerrissenheit 
 
Zwischen spiritueller Sehnsucht und weltlicher Verantwor-
tung entsteht ein tiefer Riss, der nach ständiger Klärung ver-
langt. Der Weg führt durch Selbstbefragung, die das Unbe-
wusste beleuchtet bis ein authentischer Kern sichtbar wird, 
der beide Lebensbereiche in sich hält. Besonders deutlich 
zeigt sich diese Spannung bei Frauen, die Mütter sind und 
kurz vor ihrer Profess stehen. In ihnen tobt ein existenzieller 
Prozess: Sie spüren, dass ein Teil ihres alten Lebens stirbt – 
dass das Ich, das bisher getragen hat, sich wandelt, loslässt, 
vergeht. Und gleichzeitig wollen sie ihre Kinder nicht zurück-
lassen. Sie lieben sie, tragen Verantwortung – und möchten 
nichts tun, das sich wie Trennung oder Entzug anfühlt. 

Doch die Herausforderung liegt genau hier: Das sakrale 
Leben ist kein gemeinsames Projekt, kein Familienereignis, 
das sich so integrieren lässt wie ein neues Hobby oder eine 
berufliche Weiterbildung. Es ist ein Weg, der aus dem In-
nersten erwächst – ein Dienst, den wir für uns empfangen 
und am anderen vollziehen. Wir können unsere Kinder und 
Partner nicht mit in diesen inneren Raum nehmen. Nicht, 
weil wir sie verlassen – sondern weil wir ihre Grenze achten. 
Weil dieser Raum nicht teilbar ist. Wir können unsere Er-
kenntnisse mit ihnen teilen, unsere Haltung leben, ihre Fra-
gen mit Würde beantworten – doch wir müssen bereit sein, 
dass sie uns nicht mehr vollständig verstehen werden. 

Nach dem Prozess der Weihe beginnt sich jedoch eine 
völlig neue innere Ganzheit zu etablieren – das, was sakrales 
Leben im eigentlichen Sinn sein sollte: durchlichtet, tief ver-
ankert, verbunden mit dem Ursprung. In dieser neuen Qua-
lität wird der Weg nicht nur gangbar, sondern selbstver-
ständlich. Er lässt sich mit Familie vereinen, ohne sich zu 
verbiegen. Doch bis zu diesem Punkt ist es ein harter und 
fordernder Weg für alle Beteiligten – ein inneres Sterben, 



 

das nicht nur den Einzelnen betrifft, sondern auch jenen 
Mut abverlangt, die uns lieben. 
 
 

Notwendigkeit neuer sakraler Formen 
 
Viele von uns spüren, dass die alten Formen nicht mehr tra-
gen. Die vertrauten Bilder von Ritual, Priesterschaft, 
Mönchsleben oder Weihe wirken wie zu enge Gewänder: zu 
starr, zu männlich dominiert, zu sehr verknüpft mit Entsa-
gung, Schuld und institutioneller Macht. Und doch fehlen 
uns oft die Alternativen. Zwischen Ablehnung des Alten und 
Sehnsucht nach dem Heiligen entsteht ein Vakuum – eine 
Leere, die zunächst schmerzt, weil wir auf nichts Bestehen-
des mehr zurückgreifen können. 

In der Realität fühlt sich dieser Moment oft roh, nackt 
und verwirrend an. Wir wissen, was wir nicht mehr wollen – 
aber noch nicht, was stattdessen gelebt werden kann. Wer 
diesen Raum betritt, steht an einem Schwellenort: ohne 
feste Rituale, ohne vorgegebene Kleidung, ohne klare äu-
ßere Struktur. Die Sicherheit institutioneller Zugehörigkeit 
fällt weg. Plötzlich stehen wir mit leerer Hand vor dem Hei-
ligen – und genau hier beginnt der eigentliche Ruf. 

Es braucht Mut, aus dieser Leere heraus neue Formen zu 
gestalten: Rituale, die sich nicht nach Vorschrift, sondern 
nach innerer Wahrheit formen. Gebete, die nicht auswendig 
gelernt sind, sondern im Moment empfangen werden. Klei-
dung, die nicht repräsentieren soll, sondern verwandeln 
darf. Wege, die nicht im Außen heilig erscheinen, sondern 
im Innern berühren. Doch das lässt sich nicht allein tragen. 
Dieser Weg verlangt nach einer Gemeinschaft, die experi-
mentelles Wachstum aushält – einander zuhört, Irritationen 
zulässt, Unterschiede achtet. Nur in einem solchen Raum 
kann eine Sakralität entstehen, die wirklich zeitgemäß ist: 
durchlässig, erfahrungsbasiert, verkörpert. Dann beginnen 



 

neue Formen zu wurzeln – langsam, leise, aber kraftvoll. Sie 
entstehen nicht im Kopf, sondern in der gelebten Erfahrung. 
Und sie werden nicht durchgesetzt, sondern eingeladen. 

Neue Sakralität fühlt sich nicht immer richtig an – son-
dern einfach nur blutig echt und konfrontierend. Und das 
braucht Zeit, Vertrauen und den Mut, sichtbar zu sein, auch 
wenn es noch keine Sprache dafür gibt. 

Man ist solange Priesterin oder Priester der alten Religi-
onen, bis man gelernt hat, diese alte Form der Priester-
schaft in sich zu transformieren – und zu einer befreiten, ar-
chetypischen Priesterschaft in sich durchzudringen, aus wel-
cher heraus eine völlig neue Kultur der sakralen Begleitung 
entstehen kann. Keine weniger gültige – sondern eine der 
Zeit entsprechende. Eine, die für die Menschen von heute 
Sinn macht. 
 
Für all diese Herausforderungen gibt es keine allgemeingül-
tige Lösung – nur Hinweise, Haltungen, Bilder. Lass dir Zeit. 
Diese Schwellen sind keine Fehler im System, sondern Ein-
ladungen zum Reifen. Man möge ihnen nicht ausweichen, 
sondern sie als das erkennen, was sie sind: Wachstums-
schwellen.  

Wie das Brot im Ofen, das ruft: Hol mich heraus, ich bin 
schon lange genug drin! Wie das Apfelbäumchen, das sagt: 
Schüttle mich, meine Äpfel sind reif! Wie die Bettwäsche auf 
der Leine von Frau Holle, die aufgeschüttelt werden will, da-
mit es auf der Welt wieder schneit. Diese Bilder – zart, müt-
terlich, fordernd – erinnern uns daran, dass Wandlung nicht 
abstrakt geschieht, sondern durch ganz konkrete Gesten: 
Hören, antworten, handeln.  

Wer sich diesen Schwellen nicht entzieht, sondern hin-
durchgeht, gewinnt etwas, das mit keinem Titel und keiner 
Weihe verliehen werden kann: eine innere Würde, geboren 
aus gelebter Reife. Und genau dort beginnt sakrales Leben: 
im Durchgang durch das Unbequeme – in einem Umfeld, 



 

das nicht perfekt, aber ehrlich verwandelt ist. In einer An-
bindung, die tiefer reicht als je zuvor – an das, was im eige-
nen innersten Wesensgrund heilig ist. 
 
 

Umgang mit spiritueller Disziplin,  
Sexualität und Klausur 

 
Ein sakrales Leben zu führen bedeutet auch, sich ehrlich mit 
der eigenen Lebensweise auseinanderzusetzen. Die Einfüh-
rung in ein spirituelles Leben bringt viele Veränderungen 
mit sich – nicht nur im Inneren, sondern auch im Alltag. Dazu 
gehören neue Formen der Ernährung, der Verzicht auf Sub-
stanzmissbrauch und ein bewusster Umgang mit Sexualität. 
All das fordert Aufmerksamkeit, Entscheidungskraft und 
manchmal auch Mut. 
 
In unserer Gemeinschaft geben wir keine Dogmen vor. Je-
des Ordensmitglied geht den Weg in seiner eigenen Ver-
bindlichkeit und Ausgestaltung. Es bleibt eine persönliche 
Entscheidung, ob jemand in einer Partnerschaft sexuell ak-
tiv bleibt oder bewusst zölibatär lebt – sei es, um Raum für 
tiefergehende Erfahrungen zu schaffen, oder um sich in ei-
ner Phase der inneren Sammlung ganz dem Ruf der Beru-
fung zu widmen. Ebenso liegt es in der Verantwortung jedes 
Einzelnen, ob er monastisch, priesterlich oder säkular lebt – 
in Partnerschaft, Familie oder Alleinsein. 

Und doch dürfen wir nicht übersehen, dass jeder dieser 
Wege Herausforderungen mit sich bringt – gerade in Phasen 
der Initiation und Wandlung. Besonders dort, wo wir als Teil 
eines familiären oder partnerschaftlichen Gefüges leben, 
wird schnell spürbar, wie eng Lebensführung, spirituelle 
Praxis und Beziehung miteinander verwoben sind. 
Wer allein lebt und aus innerster Überzeugung diesen Weg 
wählt, wird vieles leichter umsetzen können. Doch wenn 



 

man in einer festen Partnerschaft lebt – vielleicht sogar mit 
kleinen Kindern – stellt sich die Frage: Wie viel Veränderung 
ist tragbar, ohne die gemeinsame Basis zu erschüttern? Eine 
Ernährungsumstellung, wie sie manche spirituellen Diszipli-
nen begleiten, lässt sich nicht immer geräuschlos integrie-
ren. Gerade wenn Fleisch und tierische Produkte bisher 
selbstverständlicher Teil des Alltags waren, kann es zu Rei-
bungspunkten kommen. Manche Partner:innen unterstüt-
zen den Wandel, kochen mit, verzichten solidarisch oder 
lassen Raum für individuelle Wege. Andere empfinden diese 
Veränderung als Verzicht, als Bruch mit dem Gemeinsamen 
– und reagieren mit Unverständnis, Ärger oder Rückzug. 
 
Deshalb ist es von Anfang an wichtig, offen zu sprechen. 
Nicht erst dann, wenn Spannungen bereits entstanden sind, 
sondern bevor ein Ordensweg begonnen wird. Auch wenn 
dieser Weg individuell gegangen wird – das Umfeld wird ihn 
mitgehen müssen. Nicht im gleichen Schritt, aber im Be-
wusstsein. Wenn eine Partnerin oder ein Partner die Verän-
derungen in der Lebensweise grundsätzlich nicht mittragen 
kann, entsteht früher oder später ein Spannungsfeld, das 
nicht nur die Beziehung, sondern auch die Verbindung zur 
Ordensgemeinschaft belasten kann. Dann entsteht ein inne-
rer Spalt – ein Sich-Zerreißen zwischen zwei Loyalitäten, die 
einander zu widersprechen scheinen. 

Das gilt nicht nur für Ernährung und Lebensrhythmus, 
sondern auch für das Thema Sexualität. Besonders in der in-
tensiven Phase des Noviziats, in der Schattenanteile inte-
griert und alte Muster überprüft werden, verändert sich oft 
auch das Bedürfnis nach Nähe und Intimität. Manche erle-
ben ein gesteigertes Verlangen nach körperlicher Verbin-
dung – andere spüren ein tiefes Bedürfnis nach Rückzug, 
nach einem Raum, in dem der Körper ganz sich selbst gehö-
ren darf. Für beide Haltungen braucht es Verständnis – von 
einem selbst, aber auch vom Gegenüber. 



 

Auch bestimmte spirituelle Übungen, insbesondere sol-
che mit asketischer Ausrichtung, beinhalten eine zeitlich be-
grenzte Enthaltsamkeit. Diese Phasen dauern nie länger als 
21 Tage – und doch können sie in einer Partnerschaft Fragen 
und Spannungen aufwerfen. Es ist daher klug und liebevoll, 
solche Vorhaben im Vorfeld anzusprechen. Nichts ist ge-
wonnen, wenn Entbehrung zur heimlichen Belastung wird – 
für einen selbst oder für den anderen. 
 
Ein weiterer, oft unterschätzter Aspekt des spirituellen Le-
bens sind die regelmäßigen Klausurzeiten. Auch säkulare 
Ordensmitglieder nehmen sich monatlich zwei bis drei Tage 
Zeit für den Rückzug. Hinzu kommen Ausbildungs- und Fort-
bildungsphasen, die teilweise im klösterlichen Umfeld statt-
finden. Diese Zeiten sind kein Luxus – sie sind notwendig, 
um das spirituelle Feuer genährt und das eigene Gleichge-
wicht erhalten zu können. 

