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Die magische Kraft der Toskana, die Harmo-

nie und Wucht ihrer Natur, ihre meditative 

Kulturlandschaft mit ihren uralten Bauten ... sie 

verführt dazu, sich auszuruhen vom permanenten 

Wirbel der Gedanken, des Reflektierens und des 

Tuns. 

Die magische Kraft der Toskana verleitet uns, 

wenn wir denn offen dafür sind, die große Ein-

heit zu erfahren, die Fülle – und damit das 

Göttliche in uns selbst. Der steinalte, knorrige 

Olivenbaum. Die stolze, aus der Zeit gefallene 

Zypressenallee, die glühenden Weinfelder. Der 

betörende Duft der Zitronenbäume, die Üppig-

keit der Gärten, das verheißungsvolle Zirpen der 

Zikaden, der Gesang der Nachtigall. Das glitzern-

de Plätschern des Brunnens, gekrönt von Goe-

thes einzigartiger Beschreibung des Himmels: 

Ein weißer Glanz ruht über Land und Meer, 

und duftend schwebt der Äther ohne Wolken …

(J. W. von Goethe, Italienische Reise) 

Das toskanische Szenario kann uns den Zugang 

zu tiefer Lebensfreude eröffnen, uns Sonne für die 

Seele schenken. Genau dafür möchte dieses Buch 

eine profunde Anregung, ja vielleicht ein Leitfa-

den sein.

VORWORT

Ich habe bewusst die Form der Kontemplation 

gewählt, eine jahrtausendealte Begrifflichkeit, im-

mer wieder neu definiert, neu gedacht und ver-

worfen. Die Anregung, die ich liefern möchte, 

geht über die klassische Meditation hinaus. Ich 

möchte eine Einheit herstellen zwischen Bild und 

Text, zwischen Betrachtung und Transformation, 

zwischen der magischen Kraft der Toskana und 

unserer Innenwelt. Ich wünsche mir, Ihnen aus 

dem Betrachten und dem Verfolgen eines Gedan-

kens, der in die Stille und in die Tiefe führt, die 

Erfahrung des Göttlichen zu ermöglichen: in dem, 

was wir betrachten, und in uns selbst. Ich wün-

sche mir nichts Geringeres, als dass im Leser und 

Betrachter aus dieser Kontemplation tiefe Lebens-

freude erwächst.  

Im Folgenden entführe ich Sie zwanzig Mal in 
ein fantastisches Universum – in die Sonne der 
Toskana.



Nun bin ich hier und ruhig 
und wie es scheint, auf mein 
                  ganzes Leben beruhigt.

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE



Mit sich beginnen, 
      aber nicht bei sich enden …

MARTIN BUBER



Wolkenbänder ziehen gemächlich, wenig 

Himmel bleibt frei. Der Horizont gesäumt 

von Dunst. Die Farben des Sommers heute in Pas-

tell. Ein Gehöft in der Ferne. 

So weich ist alles. Auch in mir selbst? Bald neh-

me ich ihn wahr – den inneren Härtegrad. Mittel, 

würde ich sagen. Doch er verändert sich, je länger 

ich die Landschaft auf mich wirken lasse.

Ich blicke in die Weite – und ich fühle in mich 

hinein. In die Weite zu schauen – wie oft kommt 

das vor in unserem mehr als gut gefüllten Alltag? 

Und wie viel Zeit verbringe ich mit dem „Nach-

innen-Schauen“? Auf sich selbst schauen, das ist 

wichtig, und das braucht viel Zeit. 

Vertiefe dein Leben, und die Zeit hört auf, dir 

davonzulaufen. Wenn ich ehrlich bin: Wann gebe 

ich mir den Raum und die Zeit, ein bisschen tiefer 

nachzuspüren? Ist da Heiterkeit in mir? Ist da Frie-

den oder etwa Angst, und wenn ja, welche? Und 

die Frage ist auch: Wie schaue ich auf mich selbst? 

Denke ich – oder denkt es mich? 

