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Vorwort

Wenn wir an Zeit denken, kommt uns
nicht sogleich das Bild vom Geschenk der
Zeit in den Sinn. Viele beklagen, dass sie
keine Zeit haben, dass die Zeiger der Uhr
sich immer schneller drehen, dass sie sich
vom Zeitdruck bedringt fiihlen. In der
Pandemie haben viele Menschen die Er-
fahrung gemacht, dass die Zeit scheinbar
nicht vergehen wollte. Ohne Ablenkung
von auflen wussten sie nichts mit sich
anzufangen und haben diese Zeit als ver-
loren betrachtet.

Das vorliegende Buch mochte Sie, liebe
Leserin, lieber Leser, dazu einladen, die
Zeit, die jedem von uns gegeben ist, als
geschenkte Zeit zu erleben. Doch wie soll
das gehen?
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Die erste Predigt Jesu beginnt mit den
Worten: ,Die Zeit ist erfiillt, das Reich
Gottes ist nahe.“ (Mk 1,15) Die angeneh-
me Zeit ist die Zeit, in der ich als gliu-
biger Mensch Gott begegne, in der das
Reich Gottes in mir ist.

Die Mystiker — z. B. Meister Eckhart —
haben die erfiillte Zeit, von der Jesus
spricht, so verstanden, dass Zeit und
Ewigkeit zusammenfallen. Es ist die Zeit,
die von Gott erfiillt ist.

Fiir uns Christen hat die Zeit eine ande-
re Qualitit bekommen, da Gott selbst

in Jesus in unsere Zeit gekommen ist.
Die Zeit ist jetzt nicht mehr das knappe
Gut, das wir moglichst effektiv ausnut-
zen missen, sondern der Augenblick, in
dem wir eins werden kénnen mit Gott.
Manchmal kénnen wir mitten in der Zeit



schon so einen Augenblick erfahren, in
dem wir ganz prisent sind, reine Gegen-
wart. Wir denken nicht an den nichsten
Augenblick. Wir kommentieren diesen
Augenblick nicht. Wir stehen nicht unter
dem Druck, uns rechtfertigen zu miissen,
dass wir uns jetzt Zeit nehmen. Wir sind
einfach da. Dieses reine Sein atmet etwas
von Zeit und Ewigkeit.

In der frithen Kirche war es vor allem

der heilige Augustinus, der sich viele Ge-
danken tiber die Zeit gemacht hat. Und
er beschreibt da durchaus unser heutiges
Zeitgefiihl, indem er sagte: | In dieser Welt
aber rollen die Tage dahin, die einen ge-
hen, die anderen kommen, keiner bleibt.
Auch die Augenblicke, da wir reden, ver-
dringen einander, und es bleibt die erste
Silbe nicht stehen, damit die zweite er-
klingen kann. Seitdem wir reden, sind wir

etwas ilter geworden, und ohne Zweifel
bin ich jetzt ilter als heute Morgen. So
steht nichts still, nichts bleibt fest in der
Zeit. Darum miissen wir den, durch den
die Zeiten geworden sind, lieben, um von
der Zeit befreit und in der Ewigkeit be-
festigt zu werden, wo es keine Verinder-
lichkeit der Zeit mehr gibt.”

In diesem Text zeigt uns Augustinus,

wie wir die Zeit als Geschenk erfahren
diirfen. Man spiirt in sich die Sehnsucht,
ganz im Augenblick zu sein. Wenn ich
mit meiner Sehnsucht in Berithrung bin,
dann fiihle ich mich der Zeit gegeniiber
frei. Ich bin nicht mehr Sklave der vielen
Termine, die ich zwar nach wie vor habe.
Aber in mir ist etwas, was all diese Zeit-
vorgaben relativiert. In mir ist etwas, was
durch den Termindruck von aufien nicht
beeintrichtigt oder beriihrt werden kann.



Ein anderer Weg, mitten in der Zeit
Ewigkeit zu erfahren, fithrt mich in den
inneren Raum der Stille. Die Mystiker sa-
gen uns, dass in jedem von uns ein Ort ist,
in dem es ganz still ist und in dem kein
Mensch iiber uns zu herrschen vermag.

