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Für Mary







Einführung 

Was hinter uns
und was vor uns liegt
ist nichts gegen das,
was in uns liegt.


Ralph Waldo Emerson










Was eigentlich ist innere Ruhe?


Ahhh … Wonne. Ausgeglichenheit. Gelassenheit. Innere Ruhe ist ein tiefes, bleibendes Gefühl 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 gemütlich in der Badewanne lagen oder vor dem flackernden Kamin saßen.

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 Flüchtiges, sondern ein uns allen innewohnender Zustand stiller Bewusstheit. Und wir können lernen, uns selbst in den schwierigsten, stressigsten Situationen mit diesem tiefen Reservoir an stiller Beschaulichkeit zu verbinden. Denn es steht uns stets zur Verfügung, vollkommen unabhängig von äußeren Umständen.





Stellen Sie sich nur einmal vor, wie es wäre, selbst im größten Chaos Gelassenheit erleben zu können:


L mitten im Berufsverkehr,


L in der Notaufnahme einer Klinik,


L während eines Wettkampfes,


L wenn die Kinder nerven,


L beim Besuch der Schwiegereltern.

Der höchste Ausdruck inneren Friedens – die fest verankerte mitfühlende Bewusstheit – ist letzten Endes ein Mitschwingen mit dem Leben, unabhängig vom Außen, weit und beständig wie die Tiefen des Ozeans. Mit etwas Übung werden Sie bald in der Lage sein, schnell die wilden, wechselhaften Wellen an der Oberfläche zu durchdringen und in die ruhige Unergründlichkeit des Meeres abzutauchen. Sie werden lernen, jeden Augenblick Ihres Lebens mit tiefer innerer Ruhe zu erfüllen.





Sollten Sie befürchten, eine Robe tragen, sich die Haare abrasieren, in einer Höhle meditieren und sich einen Sanskrit-Namen zulegen zu müssen, um diesen Zustand der Gelassenheit erreichen zu können, kann ich Sie beruhigen.









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

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