Doch auch hier gilt: Was dem Einzelnen dient, verändert 
das Miteinander. Besonders in engen Beziehungen – mit 
Partner:innen, mit Kindern, mit dem erweiterten familiären 
Feld – kann sich durch die regelmäßige Abwesenheit ein 
neues Nähe-Distanz-Verhältnis entwickeln. Es kann vor-
kommen, dass man sich im Kreis der Gemeinschaft tiefer 
verstanden fühlt als in der eigenen Familie. Dass man mit 
Weggefährt:innen eine Nähe erlebt, die zuhause fehlt. Das 
muss nichts Schlechtes sein. Aber es sollte bewusst gemacht 
werden. Denn wenn Spannungen wachsen, unausgespro-
chen bleiben und sich über die Zeit verdichten, können sie 
schließlich in eine Entscheidung münden: Bleibe ich in der 
Partnerschaft? Oder folge ich dem Ruf, der mich in etwas 
Größeres ruft? 

Diese Entscheidung muss niemand voreilig treffen. Aber 
sie braucht Ehrlichkeit – sich selbst und den anderen gegen-
über. Wer den Weg eines ordinierten Lebens geht, darf 
nicht erwarten, dass das Umfeld sich still anpasst. Aber er 



 

oder sie darf den Wunsch haben, in seinem inneren Wandel 
gesehen und begleitet zu werden – mit Respekt und Offen-
heit. 
 
Deshalb gilt: Beziehe dein Umfeld mit ein. Nimm deine Part-
nerin oder deinen Partner mit in deine Fragen, nicht erst in 
deine Entscheidungen. Achte die Grenzen des anderen – 
und deine eigenen. Und wisse: Spirituelle Reifung bedeutet 
nicht, sich abzugrenzen – sondern sich verantwortlich zu 
verbinden. Mit allem, was ist. 
 
 
 

Schritt für Schritt in eine 
sakrale Wirklichkeit 

 
1.  Erkenne den Treibanker – und tauche hinab 
Diese Prägungen wirken leise und tief. Sie bestimmen oft 
unbemerkt, was wir für wahr, erlaubt oder angemessen hal-
ten. Es sind keine bloßen Meinungen, sondern innere 
Selbstverständlichkeiten, die uns formen, lange bevor wir 
sie bewusst hinterfragen können. Als Humanistische Or-
densgemeinschaft empfehlen wir in dieser Phase der inne-
ren Klärung einen mutigen Schritt: sich noch einmal ganz 
bewusst und vertieft der eigenen religiösen Herkunftskultur 
zuzuwenden. Nicht im Widerstand, sondern in aufrichtigem 
Kontakt. Es geht darum, sich eingehend mit den Riten, Bil-
dern, Geschichten und Dogmen zu befassen, die einen ge-
prägt haben – gerade dann, wenn man sich längst von ihnen 
entfernt glaubt. 

Viele unserer Noviz:innen berichten einstimmig, dass sie 
genau an diesem Punkt noch einmal tiefer als je zuvor in ihre 
Herkunftsreligion eintauchen mussten, um die innere 
Schwelle zu durchbrechen. Immer wieder hören wir 



 

Aussagen wie: „Ich war noch nie so sehr Christin wie jetzt“ 
oder „Ich verstehe plötzlich alles an meiner ursprünglichen 
Religion, was ich vorher nie verstanden habe.“ Und genau 
darum geht es. Was zunächst widersprüchlich erscheinen 
mag, ist in Wahrheit ein notwendiger Wandlungsschritt. 
Wer diesen Weg geht, spürt oft, wie sich ein innerer Zug, 
eine unbewusste Spannung zu lösen beginnt. Der Haken, 
der so tief im eigenen Innersten sitzt, kann gelöst werden – 
nicht durch Abkehr, sondern durch Erkenntnis. 

Denn nicht selten ist unsere Beziehung zu Religion keine 
geklärte Distanz, sondern ein unbewusster innerer Pakt – 
eine Form von Trauma-Bonding. Die emotionale Bindung 
bleibt bestehen, weil etwas Unausgesprochenes, Ungese-
henes weiterwirkt. Wirklich frei wird nur, wer sich der tiefe-
ren Frage stellt: Was habe ich in dieser Religion gesucht? 
Und noch weitergehend: Welche Wege der Selbsterkenntnis 
bot sie mir an? Mit welchen inneren Bildern von mir selbst 
hat sie mich geprägt? Welcher Teil von mir konnte nie ganz 
er selbst sein, weil diese Bilder es nicht erlaubten? Und 
schließlich: Wenn ich diese Religion in ihrem tiefsten Grund 
ergründe – womit verbindet sie mich rück? 

Diese Fragen führen nicht in Abgrenzung, sondern in 
Aufrichtigkeit. Sie helfen zu unterscheiden zwischen dem, 
was lebt, und dem, was nur noch Hülle ist. Zwischen dem, 
was aus Angst und Kontrolle geboren wurde, und dem, was 
in der Tiefe heilig ist. 

Wir laden dazu ein, sich regelmäßig Zeit zu nehmen für 
diese innere Selbstbefragung. Was in den eigenen Vorstel-
lungen von Sakralität ist wirklich stimmig? Und was wurde 
ungeprüft übernommen – aus Familiengeschichte, religiö-
ser Zugehörigkeit oder gesellschaftlichem Konsens? Der 
Weg führt zurück in die eigene spirituelle Herkunft – nicht 
um sich von ihr zu distanzieren, sondern um sie zu durch-
lichten. Was darin ist lebendig, tragend, wahr – und was 
darf klar und entschieden entlassen werden? Wer den Mut 



 

hat, dorthin hinabzusteigen, wo Herkunft, Schmerz und 
Würde ineinanderliegen, wird frei für einen neuen Weg. Ei-
nen Weg, der nicht Reaktion ist – sondern Antwort. Und ge-
nau hier beginnt das sakrale Leben in der Welt. 
 
2. Wähle den Spagat – bewusst 
Wir ermutigen dazu, den scheinbaren Widerspruch zwi-
schen weltlicher Verpflichtung und sakralem Ruf nicht auf-
zulösen, sondern bewusst zu bewohnen. Wie bereits im Teil 
A zum Thema Schwellenzeit erwähnt, können wir den sak-
ralen Weg nicht zweigeteilt gehen. Eine wichtige Aufgabe ist 
es also, den inneren Zwiespalt zu überwinden. Dogmatische 
Religionen und sektenartige Gruppierungen lösen dieses 
Problem, indem sie von ihren Ordensangehörigen den völli-
gen Rückzug aus dem weltlichen Leben verlangen – Einigung 
durch Loslösung, sozusagen. Doch es gibt noch einen ande-
ren Weg: den tantrischen Weg. Den Weg der Integration. 
Diesen Weg gehen wir in der Humanistischen Ordensge-
meinschaft. Wir beleuchten das vermeintliche Spannungs-
feld zwischen heilig und profan so lange und unausweich-
lich, bis sich zeigt: Dieses Feld ist kein Gegensatz, sondern 
ein Wachstumsfeld. Ein Raum der Durchdringung und der 
Verwandlung. Und dann löst sich der innere Zwiespalt auf – 
nicht durch Abspaltung, sondern durch gelebte Einheit. 

Gerade in der täglichen Praxis zeigt sich: Sakralität will 
sich nicht außerhalb des Lebens verwirklichen, sondern mit-
ten darin. Finde Gesten, in denen beide Welten gleichzeitig 
sichtbar werden dürfen – ein stiller Moment beim Kochen, 
ein Gebet vor dem Einschlafen, ein aufmerksamer Atemzug 
der Ausrichtung mitten im Gespräch. Es sind keine großen 
Rituale, die diesen Weg prägen, sondern die beständige Hal-
tung, aus der heraus du das Heilige ins Gewöhnliche ein-
lädst. 

Die Konzentration sollte dabei weniger darauf liegen, 
was wir tun, sondern wie wir es tun. Im Grunde kann jede 



 

alltägliche Handlung zu einer sakralen Handlung werden – 
wenn wir ganz und gar gegenwärtig sind. Gegenwärtigkeit 
ist der Schlüssel zur Überbrückung des inneren Spagats zwi-
schen sakralem und profanem Leben, besonders in einer 
Welt, die lauter, schneller und verstörender nicht sein 
könnte. Genau deshalb braucht es Räume der Sammlung – 
mitten im Leben, nicht abseits davon. 

Wenn du scheiterst – wenn du den Spagat nicht halten 
kannst, wenn du dich zwischen den Polen zerrissen fühlst – 
nimm das nicht als Zeichen des Versagens. Sieh es als Einla-
dung zur Vertiefung. Sakrales Leben ist kein Zielzustand, 
sondern ein fortwährender innerer Dialog. Du bist kein fer-
tiger Mensch – du bist auf einem Weg, der dich formt. 

 
3. Erlaube dir neue Bilder 
In der Humanistischen Ordensgemeinschaft erkennen wir 
immer wieder: Viele der inneren Blockaden entstehen dort, 
wo alte religiöse Rollenbilder unbewusst weiterwirken. Bil-
der vom strengen Priester, von der enthaltsamen Nonne, 
vom weltfernen Heiligen. Sie wirken oft subtil – in unserer 
Körperhaltung, in unserer Sprache, in der Art, wie wir Nähe 
oder Autorität leben. Doch wir sind nicht hier, um diese Bil-
der fortzuschreiben. Du bist aufgerufen, ein neues Bild zu 
leben. Eines, das weiblich sein darf – oder männlich, leben-
dig, weich, klar, widersprüchlich, ganz. Ein Bild, das aus dei-
nem Innersten wächst, nicht aus einem Schema. 

Beobachte dich achtsam: Wo hältst du dich selbst zu-
rück? Wo zensierst du deine Stimme, deinen Glanz, deinen 
Wunsch, sichtbar zu sein? Und dann: Erlaube dir, deine Kraft 
auf eine neue Weise sichtbar zu machen. Nicht im Wider-
stand gegen das Alte, sondern als Verkörperung des Neuen. 
Das ist kein Bruch mit der Tradition – es ist ihre Weiterfüh-
rung, dort wo sie wieder Leben atmen darf. Und genau dort 
beginnt ein neues Kapitel sakraler Präsenz – authentisch, 
menschlich, geerdet. 



 

Was in dieser Phase der Integration sehr hilfreich sein 
kann, ist die bewusste und tiefgehende Beschäftigung mit 
den vielfältigen spirituellen und religiösen Traditionen der 
Welt. Wir empfehlen ausdrücklich, diesen Prozess in deine 
tägliche Lesepraxis zu integrieren. Besorge dir einen Biblio-
theksausweis und lies dich durch die religionswissenschaft-
liche Abteilung: Erforsche die Vorstellungen von Priester-
schaft und monastischem Leben nicht nur innerhalb der 
großen monotheistischen Religionen, sondern auch in indi-
genen Kulturen und transzendenten Lehren. Achte beson-
ders auf jene Traditionen, die alternative und ganzheitliche 
Formen sakralen Lebens verkörpern. Beginne, die Farbpa-
lette zu erweitern, mit der du deine inneren Bilder von Sak-
ralität malst. Denn je weiter dein Horizont wird, desto rei-
cher wird auch die Palette. Und mit ihr wächst deine Frei-
heit, dich in neuen Bildern zu erkennen – und zu verkörpern. 

Dabei geht es nicht darum, dich einer neuen, besseren 
oder „authentischeren“ Tradition anzuschließen. Es geht 
vielmehr darum, durch die Teile in dir hindurch zu brechen, 
die sich nur durch eine Tradition definieren. Es geht darum, 
den Schleier zu durchdringen, den fremde Bilder über das 
Heilige gelegt haben. Es geht darum, zur innersten Form von 
Sakralität in dir selbst vorzudringen – zu jener Quelle, die 
unabhängig von jeder konfessionellen Struktur existiert. 
Und aus dieser Quelle heraus das Heilige Schritt für Schritt 
in dir zum Erblühen zu bringen. Das ist unsere Form eines 
geweihten Lebens. Das ist die humanistische Form: keine 
Flucht, kein Ersatz, keine neue Gebundenheit – sondern ein 
Werden in Würde, aus dem Innersten heraus, in einer Hal-
tung der Freiheit und Verantwortung zugleich. 

