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DAS BUCH

Persönliches Wachstum und spirituelle Selbstverwirklichung be-

ginnen nicht erst auf dem Meditationskissen, sondern hier und

jetzt, mitten im Alltag! Bestsellerautor Dan Millman meint:

Nichts bereichert uns innerlich mehr, als in harmonischen Bezie-

hungen zu leben und die Anforderungen von Arbeit und Beruf

erfolgreich zu meistern.

In seiner klaren und überzeugenden Art beantwortet Millman die

zentralen Fragen des Lebens und bietet praktikable Lösungen für

alle Bereiche des Alltags. Ob Heirat und Kindererziehung, Arbeit

und Finanzen, Disziplin und Hingabe – mit vielen praktischen

Übungen, Leitsätzen und Affirmationen kann jeder die Lebens-

weisheit des »friedvollen Kriegers« verinnerlichen und im täg-

lichen Leben umsetzen.

DER AUTOR

Dan Millman, in jungen Jahren einer der besten Kunstturner

Amerikas, später Coach von Spitzensportlern, unterrichtet seit

nunmehr fast zwanzig Jahren verschiedenste Formen des kör-

perlich-geistigen Trainings. Seine Werke über die Lebenshaltung

des friedvollen Kriegers sind zu wahren Kultbüchern geworden

und haben eine Auflage von mehreren Millionen in vierzehn

Sprachen erreicht.
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Vorwort:
Antworten auf Lebensfragen

Vor vielen Jahren bin ich in einer Nachttankstelle einem

friedvollen Krieger begegnet. Socrates, so hieß er, sagte

einmal zu mir: »Mir ist aufgefallen, dass es in dieser Welt

drei Sorten Menschen gibt: Solche, die etwas in Bewe-

gung setzen, dann die, die dabei zusehen, und schließlich

die, die sich nur fragen, was eigentlich passiert ist.« Ich

war damals ein Turner der Spitzenklasse und folglich

einer, der etwas in Bewegung setzte. Außerhalb der Turn-

halle freilich, wenn im realen Leben mit all seiner Zwie-

spältigkeit Entscheidungen zu treffen waren, gehörte ich

eher zu denen, die nur zusahen und sich fragten, was ei-

gentlich los war. Und da war ich nicht der Einzige.

Viele von uns leben nach dem Zufallsprinzip. Wir stol-

pern in Beziehungen hinein, geraten irgendwie in eine 

berufliche Laufbahn, versuchen einen Sinn zu erkennen,

hoffen und beten, dass wir Glück in der Liebe haben wer-

den, dass das Schicksal uns gewogen sein wird und wir

gesund bleiben. Auch ich habe lange so gelebt, eher aufs

Geratewohl – bis ich lernte, wie man zielstrebig lebt.

Meine Ausbildung begann mit der ersten Frage, die ich

Socrates stellte. Er zuckte nämlich einfach mit den Schul-

tern und antwortete: »Das ist die Hausordnung.« »Haus«

steht für das Leben, das Dao, die Welt, das Wirkliche; mit

»Ordnung« sind universale Gesetze oder Prinzipien ge-

meint. Die in diesem Buch dargestellte Hausordnung be-

steht aus Lektionen, die in der Schule des Lebens erteilt

wurden – auf das Wesentliche reduziert. Sie geben uns ver-

lässliche Strategien für ein zielstrebiges Leben an die Hand.

11



Zielstrebiges Leben braucht klare, einsehbare Vorgaben,

und es braucht Glauben. Der Verstand setzt klare Ziele,

der Glaube gibt uns die Möglichkeit, uns dem Leben anzu-

vertrauen. Nach den Worten der daoistischen Weisen siegt

das Geschmeidige und Weiche über das Feste und Starre –

und wie der Bach den Felsen umströmt, so muss unsere

Zielausrichtung sich den wechselnden Gegebenheiten des

Lebens anpassen. So enthält die Hausordnung also keine

mechanisch anzuwendenden Regeln, sondern gibt An-

haltspunkte. In einem zielstrebigen Leben nach verlässli-

chen Grundsätzen werden wir wie der Bambus, stark und

doch biegsam: Wir bewegen uns den auf uns einwirken-

den Kräften entsprechend und schwingen dann zurück in

unsere ureigene Richtung.

Auch die Anlage dieses Buchs hat ihren bewussten

Zweck: Sie will uns an die universalen Prinzipien der Haus-

ordnung heranführen und berücksichtigt dabei die unter-

schiedlichen Lerntemperamente. Sie werden sehen, dass

jeder Abschnitt

• mit einer universalen Frage beginnt; dann folgen

• ein Punkt der Hausordnung,

• eine klärende Zusammenfassung,

• zwei hiermit zusammenhängende Fragen und

Antworten und schließlich

• eine Seite für die Anwendung dieses Punktes der

Hausordnung auf Ihr eigenes Leben.

