
	Vom Grübeln zum Glücklichsein:

	 

	Wie du jederzeit Stress loslässt,

	entspannt im Alltag wirst

	und stark durch Krisen gehst



	




	 

	K A T J A   B O D E

	 

	 

	ZUM

	GLÜCK

	 in mir

	 

	 

	Innere Ruhe

	und Klarheit in

	4 Schritten



	




	Copyright © 2026 Katja Bode

	Alle Rechte vorbehalten

	 

	Nachdruck, auch auszugsweise, nicht gestattet. Das Werk, einschließlich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung ist ohne Zustimmung des Verlages und der Autorin unzulässig. Dies gilt insbesondere für die elektronische oder sonstige Vervielfältigung, Übersetzung, Verbreitung und öffentliche Zugänglichmachung.
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	Innere Ruhe und Klarheit

	 

	„Es hat sofort geklappt!“ Mit diesen Worten strahlte mich eine Frau an meinem Messestand an. Ich fragte nach: „Was?“ „Die Übung! Ich war vorhin in deinem Vortrag, den ich toll fand. Nur, als wir fünf Minuten lang die Übung machten, funktionierte sie bei mir nicht. Das kenne ich aber von mir. Bei mir geht nichts auf Knopfdruck. Wenn jemand sagt, wir probieren das gleich mal, bin ich raus. Aber jetzt hat sie funktioniert!“

	„Wo hast du sie angewendet?“ „Ich blieb an einem Messestand stehen und wollte nur schauen. Da wurde ich vom Besitzer des Standes angesprochen. Minutenlang erzählte er mir etwas von seinem Angebot. Ich wollte das gar nicht, mochte aber auch nicht unhöflich sein und einfach das Gespräch beenden und gehen. Ich fühlte mich sehr unwohl. Und dann machte ich, während der Mann mit mir sprach, deine Übung. Sofort erfasste mich innerer Frieden, obwohl er immer noch auf mich einredete!“

	Ich freute mich sehr über ihre Erfahrung und Rückmeldung, denn im Vortrag hatte sie nicht das Wort ergriffen, als wir zur Übung in einen Austausch gingen.

	Die Zuhörer, die etwas sagten, hatten alle die verblüffend schnelle Wirkung bemerkt. Einige staunten, dass sie sogar zu innerer Ruhe fanden, obwohl der Geräuschpegel der Messe sie zunächst sehr abgelenkt hatte. Aber als sie ihn in die Übung einbezogen, störte er sie nicht mehr.

	Doch nicht jeder spricht gern vor vielen Menschen und noch seltener sagt jemand vor allen: „Bei mir hat es nicht funktioniert.“ Wohlweislich hatte ich den Zuhörern daher auch mitgeteilt, dass wir in der Vortragssituation eine künstliche Situation für die Übung haben und sie diese vor allem in ihren Alltag mitnehmen sollen, wenn sie mögen. Es gehe darum, sie dann einzusetzen, wenn uns etwas aus der inneren Ruhe bringt, dann, wenn wir uns unwohl fühlen.

	Genau das hatte diese Frau getan. Sie hatte in 40 Minuten eine Übung kennengelernt, die wir innerlich in jedem Moment unseres Lebens einsetzen können, um dadurch zu innerer Ruhe zu finden. Nun lernst auch du diese Methode kennen.

	 

	Kann es wirklich so einfach sein?

	Ja, wenn wir wissen, wie es geht. Ich erlebe es seit vielen Jahren an mir selbst und mit Menschen, die ich coache. Ich bringe es ihnen sogar am Telefon bei. Es bedarf einzig einer ganz bestimmten inneren Haltung, die uns tatsächlich ins Staunen bringt. Sie schenkt uns innere Ruhe und einen Frieden, aus denen heraus sich von allein klare Lösungsimpulse für die äußeren Situationen ergeben. Selbst in Situationen, in denen wir es nie für möglich hielten.