Dabei gerät man natürlich in den Zustand einer gewissen 
Formlosigkeit. Es ist, als würde man auf einen inneren Lehm 
stoßen, der erst durch die eingehende Auseinandersetzung 
mit sich selbst Form annimmt. Dieses anfänglich Formlose 
auszuhalten, ist eine große Herausforderung. Sie fordert 



 

Geduld und den Mut, den Dingen ihre Zeit zu geben, um zu 
werden. Gerade in unserer westlich geprägten Denkweise 
hätten wir oft lieber ein fertiges Gussförmchen – etwas Vor-
gefertigtes, in das wir uns nur hineinschmiegen müssen, da-
mit wir zu dem werden, was als „gut“ gilt. Doch Sakralität 
bedeutet, die Form entstehen zu lassen. Aus dem Innersten 
heraus. Es zuzulassen, dass man vom Geist der einen durch-
drungen, noch einmal ganz neu geformt wird. Bis es nach 
und nach äußerlich sichtbar werden darf – als das, was es 
ist. Mitten im Leben. 
 
4.  Lerne, unverständlich zu bleiben – ohne zu verstummen 
Dein Umfeld muss dich nicht verstehen, um dich zu lieben 
und mit dir befreundet sein zu dürfen. Viele Menschen rea-
gieren mit Unsicherheit, Rückzug oder sogar Spott, wenn du 
Sakralität jenseits religiöser Muster lebst. Halte den Raum. 
Bleib präsent. Du musst dich nicht erklären – aber du darfst 
verbunden bleiben. Wir sehen immer wieder, wie wichtig es 
ist, diese Verbindung nicht künstlich zu kappen, sondern sie 
mit Würde zu tragen. Nicht jede Distanz ist Ablehnung – 
manchmal ist sie Schutz, manchmal Ausdruck eigener Über-
forderung. Deine Würde liegt darin, auch ohne äußere Be-
stätigung deinen Weg zu gehen. Und gleichzeitig offen zu 
bleiben für Beziehung – nicht als Anpassung, sondern als 
stille, unaufgeregte Präsenz. Sakralität bedeutet nicht Ab-
grenzung – sondern stille Einladung. 

In der Realität zeigt sich das oft in sehr konkreten Situa-
tionen: In hitzigen Diskussionen mit Eltern, die vermuten, 
du seist in eine Sekte abgerutscht. In Freundeskreisen, in 
denen deine Entscheidung, nicht mehr bis tief in die Nacht 
zu trinken, weil du am Morgen meditieren oder praktizieren 
möchtest, mit Unverständnis oder sogar Spott begegnet 
wird. In Momenten, in denen du dich rechtfertigst, vertei-
digst, deine Praxis erklären willst – und dich danach tage-
lang wie betäubt und innerlich leer fühlst. Diese Momente 



 

sind keine Niederlage. Sie sind Einladungen, stiller zu wer-
den. Tiefer zu wurzeln. Klarer zu spüren, dass du dich nicht 
rechtfertigen musst. Dass dein Weg sprechen darf, bevor 
deine Worte es tun. Und dass wahre Sakralität oft da be-
ginnt, wo du dich nicht mehr erklären willst – weil du in dei-
nem inneren Raum ruhst, unbeirrbar und liebevoll zugleich. 

Wir ermutigen auch ganz ausdrücklich dazu, bewusst 
Abstand vom Missionieren zu nehmen. Dein Weg ist zutiefst 
individuell – und auch wenn es schmerzen mag, nicht ver-
standen zu werden: Niemand, der diesen Weg nicht wählt, 
ist deshalb verloren, weniger würdig oder „nicht so weit“. 
Es gehört zu den subtilsten Versuchungen sakraler Praxis, 
den eigenen Weg für den einzig richtigen zu halten – oder 
für andere mitdenken zu wollen, wann ihre Zeit gekommen 
ist. Doch wahre Reife zeigt sich in der Fähigkeit, solche Ten-
denzen loszulassen. Zu vertrauen. Und die eigene Berufung 
nicht über andere zu stülpen, sondern in stiller Präsenz zu 
verkörpern. Der Ruf zur Priesterschaft ist kein Ruf zur Über-
legenheit – sondern ein Ruf zum Dienst. Und dieser Dienst 
beginnt mit der Achtung vor der Freiheit des Anderen. Es 
gibt zudem viele Möglichkeiten, sich selbst zu ergründen 
und ein Leben sakral zu gestalten, die nicht über einen spi-
rituellen Pfad verlaufen. Aburteilungen anderer Wege – 
oder zu glauben, man selbst hätte den einzig richtigen ent-
deckt, den nun alle mitgehen müssten – sind ein Irrglaube. 
Genau in diesem Moment beginnt man, eine Ideologie zu 
formen. Und davon möchten wir uns ganz klar distanzieren. 
Abgesehen davon wären dann die Sorgen der anderen, man 
hätte sich da in etwas verstiegen, absolut berechtigt. Es ist 
nicht leicht, einen nicht-institutionellen sakralen Weg zu ge-
hen. Es ist erklärungsbedürftig, weil es keine alten Gewiss-
heiten gibt, an die man sich anlehnen kann. Es ist fordernd 
– auch für das Umfeld. Deshalb ist Mitgefühl gefragt. Für 
dich – und für die anderen. Lebe aus deinem innersten her-
aus. Wirke durch Präsenz und einer wohlwollenden Haltung 



 

allem Leben gegenüber. Authentisch und mitten im Leben. 
Das steht für sich und spricht mehr als Worte je erklären 
können. 

 
5.  Durchschreite deine innere Schwelle – allein 
Kurz vor der Profess – dem eigentlichen, unwiderruflichen 
Eintritt ins sakrale Leben – kommt jede:r an eine Schwelle, 
die alles verändert. Diese Schwelle ist nicht symbolisch, sie 
ist real. Denn was sich hier vollzieht, ist kein Wachstum im 
herkömmlichen Sinn. Wachstum bedeutet, etwas Beste-
hendes zu erweitern. Wandel hingegen bedeutet, dass das, 
was war, endet. Es vergeht. Und etwas gänzlich Neues ent-
steht. 

Dieser Wandel ist existenziell. Er ist vergleichbar mit der 
Metamorphose einer Raupe, die sich verpuppt und in einen 
Kokon zurückzieht. Dort, in dieser stillen Kammer, löst sich 
ihre alte Form vollständig auf. Und niemand – wirklich nie-
mand – kann ihr in diesen Raum folgen. In der Sprache der 
HOG sprechen wir in dieser Phase vom Fermentationspro-
zess. Ein innerer Zerfall beginnt, eine geistige Zersetzung 
des Alten – nicht als Krise, sondern als notwendige Voraus-
setzung für echte Verwandlung. 

Für Menschen, die frei und ungebunden leben, kann die-
ser Prozess ein ersehntes Heimkommen sein. Viele bereiten 
sich seit Jahren unbewusst auf dieses Sterben des Alten vor 
– und gehen mit offenen Armen hinein. Doch für jene, die 
ein vollgestopftes Leben voller Aufgaben, Verantwortun-
gen, Rollen und Funktionalitäten führen, wird dieser Schritt 
zur Höllenarbeit. Denn es bedeutet, sich aus dem zu lösen, 
was man glaubte, zu sein – ohne sich von der Liebe zu tren-
nen. 

Und ja – dieser Weg ist auch mitten im Leben möglich. 
Du kannst Mutter sein, Vater, Liebende:r, Tochter, Sohn, 
Freund:in – und dennoch gleichzeitig etwas ganz anderes: 
ein:e Berufene:r. Du kannst all das bleiben, was dein Leben 



 

ausmacht – und dennoch im Innersten alles loslassen, was 
du nicht bist. Es ist kein abrupter Bruch, sondern ein allmäh-
liches Hineinschrumpfen, ein Zurückziehen in den Kern. Ein 
langsames Sterben der falschen Selbstbilder, das dich in 
dein wahres Wesen führt. 

An dieser Schwelle wirst du erkennen, dass dich nie-
mand begleiten kann, so sehr du auch geliebt wirst. Du 
gehst allein – nicht aus Einsamkeit, sondern weil diese 
Schwelle nur allein durchschritten werden kann. Doch du 
wirst nicht ungetragen sein. Denn genau hier zeigen sich 
jene, die Raum halten können. Schwellenhüter:innen treten 
hervor – still, wach, dienend. Menschen, die dich nicht brau-
chen, sondern tragen. Und ebenso zeigt sich, wer dich nur 
liebt, solange du funktionierst. Wer deine Verwandlung 
nicht aushält. Wer dich loslässt, wenn du nicht mehr die 
bist, die sie kannten. 

Das ist eine der schmerzvollsten Schwellen des sakralen 
Lebens. Und sie gilt es zu nehmen. Nicht mit Trotz, sondern 
mit Demut. Nicht mit Stolz, sondern mit innerer Klarheit. 
Und mit der tiefen Besinnung auf das, was dich im Innersten 
trägt – jenseits aller Rollen, Beziehungen und Definitionen. 
Dort beginnt das Unteilbare. Das, was in dir heil(ig) ist. 
 
6.  Lass das Alte sterben – wirklich 
Es genügt nicht, nur neue Worte, neue Formen, neue Klei-
dung zu wählen – wenn der innere Mechanismus noch der-
selbe ist. Spüre, wann du alten Mustern folgst, nur in neuer 
Verpackung. Halte inne, bevor du dich wiederholst. Frage 
dich: Kommt das aus meiner Tiefe – oder beruhigt es nur 
meine Angst vor Formlosigkeit? Sakrale Identität entsteht 
nicht durch Äußerlichkeiten, sondern durch Hingabe. Und 
Hingabe ist immer ein Sterben – leise, ehrlich, tief. 

Oft glauben wir, aus unseren alten Prägungen ausgebro-
chen zu sein – und backen doch den neuen Teig in die alte 
Form. Es ist der „same knife“ in neuer Hand: Dasselbe 



 

schneidende Prinzip, dieselben unbewussten Machtstruktu-
ren, nur in neuer Sprache, mit neuem Gesang. Besonders in 
der heutigen esoterischen Szene lässt sich dieses Phänomen 
beobachten: Menschen, die sich scheinbar von dogmati-
schen Religionen befreit haben, übernehmen unbewusst 
deren Strukturen – nun als Schaman:innen, Heiler:innen 
oder Lehrer:innen. Was wir zuvor als starres Glaubenssys-
tem bekämpft haben, lebt fort – nicht als Inhalt, sondern als 
Mechanismus. Der alte Erlöser-Reflex bleibt bestehen, das 
Gefälle zwischen Wissenden und Suchenden bleibt beste-
hen, nur mit neuen Symbolen, in anderer Kleidung. Das ist 
kein Wandel – das ist Wiederholung im Gewand der Erneu-
erung. 

Sakrales Leben ist weder retro-romantisch noch eine 
Übernahme fremder Traditionen. Es kommt aus dem In-
nersten. Und es ist zunächst immer formlos. Wenn wir eine 
verbindende sakrale Kultur schaffen wollen – eine Kultur, 
die nicht auf Dogmen beruht, sondern aus dem spirituellen 
Grundwasser des Menschseins schöpft –, dann führt kein 
Weg daran vorbei, zunächst in das Formlose einzutreten. Es 
braucht den Mut, alle vertrauten Strukturen, Konzepte und 
Selbstbilder loszulassen und in jenen inneren Raum hinab-
zusteigen, der keiner äußeren Form mehr gehorcht. Aus die-
sem Urgrund, aus diesem radikal offenen, stillen Innen, ent-
steht kein neues System – sondern ein tiefes, unmissver-
ständliches Erkennen des Sakralen in allem, was ist. 

