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Ab heut

nur noch die wichtigen Dinge

Ab heut

nur noch leichtes Gepäck

(aus Silbermond : „Leichtes Gepäck“)

Ein Löffel ist besser als zwei.

(aus Hilde Domin : „Mit leichtem Gepäck“)

Ihr sollt euch nicht Schätze sammeln auf Erden, 

wo sie die Motten und der Rost fressen … 

Sammelt euch aber Schätze im Himmel …

(Matthäus 6,19.20)

Einführung

1.	 Aufbruch ins Neue  ?

Vielleicht hat es so begonnen : Vor mehr als acht Jahren 
haben meine Frau und ich entschieden, für einige Jahre als 
Pastoren im Ausland zu arbeiten. So haben wir unsere Kof-
fer gepackt, unsere drei Kinder an die Hand genommen 
und sind nach Italien umgezogen, also gar nicht so weit 
weg. Und dennoch war dies ein Aufbruch ins Neue, denn 
mit den veränderten Lebens- und Arbeitsbedingungen 
begann für mich eine Phase des Nachdenkens darüber, ob 
mein Glaube eigentlich mehr ist als nur eine religiöse 
Überzeugung. Angesichts der unübersehbaren Krisen, die 
unsere Zeit erschüttern (später dazu mehr) richtete sich 
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meine Suche immer mehr darauf, zu ergründen, wie denn 
aus einem religiösen Glauben ein Lebensstil werden kön-
ne, der nicht nur für mich, sondern auch für meine Um- 
und Mitwelt positive Auswirkungen haben könnte. Denn 
die Krisenmeldungen über Flüchtlingsströme, die alar-
mierenden Berichte über die ökologischen Folgen unseres 
Lebensstils und nicht zuletzt die sich immer mehr zeigen-
de Erschöpfung des Einzelnen, der es nicht mehr schafft, 
seine gewonnene Freiheit zu genießen, lassen nach einem 
neuen Lebensstil fragen.

Wenn ich es wage, mein Nachdenken und meine Entde-
ckungen unter dem Titel „Leben mit leichtem Gepäck. Eine 
minimalistische Spiritualität“ einem größeren Publikum vor-
zustellen, dann deswegen, weil es höchste Zeit ist, Religion 
neu ins Spiel zu bringen und Gegenmodelle zu fanatischen 
und fundamentalistischen Haltungen zu entwickeln.

Ausgangspunkt für das Folgende sind meine ökumeni-
schen und interreligiösen Erfahrungen der letzten Jahre, die 
ich als Auslandspfarrer in Italien gemacht habe. So verdankt 
sich auch das Modell des „Albergo diffuso“ (der dezentra-
len Herberge) dieser Zeit, in der ich diese neue Form der 
„Herberge“ entdeckt habe. Eine wunderbare Art des Zuhau-
seseins auf Zeit, das die lokalen Gegebenheiten vor Ort 
berücksichtigt und darüber hinaus Unterschiede nicht in 
Uniformität einschmilzt. Eine ideale Metapher also für das 
Miteinander der Religionen, das integraler Bestandteil 
minimalistischer Spiritualität sein muss, weil unsere Gegen-
wart die Existenz der Anders-Glaubenden, anderes Glau-
benden und der Nicht-Glaubenden (auch für sie ist ganz 
selbstverständlich Platz im Albergo diffuso) längst nicht 
mehr verleugnen kann. Meine Erfahrungen der letzten Jah-
re mit mystischen und meditativen Übungen, mit MBSR 
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(Mindful Based Stress Reduction) und dem Wildnispro-
gramm Coyote-Guide, die dem gestressten Individuum 
Ruhezeiten, Ausgleich und Heilung zuwachsen lassen, sind 
ebenfalls in die folgenden Ausführungen eingeflossen. Die 
heilsame und entlastende Dimension der Religion wurde 
allzu lange an den Rand gedrängt, obwohl sie es wohl ist, 
die in der Gegenwart am meisten gesucht wird.