Einige der Fragen in diesem Buch sind sehr persönlicher

Natur, während andere auf universale Themen zielen;

manche zeugen einfach von Wissbegier, während andere

Ausdruck eines verzweifelten Suchens sind. Sie wurden

von Menschen aus aller Welt gestellt und bringen unser

aller Wünsche und Nöte zum Ausdruck. Es geht um Be-

ziehungen, Arbeit, Kinder, Gesundheit, Spiritualität und
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Psychologisches, um Wertvorstellungen und Entscheidun-

gen. Ich habe die Formulierung der Fragen den Zwecken

dieses Buches angepasst und natürlich die Namen wegge-

lassen, da die Identität der Briefschreiber für die ange-

sprochenen allgemein gültigen Fragen keine Rolle spielt.

Meine Antworten, so scheint mir, kommen weniger von

mir als vielmehr durch mich. Damit will ich nicht sagen,

dass ich jenseitige Krieger-Wissende channele, mit Gott

plaudere oder die Diktate astraler Geist-Führer nieder-

schreibe. Ich sage nur, dass ich die Hausordnung intuitiv

verstehe, dass ich mich auszudrücken weiß und ein offe-

nes Herz habe. Man sagt ja auch: »Wo Liebe waltet, gibt es

keine Geheimnisse.«

Messen Sie diese Hausordnung an Ihrer eigenen Erfah-

rung, und wandeln Sie sie Ihren eigenen Lebensumständen

entsprechend ab. Sie werden sehen, dass sie uns den Weg

zu mehr Produktivität, Kreativität und Freude weist und

aufzeigt, wie man in diesem Reich der Materie ein spiritu-

elleres Leben führen kann. »Hilf dir selbst, dann hilft dir

Gott«, sagt das Sprichwort – und dieses Buch ist eine An-

leitung zur Selbsthilfe. Je besser wir selbst werden, desto

besser dienen wir unserer Welt. Durch ein zielgerichtetes

und gutes Leben werden wir für andere eine Lichtquelle.

Wie die Hausordnung unter anderem auch zeigen wird,

kann ich Ihnen keine Weisheiten vermitteln, die Sie nicht

schon in sich hätten, aber ich kann vielleicht Licht auf

Ihre verborgenen Stärken fallen lassen. Und wenn dieses

Buch Ihre Selbstbetrachtung und Selbsterkenntnis för-

dert – wenn Sie also innen nach Ihrer eigenen Wahrheit 

zu suchen anfangen –, wird es seinen Zweck erfüllt haben.

Behalten Sie beim Lesen vertrauensvoll die höhere Wahr-

heit im Blick, dass unser Leben – mag diese Welt auch vol-

ler Zwiespälte und Schwierigkeiten sein – ein gemäß den

universalen Gesetzen sich entfaltendes, unserem Erwachen

dienendes Mysterium ist.
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Hat das Leben 
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Die Erde ist eine Schule und das 
tägliche Leben unser Klassenzimmer

Wir sind hier, um durch Erweiterung unseres

Bewusstseins der Welt und unserer selbst zu lernen.

Was wir über die Welt lernen, sichert unseren Erfolg.

Was wir über uns selbst lernen, fördert unsere

Entwicklung. Unsere Schwierigkeiten auf dem Gebiet

der Beziehungen, der Gesundheit und der Finanzen

gehören zu unserem Lernstoff. Der Alltag lehrt 

uns alles, was wir für den nächsten Schritt unseres

Weges wissen müssen. Jeder Tag hält neue Lektionen

für uns bereit.
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Frage Wir wachsen auf, gehen zur Schule, verdienen unse-

ren Lebensunterhalt, fahren in Urlaub, leisten unseren Bei-

trag und leben, bis wir sterben. Genügt das nicht? Was soll

dieses ganze Interesse an Spiritualität? Worum geht es da?

Antwort Die meisten Menschen sehen das Leben als eine

Schule in dem Sinne, dass wir hier viel zu lernen haben.

Aber wenn am Ende doch der Tod steht, worin besteht

dann überhaupt der Sinn des Lebens? Fragen über den

Tod können dazu führen, dass wir uns Gedanken über das

Leben machen. Sind wir ein mehr zufälliges Experiment

oder in einen viel größeren Zusammenhang eingebun-

den? Eine Frage zieht die nächste nach sich, und alle 

Fragen laufen letztlich doch auf ein großes Unbekanntes

hinaus. Manche wenden sich dann dem Glauben zu, wäh-

rend andere einfach nur staunen. Und in diesem Staunen

keimt die Saat der Spiritualität.