Erst dort, wo sich unser Bedürfnis nach Definition, Ab-
grenzung und Überlegenheit auflöst, endet auch die Dog-
matik. Erst dort sind wir fähig, jede ernst gemeinte sakrale 
Geste, in welcher Tradition sie auch wurzeln mag, mit 
Würde zu empfangen. Ohne zu vergleichen, ohne zu bewer-
ten, ohne überzuordnen. Doch dieser Zustand ist kein Aus-
gangspunkt – er ist das Ergebnis eines tiefgreifenden inne-
ren Übergangs. 



 

Wir können diesen Schritt nicht überspringen. Wir kön-
nen nicht „von außen“ weltoffen und integrativ sein, wenn 
wir „im Inneren“ noch an alten Formen festhalten. Der Weg 
führt durch die Schwelle der Auflösung – durch einen Pro-
zess, in dem sich das Festgewordene, das Starre, das Über-
nommene noch einmal vollständig verflüssigen darf. Erst 
wenn nichts mehr bleibt, was sich festhält – kein Titel, kein 
Bild, kein dogmatischer Rahmen – entsteht jene neue Sak-
ralität, die nicht trennt, sondern eint. Sie entsteht nicht im 
Denken, sondern im Erleben. Nicht in der Theorie, sondern 
im Durchgang. 
Und dieser Durchgang ist heilig. 
 
7.  Kreiere neue Formen – aus der Leere heraus 
Ja, es wird Momente geben, in denen du nichts mehr weißt. 
Keine Rituale, keine Sicherheit, kein Rahmen. Diese Leere ist 
nicht dein Feind – sie ist das Tor. In ihr zeigt sich deine 
Nacktheit: ungeformt, ungeschützt, ungeklärt. Und gerade 
dann, wenn alles in dir Halt sucht, Orientierung, ein Bild, an 
das du dich klammern kannst – gerade dann bitten wir dich: 
Halte inne. 

Widerstehe der Versuchung, aus der Leere heraus vor-
schnell eine neue Idee zu ergreifen, nur weil sie dir wieder 
Halt verspricht. Die Welt – insbesondere die spirituelle 
Szene in den sozialen Medien – ist voll von glänzenden Ver-
sprechen. Da wird dir in drei Seminarwochenenden die 
„Göttin in dir“ versprochen, die du dann auf Bühnen zeleb-
rierst – mit aufwändigen Gewandungen, großen Gesten, 
heiligem Vokabular. Doch in Wahrheit: Shakti ist still. Tief. 
Unaufdringlich. Und wenn sie wirklich erwacht, dann tut sie 
es nicht auf der Bühne, sondern im Innersten – dort, wo du 
alleine bist mit deiner Sehnsucht und deiner Angst. 

Dem Formlosen Gestalt geben zu wollen, ist ein zutiefst 
sakraler Impuls. Doch bevor du dich diesem Impuls hingibst: 
Wage es, ihn nackt zu durchleben. Nicht metaphorisch. 



 

Ganz konkret. Geh in die Natur. Nackt. Lass deinen Körper, 
so wie er ist, Gewand sein für das Heilige, das dich durch-
strömen will. Spüre den Wind auf deiner Haut. Die Kühle des 
Morgens. Das Leben, das durch dich atmet, ohne dass du 
etwas darstellen musst. Das ist der Anfang sakraler Formge-
bung: Nicht Inszenierung, sondern Verkörperung. 

Und erst wenn du diese Erfahrung in dir trägst – wenn 
du weißt, wie es ist, ganz ohne äußere Form zu bestehen – 
dann wähle bewusst, was du trägst. Kleide dich nicht, um 
etwas zu unterstreichen. Nicht, um etwas hervorzuheben. 
Sondern schlicht, um dich in dieser Welt zu bewegen – in 
Würde, in Klarheit, in Einfachheit. Wähle Kleidung, die dein 
Wirken nicht darstellt, sondern begleitet. Die dich nicht ver-
hüllt, sondern wärmt. Die nichts beweisen will, sondern 
schützt – damit du deinen Weg gehen kannst, auch durch 
den Supermarkt, ohne verhaftet zu werden. 

Das ist sakrale Gewandung. Das ist eine neue Form – 
nicht übernommen, nicht inszeniert, sondern geboren aus 
der Leere. Aus dem Innen. Aus deiner stillen Reife. 
 
8.  Gib dir selbst das Mandat 
Es macht einen Unterschied, ob du dich selbst berufen 
fühlst – oder ob deine Berufung von außen bezeugt wird. 
Besonders in der Priesterschaft ist dieses äußere Zeugnis 
wesentlich. Denn dieser Weg ist kein rein innerer Pfad zur 
Selbsterkenntnis, sondern ein konkreter Dienst am sozialen 
Gefüge, an den Menschen um dich. Deine Aufgabe richtet 
sich nach außen – als segnende, deutende, begleitende, ri-
tuelle Präsenz. Und genau deshalb braucht es Augen, die 
dich erkennen. Menschen, die bezeugen, was in dir erwacht 
ist. Eine Gemeinschaft, die sich in deinem Wirken gehalten 
fühlt. 

Doch der Ursprung dieses Dienstes liegt woanders. Er 
liegt nicht im Zuspruch anderer. Er liegt nicht in Titeln, Wei-
hen oder Bestätigungen. Der Ausgangspunkt, das erste leise 



 

Ja, kann dir niemand geben außer deinem eigenen inners-
ten Wesen. Kein Institut, keine Gemeinschaft – auch wir 
nicht – können dir diese Entscheidung abnehmen. Es ist dein 
tiefstes Hören, das dich ruft. Dein innerstes Wissen, das dich 
erhebt. Deine innere Stimme, die dich sagt: Ich bin gemeint. 
Ich bin gerufen. Ich stehe auf. 

Dieses innere Mandat ist kein dramatischer Moment, 
keine Vision, kein öffentlicher Ruf. Es ist oft leise. Ein be-
ständiger Klang. Ein Brennen unter der Haut. Und manch-
mal auch: ein Aufgeben des inneren Widerstands. Ein Nach-
geben vor dem, was längst ruft. 

Erst wenn dieses innere Mandat klar und unerschütter-
lich in dir lebt, kann auch das äußere Zeugnis seinen rechten 
Platz finden. Nicht als Legitimation, nicht als Berechtigung – 
sondern als Antwort auf etwas, das im Innersten bereits 
vollzogen ist. Die Welt erkennt dich, wenn du dich erkannt 
hast. Und du dienst ihr nicht aus Bedürftigkeit, nicht um ge-
sehen zu werden, sondern aus der Fülle deiner inneren Aus-
richtung. Dann wird deine Priesterschaft nicht zu einer 
Rolle, sondern zu einem lebendigen Strom, der durch dich 
fließt – getragen von deinem Ja. 
 
9.  Pflege deine innere Reife – durch gelebte Praxis 
Ein sakrales Leben entsteht nicht durch eine festgelegte äu-
ßere Form, sondern durch die innere Reifung, die sich in dei-
nem Alltag entfaltet. Wir führen kein sakrales Leben, weil 
wir täglich einer bestimmten Routine folgen. Das wäre eine 
zu schmale, fast mechanische Definition. Sakralität bedeu-
tet nicht Wiederholung – sie bedeutet Reifung. Und Reifung 
geschieht langsam, organisch, aus der Tiefe. 

Unsere täglichen Kernroutinen – die bewusste Morgen-
praxis, die körperliche Betätigung, das Sitzen in der Stille, 
das Studieren von Literatur, die innere Reflexionsarbeit, die 
Zeremonien, die wir gemeinsam feiern – all das ist kein Aus-
druck eines bereits sakralen Lebens. Es macht das Leben 



 

nicht sakral. Das Leben wird sakral, indem wir es tun. Diese 
Wahrheit klingt einfach, aber sie will reifen. Sie will sacken. 
Und sie will verkörpert werden. Es reicht nicht, „spirituelle 
Dinge“ zu tun – es geht darum, durch diese Gesten durch-
lässig zu werden für etwas Tieferes. Diese Erkenntnis ist es-
senziell, und sie darf am besten von Anfang an verstanden 
werden: Sakralität ist kein Zustand, den man erreicht. Sie ist 
ein Weg, der sich mit jedem Schritt neu öffnet – durch Prä-
senz, durch Einfachheit, durch Beständigkeit. 

Lass deine Praxis nicht zur Bühne werden. Lass sie auch 
nicht zur Flucht werden. Lass sie zu einem inneren Gewebe 
werden, das dich trägt – durch Tage der Klarheit und durch 
Zeiten der Verwirrung. Und vertraue darauf: Wenn du dran-
bleibst, wird sich etwas in dir verschieben. Nicht plötzlich, 
nicht spektakulär – aber tief. Du wirst dich selbst mehr be-
wohnen. Und genau darin beginnt das sakrale Leben: in der 
stillen Entfaltung dessen, was du im Innersten schon bist. 
 
10. Vertraue der Reifung 
Wir laden dich ein: Lass dir Zeit. Wirkliche Wandlung ge-
schieht nicht auf Knopfdruck – sie geschieht organisch, tief 
und in ihrer eigenen Zeit. Wie bei Frau Holle: Wenn das Brot 
ruft, nimm es heraus. Wenn der Apfelbaum bittet, schüttle 
ihn. Wenn die Bettdecke auf der Leine liegt, dann schüttle 
sie aus, damit es schneit. Diese Bilder sind keine naiven Kin-
dermetaphern – sie sind Einweihungen. Sie sprechen vom 
rechten Moment, vom Lauschen, vom Antworten. 

Vertraue darauf: Dein Weg wird sich zeigen. Vielleicht 
nicht sofort. Vielleicht nicht so, wie du es erwartest. Aber 
wenn du hinhörst, wirst du wissen, wann es Zeit ist zu han-
deln. Wer hört, antwortet. Wer antwortet, verändert sich. 
Und wer sich verändern lässt, wird – ganz still, ohne große 
Geste – zum Ort, an dem das Heilige in die Welt tritt. 

Reifung ist kein Sprint, sondern ein Reifen im Innersten. 
Und sie geschieht oft dort, wo wir glauben, gescheitert zu 



 

sein. Bleib mit dir in Beziehung. Pflege das Kleine. Sei gedul-
dig mit dem Unklaren. Und glaube uns: Das Wesentliche 
wächst leise. 
 
 
 

Ankerpunkte 

Seit jeher schaffen wir Menschen sakrale Ankerpunkte, um 
dem, was formlos ist, einen Ort in unserer physischen Rea-
lität zu geben. Ganz praktische Beispiele sind der Kelch, der 
das Formlose Annehmen und Aufnehmen verkörpert – und 
das Schwert, das der unsichtbaren Kraft des Trennens eine 
greifbare Gestalt verleiht. Auch unsere Anbetungsstätten, 
Tempel und Kirchen sind solche Ankerpunkte für eine Kraft, 
die zwar spürbar ist, jedoch erst dann wirklich erfahrbar 
wird, wenn sie in der Welt sichtbar und mit allen Sinnen be-
rührbar wird: der sakrale Raum. 
 
Auch in unserer sakralen Arbeit schaffen wir Ankerpunkte. 
Nicht, weil wir alte Traditionen imitieren oder uns symbo-
lisch etwas ausleihen wollen, sondern weil es in der inners-
ten sakralen Natur des Menschen liegt, dem Formlosen eine 
Gestalt verleihen zu wollen. Es liegt nicht nur in unserer spi-
rituellen Veranlagung – es ist das, was uns zu sakralen We-
sen macht: dass wir dem Unfassbaren Form geben können. 
Dass wir co-kreative Wesen sind, Mitgestaltende, Mitver-
wandelnde. Es ist ein zutiefst heiliger Ausdruck unserer Kre-
ativität, wenn etwas, das in uns als Bewusstsein geboren 
wurde, nach außen hin sichtbar und spürbar wird. 

So ist ein Kleid nur dann ein sakrales Gewand, wenn es 
etwas Formlosem Form verleiht. In diesem Fall ist das Kleid 
ein Ausdruck der Akzeptanz des Leerwerdens – ein stilles Ja 
zu einer inneren Weitung. Ein sakraler Umhang, den wir uns 
als Priesterin oder Priester vor einer Zeremonie 



 

überstreifen, ist mehr als Stoff: Er ist ein textiler Ausdruck 
des wachen inneren Zustandes der Durchlässigkeit. Er erin-
nert uns daran, dass wir Kanäle werden für mehr als nur un-
sere persönliche Vorstellungskraft – denn ohne diese Wei-
tung könnten wir nichts wandeln. Unser begrenzter Ver-
stand würde uns zurückhalten. Indem wir uns etwas Größe-
res, Fließenderes umhängen als unsere Alltagskleidung, 
nehmen wir selbst eine andere Gestalt an – werden durch-
lässiger, umfassender, empfangender. 

