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Einfithrung

Was hinter uns

und was vor uns liegt
ist nichts gegen das,
was 1n uns liegt.

Ralph Waldo Emerson
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Was eigentlich ist innere Ruhe?

Ahhh ... Wonne. Ausgeglichenheit. Gelassenheit.
Innere Ruhe ist ein tiefes, bleibendes Gefiihl stiller
Zufriedenheit. Sie kennen es vielleicht aus bestimmten
Situationen, in denen es sich spontan eingestellt hat:
etwa angesichts eines herrlichen Sonnenuntergangs, bei
einem Waldspaziergang, als Sie gemiitlich in der Bade-
wanne lagen oder vor dem flackernden Kamin sal3en.

Sobald sich dann aber die Gedanken ihren Weg suchen oder
irgendetwas geschieht, scheint die friedliche Stimmung mit
einem Mal wie weggeblasen. Doch die gute Nachricht lautet:
Wahrer innerer Friede ist nichts Fliichtiges, sondern ein uns
allen innewohnender Zustand stiller Bewusstheit. Und wir
konnen lernen, uns selbst in den schwierigsten, stressigsten
Situationen mit diesem tiefen Reservoir an stiller Beschau-
lichkeit zu verbinden. Denn es steht uns stets zur Verfligung,
vollkommen unabhingig von dufleren Umstinden.
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Stellen Sie sich nur einmal vor, wie es ware, selbst im
groBten Chaos Gelassenheit erleben zu kénnen:

N

mitten im Berufsverkehr,

NI

N

in der Notaufnahme einer Klinik,

NI

N

wihrend eines Wettkampfes,

NI

N

wenn die Kinder nerven,

NI

N

beim Besuch der Schwiegereltern.

NI

Der hochste Ausdruck inneren Friedens — die fest verankerte
mitfithlende Bewusstheit — ist letzten Endes ein Mitschwingen
mit dem Leben, unabhingig vom Aullen, weit und bestin-
dig wie die Tiefen des Ozeans. Mit etwas Ubung werden Sie
bald in der Lage sein, schnell die wilden, wechselhaften Wellen
an der Oberfliche zu durchdringen und in die ruhige Un-
ergriindlichkeit des Meeres abzutauchen. Sie werden lernen,
jeden Augenblick Thres Lebens mit tiefer innerer Ruhe zu
erfullen.

<
Sollten Sie befiirchten, eine Robe tragen, sich die Haare
abrasieren, in einer Hohle meditieren und sich einen
Sanskrit-Namen zulegen zu miissen, um diesen Zustand
der Gelassenheit erreichen zu konnen, kann ich Sie

beruhigen. £

8 | Einfiihrung



Inneren Frieden kann jeder erlangen, egal wo. Denn es ist eine
Lebensweise — eine Art, sich dem Leben anzuschlieen, die mit
Aufgeschlossenheit, Gelassenheit und Akzeptanz einhergeht.

Zu einem naiven, einfach gestrickten Menschen macht diese
Friedfertigkeit Sie natiirlich nicht. Sie werden sich auch nicht
von der Welt abwenden oder den vielen Herausforderungen
des Alltags aus dem Weg gehen. Innere Ruhe zu haben heif3t
vielmehr, dass Sie sowohl die schwierigen als auch die schénen
Aspekte des Lebens wahrnehmen und von einem Standpunkt

der ruhigen Ausgeglichenheit aus betrachten.
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Wie finden Sie diese Gelassenheit?

Wie bekommen Sie nun aber Zugang zu diesem in-
neren Frieden? Durch Uben. Mit und in diesem Buch
mochte ich Sie zu achtsamen Momenten des Innehal-
tens einladen, die Thren Geist beruhigen, Ihre Bewusst-
heit fordern und Sie dem Zustand der stillen Ausge-
glichenheit niherbringen. Diese einfachen Ubungen
wirken sich nicht nur auf Sie selbst positiv aus, sondern
auch auf Thre Arbeit, Thre Beziechungen und letztlich

die Welt.

Alle sieben Teile dieses Biichleins — »Geerdet und fest ver-
wurzelt«, »Entspannungg, »Gelassenheite, »Akzeptanze, »Dank-
barkeit«, »Mitgefuihl«, »Das groBere Ganze« — stellen Wege
zum Erreichen inneren Friedens dar. Unter der jeweiligen
Uberschrift finden sich Instrumente und Methoden: Stille,
Bewegung, Achtsamkeit (die Kunst, prisent zu sein), Medita-
tion, bewusstes Atmen, Visualisierung, Kreativitit und stille
Betrachtung. Sie alle bringen Sie in den Genuss bestimmter
Wohltaten und Annehmlichkeiten.
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