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Mein kleiner Frieden

Wir mussen nicht auf Engel warten, die uns den Frieden
auf Erden verklnden. Es gibt viele Moglichkeiten,
die Welt im Hier und Jetzt ein bisschen friedlicher zu machen

TEXT: CLAUDIA MINNER

in Kind umarmt einen Elefanten. Zwei Kinder,
die auf Bidumen sitzen, lacheln sich an. Ein ande-
res kiisst den Babybauch seiner Mama. Fantasie-
volle Illustrationen und kurze Sétze fiillen das
Kinderbuch ,Frieden“ (Nord-Siid-Verlag). ,,Frieden ist
ein Hallo, ein Lacheln, ein Herzen® steht dort. Oder
,Frieden kommt vom Geben viel mehr als vom Nehmen.“
Und ,,Frieden ist weich und lédsst uns ruhig schlafen.”
Das Buch ist sehr berithrend. Weil es zeigt, dass
Frieden viel mehr ist als die Abwesenheit von Krieg. Frie-
den kann iiberall sein. Er ist in uns, er ist zwischen uns.
Oft entsteht dieser kleine Frieden durch Handlungen, die
unspektakuldr sind und fiir die es auch keinen Friedens-
nobelpreis gibt.
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MIT DER INNEREN RUHE FANGT ES AN

Im Duden trifft man bei der Definition von Frieden auf Be-
griffe wie Ruhe, Harmonie, Geborgenheit und Sicherheit.
Das Wort stammt vom althochdeutschen ,,fridu“ ab, was
urspriinglich Freundschaft bedeutet. Und die beginnt in
unserem Inneren. Denn nur wenn wir freundlich mit uns
selbst sind und in uns ruhen, konnen wir auch friedlich mit
anderen umgehen.

Eine gut untersuchte Moglichkeit fiir mehr inneren
Frieden sind die verschiedenen Formen von Meditation.
Zahlreiche Studien zeigen, dass Menschen, die regel-
méBig meditieren, gelassener und zufriedener sind -
und damit auch besser vor Stress und negativen /6N
Gefiihlen geschiitzt. AuBerdem verbessert sich
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frieden kannst du
nur haben,
wenn du ihn gbst

MARIE VON
EBNER-ESCHENBACH




Triede bedeutet nicht
die Aowesenhert von frieg.
Friede bedeutef
die Anwesenhert von flarmonie,
Liebe, Lefillung und Einssein’

SRI CHINMOY
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die Selbstwahrnehmung und damit auch die Fahigkeit zur
Empathie, einem wichtigen Baustein von Frieden. ,,Wenn
Sie sich selbst mehr spiiren, kdnnen Sie sich auch besser
in andere einfiihlen®, sagt Ulrich Ott, Psychologe und
Autor des Buchs ,Meditation fiir Skeptiker® (O.W. Barth
Verlag).

Manchmal muss man aber erst mal mit der eigenen
Vergangenheit aufrdumen, bevor im Hier und Jetzt Empa-
thie, Gelassenheit und Zufriedenheit entstehen konnen.
Maren Hoff, Coachin und Buchautorin aus Hamburg, hat
das selbst erlebt. Lange Zeit hat sie ,wie im Krieg” mit
sich selbst gelebt, mit wenig Selbstwertgefiihl und erfiillt
von negativen Glaubenssétzen, die in ihrer Kindheit ent-
standen sind. Erst durch eine Therapie und ein Coaching
hat sie Verstdndnis und Mitgefiihl fiir sich und ihre Eltern
entwickeln kdnnen. ,,Seitdem bin ich mit mir selbst und
anderen viel friedlicher.“ Mittlerweile unterstiitzt sie als
Familiencoach junge Eltern dabei, Frieden mit den Feh-
lern der Eltern zu schlieBen, um diese Altlasten nicht in
die néchste Generation zu tragen. ,,Egal, was oder was
nicht in unserer Vergangenheit geschehen ist: Die einzige
Frage, die sich wirklich stellt, ist: Wollen wir gliicklich
und in Frieden sein?“, schreibt Maren Hoff in ihrem Buch
,Jedes Kind darf gliicklich sein“ (GU Verlag).