Ein Kelch bleibt ein Trinkgefäß – stilistisch vielleicht 
schön geformt, mit Ornamenten verziert, ein Ausdruck von 
Kunst und Handwerk. Doch zu einem sakralen Gefäß wird er 
erst dadurch, dass er zum Symbol wird für das, was ihn er-
füllt: für das leere, empfangsbereite Gefäß unseres Wesens, 
das bereit ist, sich vom Formlosen berühren und befruchten 
zu lassen. In vielen spirituellen Traditionen ist der Kelch da-
her zum Ursymbol der Menschwerdung selbst geworden – 
zur Schale des Empfangens, zur Einladung an das Heilige, 
sich in uns zu offenbaren. 

Sakrale Ankerpunkte sind aber nicht nur Gegenstände – 
sie sind auch Räume. Orte, an denen wir zur Ruhe kommen 
und uns auf unser Innerstes ausrichten können. Im Hinduis-
mus gibt es dafür einen besonders berührenden Begriff: 
Ishwara Pranidhana – sich niederlegen in die Gegenwart 
des Göttlichen, um in der Stille seine Kraft spürbar werden 
zu lassen. Es gibt kaum eine poetischere Beschreibung für 
das, was wir als Einkehr begreifen. Und diese Einkehr 
braucht Raum. Wirklich physischen Raum – einen Ort, der 
uns empfängt, wenn wir still werden wollen. Einen Raum, 
der über Zeit hinweg gesättigt wird mit unserer Präsenz, un-
serer Hingabe, unserer Absicht. 

In dem Maß, in dem wir solche Räume regelmäßig auf-
suchen, sie ehren, in ihnen verweilen und mit Achtsamkeit 
beleben, werden sie zu heiligen Räumen. Nicht durch äu-
ßere Ausstattung, sondern durch das, was wir in ihnen tun 



 

– und lassen. Dort, wo Stille geschieht, wo Gebet auf natür-
liche Weise aus dem Innersten aufsteigt, wo kein Zwang und 
keine äußere Form mehr nötig ist, weil das Heilige bereits 
gegenwärtig ist – dort wird ein Raum zum Ankerpunkt. Zum 
Ort des Andockens. Zum Ort der Erinnerung. Schaffe dir be-
wusst solche Räume – im eigenen Zuhause, aber geh auch 
hin und wieder an Orte, die bereits als sakrale Räume die-
nen. Versuche zu ergründen, was in ihnen wurzelt und wel-
ches Bewusstsein sich darin ausbreitet. Suche Orte in der 
Natur auf – heilige Heine, die eine ganz besonders spürbare 
Ruhe in sich tragen, oder ganz besonders viel Kraft spenden. 
In der Humanistischen Ordensgemeinschaft achten wir alle 
sakralen Räume als Ankerpunkte für spirituelles Bewusst-
sein. Wir würdigen sie und entehren sie nicht.  
 
Wir empfehlen jedem Ordensmitglied, im Alltag einen klei-
nen Ort der Stille und des Rückzugs zu schaffen – einen Platz 
nur für sich, an dem das Innenleben gehört, gehalten und 
geordnet werden kann. Doch wir wissen: Nicht jede:r hat 
ein eigenes Zimmer, eine Tür zum Zumachen oder ein stilles 
Eck nur für sich. Gerade weil wir einfach und genügsam le-
ben, teilen viele ihr Zuhause, ihren Alltag, ihren Raum. 
Manchmal bleibt da nur ein Winkel im Wohnzimmer – kaum 
mehr als ein Quadratmeter, den man für einen Moment 
ganz sich alleine beanspruchen kann. 

Deshalb haben wir etwas gefunden, das uns in solchen 
Momenten hilft. Jedes Mitglied unserer Humanistischen Or-
densgemeinschaft besitzt einen kleinen Meditationstep-
pich. Er ist leicht, handlich und immer griffbereit. Kein 
Schmuckstück, sondern ein vertrauter, stiller Begleiter. Ein 
einfacher, fester Platz, der uns hilft, innezuhalten. 

Wann immer wir eine Pause brauchen – zum Durchat-
men, Besinnen oder einfach zum Dasein – rollen wir ihn aus. 
Und er findet seinen Platz, ganz gleich, wie eng es ist. Auch 
mitten im Alltag, mitten im Lärm, mitten in der Familie. Er 



 

fährt mit auf Urlaub, passt in jeden Wanderrucksack und be-
gleitet uns durchs Leben. 

Dieser Teppich ist mehr als ein Stück Stoff. Er ist unser 
kleines Stück geweihter Boden – wo immer wir ihn ausbrei-
ten, entsteht ein Raum, in dem das Heilige wieder spürbar 
werden darf. Ein Ort, der nicht gebunden ist an Wände oder 
Mauern, sondern allein an unsere innere Haltung. Mit ihm 
betreten wir bewusst eine Schwelle – vom Tun ins Sein, vom 
Außen ins Innen, vom Zerstreuten ins Wesentliche. 

Er ist Symbol und Werkzeug zugleich. Er markiert unse-
ren Platz im Leben – den Entschluss, präsent zu sein, wach, 
aufmerksam. Nicht getrieben. Nicht verloren im Tun. Son-
dern ganz bei uns. Es braucht kein großes Ritual. Keine In-
szenierung. Nur diese einfache, liebevolle Geste: sich hin-
setzen, zur Ruhe kommen, spüren – Ich bin da. 

Jeder dieser Teppiche ist anders. In Farbe, Form, Mate-
rial – so einzigartig wie jede:r von uns mit der eigenen Ge-
schichte, dem eigenen Weg, dem eigenen Wesen. Jeder 
Teppich hat seine ganz eigene Geschichte - wie er zu seinem 
Besitzer kam, was die Ornamente darauf bedeuten, und aus 
welcher Kultur er stammt.  

Es braucht nicht viel. Nur diesen Platz. Und die Bereit-
schaft, ihn immer wieder aufzusuchen – wie man ein Kind in 
den Arm nimmt. Wie man sich selbst nach Hause holt. Die-
ser Platz ist uns Altar und Arbeitsplatz zugleich. Ein Ort für 
stilles Gebet, für innere Einkehr, für zarte Rückverbindung 
mit dem, was uns wirklich trägt. Und wann immer wir ihn 
betreten, erinnern wir uns: Das Heilige ist nicht fern. Es be-
ginnt genau hier – unter unseren Füßen. 
 
So erschaffen wir – als Einzelne und als Gemeinschaft – eine 
Welt, in der das Sakrale einen Platz hat. Greifbar, atmend, 
lebendig. Und jedes Symbol, jedes Gewand, jeder Raum, 
den wir dafür gestalten, ist keine bloße Äußerlichkeit, son-
dern ein Tor. Ein Tor, das uns heimruft in die Erinnerung, 



 

wer wir sind: schöpferische Wesen im Dienst des Heiligen. 
Und das Heilige? Es ist schon da. Wir geben ihm nur einen 
Ort, um sich zu zeigen. Erst einmal durch unser Selbst, und 
im weiteren Wirken in dem was wir durch diese Kraft ins Le-
ben berufen.  

 
 
 

Dem Sakralen im eigenen Leben  
Form und Ausdruck verleihen 

 
Was uns zu Mönchen, Nonnen, Priesterinnen und Priestern 
werden lässt, ist nicht ein Titel, keine äußere Weihe, keine 
besondere Fähigkeit. Es ist zuallererst die stille Bereitschaft, 
uns immer wieder rückzuverbinden – an unsere innere 
Quelle, an das Formlose, aus dem wir alle hervorgetreten 
sind. An jenes tiefe, schöpferische Sein, das allem Leben zu-
grunde liegt und das durch uns Gestalt finden möchte. Aus 
dieser Rückbindung wächst etwas in uns heran: die Fähig-
keit, dieser Wirklichkeit ein Gewand zu werden. Ein leben-
diges, atmendes Gefäß. Ein Mensch, durch den sich das Un-
sichtbare zeigen darf – nicht durch großen Ausdruck, son-
dern durch stilles, wahrhaftiges Dasein. Es ist ein innerer 
Ruf, der uns formt. Und dieser Ruf braucht keine Bühne – er 
braucht Antwort. Eine stille Antwort, die aus dem Leben 
selbst geboren wird. Ein wunderschönes Gedicht von Rainer 
Maria Rilke verleiht dieser inneren Bewegung einen fast 
überirdisch präzisen Ausdruck: 
 

Gott spricht zu jedem nur, eh er ihn macht, 
dann geht er schweigend mit ihm aus der Nacht. 

Aber die Worte, eh jeder beginnt, 
diese wolkigen Worte sind: 

 



 

Von deinen Sinnen hinausgesandt, 
geh bis an deiner Sehnsucht Rand; 

gieb mir Gewand. 
 

Hinter den Dingen wachse als Brand, 
dass ihre Schatten, ausgespannt, 

immer mich ganz bedecken. 
 

Laß dir Alles geschehn: Schönheit und Schrecken. 
Man muss nur gehn: kein Gefühl ist das fernste. 

Lass dich von mir nicht trennen. 
 

Nah ist das Land, 
das sie das Leben nennen. 

Du wirst es erkennen 
An seinem Ernste. 

 

Gieb mir die Hand. 
 

 
„Gib mir Gewand.“ Diese Worte, wie Rilke sie der formlosen, 
transzendenten Wirklichkeit in den Mund legt, sind das leise 
Herz unserer Praxis. Sie sprechen von einer uralten Sehn-
sucht: nicht nur Gefäß zu sein für das Unsichtbare – sondern 
ihm Form zu verleihen. Ausdruck zu geben. Gestalt zu wer-
den für das, was nicht greifbar ist. Und genau darum geht es 
in unserem Weg: darum, dass das Sakrale nicht etwas bleibt, 
das wir erahnen oder verehren, sondern etwas, das durch 
unser Leben hindurch sichtbar und spürbar werden darf. In 
unseren Entscheidungen. In unseren Routinen. In unserer 
Art, zu lieben, zu wirken und wirklich da zu sein für andere. 

Wir geben dem Sakralen kein Gewand, indem wir etwas 
„tun“, das heilig aussieht. Sondern indem wir ein Leben füh-
ren, das aus der Tiefe kommt. Aus einem inneren Ort, der 
wach und durchlässig geworden ist. In diesem Sinn sind wir 
alle Lernende. Und unser Lernfeld ist kein abgehobener spi-
ritueller Raum – sondern unser Alltag. Unsere 



 

Partnerschaft. Unser Körper. Unsere Kinder. Unser Dienst. 
Unser Scheitern. Unsere Wiederkehr zum Wesentlichen. 

Damit das gelingt, geben wir uns selbst eine klare Struk-
tur. Keine äußere Verregelung, sondern eine innere Gewe-
bestruktur, die unser Dasein trägt. Wir nennen diese Struk-
tur unsere sieben Bewusstseinsräume. Sie sind Impulsraum 
– weil sie unser Selbst täglich neu anrufen. Sie sind Reso-
nanzraum – weil wir uns in ihnen mit anderen spiegeln, aus-
tauschen, begleiten.  
 