	Damit es so einfach geht, benötigen wir jedoch zunächst ein Umdenken und ein Verständnis dafür, worauf es dabei genau ankommt. Die Erläuterung der Methode ist daher deutlich umfangreicher als ihre Anwendung, die sich in Bezug auf eine Situation in der Regel auf wenige Sekunden bis zu 15 Minuten beläuft.

	Du wirst sehen, dass du schon alle Fähigkeiten und Veranlagungen in dir hast, die du brauchst. Es geht nur darum, sie bewusst zu aktivieren und zu festigen, sie in der richtigen Reihenfolge einzusetzen und für dich wirken zu lassen. Alles ist also zum Glück bereits in dir.

	Ich stelle dir die Methode Schritt für Schritt und mit vielen anschaulichen Beispielen vor, mit der du diese innere Haltung erlangen kannst. Dabei bitte ich dich um etwas Geduld, bevor ich dir ganz konkret die Übung an die Hand gebe, die die Frau auf der Messe eingesetzt hat. Denn es ist sehr wichtig, alle Komponenten zu kennen, die sie ausmachen, diese gut zu verstehen und zu verinnerlichen.

	Nur so kann die Übung wirklich schnell und tief für dich wirken und bald zu deinem gewohnten Umgang mit dir selbst werden: Zu deinem Wohl in deinem Leben, für deine innere Ruhe jederzeit, für Gelassenheit in deinem Herzen, für Klarheit in deinem Kopf. Für dein Glück in dir und für eine liebevolle Verbindung zu dir selbst und anderen Menschen. Dafür wenden wir uns nun zunächst den zwei Grundlagen der Methode zu.

	 

	Wie gibt es mehr innere Ruhe und Klarheit?

	Immer öfter innere Ruhe und Klarheit zu erleben, das wünschen wir uns alle von Herzen. Es ist einfach soooo eine Wohltat! Denn es bedeutet, frei von unangenehmen Gefühlen und Sorgen friedvoll in uns zu ruhen. Uns halten keine Grübeleien auf Trab, wir fühlen uns nicht gestresst und wir hegen keine Zweifel. Wir sind rundum zufrieden, wir fühlen uns sogar glücklich. Erfüllt von einer gelassenen Ausgeglichenheit gehen wir durch unseren Tag. Und es wäre einfach zu schön, wenn es immer so sein könnte!

	Doch wir alle wissen, das Leben ist anders gestrickt. Irgendetwas passiert – vielleicht schon am selben Tag oder nur eine Sekunde später – und vorbei ist es mit der Ruhe, Klarheit und Glückseligkeit! Ich brauche dir davon nichts zu erzählen, du hast es unendlich oft schon erlebt, ebenso wie ich.

	Uns sind diese glücklichen Phasen also nur beschieden, wenn alles für eine kurze oder längere Zeit so passt, dass es uns nicht herausfordert. Der Chef hat Urlaub, das Medikament hat gewirkt, die Autobahn ist frei, den Kindern geht’s gut, das Treffen mit den Freunden war super, der Partner ist mir zugewandt oder ich bin zufriedener Single … Klar genießen wir das, das ist doch wunderbar! Mal auftanken und eine Auszeit vom Stress. Das tut echt gut!

	Aber dabei ist auch klar, dass wir in unserer Gefühls- und Kopfwelt vom weltlichen Geschehen und unserem körperlichen Ergehen abhängig sind, nicht wahr? „Natürlich“, sagst du vielleicht, „so ist es nun mal! Wie sollte es anders sein?“

	Das dachte ich auch, bis ich vor vielen Jahren einen Weg entdeckte, der auf einer anderen Grundlage beruhte. Er zeigte mir, wie ich trotz der sich ständig verändernden Situationen immer öfter ruhig und klar bleiben kann. Zugleich kehre ich seither deutlich schneller dahin zurück, und das sogar, wenn die herausfordernden Situationen noch bestehen.