Ich blicke in die Weite – und fühle zugleich in 

mich hinein. Und wenn ich wahrgenommen habe, 

was da ist, jenseits der vielen Alltagsgedanken, 

dann möchte ich unbedingt etwas tun. Die Mo-

mente des Vertiefens bewirken eine Schubumkehr 

für meine Geisteshaltung. Das verstärkte Wahr-

nehmen mündet ins Machen, das intensive Fühlen 

wird zum Verändern. 

Was immer es auch sei, was mich beschäftigt, 

was vielleicht in mir rumort: Ich werde mich da-

rin nicht verfangen, sondern ich werde etwas tun. 

Etwas, das eine Lösung bringt oder auch eine neue 

Idee. Etwas, das Sinn ergibt und die Welt ein biss-

chen besser macht. 

Beides ist elementar: Bei sich anfangen, aber nicht 

sich selbst zum Ziel haben.



Mein Garten der Fülle! Hunderte Schattie-

rungen von Grün, darüber goldene Schich-

ten von Licht. Der Sommerhimmel verläuft vom 

Hellbau ins Hitzeweiß. Die ferne Hügelkette 

schiebt ein leichtes Grau dazwischen. Davor der 

steinerne Kirchturm – vollkommen geerdet. 

Eyecatcher ist natürlich das Rot. In diesem Gar-

ten blüht alles rot. 

Schon die italienischen Gärten der Renaissance, 

vor ein paar hundert Jahren, beschränkten sich auf 

eine starke Blütenfarbe. Der fantastische Varian-

tenreichtum des Grün kam so viel stärker zur Gel-

tung, ebenso die Bändigung der Natur. Lorbeer-

hecken, Buchs und Eiben sind kunstvoll in Form 

geschnitten, kein Unkraut in Beet oder Kies. Sogar 

die Zypressen erhalten durch die Gärtnerschere 

ihre schlanke Gestalt. 

Was ist es, was mich gerade hier so sehr zu 

Ruhe kommen lässt? Ich liebe doch im Grunde 

den Wildwuchs der Natur, Wälder und Wiesen, 

die wir sich selbst überlassen, Naturschutzareale. 

Dort ist nichts gezirkelt, und die bunten Blüten-

farben kommen wie aus einer Wundertüte.

Doch auch die kunstvolle Schlichtheit japani-

scher Gärten fasziniert mich. Wenn ich mich auf 

die kleine Steinbank setze, erkenne ich bald, was 

mir eben hier Ruhe und Entspannung schenkt: 

Jeder gut gepflegte Garten lehrt uns, das innere 

Flirren zum Schweigen zu bringen. Er grünt und 

blüht nach Kräften – aber zugleich ist da auch 

Ordnung. Jede Pflanze hat ihren Platz, und wir 

spüren: Hier kümmert sich jemand. Alles wirkt so 

aufgeräumt.

Wenn wir innehalten angesichts der Opulenz ei-

nes Gartens, der keinen Wildwuchs kennt, sondern 

sorgfältige Pflege, dann kann uns dieser Garten 

anregen, auch unser Leben etwas aufzuräumen. 

Welchen Kleinkram, der mich piesackt, rupfe ich 

aus? Alles, was unbedingt erledigt werden möchte, 

schreibe ich auf – und lege es weg. 

Ich richte mein Augenmerk vor allem auf das, 

was wachsen, blühen und gedeihen soll. Viel-

leicht möchte ich einem Menschen etwas Lie-

bevolles sagen, doch habe bisher nicht die Zeit 

dafür gefunden? Oder mir fällt jemand ein, den 

ich um Rat fragen könnte, um eine verworre-

ne Sache endlich aufzuklären. Aufräumen heißt: 

Unwichtiges ausmisten und Wichtiges nutzen und 

bewahren. Ich betrachte den Garten und räume in 

mir auf. Wie gut das tut!



Wir sollten im Leben die Fülle 
       und nicht die Menge buchen. 

UTE LAUTERBACH



      Sei wie der Lotus: 
Vertraue dem Licht, wachse empor 
          aus dem Schlamm und 
     glaube an den Neubeginn.

BUDDHISTISCHE WEISHEIT