Diese sieben Erfahrungsräume tragen wir nicht allein. Sie 
entfalten sich in liebevoller Verbundenheit – mit unseren 
Co-Begleiter:innen, die mit uns staunen, ringen und wach-
sen, mit unseren spirituellen Mentor:innen, die uns erin-
nern und den Weg mit ihrer Erfahrung weiten, und mit der 
Gemeinschaft, die uns hält wie ein nährender Schoß. Sie le-
ben von der Beziehung, von den leisen, oft unbeachteten 
Berührungen im Miteinander – einem Blick, einem stillen 
Verstehen, einem ehrlichen Wort. Durch die behutsame 
Wiederholung im Alltag – in unseren kleinen, treuen Übun-
gen, in den oft unsichtbaren Gesten der Achtsamkeit – ge-
winnen sie an Tiefe und Kraft. Sie sind kein Ziel, das wir er-
reichen müssen, kein Zustand, der uns irgendwann vollen-
det. Vielmehr sind sie wie lebendige Pfade, die unter unse-
ren Füßen entstehen, während wir sie gehen. Sie laden uns 
ein, Tag für Tag ein Stück mehr zu verkörpern, wofür wir im 
Innersten längst gerufen sind. Nicht durch Anstrengung, 
sondern durch Hingabe. Nicht durch Vollkommenheit, son-
dern durch das liebevolle Wieder-Aufstehen. Und in diesem 
Werden – still, geduldig, beständig – wächst das, was wahr 
ist in uns, sanft ans Licht. 
 
 
 
 



 

Habitare secum – 
in sich selbst zuhause sein 

 
In sich selbst zuhause zu sein bedeutet nicht, allein zu sein. 
Es bedeutet auch nicht Rückzug aus dem Leben. Es meint: 
bei sich sein. Still. Wach. Wahrhaftig. In jenem inneren 
Raum verweilen zu können, der nicht abhängig ist von Be-
stätigung, Unterhaltung oder Ablenkung. Es ist die Fähig-
keit, zu sitzen, zu atmen, zu sein – ohne Flucht, ohne Hast, 
ohne äußeren Halt. Sich selbst als verlässliche, schützende 
Gegenwart zu erleben – unabhängig von den Umständen. 
Der kontemplative Trappist und Schriftsteller Thomas Mer-
ton nannte diesen Zustand den „inneren Zufluchtsort, an 
dem du vollständig bist – auch wenn du nichts hast“. Und es 
ist genau dieser Raum, der sich öffnet, wenn wir uns dem 
Wesentlichen zuwenden: Vertrauen in die eigene innere 
Führung, Maßhalten im Umgang mit Reizen und Aufgaben, 
Selbstgenügsamkeit, die nicht entbehrend, sondern befrei-
end wirkt. 
 
In der benediktinischen Tradition lebt ein Geheimnis fort: 
die Reduktion als spiritueller Weg. Weniger ist mehr. Je we-
niger wir wollen, desto weniger leben wir im Mangel. Je we-
niger wir brauchen, desto weniger kann uns etwas besitzen. 
Diese Reduktion ist keine Entsagung – sie ist ein Weg zur 
Freiheit. Sie schafft Raum: für Gegenwärtigkeit, für Klarheit, 
für Frieden. Habitare secum ist kein Ruhen, kein Stillstand – 
es ist ein Wohnen. Wie in einem Haus, das man mit Sorgfalt 
erbaut hat, in dem alles Wesentliche seinen Platz gefunden 
hat. Doch dieser Zustand entsteht nicht zufällig. Er ist Ergeb-
nis einer entschiedenen Lebensführung – und oft der radi-
kalen Bereitschaft, das eigene Leben zu entrümpeln. In ei-
ner Welt voller Leistungsdruck, medialer Reizüberflutung, 
sozialer Überforderung und unbewältigter Traumata ist 



 

dieser Zustand eine bewusste Entscheidung. Es braucht den 
ehrlichen Blick: Was raubt mir täglich Kraft? Welche Rollen, 
Beziehungen, Routinen tragen nicht – und halten mich den-
noch? Wo verbiege ich mich, um zu gefallen? Reduktion be-
deutet: Das Leben so zu ordnen, dass Raum entsteht – für 
Stille, Rhythmus, gesunde Nähe, tragende Arbeit, klare 
Grenzen, echten Rückzug. Und es bedeutet auch, sich selbst 
die Mutter zu werden, die nährt – und der Vater, der 
schützt. Wir übernehmen die Verantwortung für unser in-
neres Gleichgewicht – nicht um uns abzuwenden, sondern 
um verlässlich beziehungsfähig zu werden. 
 
Als Erfahrungsraum spiritueller Reifung öffnet habitare 
secum einen Zustand, in dem wir nicht mehr über Leistung 
oder Resonanz definiert sind, sondern über Stille, Präsenz 
und innere Weite. Wir hören wieder. Wir spüren, was wahr 
ist. Wir werden durchlässig für das, was größer ist als wir. 
Und als Wirkungsfeld für das Miteinander ist dieser innere 
Raum eine Quelle stiller Kraft: Menschen, die in sich selbst 
zuhause sind, müssen nicht mehr reagieren. Sie urteilen we-
niger. Sie hören klarer. Und sie werden zu einem sicheren 
Ort – nicht durch Worte, sondern durch ihr bloßes Dasein. 
Die Frucht dieser Arbeit ist Gegenwärtigkeit. Kein spirituel-
les Ziel, sondern ein natürlicher Zustand, wenn das Nerven-
system sich sicher fühlt, wenn der Körper weiß: Ich bin ge-
halten, und die Seele: Ich bin gemeint. Wer ganz da ist, kann 
ganz erleben. Und das geschieht nur, wenn wir Bedingun-
gen schaffen, die sicher sind – innerlich wie äußerlich. Der 
größte Feind des inneren Wohnens ist nicht die Welt. Es ist 
unser Misstrauen in uns selbst. Doch sobald wir beginnen, 
uns liebevoll zuzutrauen, auf das Leben angemessen zu ant-
worten, beginnt ein Wandel. Leise. Still. Unumkehrbar. Ha-
bitare secum ist kein Luxus – es ist ein Menschenrecht. Und 
eine spirituelle Pflicht. Denn nur wer in sich selbst wohnt, 
kann ein Gefäß werden für das, was durch ihn in die Welt 



 

treten will. Was braucht es, damit dein Dasein ein Ort wird, 
an dem dein wahres Wesen gerne zuhause ist? Tu das. Mach 
es möglich. In Klarheit. In Zärtlichkeit. In Stille. 
 
 
 

Spirituelle Kernroutinen –  
Wiederholung als Verankerung 

 
Die spirituelle Praxis beginnt nicht im Kopf – sie beginnt im 
Körper. Im Atem. In der Geste. In der Wiederholung. Sie ist 
kein Add-on, keine Freizeitgestaltung für besonders Interes-
sierte, sondern das tägliche Rückbinden an das Wesentli-
che. An jenes stille Wissen, das nicht aus Büchern stammt, 
sondern aus der Erfahrung: Ich bin. Und ich bin gemeint. 
Diese Erfahrung entsteht nicht zufällig – sie braucht Räume. 
Strukturen. Rituale. Eine Form, die gehalten und genährt 
wird – Tag für Tag. Unsere spirituellen Kernroutinen beste-
hen aus einfachen, aber tief wirkenden Elementen: Stille 
Meditation, bewusste Körperarbeit, achtsames Atmen, eine 
wiederkehrende Teezeremonie, das stille Lesen von Texten, 
die uns geistig weiten und durchlichten. Diese Praktiken 
sind keine Pflichtübungen – sie sind Atemzüge der Seele. Je-
der Tag beginnt mit ihnen. Nicht, weil wir müssen. Sondern 
weil wir erkannt haben: Wenn ich mich nicht selbst veran-
kere, werde ich ausgehöhlt. Überflutet. Getrieben. 

Der Yogi und Mentor Sri K. Patthabi Jois aus Mysore 
schrieb in seinem Werk Yoga Mala: „Do your practice, and 
all will come.“ Er meinte genau das: Mach deine Routinen – 
aufrichtig, regelmäßig, mit Hingabe – und du wirst sehen, 
wie sich das ganze Leben rundherum zu ordnen beginnt. Es 
ist ein Gesetz der Wirklichkeit. Eine leise, tiefgreifende Ma-
gie: Die innere Ordnung zieht äußere Klarheit an. Das ist 
ordo. Das ist das Geheimnis spiritueller Disziplin. Und das ist 



 

letztlich auch das, was wir meinen, wenn wir von einem Or-
densgelübde sprechen – es ist kein Schwur an ein äußeres 
System, sondern ein Ja zur inneren Ordnung der Stille. 

Durch die Wiederholung entsteht Rhythmus. Und durch 
den Rhythmus entsteht Vertrauen. Wir kehren jeden Mor-
gen, jeden Abend, jede Woche an dieselben Orte zurück – 
innerlich und äußerlich. Nicht, um Leistung zu erbringen, 
sondern um verfügbar zu werden. Um durchlässig zu wer-
den. Der Körper wird durch die Bewegung weich und klar. 
Der Geist wird durch die Stille weit und still. Die Seele 
kommt heim – einfach dadurch, dass wir Raum schaffen. 
Raum, der nicht dem Außen gehört. Sondern uns selbst. 
Diese Praxisform ist kein starres System – sie ist ein Gewebe 
aus Gewohnheit, Liebe und innerer Ausrichtung. Sie ist das 
stille Fundament, auf dem sich alles aufbaut. 
 
Als Erfahrungsraum für die persönliche Reifung schenken 
uns die Kernroutinen ein tiefes Gespür für das, was wirklich 
trägt. Wir lernen, nicht jedem Impuls zu folgen. Nicht alles 
zu glauben, was der Geist denkt. Wir lernen, im Körper zu 
wohnen – wach, präsent, wohlwollend. Und wir lernen, dem 
Unmittelbaren Raum zu geben: nicht morgen, nicht irgend-
wann – sondern heute. Jetzt. Dieses Jetzt wird zum Altar. 
Und als Wirkungsfeld für das Miteinander schaffen die Kern-
routinen eine gemeinsame Sprache, auch ohne Worte. Sie 
prägen unser Dasein, unseren Umgang, unsere Gesten. Wer 
regelmäßig meditiert, wird klarer sprechen. Wer seinen Kör-
per achtet, wird andere Wesen nicht achtlos behandeln. 
Wer der Stille Raum gibt, wird ein Ort der Geborgenheit für 
andere. So durchwirkt die tägliche Praxis nicht nur unser In-
neres – sie wird zum Segen für das Ganze. 

Diese Routinen sind kein Zwang. Sie sind eine liebevolle 
Verabredung mit dem Selbst. Ein heiliges Versprechen, das 
wir einlösen – nicht einmal, sondern immer wieder. 
Dadurch entfaltet sich die Kraft der Wandlung in uns. 



 

Geistliches Studium & Selbststudium – 
Den Verstand weiten, um durchlässig 

zu werden 

Geistliches Studium ist keine akademische Disziplin – es ist 
eine innere Haltung. Wir lesen nicht, um Wissen anzusam-
meln. Wir lesen, um uns zu verfeinern. Um unseren Geist zu 
weiten, sein Gefäß flexibler, durchlässiger, aufnahmefähi-
ger zu machen für das, was jenseits des Denkens wirkt. Der 
Verstand ist nicht unser Feind – er ist ein Werkzeug. Doch 
er wird nur dann zum tragenden Instrument des Selbst, 
wenn er geübt, belebt und geweitet wird. Sonst verengt er, 
was fließen will. 

In dieser täglichen Übung – dem stillen Lesen, dem 
Nachsinnen, dem inneren Verweilen bei einem Gedanken – 
beginnt sich der Geist zu verwandeln. Worte werden nicht 
nur gelesen, sondern verdaut. Sie werden zu innerem Stoff. 
Das Selbst – das Formlose, das Unsichtbare – findet in ihnen 
ein sprachliches Gewand. Es beginnt, sich zu zeigen. Und so 
wird das Lesen nicht zu einem Auffüllen, sondern zu einer 
Arbeit am Gefäß selbst. Der Verstand wird elastischer. Er 
wird bewohnbarer. Und aus dieser bewohnten Weite her-
aus beginnt das Selbst, sich schöpferisch zu entfalten. 

In unserer Praxis ist das tägliche Lesen ein festes Ritual. 
Frühmorgens – wenn alles noch still ist, wenn das Leben sich 
noch nicht aufgedrängt hat – öffnen wir Bücher, die uns wei-
ten. Mystische Texte, ethische Werke, heilige Schriften oder 
moderne Reflexionen, die unser Bewusstsein berühren. Der 
Inhalt ist nicht entscheidend – entscheidend ist die Tiefe, 
mit der wir ihn lesen. Das, was berührt, bleibt. Was durch-
dringt, wandelt. 
 