	Ich kann also erstaunlicherweise dank meiner Methode mitten im Gefühlstumult und Gedankenchaos und mitten in der auslösenden Situation innerlich Ruhe finden. Aus dieser Ruhe ergeben sich dann automatisch klare Gedanken und sinnvolle Handlungen. So bin ich seither innerlich viel ruhiger, gelassener und glücklicher geworden, obwohl es in meinem Leben, wie bei jedem, weiterhin sowohl die kleinen alltäglichen als auch so manche größere Herausforderungen gibt.

	Das ist auch dir möglich. Denn das Schöne ist, dass jeder, der in der Lage ist, die Inhalte dieses Buches zu verstehen und umzusetzen, ebenso ganz bewusst und immer öfter Gemütsruhe und Klarheit im Kopf herbeiführen kann.

	Die erste Grundlage für meine Methode ist also, dass sie unabhängig von dem, was dir im Leben geschieht, eingesetzt wird und immer wirkt. Dafür bedarf es deiner Bereitschaft, eine neue Herangehensweise in dir zu verankern, mit der du dich deinen Herausforderungen anders stellst als bisher. So kannst du, statt ein emotionaler Spielball des Lebens zu sein, jederzeit bewusst auf dein inneres Ergehen Einfluss nehmen. Wenn dein Ziel dabei innere Ruhe ist, wirst du sie immer öfter erleben und gelassen im Herzen und klar im Kopf werden.

	 

	Mal gleich aufs Ganze

	Diese erste Grundlage der Methode erfordert wirklich ein beträchtliches Umdenken von uns. Denn was mich mein Lebensweg lehrte und wovon ich dir hier erzähle, schenkt dir tatsächlich jederzeit innere Ruhe und Klarheit. Und zwar ganz unabhängig von dem, was dir und in deinem Leben geschieht! Das möchte ich noch einmal betonen, denn das ist so anders als alles, was wir zumeist erleben. Deshalb möchte ich dir jetzt erklären, woher ich meine Sicherheit nehme, dass es dennoch funktioniert.

	Vielleicht wendest du bereits ein: „Wie bitte, wirklich in jeder Situation? Auch wenn es so richtig hart auf hart kommt? Was ist, wenn ich extrem aufgewühlt und durcheinander bin, weil ein mir lieber Mensch gerade mitten aus dem Leben gerissen wurde? Oder was ist, wenn ich eine Diagnose erhalte, die mich um mein eigenes Leben bangen lässt? Das ist doch menschlich überhaupt nicht normal, auf solche Extremsituationen völlig gelassen zu reagieren! Und vielleicht nicht mal wünschenswert, denn es wäre doch sogar krankhaft gefühlskalt! Oder nicht?“

	Okay, berechtigte Fragen. Steigen wir also gleich mit den heftigsten Lebensereignissen ein, mal abgesehen davon, dass es davon noch eine ganze Reihe mehr gibt. Denken wir nur an brutale Folter und Verbrechen, denen manche Menschen ausgesetzt werden, an furchtbare Kriegserfahrungen und Katastrophen, die im Überlebensfall uns zutiefst prägen und in Depressionen und gar den Selbstmord treiben können. Wie, um alles in der Welt, sollten wir dabei gelassen bleiben können? Das kann nicht normal sein!

	Stimmt, normal wäre es nicht! Natürlich sind heftigste Emotionen und ein Gedankenchaos absolut menschliche und mehr als vollkommen normale Reaktionen auf so schwierige und schmerzhafte Situationen! Das mal gleich vorweg zur Beruhigung. Und es wird auch in aller Regel nach diesem Buch weiterhin immer unsere erste Reaktion bleiben.

	Doch wenn wir wirklich ernsthaft anwenden, was wir hier lernen, werden wir diese erste Reaktion in einer sehr hilfreichen, tröstenden und heilsamen Weise nutzen, um mit den Erlebnissen umzugehen und wieder ruhigen Gemütes und klar im Kopf zu werden.

