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,Das Wunderbarste, das wir erleben konnen,
ist das Geheimnisvolle. Es ist der Quell aller Kunst und
Wissenschaft. Wer dieses Gefiihl nicht kennt und nicht
langer in Ehrfurcht und Staunen innehalten kann, der
ist so gut wie tot und seine Augen sind blind.”

Albert Einstein






KAPITEL 1

EHRFURCHT

Sie stehen auf einem kalten und zerkliifteten Felsvor-
sprung. Tief unter Ihnen liegt ein Tal, ganz ins Dunkel der
Nacht gehiillt. Sie fiihlen eine leichte Schwiche in den
Knien und treten zogernd einen Schritt von der Felskante
zuriick. Sie tasten den Boden zu Ihren Fiilen ab, finden
einen faustgroflen Stein und werfen ihn in den Abgrund.
Eine Sekunde ... zwei Sekunden ... drei, und dann das
kaum horbare Treffen von Stein auf Stein, gefolgt von
Stille. Sie treten noch einen Schritt zuriick. Dann setzen
Sie sich hin und lehnen sich mit dem Riicken an die Fels-
wand hinter Thnen, die Schutz und Sicherheit spendet.

Die tiefe Dunkelheit begleitet Sie, umgibt Sie, scheint
Sie bis in Thr Innerstes zu durchdringen. Sie konnen sie
beinahe horen, fiihlen. Sie hat ein Eigenleben. Die Nacht
interessiert sich nicht fiir Sie, und dennoch sind Sie ir-
gendwie mit ihr verbunden. Sie hat Thnen etwas zu zeigen.
Ein Geheimnis, das tiber Sie hinausgeht.

Nicht ldnger misstrauisch geben Sie sich dem hinrei-
Renden Geschehen hin, und zu Threr Uberraschung iiber-
kommt Sie ein allumfassendes Gefiihl von Giite und Wohl-
wollen, in dessen Gegenwart Sie sich klein und machtvoll
zugleich fiihlen. Sie sitzen da, durchflutet von einer Mi-
schung aus Demut, Andacht und Staunen, gleichsam in
einer zeitlosen Verbindung zum groflen Ganzen. Ihnen
stockt der Atem. Thre Seele beginnt zu schwingen. Sie be-
finden sich im Zustand tiefer Ehrfurcht.



KAPITEL 2

WAS EHRFURCHT
NICHT IST

Wenn Sie Ehrfurcht erfahren, verdndert das Ihr Leben.
Manchmal ist die Verdnderung tiefgreifend, manchmal
subtil, aber immer wendet sie Ihr Leben zum Besseren.
Diese Verdnderungen sind vielfiltig, spontan und dauer-
haft. Oft blicken wir auf ein solches Erlebnis, das noch
aus der Kindheit stammen kann, liebevoll und andéchtig
zuriick. Vielleicht erfuhren Sie Ehrfurcht, als Sie eines
Nachts in den tiefen, schwarzen, mit zahllosen leuchten-
den Sternen iibersdten Himmel geblickt haben und in
Staunen versunken sind. Oder als Sie behutsam ein Neu-
geborenes in den Armen hielten, tiberwéltigt von der un-
schuldigen und zarten Kraft des Lebens. Oder Sie standen
vor einem riesigen Wolkenkratzer, dessen Spitze die vor-
beiziehenden Wolken zu beriihren schien, und bestaun-
ten den Erfindergeist oder auch die Beharrlichkeit der
Menschheit.

Eine typische Definition von Ehrfurcht lautet in etwa:
wseine Emotion, die in unterschiedlichen Anteilen aus
Furcht, Verehrung und Staunen besteht und von etwas
Hohergestelltem, dem Heiligen oder dem Erhabenen her-
vorgerufen wird”“ (hier iibersetzt nach dem Merriam-Web-
ster). Ich finde diese Definition ziemlich ungeeignet, denn
sie beschreibt in keiner Weise die tiefgreifende Wirkung,
die Ehrfurcht in Korper, Geist und Seele auslost.
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Was Ehrfurcht nicht ist

Ehrfurcht wird in der Regel als Emotion gesehen, was
wahrscheinlich dazu beitrdgt, dass sie sich so schlecht
beschreiben ldsst. Der Versuch, Ehrfurcht mithilfe von
Synonymen wie Bewunderung, Erstaunen, Verwunderung
oder Freude zu beschreiben, lenkt nur von dem ab, was
den wahren Wert von Ehrfurcht ausmacht, ndmlich dass
sie jede genaue Festlegung iibersteigt. Zwar weisen all
diese Emotionen in die Richtung der Ehrfurcht, aber den
tiberwéltigenden Effekt, den Ehrfurcht auf unser Leben
hat, konnen sie nicht im Ansatz liefern.