In diesem inneren Raum der Stille hat
auch die Zeit keine Macht iiber uns. Da
erleben wir einen zeitlosen Raum, einen
Raum, in dem wir aufatmen konnen. Hier
bin ich frei von Sorgen und Griibeleien.
Da mache ich mir {iber die Zeit keine

Gedanken. Ich bin einfach im Augenblick.

Eine andere Moglichkeit, die Zeit als
geschenkte Zeit zu erfahren, ist, sich frei
zu machen vom eigenen Ego. Das Ego
will immer etwas. Es macht uns unru-
hig. In der Kontemplation oder auch in
der Meditation iiben wir dagegen eine
Haltung ein, in der wir uns selbst und
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das, was wir tun, nicht bewerten oder
beurteilen. Wir vergessen uns selbst, weil
wir ganz und gar beriihrt sind von etwas
Groflerem. Jeder kennt diese Erfah-
rung: Wenn ich fasziniert bin von einem
schénen Sonnenuntergang, dann bin ich
ganz im Schauen. Und ich vergesse mich
selbst dabei. Aber gerade dadurch bin
ich ganz prisent. Sich selbst vergessen
heifst: alle Kommentare loszulassen, auch
mal die Frage loszulassen: Wie fihle ich
mich jetzt? Was macht das nun mit mir?
Heute gibt es ja eine regelrechte Sucht,
alle spirituellen Erfahrungen sofort zu
kommentieren. Das eigentliche Erlebnis
ist: frei zu sein von allen Kommentaren,
frei zu sein von der Herrschaft des Ego,
das sogar noch die Spiritualitit benutzen
mochte, um mit besonderen Erfahrungen
punkten zu kénnen. Reine Gegenwart ist
immer Freisein vom eigenen Ego.



Das Geschenk der Zeit hangt also mit der
Fihigkeit zusammen, einfach nur da zu
sein, das reine Sein zu genieflen. Ich sitze
dann da und schaue. Entweder schaue ich
mein Zimmer an und geniefle den Frie-
den, der davon ausgeht. Oder ich sitze
auf einer Bank und betrachte die Land-
schaft. Dann fiihle ich mich geborgen. Ich
gehore genauso zu dieser Landschaft wie
die Wiese und der Wald. Ich bin Teil der
Schopfung. Im Schauen vergesse ich mich
selbst. Dann nutze ich die Zeit, nachzu-
denken tiber diese Erfahrung. Wihrend
der langen Monate der Lockdowns hatte
man die Chance, iiber das eigene Dasein
nachzudenken. Und konnte spiiren: Als
Teil der Schépfung, die mich umgibt,
habe ich auch Teil am Rhythmus der Na-
tur. In der Natur herrscht das Gesetz von
Werden und Vergehen. Ich bin geworden.
Aber ich vergehe auch. Ich gehe auf das

Sterben zu. Aber wenn ich mich mitten
in der Natur geborgen fiihle, verliert der
Gedanke an das Sterben jeden Schrecken.
Manchmal dauert ein Termin kiirzer als
geplant. Oder man ist unterwegs zu einer
Veranstaltung und die Fahrt verliuft ohne
Stau. So kommt man eine Stunde frither
an und hat auf einmal Zeit iibrig. Diese
Zeit erlebt man dann als Geschenk. In
dieser Situation kann man es einfach ge-
niefen, allein im Zimmer zu sitzen und
Zeit fir sich zu haben. Man muss nichts
erledigen. Jeder von uns macht solche
Erfahrungen, dass uns trotz aller Anfor-
derungen von aufien immer wieder auch
Zeit geschenkt wird. Wir sollten diese
nutzen, aber nicht in dem Sinn, dass wir
jetzt noch schnell etwas erledigen, noch
mal aufs Smartphone sehen, ob irgend-
welche Nachrichten da sind. Nein, wir
sollten diese Zeit als Geschenk anneh-



men. Ich brauche jetzt gar nichts zu tun.
Dieses Gefiihl tut gut: Ich habe Zeit, die
jetzt allein mir gehort, ich brauche nichts
zu erledigen, an nichts zu denken. Ich bin
einfach nur da.