	Auch wird es zunehmend möglich werden, immer schneller oder gar von vornherein ruhig und klar zu reagieren, vor allem zunächst in Alltagssituationen, die uns sonst regelmäßig triggerten. Es entwickelt sich in uns eine neue Gewohnheit und immer stärkere Basis, die uns trägt und glücklicher durchs Leben gehen lässt. Ganz einfach, weil wir jeweils schneller unser Gefühls- und Gedankenchaos hinter uns lassen können und somit mehr Zeit in einem friedvollen Zustand verbringen.

	Daraus erwachsen eine liebevolle Verbundenheit und ein Glücksgefühl, die aus uns selbst kommen und sich sogar segensreich der Welt schenken. Denn begegnen wir in dieser ruhigen und klaren Haltung anderen Menschen, werden sie sich abgeholt, verstanden, inspiriert und geborgen bei uns fühlen. Wir geben ihnen in ihrer Verzweiflung einen liebevollen Halt, statt mit ihnen zu verzweifeln. Das ist so viel hilfreicher und heilsamer für uns alle.

	Je stärker die Basis dieser friedvollen Haltung in uns wird, wird sie uns auch in furchtbarsten weltlichen Erfahrungen abrufbar sein und uns hilfreich hindurchführen. Darin bin ich mir absolut sicher. Denn wovon ich dir in diesem Buch erzähle, beruht nicht nur auf einer schönen Theorie, sondern es ist eine vielfach gelebte Erfahrung und meine tägliche Ausrichtung.

	Es ist meine Essenz aus 25 Jahren, in denen ich etliche Menschen aller Altersklassen sowohl bei Alltagsstress und -problemen als auch in Ausnahmesituationen begleitete, beruflich als Sonderpädagogin, Therapeutin, Heilpraktikerin und Coach, und privat als Freundin, Partnerin, Tochter und Schwester.

	Und zuallererst bin natürlich immer ich selbst die Anwenderin dessen, was ich weitergebe. Ich gebe nur weiter, was sich für mich in all meinen bisherigen Lebenssituationen bewährt hat. Dafür schöpfe ich aus 35 Jahren persönlicher Erfahrung, die mit 21 Jahren durch eine Krebsdiagnose ihren Anfang nahm.

	Ich blicke auf Situationen zurück, die vermutlich fast jeder kennt: Stress und Druck im Job, unangenehme Kollegen, Vorgesetzte, denen ich es nicht recht machen konnte, Beziehungsprobleme aller Art und leidvolle Trennungen, körperliche Schmerzen und leichte Krankheiten bis hin zu Verlusten mir geliebter Menschen und auch eine zweite Krebsdiagnose.

	Zu allen Situationen kenne ich zutiefst die Verzweiflung, die ich ohne die hier vorgestellte Vorgehensweise empfand, weil sie mir noch nicht zur Verfügung stand. Und ich habe in inhaltlich gleichen Situationen zu einem späteren Zeitpunkt durch diese Methode große Erleichterung, innere Ruhe und Klarheit erfahren. Ich werde dir von einigen Erlebnissen erzählen, um dir mit Beispielen mitten aus dem Leben alles nachvollziehbar zu machen.

	Zum Glück habe ich mich noch nie in Kriegswirren wiedergefunden oder bin Opfer eines schweren Verbrechens geworden. Doch ich werde dir von Menschen berichten, die das leider erleben mussten. Sie fanden für sich auf ihre ganz eigene Art innere Wege, um daran nicht zu zerbrechen. Du wirst sehen, dass sie meiner Weise in einem entscheidenden Punkt sehr ähnlich sind.