Ehrfurcht regt auch den Verstand an, der organisiert,
analysiert und Entscheidungen trifft. Am Entstehen von
Ehrfurcht ist auch er immer ein Stiick weit beteiligt. Er
versteht, dass alles, was wir sehen, héren oder fiihlen, zu
unserer alltdglichen Erfahrung gehdrt. Weil die Wahr-
nehmung von Ehrfurcht aber die Grenzen unserer alltig-
lichen Erfahrung iibersteigt, steht der Verstand mit offe-
nem Mund staunend vor ihr. Ehrfurcht kann man einfach
nicht mit dem Verstand begreifen, und das ist gut so.

Letztendlich ldsst sich Ehrfurcht nicht genau definie-
ren, denn sie geht sowohl iiber die Emotionen als auch
tiber den Verstand hinaus. Wir konnen Facetten unseres
eigenen Erlebens von Ehrfurcht beschreiben, wie Stau-
nen, Andacht und iiberwiltigende Demut. Aber das sind
nur glitzernde Funken und Reflektionen des facetten-
reichen Juwels, das wir als Ehrfurcht kennen. Wenn ich
jemanden bitte Freude, Angst oder Wut zu beschreiben,
dann kommt die Antwort meist miihelos und ohne Zogern.
Geht es hingegen um die Beschreibung von Ehrfurcht,
ernte ich in der Regel einen fragenden Blick, gefolgt von
einem angestrengten Runzeln der Brauen und am Ende
Sprachlosigkeit. Vielleicht ergeht es Thnen dhnlich, wenn
sie dariiber nachdenken, wie Sie Ehrfurcht definieren
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Awefeeling

wiirden. Ein Grund dafiir ist, dass wir Ehrfurcht im Alltag
nur selten erleben. Uns fehlt der regelmillige enge Kon-
takt mit dieser am stérksten transformierenden und hei-
lenden unter den menschlichen Empfindungen. (Aber
keine Sorge: Schon bald werden Sie lernen, wie Sie sich in
die wunderbaren Arme der Ehrfurcht begeben konnen,
wann immer Sie es wiinschen.)

Ehrfurcht ist auch deshalb schwer zu definieren, weil
sie uns an einen Ort transportiert, der jenseits der greifba-
ren Welt von Arbeit, Sorgen, Hoffnung, Freude, Triumph
und Scheitern liegt. Ehrfurcht er6ffnet uns den Zugang zu
einer Welt dahinter, in der das Absolute wartet. Absolut-
heiten wie das Nichts und die Stille existieren, entziehen
sich aber jeder Beschreibung. Oder wie sehen Sie das?
Wenn Sie versuchen, Nichts zu definieren, dann gibt es
nichts zu definieren, nicht wahr? Ehrfurcht beginnt mit
etwas - einem gewaltigen Sturm, der Geburt eines Kindes
oder den Pyramiden von Gizeh - und 6ffnet unerwartet
unser Bewusstsein fiir eine schwer zu beschreibende, ab-
solute Offenbarungserfahrung, ein Gefiihl der Verbun-
denheit mit Allem. Ehrfurcht liegt jenseits dessen, was
unser Verstand zu begreifen vermag. Genau darin liegt
das Geheimnis ihrer transformierenden Kraft.

12



Was Ehrfurcht nicht ist

Die wichtigsten Punkte aus diesem Kapitel:

Ehrfurcht ldsst sich nicht definieren. Sie entzieht
sich jeder Festlegung.

Ehrfurcht ist keine Emotion. Sie erzeugt Emotionen.

Ehrfurcht regt auch den Verstand an. Er organisiert
und analysiert.

Ehrfurcht er6ffnet uns den Zugang zu einer Welt, in
der Absolutes liegt.

13



KAPITEL 3

(K)EINE DEFINITION
VON EHRFURCHT

Wenn Ehrfurcht undefinierbar ist, dann finden Sie es
doch sicher licherlich, wenn ich versuchen wiirde, sie zu
definieren, oder nicht? Also lasse ich es von vornherein
bleiben.