Ich freue mich auf Reaktionen und Kritik, denn minima-
listische Spiritualität ist nicht die Sache eines Einzelnen, son-
dern gemeinsames Weben und Bauen am „gemeinsamen 
Haus“, wie es unlängst Papst Franziskus genannt hat. Über 
meine Homepage www.minimalistisch-unterwegs.jimdo.com oder 
UHabenicht@web.de können Sie mich erreichen.

Gewidmet ist dieses Buch meiner Frau Ulrike und unse-
ren drei Söhnen. Erinnern möchte ich zugleich an meine 
Großmutter Frieda Habenicht (1915–2003), einer einfa-
chen Protestantin, die mich ganz selbstverständlich sonn-
tags mit in ihre Dorfkirche genommen hat.

Ich freue mich, dass nach der italienischen Ausgabe nun 
auch eine erweiterte und ergänzte Ausgabe auf Deutsch 
erscheinen kann.

2.	 Leichtes Gepäck oder :  
Wie passt das Kamel durchs Nadelöhr  ?

Nur mit leichtem Gepäck reist es sich am besten. Diese 
Erfahrung macht schnell, wer unterwegs ist. Nichts hin-
derlicher als ein großer schwerer Koffer. Auf der Suche 
nach einer biblischen Metapher, die diese Erfahrung auf-
nimmt, stoße ich auf das Bild des Kamels, das versucht, 
durch ein Nadelöhr zu kommen. In der Begegnung mit 
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einem reichen Mann verwendet Jesus dieses Bild. In bib-
lischer Sprache lassen die Evangelisten einen reichen Mann 
Jesus fragen : „Guter Meister, was soll ich tun, damit ich das ewi-
ge Leben ererbe  ?“ (Mk 10,17/Lk 18,18/Mt 19,16). Die Frage 
des Mannes zielt dabei nicht, wie man auf den ersten Blick 
vermuten könnte, auf ein mögliches Leben nach dem Tod 
als vielmehr darauf, zu ergründen, wie er im Hier und Jetzt 
aus der Kraft des Göttlichen leben könne. Die zunächst 
schroff wirkende Abfuhr Jesu : „Was nennst du mich gut  ? Nie-
mand ist gut als Gott allein“, ist dabei mehr als nur eine 
sprachliche Spitzfindigkeit und Korrektur einer missglück-
ten Anrede. Denn Jesus weist damit von sich selbst weg 
und lenkt den Blick auf Gott zurück. Nicht auf die theo-
logischen Lehrer, nicht auf die weisen Ausleger der Tora, 
ja nicht einmal auf die rechte Auslegung der Schrift kommt 
es an, sondern allein auf Gott, bei dem „alle Dinge möglich 
sind“ (Mk 10,27). Mit diesem ersten Hinweis überspringt 
Jesus alle schultheologischen Dispute und konzentriert den 
Blick allein auf Gott. Denn auch das Halten aller Gebote, 
das der Mann sogar vorweisen kann, genügt nicht, um in 
der Gegenwart Gottes zu leben. Erst das Aufgeben des 
Besitzes und das Eintreten in die Nachfolge Jesu führen in 
die unmittelbare Nähe Gottes.

Zeigen sich hier bereits erste Konturen minimalistischer 
Spiritualität, in der, nach Sinn, Erfüllung und gültigem 
Leben suchend, entdeckt wird, dass solches Leben in der 
Gegenwart Gottes nicht voraussetzungslos ist  ? „Geh hin 
und verkaufe alles, was du hast, und gib’s den Armen … und komm 
und folge mir nach“ (Mk 10,21). Der Mensch, der sich sei-
ner Sicherheiten nicht entäußert, wird den Weg zum Vater 
mit Jesus nicht teilen können. Minimalistische Spirituali-
tät ist ein Sich-auf-den-Weg-Machen zu Gott, nachdem 
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(erworbene) Sicherheiten und (liebgewonnene) Besitztü-
mer und Überzeugungen zurückgelassen wurden. Besteht 
minimalistische Spiritualität aus Loslassen all dessen, wo
ran sich Menschen äußerlich festhalten, und der Konzen-
tration aufs Wesentliche : auf Gott allein  ?