	Selbst, wenn wir vielleicht – noch – nicht jederzeit die innere Ruhe abrufen können, so ist es dennoch ein großer Rückhalt, es immer öfter zu können und zugleich zu wissen, dass es jederzeit möglich ist. Es kann keine Ausnahmen geben, weil wir sehen werden, dass diese Ruhe eine Grundlage unseres menschlichen Seins ist. Sie kann nur vorübergehend vergessen werden, aber nie wirklich verloren gehen. Ich berichte dir also von einer Methode, durch die du immer wieder bewusst wählen kannst, dich mit der Ruhe in dir zu verbinden – ganz gleich, was dir geschieht.

	 


Innere Ruhe ist eine Wahl

	 

	Wenden wir uns nun der zweiten Grundlage der Methode zu – der inneren Wahl, die wir immer haben. Wie oft hast du es schon erlebt, dass zwei Menschen auf die gleiche Situation völlig entgegengesetzt reagieren? Der eine regt sich furchtbar auf, wenn der Chef eine neue Regel für alle einführt, den anderen aber berührt es gar nicht, er bleibt ganz gelassen.

	Auch wir selbst reagieren oft völlig unterschiedlich auf sich wiederholende gleiche Situationen, ohne dass wir vielleicht genau wissen, warum. Mal nervt uns eine Kollegin oder der Lärm oder der langsame Autofahrer vor uns und mal nicht. Mal fluche ich ärgerlich über mich, weil mir das Glas aus der Hand gerutscht und in 1000 Scherben zersprungen ist. Mal sehe ich nur schlicht, was geschehen ist, hole den Handkehrer und beseitige in aller Gemütsruhe das Malheur.

	Kennst du solche unterschiedlichen Reaktionen auf die gleiche Situation auch? Je öfter wir uns und andere diesbezüglich beobachten, umso mehr wird es uns auffallen.

	Dies zeigt uns also ganz offensichtlich: Es gibt in uns eine Auswahl an verschiedenen möglichen Reaktionen auf die gleiche Begebenheit. Wir scheinen nicht nur ein Automat zu sein, der auf eine bestimmte Situation hin auch immer nur exakt die gleiche Reaktion ausgibt. Genau das macht sich meine Methode „Innere Ruhe und Klarheit in 4 Schritten“ zunutze.

	Sie basiert darauf, dass wir immer eine Wahl haben, wie wir auf alles und jeden in unserem Leben reagieren möchten. Diese Wahl sehr bewusst zu handhaben bedeutet: Ja, es ist möglich, innere Ruhe und Klarheit in jeder Situation zu erleben. Zum Glück für uns alle! Denn diese Wahl besteht zum Glück in dir, in mir, in jedem von uns.

	 

	Worauf beruht die Wahl der inneren Ruhe?

	Wir haben alle immer und in jedem Augenblick die Wahl zwischen zwei inneren Haltungen, um allem im Leben zu begegnen. Wir reagieren grundsätzlich entweder aus einer ängstlichen Haltung oder aus einer friedvollen Haltung. Beide sind von Geburt an in uns angelegt.

	Diese beiden Haltungen schließen sich gegenseitig aus, sie können niemals gleichzeitig bestehen. In einer angstvollen Haltung kann kein Frieden enthalten sein. Sind wir hingegen von innerem Frieden eingenommen, ist Angst unmöglich. Entweder sind wir also gerade mit der einen oder mit der anderen inneren Haltung unterwegs und reagieren aus ihr.

	Lass uns diese beiden Haltungen genauer untersuchen, damit wir sie gut auseinanderhalten und in jeder Situation sicher erkennen können. Denn nicht immer sind diese beiden Haltungen so offensichtlich, wie man meinen könnte.

	 

	Die ängstliche Haltung

	Vielleicht erlebst du es nicht so, dass wir zumeist von Angst bestimmt sind, weil wir es nicht mit dem Wort „Angst“ benennen. Denn bei Angst denken wir meistens an ein heftiges unangenehmes Gefühl im Brust- und Bauchraum, an starkes Herzklopfen und Schweißausbrüche. Es zieht uns die Beine weg oder lässt sie davonlaufen. Angst raubt uns den Atem und lässt uns zittern oder erstarren. So einem Ausmaß an Angst sind wir – hoffentlich – nicht sehr oft ausgeliefert.