Mit dem Lesen verbunden ist das, was wir Inner Tracking 
nennen – ein fortlaufendes Selbststudium, das unsere 



 

spirituelle Ausrichtung mit unserem täglichen Erleben ver-
knüpft. Es geht nicht darum, sich endlos zu hinterfragen, 
sondern darum, das Erfahrene innerlich zu spiegeln. Was 
bewegt mich? Was habe ich gedacht, gesagt, gefühlt – und 
was hat das in mir ausgelöst? Diese Fragen führen uns im-
mer tiefer in die Präsenz mit uns selbst. Und sie machen aus 
dem Alltag ein Übungsfeld. 

Als Erfahrungsraum dient das geistliche Studium der 
persönlichen Klärung. Wir lernen, unsere Projektionen zu 
erkennen, unsere Muster zu durchschauen, unsere inneren 
Reaktionsweisen zu benennen. Wir werden sensibler – im 
Denken wie im Fühlen. Und diese Sensibilität wird zur 
Stärke. Sie schützt uns nicht vor Schmerz, aber sie macht 
uns empfänglicher für Wahrheit. Als Wirkungsfeld nährt das 
Studium unser Miteinander. Wer sich selbst besser ver-
steht, versteht andere leichter. Wer fein denken kann, 
spricht achtsamer. Wer innerlich klar sieht, urteilt nicht vor-
schnell. 

Der Alltag ist kein Hindernis für diese Praxis – er ist ihr 
Prüfstein. Wenn das, was wir lesen, sich nicht in unseren Be-
ziehungen, in unseren Worten, in unserer Art zu sehen und 
zu handeln zeigt, dann war es keine geistige Nahrung. Geist-
liches Studium wirkt nur, wenn es ins Leben wandert. Wenn 
es sich verwandelt in Haltung. In Ethik. In Menschlichkeit. 

Deshalb fragen wir uns: Welche Gedanken trage ich in 
die Welt? Welche Werte bestärke ich durch meine Sprache, 
durch meine Aufmerksamkeit, durch meine Handlungen? 
Bin ich ein Botschafter des Misstrauens – oder ein Bote des 
Vertrauens? Schaffe ich Resonanzräume für Mut, für Hoff-
nung, für ein geerdetes Mitgefühl? Jeder Gedanke ist ein 
Same. Und jeder Akt bewusster Reflexion ist ein Akt schöp-
ferischer Verantwortung. 
 
Geistiges Studium ist keine Flucht aus dem Leben – es ist ein 
Vertiefen des Lebens. Es ist ein Lauschen. Ein Erwachen. 



 

Und manchmal ein Verstummen. Nicht, weil wir nichts mehr 
zu sagen hätten – sondern weil wir beginnen, aus einer tie-
feren Quelle zu sprechen. 
 
 
 

Wahrhaftiger Lebenswandel –  
Der Alltag als Wertespiegel 

 
Ein wahrhaftiger Lebenswandel ist kein moralisches Kon-
zept, sondern ein stilles Einverstandensein mit dem, was 
man aus tiefstem Herzen leben will. Es ist ein Leben, das 
nicht von Gewohnheiten gesteuert wird, sondern von Be-
wusstheit durchwirkt ist. Sie zeigt sich dort, wo niemand zu-
sieht. In der Küche. In der Art, wie wir zuhören. In dem, was 
wir verschweigen – und in dem, was wir wagen, auszuspre-
chen. Wir erforschen mit größter Aufrichtigkeit, was uns 
nährt, was uns lähmt, was uns entgleiten lässt – und wo wir 
uns selbst täuschen, um nicht aus alten Mustern auszustei-
gen. 
 
Dieser Bewusstseinsraum lädt uns ein, mit liebevoller Kon-
sequenz hinzusehen: Warum esse ich, was ich esse? Wieviel 
Leben – oder wieviel Tod – liegt in meiner Nahrung? Wieviel 
Naturzerstörung, wieviel Gier, wieviel Ausbeutung nehme 
ich in Kauf, nur um Gewohnheiten nicht ändern zu müssen? 
Warum konsumiere ich Genussmittel – Alkohol, Zucker, Ni-
kotin, Medien, Ablenkung? Was betäube ich damit? Wo 
lenke ich mich ab von dem, was in mir nach Wahrheit ruft? 

Wir hinterfragen nicht nur unser Tun, sondern unsere 
Motive. Warum habe ich Sex – und wie? Warum spreche 
ich, wie ich spreche? Warum erzähle ich eine Geschichte, 
wenn ich weiß, sie ist nicht ganz ehrlich? Wo halte ich zu-
rück, wo täusche ich vor – nur um Harmonie zu wahren, 



 

Kontrolle zu behalten, Anerkennung zu bekommen? Wahr-
haftigkeit heißt: Ich weiß, wo ich stehe. Ich weiß, was ich 
trage – auch das Schwere, auch das Unfertige. Und ich lasse 
es mir zeigen. Tag für Tag. 

Wahrhaftigkeit zeigt sich besonders dort, wo sich in uns 
zwei Stimmen begegnen – die eine, die anpassen möchte, 
die gefallen will, und die andere, die innerlich aufschreit, 
weil etwas nicht mehr stimmt. In diesen Momenten drängt 
sich das Wahre ins Bewusstsein. Und genau hier liegt die 
Schwelle: Wo wir beginnen, nicht mehr zu übertönen, zu be-
schwichtigen, zu ignorieren – sondern den Mut finden, alles 
auf den Tisch zu legen. Hinzuschauen. Auszusprechen. Und 
zu erkennen, was es wirklich ist, das hier Gewand sucht. 
Was hier gelebt werden will – nicht im Außen, sondern 
durch uns. 
Diese Praxis führt uns an einen stillen, aber radikalen Wen-
depunkt: Wir hören auf, Kompensation für unser Ungeliebt-
sein zu betreiben. Wir geben nicht mehr aus der Hoffnung, 
endlich etwas zurückzubekommen. Wir leisten keinen 
Dienst, um gesehen zu werden. Wir sagen nicht ja, wenn un-
ser ganzes Wesen nein ruft. Stattdessen beginnen wir zu le-
ben, was unserem Innersten entspricht – in Sprache, Berüh-
rung, Ernährung, Begegnung, Gestaltungskraft. Das heißt 
nicht, perfekt zu sein. Es heißt: echt zu sein. Und bereit, das 
Echte zu schützen. 
 
Wahrhaftiger Lebenswandel ist ein Erfahrungsraum für tiefe 
geistige Reifung. Denn wir begegnen dabei allem, was uns 
unbewusst steuert: Scham, Angst, Schuld, Sehnsucht. In die-
sem Raum lernen wir, die Masken der Anpassung abzulegen 
und eine neue Art von Würde zu leben – nicht laut, aber 
klar. Als Wirkungsfeld öffnet sich dadurch auch unser Mitei-
nander: Unsere Beziehungen werden ehrlicher, unsere 
Worte heilsamer, unser Einfluss stiller, aber tiefer. Wir 



 

werden zu einem Ort, an dem andere sich selbst spüren 
können – weil wir aufgehört haben, etwas darzustellen. 

Diese Wahrhaftigkeit ist ein Prozess. Kein Urteil, keine 
Verpflichtung. Aber eine Einladung. Eine Einladung, sich im-
mer wieder zu fragen: Was gebe ich hier gerade Gewand? 
Mit allem, was ich tue – was ich lasse, was ich koche, was 
ich konsumiere, was ich begehre, was ich verschenke, was 
ich aushalte, was ich liebe. Was kleide ich ein, indem ich es 
lebe? 
 
Wahrhaftiger Lebenswandel ist eine sakrale Antwort auf 
das Geschenk des Lebens. Eine Antwort, die nicht gefallen 
will. Sondern getragen ist von Klarheit, Reinheit und Verant-
wortung – im Handeln, im Sprechen, im Fühlen. Nicht weil 
wir müssen. Sondern weil wir nicht anders können, wenn 
wir einmal wirklich in Berührung waren mit dem, was wahr 
ist. 
 
 
 

Gemeinschaftspflege und  
Dienst am Anderen 

 
Der Raum, in dem Verbundenheit geübt wird – nicht aus 
Pflicht, sondern aus reifem Mitgefühl. Dieser Bewusstseins-
raum lädt uns ein, das Leben nicht nur als individuelles Pro-
jekt zu begreifen, sondern als verwobenes Feld gegenseiti-
ger Verantwortung. Wir leben nicht für uns allein – und sind 
dennoch nicht dazu bestimmt, uns aufzugeben. Wahrhaf-
tige Gemeinschaft beginnt dort, wo wir einander wirklich 
sehen. Nicht als Spiegel unserer Wünsche. Nicht als Bühne 
unseres Helfens. Sondern als Wesen, die sich gegenseitig 
Halt geben in einer Welt, die oft haltlos wirkt. 



 

Der Dienst am Anderen ist in Wahrheit keine Tätigkeit – 
er ist ein Raum der Präsenz. Wir sind da. In stiller Bereit-
schaft. Nicht aus dem Wunsch, uns nützlich zu machen, son-
dern weil wir spüren: Das Leben hat uns an diese Stelle ge-
stellt. Hier, genau hier, bin ich gerufen. Und so folgen wir 
nicht dem Ruf der Anerkennung, sondern dem Ruf des Le-
bens. Wir kochen, weil jemand Hunger hat. Wir halten den 
Raum, weil jemand stirbt. Wir hören zu, weil jemand sich 
verliert. Und wir gehen auch wieder, wenn wir spüren: Jetzt 
ist unser Platz ein anderer geworden. 

Der gefährlichste Schatten dieses Dienstes ist nicht Faul-
heit – sondern Eitelkeit. Die Gier, gebraucht zu werden. Die 
Selbstverliebtheit des sozialen Narzissten, der sich durch 
sein Mitwirken Bedeutung verleiht. Die große Falle, sich 
selbst in der Rolle des Heilers, der Helferin, der Seelsorgerin 
zu verlieren. Doch echter Dienst nährt nicht das Ego – er ver-
feinert es. Er macht uns klein – im besten Sinn. Still. Wach. 
Liebevoll unauffällig. 

Dort, wo wir wirklich in uns selbst wohnen, spüren wir 
intuitiv, wo das Leben uns ruft. Und genauso klar erkennen 
wir auch, wo wir uns selbst übergehen. Ein wahrhaftiger 
Dienst beginnt in der Familie: in der Bereitschaft, zu halten, 
was wir mit unserer Entscheidung für Partnerschaft, Eltern-
schaft, Nähe übernommen haben. Er weitet sich aus in die 
erweiterte Familie, die Nachbarschaft, das gemeinschaftli-
che Feld unseres Lebens. Und manchmal geht er darüber 
hinaus – in die große Familie der Menschheit. Doch nie aus 
Größenwahn. Immer aus stiller Zugehörigkeit. 

Wir schaffen und halten Strukturen – für andere. Nicht 
weil sie uns bewundern sollen, sondern weil wir wissen: 
Diese Ordnung trägt. Diese Küche, dieser Garten, dieser 
Friedhof, dieser Raum der Stille – sie brauchen Pflege. Und 
wir sind da. Und ja – manchmal müde. Manchmal nicht 
gern. Aber immer in Würde. Es ist kein Opfer. Es ist ein Ja. 
Ein leises, waches, liebendes Ja. 



 

Der wichtigste Prüfstein auf diesem Weg lautet: Was 
habe ich davon – innerlich? Werde ich gebraucht, weil ich 
mich selbst nicht zu halten vermag? Werde ich geliebt, weil 
ich unermüdlich diene? Oder bin ich bereit, mich zurückzu-
nehmen, wenn es nichts zu tun gibt – oder wenn andere es 
besser können? Präsenz ist nicht Aktionismus. Und Dienst 
ist nicht Märtyrertum. Es ist ein fein abgestimmtes Lau-
schen: Will das Leben durch mich hier wirken – oder bin ich 
gerade nur auf der Suche nach Sinn, weil ich mir selbst kei-
nen geben kann? 