„Es ist leichter, dass ein Kamel durch ein Nadelöhr gehe, als dass 
ein Reicher ins Reich Gottes komme“ (Mk 10,25). Die bekann-
te Metapher Jesu unterstreicht die Unmöglichkeit, dass ein 
Mensch, ob reich oder nicht, aus eigener Kraft in die 
Gegenwart Gottes gelangen kann. Das größte Lasttier 
Palästinas, das Kamel, passt natürlich nicht durch die 
kleinste Öffnung der damaligen Welt, durchs Nadelöhr. 
„Sie entsetzten sich aber noch viel mehr und sprachen untereinan-
der : Wer kann dann selig werden  ? Jesus aber sah sie an und sprach : 
Bei den Menschen ist’s unmöglich, aber nicht bei Gott; denn alle 
Dinge sind möglich bei Gott“ (Mk 10,26.27).

So handelt minimalistische Spiritualität von der unmög-
lichen Möglichkeit für den Menschen, in und aus der 
Gegenwart Gottes zu leben. Das Einüben dieser unmög-
lichen Möglichkeit im Vertrauen auf Gott wäre dann nach 
Jesu Worten das zentrale Motiv minimalistischer Spiritu-
alität, das auch die Mitte der Bergpredigt bestimmt : „Dar-
um sollt ihr vollkommen sein, wie euer Vater im Himmel vollkom-
men ist“ (Mt 5,48).

Wie aber sieht nun eine solche Spiritualität, die wir 
andeutungsweise bereits in dieser Begegnung Jesu entdeckt 
haben, heute konkret aus  ? Welchen Anforderungen muss 
sie genügen, welche Spannungen muss sie aushalten und 
in was für einem Kontext bewegt sie sich überhaupt  ?

Beginnen wir also mit der Gegenwart und fragen nach 
dem, was wir heute am dringendsten brauchen.
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I.
Eine Spiritualität für das 21. Jahrhundert

1.	 Alles fließt ! Alles fliegt !

Wie angewurzelt war ich stehengeblieben. Meine Augen 
folgten den Bewegungen vor mir. Alles schien zu fließen, 
nein, mehr noch, zu fliegen. Die Farblinien auf dem Bild, 
vor dem ich in einer Ausstellung moderner Kunst in Vare-
se stand, flogen nur so dahin und zogen mich in ihren 
Bann. Es war, als blickte ich aus dem Fenster eines dahin-
rasenden Zuges. Die Landschaft verschwimmt. Häuser 
und Straßen, Autos und Bäume verschmelzen zu wenigen 
großen Bewegungslinien. Was für ein Bild ! Was für eine 
Darstellung unserer Gegenwart !

Die Künstlerin verstärkte diesen Eindruck unglaubli-
cher Bewegung noch dadurch, dass sie in der Mitte des 
Bildes den Vergaser eines Motorinos angebracht hatte, 
Symbol bewegter Leichtigkeit und wendiger Geschwin-
digkeit, auf den hin alle Linien zulaufen. „Alles, was es 
gibt“ heißt das Bild, und mit dem Titel deutet die Künst-
lerin Vera Portatadino an, dass diese bewegten Linien 
unser Lebensgefühl darstellen. Alles ist in Bewegung. 
Alles, was es gibt, wird in den Strudel der Bewegung 
freiwillig oder unfreiwillig hineingerissen. Nur ein Ele-
ment des Bildes scheint sich der Macht der Bewegung 
entziehen zu können. Im Vordergrund des Bildes sind 
mehrere schwarze Pfähle zu sehen. Wie Ankerpunkte 
wirken sie. Wie letzte Zufluchtsorte, die Sicherheit und 
Ruhe gewähren.
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Wenn der Vorsokratiker Heraklit vor mehr als 
2500 Jahren sein gesamtes Wissen in dem schlichten Satz 
zusammenfasste : Panta rhei (Alles fließt), dann müsste 
man heute wohl sagen : Alles fliegt. Die Fließgeschwin-
digkeit der Post-Moderne oder Spät-Moderne hat sich 
derart erhöht, dass das Fliegen längst zum Symbol unse-
rer Zeit geworden ist. Wir selbst bedienen uns ständig 
des schnellsten aller Fortbewegungsmittel, nicht nur um 
die Traumstrände des Urlaubs zu erreichen. Auch Infor-
mationen und Nachrichten fliegen in Millisekunden um 
den Erdball. Veränderungen in allen Lebensbereichen 
gehen so schnell vor sich, dass das Gestern mit dem Heu-
te kaum noch etwas zu tun zu haben scheint. Alles fliegt 
nur noch so dahin.