Auch ein Ritual kann Zeit schenken. Ri-
tuale schaffen eine heilige Zeit, so sagten
die Griechen. Heilig ist, was der Welt ent-
zogen ist, woriiber die Welt keine Macht
hat. Die heilige Zeit gehort mir. Dariiber
kann niemand verfiigen. Die heilige Zeit
des Rituals ist immer auch eine heilsame
Zeit fiir mich. Wenn ich jeden Morgen
mit einem Ritual beginne und jeden
Abend mit einem Ritual beschliefie, dann
erlebe ich tiglich eine heilige Zeit. Und
diese heilige Zeit am Abend und am Mor-
gen wird auch die {ibrige Zeit des Tages
verwandeln. Wenn ich jeden Tag eine hei-
lige Zeit allein fiir mich habe, dann kann
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ich mich auch auf die Termine einlassen,
die von aufien auf mich einstromen. Aber
sie entfremden mich nicht von mir selbst.
Es gibt etwas Heiliges in mir, iber das die
Welt nicht verfiigen kann.

Es ist ein Paradox: Firmen, die sich dem
Diktat des Chronometers unterwerfen
und deswegen Rituale abgeschafft ha-
ben, weil sie ja Zeit kosten, sind weniger
erfolgreich als Firmen, die gute Rituale
pflegen. Denn Rituale schaffen mitten
in den Anforderungen der Arbeitswelt
Freiriume, in denen die Menschen auf-
atmen kénnen. Dann koénnen sie sich
mit neuer Energie ihrer Arbeit widmen.
Manche Unternehmen haben die Zeit
der Pandemie genutzt, um Online-Ritu-
ale einzufithren, mit deren Hilfe sich die
Mitarbeiter nicht aus den Augen verloren
und miteinander in Verbindung bleiben



konnten. Beispielsweise den virtuellen
Morgentreff oder den gemeinsamen
Abendtrunk. Rituale vertiefen Beziehun-
gen, denn sie schaffen einen Ort, an dem
Gefiihle geauert werden kénnen, die
sonst nicht zum Ausdruck kommen. Und
wenn die Beziehungen stimmen, dann
erleben wir die Zeit, die wir miteinander
verbringen, auch als geschenkte Zeit. Wir
freuen uns tiber die Begegnungen mit den
anderen, {iber die Zusammenarbeit. Wenn
ich in die Arbeit gehe mit dem Gefiihl,

in einen Raubtierkifig zu gehen, dann
werde ich die Zeit als etwas Grausames
erleben. Ich muss die Zeit {iberstehen
oder dort, wo die Arbeit sinnlos ist, die
Zeit absitzen. Ich erlebe sie nicht als an-
genehme, als geschenkte Zeit.

Welche Qualitit die einzelnen Stunden
fiir uns haben, liegt daran, wie wir die

Zeit erleben. Es braucht die Haltung der
Achtsamkeit, die Haltung der Kontemp-
lation, aber auch die Haltung des Wohl-
wollens den Menschen gegentiber, mit
denen ich meine Zeit verbringe. Und ich
muss dieser Zeit einen Sinn zuschreiben,
damit ich sie als geschenkte Zeit erlebe.
Eine sinnlos verbrachte Zeit kann zur
Qual werden. Ich kann meine Zeit zur
sinnvollen Arbeit nutzen, zum sinnvollen
Gesprich, zu einer Begegnung, die mich
beriihrt und verwandelt. Oder ich kann
der Zeit einen Sinn geben, indem ich
einfach nur da bin und den Augenblick
geniefle.

Es gibt eine gute Ubung, mitten im Alltag
zu spiiren, wie die Zeit vergeht, wie alte
verbrauchte Zeit vortibergeht. Und dann
wahrzunehmen, wie unverbrauchte neue
Zeit entsteht. Zeit, die noch nicht von



Arger oder Enttiuschung geprigt ist, die
rein ist und unbefleckt und die den Reiz
des Neuen, Unberiihrten in sich birgt.
Ich setze mich hin und spiire, wie die
Zeit vergeht, wie Sekunde um Sekunde
verstreicht. Und ich kann mit der Zeit
Vergangenes loslassen. Und dann nehme
ich die neue Zeit wahr, die jeden Mo-
ment entsteht, die auch die Chance eines
Neuanfangs bietet, nicht festgelegt durch
die Vergangenheit. Dann erlebe ich jeden
Augenblick als ein Geschenk. Dieses
Buch mochte Thnen zahlreiche Anregun-
gen geben, wie Sie die Zeit sinnvoll fiir
sich nutzen und als Geschenk annehmen
konnen.

