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Moge die Reise zuriick zu dir selbst sicher,
sanft und behiitet sein.
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SEELEN-
FRIEDEN.



Jede Erfahrung, die wir in diesem Leben machen, riittelt sie uns nun auf oder geht sie
eher unbemerkt vonstatten, tragt zu einem grenzenlosen Raum in unserem Inneren bei.
Zu dieser geheimen Zuflucht haben wir jederzeit Zugang. Sie mag uns manchmal ver-
schlossen scheinen, iibertont vom Larm der Angst, der Traurigkeit und des Bedauerns,
aber sie ist immer da; geduldig wartet sie darauf, dass wir sie wertschitzen und Ent-
scheidungen treffen, die ihrem Schutz dienen. Dieser Ort der Zuflucht ist das, was wir
Seelenfrieden oder inneren Frieden nennen.

Der innere Frieden ist wie ein Fluss, der trotz der Steine und Felsen darin ungehindert
flieBen sollte. Wir passen uns an und bleiben beharrlich, in dem Wissen, dass unsere
Reise nicht von Hindernissen, sondern von unserem unerschiitterlichen Bestreben, diese
zu uberwinden, diktiert ist. Dieses Aus- und Durchhalten hat nichts mit Passivitit zu
tun — es ist die Erkenntnis, dass Frieden nicht die Flucht vor dem Chaos des Lebens
erfordert. Im Gegenteil: Frieden bedeutet, Ruhe im Chaos zu finden. In dem Moment, in
dem wir begreifen, dass Frieden kein Ort im Auf3en, sondern die innere Verpflichtung zu
Selbstgewahrsein und Akzeptanz ist, 6ffnen wir uns die Tiir zu einem angstfreieren und
gelasseneren Leben.

Dennoch kann die Suche nach innerem Frieden hin und wieder recht entmutigend sein,
vor allem fiir Menschen, die wie ich alles sehr stark empfinden. Allerdings weif3 ich
inzwischen, dass Uberempfindsamkeit und Frieden in einer einzigartigen Beziehung zu-
einander stehen. Sie konnen tatsdchlich in Harmonie miteinander existieren. Das klingt
zundchst paradox: Wie kann intensives Fiihlen zu innerem Frieden fithren? Indem es die
Vorstellungskraft befeuert und als Quell der Kreativitét dient. Es verstarkt die Intuition
und ermdglicht es, die Schonheit in selbst den winzigsten Nuancen des Lebens wertzu-
schitzen. Durch das intensive Fiihlen will man mehr zuhoren, besser verstehen und sich
tiefer in andere hineinversetzen. Es schenkt uns das Privileg, uns ganz und gar auf das
Leben, die Liebe und die Verbundenheit miteinander einzulassen. Es kann eine Gabe
sein, die uns starkt und schiitzt. Und wir sollten uns nie dafiir schimen. Mithilfe von
Selbstbeobachtung, einer gro3en Portion Achtsamkeit und der notigen Zeit konnen wir
uns im Raum der Empfindsamkeit Zugang zu innerem Frieden verschaffen.
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Das Streben nach Frieden kann auch dazu fiihren, dass wir Trost in fliichtigen Bezie-
hungen, Substanzen und Besitztiimern suchen. In diese Fallen sind wir alle irgendwann
schon einmal getappt, aber es bleibt dabei: Frieden, der auf duBerlichen Ablenkungen
fult, ist so stabil wie ein Kartenhaus in einem Hurrikan. Echter Frieden kann nur von
innen heraus entstehen. Er erfordert harte Arbeit: Wir diirfen nicht wegsehen und miis-
sen die Mauern, die wir aus unseren Angsten gebaut haben, niederreifien. Wir miissen
den Mut haben, den Krieg in unserem Inneren zu beenden, Waffenstillstand zwischen
den widerstreitenden Parteien in uns auszurufen und uns selbst mehr Giite entgegenzu-
bringen. Machen wir unseren Frieden mit unserem inneren Aufruhr, wird sich das in der
duferen Welt widerspiegeln.