Irgendwann stoßen wir dann vielleicht auf eine der

grundlegenden Lektionen, die uns in der Schule des Le-

bens erteilt werden: In jedem Augenblick befindet sich

unser Bewusstsein in einer von zwei eigenständigen Wirk-

lichkeiten, jede mit ihren eigenen Wahrheiten. Die erste ist

das, was wir landläufig »Wirklichkeit« nennen, und davon

ist in Ihrer Frage die Rede. Die zweite ist eine transzen-

dente Wirklichkeit – die spirituelle Dimension.

Im Normalfall bindet die gewöhnliche äußere Wirklich-

keit unsere gesamte Aufmerksamkeit in den alltäglichen

Dingen – Ausbildung, Beruf, Beziehungen, Familie, Ge-

sundheit. Unsere kleinen Dramen von Gewinn und Ver-

lust, Wunsch und Erfüllung erscheinen uns so real und so

wichtig. Unser gewöhnliches Leben besteht in der Suche

nach Befriedigung und Wunscherfüllung, und die hängen

davon ab, dass die Dinge sich gemäß unseren Wünschen,

Hoffnungen und Erwartungen entwickeln. Doch indem

wir die Dinge in unserem Sinne zu lenken versuchen, set-
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zen wir uns den Schmerzen des Anhaftens, des Begehrens

und der Angst aus.

Und eines Tages fällt uns auf – vielleicht durch ein

Trauma, einen Todesfall in der Familie, eine Verletzung

oder sonst irgendein Missgeschick –, dass die gewöhnli-

che äußere Wirklichkeit bestenfalls Unbefriedigtsein be-

deutet. Wir sind enttäuscht, wenn wir nicht bekommen,

was wir wollen, oder bekommen, was wir nicht wollen, ja

selbst dann, wenn unsere Wünsche erfüllt werden, denn

in dieser Welt der Sterblichkeit werden wir alles Liebge-

wonnene doch wieder verlieren.

Unglück und seelische Leiden wecken aber die Sehn-

sucht, diese bedingte Welt zu transzendieren, ein Verlan-

gen, aufzuwachen und ein höheres Wissen zu gewinnen,

das unsere Seele erhebt, während wir zugleich in dieser

gewöhnlichen äußeren Wirklichkeit leben. Die Herausfor-

derungen des Lebens machen uns bereit zu einem Sprung

in den Glauben: dem Wagnis, alle nicht mehr tauglichen

alten Wahrheiten über Bord zu werfen und ins Unbekann-

te aufzubrechen. Wie Anaïs Nin einmal schrieb: »Dann

kam schließlich die Zeit, wo das Knospendasein schmerz-

hafter wurde als das Wagnis aufzublühen.« In der Schule

des alltäglichen Lebens ist keine Kluft zwischen der Spiri-

tualität und dieser Welt. Wir können hier ein ganz norma-

les Leben führen und zugleich die transzendenten Wahr-

heiten vor Augen haben, die uns befreien.

Frage Ich bin auf der Suche nach einer ganz anderen Sicht

der Dinge, nach anderen Lebensinhalten als Nachrichten,

Wetter und Sport. Ich nehme Yoga-Unterricht und meditiere.

Im vergangenen Jahr habe ich – in der Hoffnung, einen hö-

heren spirituellen Zustand auslösen zu können – eine Rad-

tour von über sechshundert Kilometern gemacht. Ich kam

vorübergehend in einen High-Zustand, aber vor allem tat

mir der Hintern weh. Trotzdem, irgendetwas passiert, wenn
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ich meinen Körper an seine Grenzen treibe. Bewege ich mich

hier in die richtige Richtung?

Antwort Extreme körperliche Leistungen und Entbehrun-

gen, wobei man dem Körper Nahrung und Wasser vor-

enthält oder ihm extreme Anstrengungen abverlangt,

können veränderte Bewusstseinszustände und vorüber-

gehende Highs auslösen – aber wozu? Ich bin vor vielen

Jahren im Osten umhergereist und dort manchem Pfad

gefolgt, bis die Suche ihren Schwung verbraucht hatte

und ich zur Ruhe kam. Heute stehen überall die Scha-

manen, Gurus und Führer bereit und warten nur darauf,

jeden zu einem Ausflug auf ihrem jeweiligen Pfad mit-

zunehmen. Doch alle diese Pfade sind nur »Unterrichts-

einheiten« in der Schule des Alltags, Teile jenes großen

Abenteuers, bei dem wir alles lernen, was wir wissen müs-

sen, das uns jedoch nie verrät, was der nächste Tag brin-

gen wird. Dazu fällt mir eine Geschichte ein:

Gegen Ende des Zweiten Weltkriegs, während der Be-

setzung Deutschlands durch die alliierten Streitkräfte,

wurden zwei junge Männer aufgegriffen und in einem

amerikanischen Kriegsgefangenenlager interniert. Verhöre

erbrachten überhaupt nichts, weil diese beiden einfach

nicht sprachen und auch unter den übrigen deutschen 

Gefangenen stumm blieben. Die anderen Gefangenen be-

haupteten steif und fest, nichts über dieses sonderbare

Paar zu wissen. Es war aber jemand da, der sich mit asia-

tischen Sprachen auskannte, und der fand bald heraus,

dass es sich um Tibeter handelte. Sie waren heilfroh, dass

sie sich endlich jemandem verständlich machen konnten,

und erzählten ihre Geschichte.

Die beiden Freunde hatten etwas von der Welt außer-

halb ihres Dörfchens sehen wollen. So überquerten sie im

Sommer 1941 die Nordgrenze Tibets und trieben sich wo-

chenlang fröhlich auf sowjetischem Territorium herum,
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bis sie irgendwann aufgegriffen, mit Hunderten anderer

junger Männer in einen Zug gesteckt und gen Westen 

verfrachtet wurden. In einer Kaserne rüstete man sie mit

Uniform und Gewehr aus, ließ ihnen so etwas wie eine

Grundausbildung angedeihen und verlud sie dann in

Truppentransporter, die sie an die Front bringen sollten.

Nun waren die beiden aber buddhistisch erzogen worden,

und Töten kam für sie nicht in Frage. Mit Entsetzen nah-

men sie an der Front wahr, wie die Gegner einander mit

Artillerie, Gewehren und sogar im Kampf Mann gegen

Mann umbrachten – und »desertierten«. Wieder wurden

sie gefasst, diesmal von den Deutschen. Ein Zug brachte

sie nach Deutschland, und hier wurden sie nach der Lan-

dung der Alliierten in der Normandie noch einmal rekru-

tiert, diesmal für das letzte Aufgebot. Man versah sie 

mit dem Notwendigsten an Ausrüstung und Ausbildung

und schickte sie in den Kampf. Natürlich entzogen sie 

sich dem Gemetzel abermals durch die Flucht und wurden

prompt wieder aufgegriffen, jetzt aber von den Amerika-

nern. Damit war das für sie völlig unbegreifliche Kriegs-

abenteuer endlich zu Ende.

Der seltsam verschlungene Weg dieser beiden Ver-

sprengten hat etwas von unserem Gang durch die Schule

des Lebens. Denken Sie nur an die unverhofften Wendun-

gen, die unsere Lebensreise manchmal nimmt. Das täg-

liche Leben ist unsere »Suche nach einer ganz anderen

Sicht der Dinge«; es ist die Schule, in der wir lernen, was

es heißt, ein Mensch zu sein. Dieses Leben, dieser Augen-

blick, ist unsere Heldenreise, unser Augenblick der Wahr-

heit, unsere Nahtoderfahrung. Beziehungen, Familie, Ar-

beit, Gesundheit und Geld sind die Herausforderungen,

vor die Gott uns stellt. Wenn Sie Abenteuer wollen, ach-

ten Sie einfach genau auf jeden Augenblick, und entde-

cken Sie das Wunderbare im Gewöhnlichen. Wählen Sie

Ihren »Kurs« aus dem »Vorlesungsverzeichnis«. Sehen Sie
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zu, wie Sie auf kreative Weise der Familie und dem Ge-

meinwesen dienlich sein können. Das wird dann die denk-

bar aufregendste »Suche nach einer ganz anderen Sicht

der Dinge«.

Was bedeutet das für Sie persönlich?
Ihre Kurse in der Schule des Lebens werden Ihnen nach und

nach offenbaren, wozu Sie hier sind. Sie werden kleinere, nahe

liegende Ziele wie Frühstückmachen, Wäschewaschen oder

den Weg zur Arbeit von größeren, längerfristigen Aufgaben

und Zielen zu unterscheiden lernen – sich um Ihren Körper

kümmern, Ihre Beziehungen verbessern, etwas für Familie,

Freunde und die Welt leisten. Wir gewinnen Weisheit auf die-

sem Weg durch die Lektionen des Lebens sowie durch unsere

kleineren und größeren Aufgaben.
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