In diesem Band haben wir fiir Sie zahl-
reiche Impulse, Ubungen und Meditatio-
nen beschrieben, die wir durch Symbole
gekennzeichnet haben.
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N
Die Sonne ‘;,9\;’ steht fir einen Impuls,

der Stift g fiir eine Ubung

und die Lotusbliite ﬂﬁ fiir eine
Meditation.

Wichtig war uns vor allem eines: IThnen
zahlreiche Anregungen zu geben, wie Sie
die Zeit sinnvoll fiir sich nutzen und als
Geschenk annehmen koénnen.

Petra Altmann
Anselm Grin






Zeit ist ein Begriff, den wir stindig benut-
zen. Manchmal ist es so, dass wir zu viel
Zeit haben, hiufig aber fehlt sie uns fiir

gewisse Vorhaben oder sie reicht nicht aus.

Manchmal stehlen wir uns sogar Zeit, hin
und wieder verschenken wir sie. Gelegent-
lich rennen wir der Zeit hinterher, dann
vertreiben wir sie uns. Der Redewendun-
gen gibt es viele, sehr oft fithren wir den
Begriff Zeit im Mund. Doch was bedeutet
Zeit eigentlich? Es ist nicht ganz einfach,
eine konkrete Beschreibung fiir diesen
abstrakten Begriff zu finden. Zeit kann
man umschreiben als Ablauf von Ereig-
nissen. Doch das ist eigentlich eine zu

eng gefasste Definition.

Zeit ist etwas FlieBendes und Unwieder-
bringliches, sie lisst sich nicht anhalten
oder zuriickdrehen. Zeit ist die Grundlage
unseres Lebens, jeder von uns hat seine
Lebenszeit. Deshalb ist sie fiir uns enorm
wertvoll. Die Zeit eréffnet uns Chancen
und gibt uns Gestaltungsmdoglichkeiten.
Dabher ist sie ein grofies Geschenk fiir je-
den Einzelnen. Wenn wir uns dies immer
wieder einmal vor Augen halten, wird
uns klar, wie kostbar die Zeit fiir uns ist.
Zu wertvoll, um sie zu missachten. Zu
bedeutsam, um sie zu vergeuden.
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Europiische Ordensleute, die in Afrika als
Missionare arbeiten, erzihlen oft von der
unterschiedlichen Zeitvorstellung, die auf
dem jeweiligen Kontinent vorherrschend
ist. Speziell im deutschen Sprachraum soll
alles ptinktlich vonstattengehen. Wenn
wir einen Termin vereinbaren, dann sollen
alle auf die Minute erscheinen. Piinktlich-
keit — so sagt ein Sprichwort — ist die Hof-
lichkeit der Kénige. Ich lasse den anderen
nicht warten.

Wenn in Afrika ein Termin ausgemacht
wird, ist zur vereinbarten Uhrzeit kaum
jemand da. Im Laufe der Zeit kommen
aber dann doch alle zusammen. Und kei-
ner ist gehetzt oder drgert sich. Derjenige,
der frither da ist, freut sich tiber jeden,

der ankommt, und tauscht sich schon ein-
mal mit ihm aus. Man scheint alle Zeit
der Welt zu haben. In Europa schauen die
Menschen stattdessen ungeduldig auf die
Uhr, weil sie schon den nichsten Termin
vereinbart haben. Es geht nicht darum,

die beiden Zeitvorstellungen zu bewerten.
Piinktlichkeit hat auch ihre guten Seiten.
Aber das Genieflen der Zeit, sie weniger
wichtig zu nehmen, kénnte uns manchmal
guttun. Jetzt ist der Augenblick. Jetzt ver-
bringen wir Zeit miteinander. Alles andere
ist nicht wichtig.