Dafiir miissen wir die Gedanken, die Korper, Geist und Seele sowie unserer Zukunft
dienlich sind, identifizieren und verstirken. Sie zu den Bauherren unseres tagtdglichen
Gertists machen. Das, worauf wir unseren Geist richten — welchen Dingen oder Men-
schen wir Aufmerksamkeit schenken und dadurch Macht verleihen —, erschafft unsere
Wirklichkeit. Das miissen wir also ganz bewusst auswahlen. Die Stille unseres inneren
Friedens und das energische Beschiitzen desselben sollen der Kompass sein, der die
Richtung unserer Gedanken bestimmt. Daflir miissen wir Augenblick fiir Augenblick
die Gedankenmuster wihlen, die uns zu einem friedlicheren Dasein fithren. Indem wir
unsere Achtsamkeit bewusst lenken, wird Frieden zu mehr als einer bloBen Vorstellung:
Er wird zu einer Ubung.

Stellen wir uns jeden Tag als neue Chance vor, uns in dieser Ubung zu verbessern. Wie
ein Marathontraining oder das Erlernen einer neuen Sprache ist auch das Kultivieren von
Frieden eine Fertigkeit. Sie bedeutet, jemanden bewusst nicht wiitend anzufahren, tief
durchzuatmen, statt defensiv zu reagieren, auch an einem harten Tag etwas zu finden,
fiir das man dankbar sein kann. Die Entschlossenheit, auch nach einer Zuriickweisung
beharrlich zu bleiben, die Erleichterung, lange nagende Sorgen loszulassen, und die
Erkenntnis, dass das Festhalten an Wut einem selbst mehr schadet als irgendjemand an-
derem.

10 Liebe. Heile. Wachse. Lebe.



Seelenfrieden ist unser Recht, unsere Verantwortung und unser Heilmittel. Er ist die
mutige Entscheidung, jeden Morgen aufzuwachen und zu verzeihen. Dem Tag zu verzei-
hen fiir seine Priifungen, anderen zu verzeihen fiir ihre Fehler und vor allem uns selbst
zu verzeihen fiir unsere Irrtimer. Mit diesem Verzeihen befreien wir uns, entledigen uns
aller Biirden und 6ffnen wahrer innerer Ruhe das Tor.

Innerer Frieden bedeutet anzuerkennen, dass nicht alles unsere Energie verdient, und
sich selbst die Erlaubnis zu geben, fruchtlosen Konflikten den Riicken zu kehren. Stort
etwas diesen Frieden, haben wir das Recht, ja, die Verantwortung, uns darum zu kiim-
mern — es zu dndern oder es ganz aus unserem Leben zu entfernen. Manchmal besteht
die effektivste Ristung aus einem Lécheln und der Entscheidung, etwas loszulassen.
Schiitze deinen Frieden wie du die Menschen, die dir am ndchsten stehen, schiitzen
wiirdest.

Wabhrer Frieden? Ist immer eine Wahl. Eine Abfolge von Entscheidungen, die man jeden
Tag trifft. Manchmal die Entscheidung loszulassen, ein anderes Mal die Entscheidung,
an etwas festzuhalten, aber immer die Entscheidung, zu reflektieren und zu wachsen.
Es geht darum, das Unverdnderbare zu akzeptieren und selbst zu entscheiden, wie man
darauf reagiert. Mit jeder dieser Entscheidungen kommen wir der Ruhe, die wir suchen,
ein Stiick ndher.

Nun beginnt sie also, die Reise zum Quell des Seelenfriedens, Hand in Hand mit dei-
ner Empfindsamkeit — eine Reise der Selbstbeobachtung, des Verstehens, des Raumge-
bens zu fiihlen, der Erlaubnis zu heilen. Nahere dich dir selbst mit Wiirde und in einer
Geschwindigkeit, die deines Wachstums wiirdig ist. Vertraue darauf, dass du mit jeder
Tat an Weisheit gewinnst und dein Gleichgewicht findest, auf dieser Reise zuriick zu
der ruhigen Zuflucht, die auf ewig in dir liegt.