Und der Mensch selbst  ? Manchmal hat es den Anschein, 
als flöge er selbst auseinander, als könne er den Zentrifu-
galkräften, denen er ausgesetzt ist, kaum noch etwas ent-
gegensetzen. In einem Buch über „Third Culture Kids“, 
also über Kinder und Familien, die durch häufige Umzü-
ge und besondere Lebensumstände häufig ihren Wohnort 
und damit auch die Kultur wechseln müssen, betonen die 
Autoren sehr eindrücklich, wie notwendig ein „positiver 
spiritueller Kern“ sei, um den Belastungen standzuhalten : 
„Der vierte Grundstein ist das Bewusstsein des Kindes, dass es 
einen stabilen spirituellen Kern im Leben ihrer Eltern und der gan-
zen Familie gibt. In einer Welt, in der sich moralische Wertvorstel-
lungen und Verhaltensweisen von einem Ort zum anderen radikal 
unterscheiden können, ist dieser Grundstein der Schlüssel zu wah-
rer Stabilität im ganzen Leben.“1 Leider finden sich im wei-
teren Verlauf des Buches keine Hinweise dazu, wie eine 
solche Spiritualität nicht nur für moderne (Arbeits-)
Nomaden, sondern auch für alle anderen aussehen könn-
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te. Denn längst schon gehören Neuanfänge, Umzüge und 
Brüche zum Alltag vieler.

Eine heute relevante Spiritualität müsste also nach Mög-
lichkeiten fragen und suchen, in der globalisiert beschleu-
nigten Spät-Moderne Ruhe- und Haltepunkte zu finden, 
die dem Einzelnen Orientierung vermitteln, ohne rück-
wärtsgewandt längst überholte Muster wiederzubeleben. 
Es gilt nach Wegen Ausschau zu halten, die im 21. Jahr-
hundert dem autonom gewordenen Subjekt einen Lebens-
stil aufzeigen, der sich den Herausforderungen der Gegen-
wart stellt, ohne ihnen ohnmächtig und hilflos 
gegenüberzustehen und von ihnen zerrissen zu werden.

Jenseits von Handeln und Tun müsste dabei eine Dimen-
sion aufscheinen, in der der heillos überforderte und sich 
ohnmächtig fühlende Einzelne ins Lot gebracht wird. 
Religiös gesprochen, geht es also um das Heilwerden des 
Einzelnen im Kontakt mit dem Göttlichen.

2.	 Minimalistische Spiritualität  ?

Vor uns liegt also eine Aufgabe, die so schnell nicht zu erle-
digen sein wird, weshalb sich dieses Buch mehr als ein 
Anstoß denn als eine abschließende Antwort versteht.

Die Herausforderungen der Gegenwart, die ich im ers-
ten Teil kurz umreißen werde, sind derart immens, dass 
von Anfang an klar sein wird, dass eine zeitgenössische 
Spiritualität mehr sein muss als nur eine neue Variante 
christlicher Überzeugungen. Es ist an der Zeit, Glaube 
und Religion neu zu verstehen. Die Vorschläge Peter Slo-
terdijks, Religion als Übungs- und Immunsystem zu ver-
stehen, geben dazu erste wichtige Hinweise. Im Rückgriff 