Wirklicher Dienst bedeutet auch, nicht zu posten, was 
man getan hat. Sondern einfach zu tun. Nicht die Kakaoze-
remonie im Licht zu zeigen, während drei Türen weiter eine 
Nachbarin krank im Bett liegt. Sakralität geschieht nicht im 
Feed – sie geschieht im Flur. Im Topf Suppe. Im Anruf. In der 
offenen Tür. In der Treue zu den kleinen, unsichtbaren Ges-
ten, die kein Like bekommen, aber Herzen wärmen. 

Als Erfahrungsraum für die eigene spirituelle Reifung 
fordert dieser Raum uns heraus: uns selbst zu begegnen, 
während wir für andere da sind. Unsere Grenzen zu wahren. 
Unsere Motive zu prüfen. Nicht auszubrennen – sondern zu 
leuchten. Als Wirkungsfeld im Miteinander lässt er unsere 
Beziehungen klarer werden, freier, tragender. Wir hören ei-
nander wirklich zu. Wir zeigen uns. Wir halten den Raum – 
und lassen ihn auch wieder los. 

Gemeinschaftspflege bedeutet: Ich bin Teil eines Gewe-
bes – nicht der Mittelpunkt, nicht der Retter, nicht das Op-
fer. Einfach Teil. Und weil ich Teil bin, bin ich bereit, dieses 
Gewebe mitzutragen. Mit allem, was ich bin – mit meinen 
Gaben, mit meiner Begrenztheit, mit meiner Stille. Ich tue, 
was getan werden muss. Und ich lasse, was andere tun sol-
len. Das ist nicht bequem. Aber es ist wahrhaftig. Und damit: 
sakral. 
 
 



 

Frieden stiften 

Der Raum, in dem wir Trennung erkennen – und uns ent-
scheiden, nicht in ihr zu bleiben. Frieden ist kein Zustand, 
der einfach da ist. Er ist eine tägliche Praxis. Eine Entschei-
dung. Immer wieder. Inmitten von Emotionen, Geschichten, 
Verletzungen, Rechthabereien. In uns selbst beginnt alles. 
Denn solange wir gegen uns selbst im Krieg sind – gegen un-
sere Bedürfnisse, gegen unsere Wunden, gegen unser altes 
Ich – wird auch unser Umgang mit anderen konflikthaft, 
scharf, abwehrend. Frieden ist nichts, was wir machen. Frie-
den ist das, was entsteht, wenn wir aufhören zu kämpfen. 
 
In diesem Bewusstseinsraum betreten wir ein Feld tiefer 
Ehrlichkeit. Wir fragen uns: Wo trage ich noch Groll? Wo bin 
ich innerlich im Widerstand gegen Menschen, Umstände, 
Entscheidungen – auch gegen mich selbst? Und noch tiefer: 
Wo weigere ich mich, wirklich zu fühlen, was verletzt 
wurde? Frieden braucht kein Vergessen. Er braucht Wahr-
heit. Und die Bereitschaft, aus der Wahrheit heraus anders 
zu handeln. Sanfter. Klarer. Verbundener. 

Wir lernen zu vergeben. Nicht, weil der andere „es ver-
dient“. Sondern weil wir frei werden wollen. Wir lernen zu 
verstehen – nicht zu entschuldigen, sondern um uns selbst 
aus der Erstarrung zu lösen. Wir üben das Mitfühlen – ohne 
Mitleid, ohne Verschmelzung, ohne Übergriff. Einfach: Ich 
sehe dich. Ich sehe deine Not. Ich sehe meine. Und ich ent-
scheide mich, nicht zu hassen. 

In Familien, in Partnerschaften, in Gemeinschaften be-
deutet Frieden auch: aufzuhören, sich in alten Rollen zu ver-
stricken. Nicht mehr das Kind zu sein, das um Anerkennung 
kämpft. Nicht mehr die Elternrolle zu übernehmen, die alle 
retten will. Sondern wirklich zu sein – in Beziehung. Mit 
Würde. Mit Offenheit. Mit Grenzen. Frieden bedeutet nicht, 



 

alles zu ertragen. Frieden bedeutet, klar zu benennen, was 
ist – ohne Krieg zu führen. 

Frieden geschieht auch in der Stille: beim Atmen mit 
dem anderen, beim Zuhören ohne Urteil, beim Schweigen, 
das nicht weggeht, sondern da bleibt. Auch mit Kolleg:in-
nen, Bekannten, Fremden. Frieden ist nicht bequem. Er for-
dert uns heraus: Unser Bedürfnis nach Recht zu hinterfra-
gen. Unsere Lust, besser zu sein. Unsere alten Geschichten 
neu zu lesen. 
 
Als Erfahrungsraum ist das Friedensfeld eine Schule der De-
mut. Wir erkennen, wie tief unsere Muster greifen – und 
wie sehr wir sie halten, aus Angst, sonst machtlos zu sein. 
Als Wirkungsfeld im Miteinander wird dieser Raum zu ei-
nem Katalysator: Wenn einer aufhört zu kämpfen, verän-
dert sich das ganze Gefüge. Wenn einer sagt: Ich höre dich. 
Ich sehe deinen Schmerz. Ich lasse mich berühren – dann 
kann etwas heilen. 
 
Sakrales Leben heißt: mit dem Leben in Beziehung zu blei-
ben – auch dort, wo es schwierig wird. Wo es weh tut. Wo 
es Zeit braucht. Wir geben dem Frieden einen Alltag: in der 
Art, wie wir streiten. Wie wir zuhören. Wie wir uns entschul-
digen. Und wie wir da bleiben – nicht als Ideal, sondern als 
Mensch. In Mitgefühl. In Aufrichtigkeit. In Bereitschaft. Frie-
den ist nicht das Ende der Auseinandersetzung. Es ist der 
Anfang echter Beziehung. 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Nachhaltiger Lebensstil und  
Generationenbewusstsein 

 
Ein sakrales Leben endet nicht an den Grenzen der eigenen 
Biografie. Es ist durchwoben von einem Bewusstsein für 
das, was vor uns war – und für das, was nach uns kommt. 
Wer im Sinne von habitare secum in sich selbst wohnen ge-
lernt hat, spürt: Das eigene Leben ist eingebettet in ein grö-
ßeres Ganzes. Nachhaltigkeit ist deshalb kein ethisches 
Extra. Sie ist ein innerer Grundsatz. Eine stille Haltung der 
Fürsorge gegenüber allem, was lebt. Eine Praxis der Achtung 
– gegenüber der Erde, gegenüber den Generationen vor 
uns, und vor allem: gegenüber jenen, die nach uns kommen. 
 
Als Erfahrungsraum eröffnet Nachhaltigkeit die Frage: Was 
trägt wirklich? Nicht nur heute – sondern auch morgen? 
Nicht nur für mich – sondern für viele? Ein nachhaltiger Le-
bensstil weitet unser Bewusstsein über die eigene Lebens-
spanne hinaus. Er lehrt uns, in Zeitlinien zu denken, in Kreis-
läufen zu handeln, in Zusammenhängen zu fühlen. Er unter-
bricht das Prinzip der Ausbeutung – und ersetzt es durch das 
Prinzip des Hüten. Das zeigt sich in kleinen, alltäglichen Ent-
scheidungen: Wir halten Maß. Wir konsumieren bewusst. 
Wir gestalten Rituale, die nicht beeindrucken, sondern tra-
gen. Wir fragen nicht nur: „Was will ich?“ sondern auch: 
„Was wirkt durch mich – in die Zukunft?“ 

Im familiären Raum heißt das: Wir werden zu Überlie-
fernden. Nicht nur von Genen, sondern von Werten. Kinder 
spüren, ob wir meinen, was wir sagen – und ob wir leben, 
was wir lehren. Wenn wir sie in Entscheidungen einbezie-
hen, sie zur Mitverantwortung einladen, ihnen erklären, wa-
rum wir bestimmte Wege gehen und andere bewusst lassen 
– dann säen wir weit mehr als Wissen. Wir säen Vertrauen. 



 

Und die Fähigkeit, in Beziehung zu leben – mit der Welt, mit 
der Natur, mit anderen Wesen. 

In der Partnerschaft zeigt sich Nachhaltigkeit im Ge-
spräch darüber, wie wir leben wollen – nicht nur im Jetzt, 
sondern so, dass unser Lebensstil tragfähig bleibt. Wir fra-
gen uns: Welche Form des Alltags nährt uns und andere? 
Welche Spuren hinterlassen wir – ökologisch, geistig, emo-
tional? Wie können wir die Beziehung selbst zum fruchtba-
ren Boden machen, auf dem Hoffnung wachsen darf? 

Auch spirituell bedeutet Nachhaltigkeit, eine Praxis zu 
pflegen, die trägt – nicht pompös, sondern verlässlich. Die 
stille Morgenmeditation. Die wiederkehrende Einkehr im 
Jahreskreis. Das regelmäßige Wahrheitssprechen. Rituale, 
die nicht aus Reiz geboren sind, sondern aus Rhythmus. Die 
nicht beeindrucken, sondern verankern. Auch dann, wenn 
es still ist. Auch dann, wenn niemand zuschaut. 

Nachhaltigkeit bedeutet, nicht ständig das Neue zu su-
chen – sondern das Wesentliche zu vertiefen. Eine leben-
dige Tradition zu bewahren, weil wir sie gemeinsam tragen. 
Weil wir sie mitgestaltet haben. Weil sie aus der Summe un-
serer Erfahrungen, Fragen und Einsichten erwachsen ist. 
Eine Form des Miteinanders, die bleibt – weil wir sie ge-
meinsam weitergeben. Als stille Antwort auf die Frage: Was 
ist ein würdiges, gutes Leben – für viele? 
 
Und so stellen wir uns in diesem Raum immer wieder eine 
zentrale Frage: Welche Gedanken und Werte trage ich in die 
Welt? Bin ich eine Prophetin der Angst? Ein Verkünder 
dunkler Bilder? Oder nähre ich den Boden, auf dem Hoff-
nung keimen kann? Mit einem Denken, das verbindet. Mit 
einem Handeln, das trägt. Mit einer Präsenz, die andere er-
innert: Jede Welt beginnt im Inneren. Auch die, die wir hin-
terlassen. 
 



 

Diese sieben Räume sind keine Pflicht. Sie sind eine Einla-
dung. Sie sind nicht unser Ziel – sondern unser Gewand. 
Durch sie lernen wir, das Formlose zu verkörpern. Und uns 
selbst zu einer lebendigen Antwort auf den Ruf des Lebens 
zu machen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Leitfaden für eine sakrale Lebensweise  

 

Ordne dein Leben so, dass du bei dir wohnen kannst. 
Gestalte deinen Alltag so, dass Stille, Klarheit und innere  

Sicherheit möglich werden. Vertraue deiner Führung.  
Sei dir selbst Heimat. 

 

Pflege tägliche Rituale, die dich in der Gegenwart  
verankern. Wiederhole, was dich verbindet – mit Atem, 
Körper, Stille. Mach deine Praxis zur Quelle der Ordnung  

in dir und um dich. 
 

Weite deinen Geist, damit das Wesentliche durch dich hin-
durchwirken kann. Lies, verweile, reflektiere. Erkenne dich 
selbst im Spiegel des Lebens – und lerne, dem Formlosen 

Sprache und Gestalt zu geben. 
 

Lebe so, dass dein Tun und dein Innerstes übereinstimmen. 
Handle aus dem, was wahr ist – auch wenn es unbequem 

ist. Erkenne, was du wirklich verkörperst,  
und gib ihm bewusst Gestalt. 

 

Sei da, wo das Leben dich ruft – nicht aus Bedürftigkeit, 
sondern aus Zugehörigkeit. Halte Strukturen, trage mit, 

höre zu, geh achtsam. Sei verfügbar – nicht durch  
Aktionismus, sondern durch stille Bereitschaft. 

 

Beginne den Frieden in dir selbst – und bring ihn dorthin, 
wo Trennung herrscht. Vergib, wo es möglich ist. 

 Sprich ehrlich, wo es nötig ist. Bleib in Beziehung –  
auch durch den Schmerz hindurch. 

 

Handle so, dass dein Leben ein fruchtbarer Boden für  
dich selbst und andere wird. Pflege, was trägt. Schütze, was 

nährt. Lebe in einem Rhythmus, der Verbindung und  
Zukunft ermöglicht. 

 
 