Seelenfrieden. 11



NEUN WEGE,
UM FRIEDEN
Z.U FINDEN.



1%

UBE DICH IN RADIKALER
AKZEPTANZ.

Gewohne dir an, die Dinge einfach so sein zu lassen, wie sie sind. Das ist leich-
ter gesagt, als getan, aber genau deswegen ist die Kunst des Ubens ja so wichtig.
Akzeptanz bedeutet nicht, aufzugeben oder passiv zu sein. Es bedeutet, zu inne-
rem Frieden zu gelangen, indem man auf dulere Unruhe mit groBerer Flexibili-
tat und Anpassungsfahigkeit reagiert. Es bedeutet, Geist und Nervensystem von
aussichtslosen Kdmpfen zu befreien. Zu verstehen, dass sich zu sorgen zwar die
Energievorrite erschopft, das Ergebnis aber nicht verbessert. Diese Wahrheit
anzuerkennen ist einer der grofiten Akte der Selbstliebe. Zu verstehen, dass das
Leben unvorhersehbar und nur bis zu einem gewissen Grad kontrollierbar ist.
Je schneller du diese Dinge akzeptierst, desto schneller wirst du dich tiber sie
hinausentwickeln.

Seelenfrieden. 13
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SCHALTE AB, UM DICH
NEU ZU VERBINDEN.

Du bist keine Maschine. Du kannst schlicht nicht unendlich viele Informationen
auf einmal aufnehmen, die Nebensdchlichkeiten im Alltag Tausender anderer
Menschen verfolgen, deinen Selbstwert auf »Likes« aufbauen oder erwarten,
rund um die Uhr produktiv zu sein. Das Paradoxon des digitalen Zeitalters
besteht darin, dass es uns zwar mit der Welt verbunden, von uns selbst aber
getrennt hat. Das trifft vor allem zu, wenn du wie die meisten Menschen der
modernen Welt das Internet in irgendeiner Form brauchst, um deinen Lebens-
unterhalt zu verdienen.

Deshalb solltest du im Wirbelwind deiner Verpflichtungen und in der Kakofonie
der Anforderungen von auflen auch einmal innehalten. Atme durch und hore in
dich hinein. Schalte einmal am Tag ab. Schaffe dir bildschirmfreie Morgen und
Abende. Geh mindestens einmal am Tag nach drauBlen. Widme dich person-
lichen Beziehungen. Wiinschst du dir Seelenfrieden, verbinde dich mehr mit
dem wirklichen Leben.

Das Ziel ist ein ausgewogener Umgang mit Technologie, der unser Wohlbefin-
den fordert, statt es zu beeintrachtigen.
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3.

VERGIB DIR SELBST

Beim Streben nach Seelenfrieden ist sich selbst zu vergeben ein wunderbarer
Anfang. Du bist nicht die Summe deiner Fehler. Du bist aus den vergangenen
Versionen deiner selbst gewachsen. Du bist mehr als die Situationen, in die du
dich gebracht hast und die zu hart errungenen Lektionen gefiihrt haben. Du bist
ein Mensch, der in diesem Augenblick Gnade verdient, nicht Schmach. Sich
selbst fiir Dinge, die man bereut, zu bestrafen ist der sicherste Weg, sich des
eigenen Seelenfriedens zu berauben. Die emotionale Befreiung, die es mit sich
bringt, wenn wir uns selbst vergeben, schenkt uns die Moglichkeit, zu wachsen,
uns zu verandern und besser zu werden. Gib dir diese Moglichkeit. Du verdienst
es nicht, an einem dunklen Ort zu leben, enttduscht von dir selbst. Begegne dir
mit Mitgefiihl und hol dir deine Kraft zuriick.

Seelenfrieden. 15
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SEI ACHTSAM.

Bitte gonne deinem gedankenkarussellfahrenden Geist eine Pause. Es ist
schwer, Frieden zu finden, wenn man ihm nicht innerlich den Weg bereitet. Statt
dich also um die Zukunft zu sorgen oder tiber die Vergangenheit nachzugriibeln,
nimm dir mehrmals am Tag Zeit, gegenwartig zu sein.