	Doch tatsächlich werden wir die Angst bei näherem Hinsehen und Hinfühlen in anderen Ausformungen viel häufiger entdecken, als uns lieb ist. Aber es ist sehr gut, das zu entdecken, denn dann können wir es ändern.

	Es geht neben der ganz offensichtlichen panischen Angst bei der ängstlichen Haltung um eine Grundhaltung, die wir alle sehr gut kennen. Zumeist ist sie unser automatisierter Alltags- und Krisenmodus, auch wenn uns das nicht immer bewusst ist.

	Lass uns also entdecken, wie sehr und wie oft wir eigentlich doch von Angst bestimmt sind und wie sie uns jedes Mal in unterschiedlicher Ausprägung in Unruhe, Unfrieden und Unsicherheit versetzt.

	 

	Angst spielt in jeder emotionalen Abhängigkeit von Umständen eine Rolle. So haben wir Angst vor etwas – zum Beispiel vor dem Chef oder der anstehenden Prüfung oder davor, etwas falsch zu machen oder uns falsch zu entscheiden.

	Oder wir haben Angst um etwas – um unseren Körper oder den Körper anderer, um unseren Besitz oder unser Ansehen. Wir nennen es vielleicht nicht immer Angst, sondern Sorge oder Beunruhigung. Doch genau betrachtet ist es Angst, nicht wahr?

	Weiterhin gehören zur Angst alle Gefühle, die sich nicht gut anfühlen, weil ein Mangel empfunden wird.

	Dazu zählt beispielsweise Hass, denn er ist eine Angst davor, dass uns jemand etwas wegnimmt oder (erneut) antut. Es ist eine Angst davor, dass der andere sich nicht so verhält, wie wir es möchten und für richtig halten, und so fehlt uns Sicherheit.

	Neid empfinden wir, weil wir etwas nicht haben, das wir meinen zu brauchen oder einfach gerne hätten. Es ist eine Angst vor Benachteiligung.

	Schuld ist die Angst vor Strafe, weil wir etwas falsch gemacht oder vergessen haben.

	Eifersucht ist die Angst, dass uns etwas vorenthalten oder genommen wird und davor, dass wir verlassen werden.

	Wut, Ärger, Genervtheit und Hilflosigkeit erleben wir, wenn etwas nicht so läuft, wie wir es wollen. Sie sind eine Angst vor einem Kontrollverlust.

	Sorgen plagen uns, weil wir etwas unbedingt brauchen oder nicht schaffen. Es ist eine Angst vor dem, was eintreten könnte.

	Zu all diesen scheinbar verschiedenen Gefühlen gibt es natürlich zahlreiche typische Gedanken wie „Ich bin nicht gut genug“, „Ich habe es nichts anders verdient“, „Ich brauche den anderen unbedingt“, „Ich weiß nicht weiter“, „Ich halte es nicht aus“ und viele mehr, durch die wir uns auch nicht gut fühlen.

	Es scheint also immer irgendetwas nicht richtig zu sein und zu fehlen, was uns eigentlich ein ruhiges Gefühl und Sicherheit geben soll. All diese unangenehmen Gefühls-Facetten und die dazugehörigen Gedanken aus dem immer gleichen Ursprung der emotionalen Abhängigkeit von anderen und den Umständen sind also letztlich Angst.

	 

	Zur Haltung der Angst gehören aber auch – und jetzt wird es herausfordernder – gute Gefühle wie Freude, Glück und Liebe, die von Umständen abhängen. Ich empfinde sie also nur, weil der andere mich liebt, weil mein Körper gesund ist, weil ich einen schönen Tag habe.