14



KAPITEL 4

WIE EHRFURCHT WIRKT

Keine Ehrfurchtserfahrung geht jemals verloren. Sicher-
lich kann uns ein einziges, kurzes, aber totales Versinken
in Ehrfurcht ein Leben lang in Erinnerung bleiben. Aber
der Einfluss von Ehrfurcht geht viel tiefer. Dadurch, dass
Sie Ihre eigenen Grenzen iiberschreiten, befreit Ehrfurcht
Sie von den Einschridnkungen, die das Ego IThrem Leben
auferlegt. Dieses fliichtige Gefiihl der Freiheit, dieses
kurzzeitige Verlieren des individuellen Ego im Angesicht
von etwas Groflerem und Wunderbaren, hat ganz prakti-
sche Auswirkungen. Ihre gesamte Essenz wird neu belebt.
Ehrfurcht starkt Thre Verbindung zum inneren, erweiter-
ten Gefiihl Ihrer selbst, dem ,Ich“jenseits des Ego, das die
Dinge still aus einer hoheren Realitédt heraus beobachtet.

Wir miissen unser Leben steuern, aber das hat seinen
Preis. Entweder fiihlen wir uns so, als hitten wir alles
unter Kontrolle oder wir bemiihen uns, die Kontrolle zu
erlangen. Dadurch sind wir stdndig auf der Hut und arbei-
ten daran, ein angestrebtes Ziel zu erreichen und das zu
tun, was wir tun mochten.

Esist so, als wire unser Korper ein Fahrzeug und unser
Verstand die Elektronik, die dieses Fahrzeug steuert. Ihr
Ego ist der gewissenhafte Fahrer, der lenkt, bremst, be-
schleunigt, ein Fenster 6ffnet, den Sitz verstellt und be-
standig Korrekturen vornimmt, damit Sie sich wohlfiihlen
und den Kurs beibehalten. Aber es gibt da noch ein
weiteres Element, das meistens libersehen wird - den
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Awefeeling

Beifahrer. In unserer Analogie ist der Beifahrer Ihre in-
nere Essenz, die jenseits der Wiinsche und Sorgen des Ego
existiert. Er ist der stumme Beobachter, der alles iiber-
blickt, was das Ego denkt, fiihlt und tut. Das Ego wiederum
ist das ,Ich® das oft als ,Kleines Ich“ bezeichnet wird -
der Teil von uns, der stindig mit alltdglichen Gedanken
und Dingen beschiftigt ist. Der Beobachter ist Ihr stilles
Selbst, der nicht involvierte, aber seiner selbst gewahre
Teil von Thnen. Das stille Selbst ist Thre Essenz, Ihre
Urnatur jenseits Ihres Denkens und Handelns. Es ist un-
moglich, das beobachtende Selbst zu beschreiben, aber
es lasst sich relativ leicht erfahren.

Thr still beobachtendes Selbst hat tibrigens nichts mit
Ubersinnlichem oder Esoterik zu tun. Es ist sehr real. Al-
lerdings wird die abstrakte Natur des Selbst oft vom lauten
und ungestiimen Treiben des Ego iiberdeckt, so wie der
klare, offene Himmel von Gewitterwolken. Mit der folgen-
den einfachen Ubung kénnen wir das stindige Geplapper
des Ego kurzzeitig im Zaum halten und die stille Prasenz
des Selbst zu uns sprechen lassen. Probieren Sie es aus!

Ubung: Beobachten Sie den Beobachter

e Fiihren Sie eine ruhige Routinetétigkeit wie Schrei-
ben, Lesen oder Spazierengehen durch (etwa 30-60
Sekunden lang).

e Beginnen Sie sich selbst dabei zu beobachten, wie
Sie diese einfache Handlung durchfiihren (10-20 Se-
kunden lang).

e Betrachten Sie sich nun dabei, wie Sie sich bei der
Durchfithrung der Handlung beobachten.

16



Wie Ehrfurcht wirkt

¢ Wiederholen Sie diese Ubung mehrere Male. Fahren
Sie dann mit dem Lesen fort.

Ich nehme an, Sie werden sogleich bemerkt haben, dass
es einen Teil von Thnen gibt, der jenseits des alltdglichen
Kleinen Ich still alles beobachtet, was geschieht. Vielleicht
fiihlen Sie eine Art innerer Ausdehnung, eine Erweite-
rung der Perspektive oder haben sogar das Gefiihl, iiber
oder jenseits von dem zu stehen, was Sie gerade tun.