Konzentriere dich auf deinen Atem, nimm deine Umgebung wahr und entferne
unnodtige Ablenkungen. Reserviere dir jeden Tag Zeit fiir Meditation, Yoga,
Tagebuchschreiben oder Reflexion, um deine Gedanken und Gefiihle ohne
Wertung zu betrachten. Ubst du dies mit Disziplin, wirst du mit dem Selbst-
gewahrsein belohnt, mit dem du negative Gedankenmuster in Angriff nehmen,
mit Triggern umgehen und ruhigen, klaren Geistes auf Widerstinde reagieren
kannst.
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UBE DICH IN
DANKBARKEIT.

Dankbarkeit ist die Briicke, die uns mitten im Chaos zum Frieden fiihrt. Es
mag wie ein Klischee klingen, doch Dankbarkeit verédndert dein Leben. Es ist
so leicht, sich im Streben nach mehr, in dem Gefiihl, hinterher zu sein, und im
Wollen dessen, was man nicht hat, zu verheddern. Dabei iibersehen wir oft das
Gute um uns herum. Die Wahrheit ist, dass wir stets genug haben, genug tun
und genug sind. Immer. Wie radikal es uns verdndert, wenn wir diese Wahrheit
verinnerlichen, kann gar nicht genug betont werden. Schreibe jeden Tag drei
Dinge auf, fir die du dankbar bist. Und denke immer daran: Frieden findest du
nicht, indem du deine Gefiihle unterdriickst, immer mehr Besitztiimer anhdufst
oder deine Ziele immer hohersteckst, sobald du etwas erreicht hast. Ndhre deine
Dankbarkeit, indem du die gegenwiértige Fiille wertschatzt.

Seelenfrieden. 17



6.

SUCH DIR DEINE LEUTE.

Wir wollen alle dazugehoren, das ist ein grundlegendes menschliches Bediirf-
nis. Ob du nun eher introvertiert bist oder nicht — wertvolle Verbindungen her-
zustellen und aufrechtzuerhalten ist fiir die psychische Gesundheit unbedingt
erforderlich. Das geht iiber oberflachliche Beziehungen weit hinaus. Hier geht
es darum, sich auf Menschen in deinem Leben zu stiitzen, die wie Seelen-
verwandte wirken. Menschen, die dich ohne Hintergedanken oder bedingungs-
los schétzen und aufbauen. Menschen, bei denen du du selbst sein und mit
denen du bedeutsame Gesprache fithren kannst, die euch beide weiterbringen.
Mochtest du Frieden, stecke deine Energie in solche Beziehungen. Und hast du
solche Beziehungen noch nicht, such weiter. Es gibt sie, versprochen.

18 Liebe. Heile. Wachse. Lebe.
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BITTE UM HILFE.

Du musst nicht alles allein tragen. Es ist keine Schande, sich Hilfe zu holen,
und du musst auch nicht erst ganz am Ende sein, bevor du um Hilfe bittest.
Sich professionelle Unterstiitzung zu suchen ist ein Zeichen von Stirke, nicht
von Schwiche. Damit sagst du dir: »Hey, ich liebe dich. Ich respektiere dich.
Ich will in dein Wachstum investieren. Du verdienst ein gesundes Leben in
Balance.« Es gibt unzdhlig viele Profis, die ausgebildet sind, dir durch deine
schlimmsten Augenblicke zu helfen, die nur darauf warten, fiir dich da sein zu
konnen. Therapeutinnen und Berater, Psychologinnen und Psychiater — sie alle
konnen unschitzbar wertvolle Hilfe leisten. Und wenn die finanzielle Seite dich
davon abhilt, dir Hilfe zu suchen, dann gibt es online preiswertere oder so-
gar kostenfreie Moglichkeiten. Ich schicke dir Liebe auf deiner Reise zu einem
unbeschwerteren Leben.

Seelenfrieden. 19