	Natürlich kann und sollte ich das genießen, das ist völlig okay. Und ich kann mir zugleich bewusst darüber werden, dass darin dennoch Angst und Schmerz bereits vorprogrammiert sind. Denn sobald sich die schönen Umstände ändern, sind wir wieder im Mangelgefühl, in Angst und womöglich auch im Schmerz.

	Noch genauer hin gespürt ist die Angst sogar unterschwellig schon immer dabei gewesen. Denn wir alle wissen, dass sich die Umstände jederzeit ändern können, dass uns alles jederzeit genommen werden kann.

	 

	Natürlich sind all diese Gefühle der ängstlichen Haltung, die angenehmen und unangenehmen, verständliche und uns allen nur allzu bekannte Reaktionen auf viele Situationen in der Welt.

	Doch sie machen uns nicht wirklich richtig glücklich. Denn erstens fühlen sie sich oft nicht gut an oder sind es gar angenehme Gefühle, können sie eben ganz schnell wieder vorbei sein, wenn die Umstände sich ändern. Der Partner liebt mich nicht mehr, der schöne Tag endet mies, der Körper wird krank.

	Wir rennen also in dieser ängstlichen Grundhaltung ständig der inneren Ruhe und dem fragilen Glücksgefühl hinterher, indem wir versuchen, das Leben, die anderen, uns und unseren Körper im Griff zu haben oder alles zu optimieren und zu kontrollieren. Das wird uns jedoch, wie wir eigentlich alle wissen, niemals anhaltend möglich sein.

	Zum zweiten befinden wir uns in der ängstlichen Haltung in einem engen Tunnelblick und finden oft keine Lösungen für unsere Probleme, sondern treten auf der Stelle oder drehen uns im Kreis.

	Genau an diesen beiden Punkten setzt meine Methode an und zeigt uns in unserem Inneren einen Ausweg, nämlich den Weg zu einem inneren Frieden unabhängig von Umständen und äußerem Mangel. Aus diesem Frieden ergeben sich sogar in Leichtigkeit Lösungen für unser Leben, die wir vorher vergeblich suchten.

	Wäre es also nicht noch schöner und hilfreicher, auch unabhängig von den Umständen in Frieden und Liebe ruhen und daraus sogar allem heilsam begegnen zu können? Ein Frieden, eine Ruhe, eine Liebe und ein Glück, die aus sich selbst heraus sind? Die nichts Äußeres und keine bestimmten Umstände brauchen?

	Ich weiß, es klingt verrückt, aber es ist wirklich möglich. Und es ist möglich, weil wir alle auch die Wahl der zweiten menschlichen Grundhaltung haben – die friedvolle Haltung.

	 

	Die friedvolle Haltung

	Bei der friedvollen Haltung geht es um einen Frieden, eine Ruhe, eine Liebe und ein Glück, die von nichts abhängen, die bedingungslos und absichtslos aus sich selbst heraus sind. Diese friedvolle Haltung können wir jederzeit wählen, ganz gleich wie die Umstände sind.

	Sie ist in uns allen ebenso immer vorhanden wie die ängstliche Haltung, nur sind wir uns ihrer zumeist nicht mehr bewusst. Das lässt sich ändern. Ich bin mir sicher, dass jeder sie schon erlebt hat, auch du. Aber vielleicht war dir nicht klar, was es ist oder wie es geschah. Doch du hast bestimmt schon Momente erlebt, in denen dir aus einer friedvollen Stille plötzlich gute Ideen kamen, nämlich genau in dem Moment, als du aufhörtest, verunsichert zu grübeln. Oder auf einmal eröffnete sich dir eine andere, entspanntere Sicht auf ein Thema oder du bliebst friedlich in einer Situation, die dich sonst immer aufregte.

	Wir können lernen, uns dieser fried- und liebevollen Haltung immer öfter sehr bewusst zuzuwenden und sie mit der Zeit immer mehr zu unserer automatisierten Haltung zu machen.
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