Spiiren Sie nach, wie sich Korper und Geist anfiihlen,
nachdem Sie den Beobachter mehrmals beobachtet ha-
ben. Sie werden feststellen, dass Ihr Korper entspannter
und Ihr Geist ruhiger und friedlicher ist. Diese spontane
Veranderung in Richtung Frieden und Entspannung tritt
ein, wenn Sie nicht ldnger am Steuer sitzen und beginnen,
das Leben vom Beifahrersitz aus zu betrachten.

Durch die vorangegangene Ubung haben Sie Threm
normalen Bewusstsein fiir einen Moment erlaubt, sich
von Dingen und Gedanken zu l6sen und eine Welt zu be-
treten, die frei von den Fesseln des Alltags ist. Dank Thres
stillen Selbst haben Sie sich auf den Beifahrersitz begeben
und den Wert des Kontakts zu Ihrer nichtinvolvierten
Seite erkannt. Hier finden Sie miihelos Zugang zu tieferer
Entspannung und erweitertem Frieden. Die Ubung diente
lediglich dazu, Thnen Ihr stilles Selbst bewusst zu machen
(wobei das allein ja schon ziemlich groartig ist). Wenn
Sie tiefe Ehrfurcht erfahren, verbindet sich das grenzen-
lose stille Selbst mit Threm normalen, alltdglichen Be-
wusstsein. Ihr Verstand fragt sich: ,Wie kann die Welt des
Nichts meines stillen Selbst zur gleichen Zeit existieren
wie meine Welt von Allem?* Es ergibt verstandesmaRig
keinen Sinn, und dennoch ,wissen“ Sie, dass beides
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Awefeeling

nebeneinander existiert. Schlief{lich haben Sie es soeben
erlebt! Es gibt eine Existenz jenseits Ihres Kleinen Ichs,
und dort krempelt die Ehrfurcht ihre Armel hoch und geht
ans Werk. Die Erkenntnis, dass Sie sowohl im Hier und
Jetzt existieren als auch Teil von etwas GroRerem sind, das
tiber Sie hinausgeht, ist nicht nur der Schliissel zu einem
erfolgreichen Leben, sondern fordert auch bedeutsames
spirituelles Wachstum.

Das Gefiihl von Achtsambkeit, das sich durch Ehrfurcht
einstellt, sprengt alle konventionellen Grenzen. Gleichzei-
tig durchbricht Ehrfurcht zerstérerische Schleifen und
Teufelskreise, in die wir im Laufe unseres Lebens hinein-
geraten sind. Wenn Ehrfurcht in Thnen erwacht, werden
Sie immer mehr zu der Person, die Sie eigentlich sind.
Je ofter Sie mit ihr in Beriihrung kommen, umso grof3er
wird ihr Einfluss auf Ihr Leben sein und umso stirker
wird Thre personliche Entwicklung voranschreiten. Ich
sage also nichts anderes, als dass das regelmi8ige Empfin-
den von Ehrfurcht Sie gesiinder, gliicklicher und liebe-
voller macht. Und noch so vieles mehr.

Klingt schon ganz gut, oder? Das Unglaublichste aber
ist, dass Sie diese Verdnderungen nicht selbst vornehmen
miissen. Genau wie das Beobachten des Beobachters spie-
lend zu Entspannung und Frieden fiihrt, bedeutet das Ge-
wahrsein von Ehrfurcht, dass Verdnderungen keinerlei
Miihe erfordern. Die Transformation entsteht allein durch
den Zustand der Ehrfurcht. Sie tritt miihelos und spontan
ein, wann immer Sie in Ehrfurcht verweilen. Es ist so, als
wiirden Sie eine unsichtbare, wohlwollende Instanz bit-
ten, Thre Einsamkeit zu lindern, Thren hohen Blutdruck zu
senken oder den Konflikt zwischen Thnen und einem ge-
liebten Menschen beizulegen. Ehrfurcht personalisiert
Thre Wiedergeburt vollstindig.

18



Wie Ehrfurcht wirkt

Ich habe gesagt, es sei, wie wenn man jemanden um

Hilfe bittet, aber es ist im Grunde genommen sogar noch
einfacher, denn es passiert ganz automatisch! Genau so
funktioniert Ehrfurcht. Besser geht es ja wohl kaum!

Die wichtigsten Punkte aus diesem Kapitel:

Ehrfurcht befreit Sie aus den Begrenzungen des Ego.

Ehrfurcht stirkt die Verbindung zu Threm inneren
Selbst, dem stillen Selbst.

Ehrfurcht bringt das Gewahrsein des inneren Selbst
und das normale Bewusstsein zusammen.

Das Gewahrsein von Ehrfurcht fithrt zu einer spon-
tanen Steigerung der personlichen Entwicklung.

19



KAPITEL 5

WIE EHRFURCHT IHRE
WIRKUNG ENTFALTET

Was Ehrfurcht fiir Sie tun kann, ist im wahrsten Sinne des
Wortes ehrfurchterregend. Zunichst einmal ermdglicht
sie Thnen etwas, das gewOhnliche Emotionen nicht bieten
konnen, namlich das Transzendieren von Gefiihlen. Ehr-
furcht befreit uns von den Fesseln unserer alltidglichen
Angste und Sorgen. Im Gewahrsein von Ehrfurcht treiben
wir mihelos in einem ruhigen Meer heilsamer Stille.
Indem sie uns die vielen kleinen Dinge vergessen lésst, die
stdndig in unserem Kopf herumschwirren, setzt sie eine
bemerkenswerte Heilung in Gang, die man nur als wun-
derbar bezeichnen kann. So kann Ehrfurcht beispiels-
weise Thr Immunsystem in Hochstform bringen, Thre
Sorgen lindern und Thre Stimmung heben - und all das
innerhalb kiirzester Zeit.

Aber das ist noch nicht alles. Die Auswirkungen von
Ehrfurcht sind nicht auf den Moment begrenzt. Wer regel-
miRig in dieses Gefiihl eintaucht, kann dauerhafte Ver-
anderungen erreichen - auch dort, wo viele andere Pro-
gramme und Motivationstechniken an ihre Grenzen
stoRen. Jiingste Forschungen zeigen, dass die positiven
Auswirkungen von Ehrfurcht lang anhaltend sein konnen.

In der Regel gehen wir Dinge, die uns zu schaffen ma-
chen, auf der Ebene des Problems an. Kaum haben wir ein
Problem gel6st, stehen schon zwei weitere auf der Matte,
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Wie Ehrfurcht ihre Wirkung entfaltet

nicht wahr? Jedenfalls scheint es uns nie an Problemen zu
mangeln, oder? In mancherlei Hinsicht ist das Leben ein
endloses Sich-dahin-Schleppen von einer Schwierigkeit
zur nachsten, mit lediglich kurzen Momenten, in denen
wir zufrieden sind und uns gut fiihlen.

Das eigentliche Problem ist dabei nicht das Problem,
sondern vielmehr die Tatsache, dass uns das Losen von
Problemen ein gutes Gefiihl vermittelt - das Gefiihl, etwas
geleistet zu haben, etwas wert zu sein und sogar zu ein
wenig Frieden zu kommen. Aber diese Art von gutem Ge-
fiihl, das von dulleren Bedingungen abhéngig ist, ist fliich-
tig. Ehrfurcht bietet eine nachhaltigere Losung, um den
Selbstwert zu steigern und inneren Frieden zu erreichen.
Sie iiberspringt die ganze Arbeit und bringt uns direkt
dazu, uns gut zu fiithlen. Das ist es, was ich meinte: Ehr-
furcht fiihlt sich gut an, tut gut und bereichert uns, wenn
wir sie in unser Leben einladen. Wahrscheinlich fragen
Sie sich nun, wie genau Ehrfurcht das bewirkt.

Obwohl das Erreichen mancher Ziele iiberlebensnot-
wendig ist, kdnnen wir uns auch unabhéngig davon ganz
und gliicklich fiihlen. Ehrfurcht lehrt uns, dass wir nichts
tun miissen, um uns gut zu fiihlen. Wir sind bereits gut -
wir miissen dessen lediglich gewahr werden.

Wie kommt es, dass Ehrfurcht die Macht besitzt, uns
unmittelbar von Kummer und Leid zu befreien und uns
tiber das Alltigliche hinausblicken zu lassen? Der Grund
ist ganz einfach: Das unbefangene, spontane Aufkommen
von Ehrfurcht erweitert unsere Wahrnehmung dessen,
was die Essenz des Lebens ausmacht. Unsere Aufmerk-
samkeit wird hdufig komplett von der alltdglichen Realitét
von Zeit und dem Trubel um uns herum in Anspruch ge-
nommen. Im Zustand der Ehrfurcht lockert sich der
schraubstockdhnliche Griff, in dem dieses tégliche Leben
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