MIT MIR UND ANDEREN IM DIALOG

Auf der Suche nach Moéglichkeiten, wie man das zwi-
schenmenschliche Miteinander friedlicher gestalten kann,
landet man ziemlich schnell auch bei Marshall Rosenberg,
einem amerikanischen Psychologen, der in den 1960er-
Jahren das Konzept der ,,Gewaltfreien Kommunikation®
(kurz GFK) entwickelt hat.

Rosenbergs Biicher wurden zu Bestsellern, das Kon-
zept wurde in iiber 40 Léndern verbreitet und auch hier-
zulande gibt es viele GFK-Trainer*innen. Eva Ebenhoh
aus Hamburg ist eine davon. In Workshops, Einzelbera-
tungen und einem kostenlosen Onlinekurs vermittelt sie,
wie man ehrlich und wertschitzend mit anderen spricht -
ohne Vorwiirfe und mit viel Einfithlungsvermogen.

Gemail GFK ist es hilfreich, bei Konflikten in vier
Schritten vorzugehen: Als Erstes betrachtet man die Situ-
ationen, ohne sie zu interpretieren und zu bewerten. Im
néchsten Schritt ist es sinnvoll, tiber die damit verbunde-
nen Gefiihle zu sprechen. AnschlieBend beleuchtet man
die dahinterliegenden Bediirfnisse, um im vierten und
letzten Schritt eine Losung zu suchen, indem man zum
Beispiel ehrlich einen Wunsch dufert.

Das mag sich anfangs etwas fremd anfithlen, denn
wir sind es nicht gewohnt, so empathisch zu sprechen.
Aber es lohnt sich, der Sache eine Chance zu geben: ,,Die
Gewaltfreie Kommunikation hilft uns dabei, die Bediirf-
nisse von uns und anderen wahrzunehmen und zu akzep-
tieren®, sagt Eva Ebenhoh. ,,Auf diese Weise konnen wir
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auch bei Meinungsverschiedenheiten eine Verbindung
aufbauen. Und Beziehungen werden dadurch friedlicher,
freier und tiefer.“

Dieses Gefiihl, miteinander verbunden zu sein, ist et-
was ganz Wesentliches fiir den zwischenmenschlichen
Frieden. Aus diesem Grund geht es in der Friedensarbeit
immer auch darum, den Austausch zwischen Menschen
iiber kulturelle, religiose oder andere Grenzen hinweg zu
fordern. Denn nur wer sich verstidndigt, kann auch verste-
hen, und nur wer versteht, kann sich verbinden. Frieden
bedeutet, Briicken zu bauen.

MIT VIEL LIEBE GEGEN DEN HASS

Im Internet lduft die Kommunikation leider oft in eine
andere Richtung: Hier werden keine Briicken gebaut,
sondern Mauern. Zum kleinen Frieden im Hier und Jetzt
gehort deshalb immer mehr auch die Féhigkeit, sich in
der Onlinewelt starkzumachen fiir Menschen, die Opfer
von Shitstorms und Cyber Mobbing werden.

Es gibt viele Ideen, wie diese digitale Zivilcourage ge-
fordert werden kann - zum Beispiel das Projekt ,, LOVE-
Storm“. In kostenlosen Online- und Prisenztrainings
wird hier gezeigt, welche Strategien helfen, wenn eine
Person oder eine Gruppe von Menschen in einem Chat
beschimpft oder verhohnt wird. Am wichtigsten ist es,
sich zunéchst um die Betroffenen zu kiimmern. Man
kann ihnen zum Beispiel mit wertschdtzenden Kommen-
taren beistehen. Im néchsten Schritt sollte man sich Un-
terstiitzung holen und Mitlesende auffordern, ebenfalls
den Betroffenen zu helfen. Und schlieBlich sollte man den
Angreifenden Grenzen setzen - und dabei selbst friedlich
bleiben.

Statt sich an denen abzukédmpfen, die Shitstorms ver-
ursachen, verbiindet man sich mit den Angegriffenen und
zeigt auf diese Weise auch den still Zuschauenden, dass
ein freundliches Miteinander, dass ,,fridu®, also Freund-
schaft und Frieden, moglich sind.

WEGE AUS DEM STREIT

Streitigkeiten sind menschlich, wir werden sie nie kom-
plett vermeiden kénnen. Aber wir kdnnen uns dafiir ein-
setzen, Konflikte schneller und besser zu 16sen. Zum Bei-
spiel mit Hilfe einer Mediation. Das Besondere dabei ist,
dass Mediator*innen keine Losungsvorschlidge vorgeben.
Und dass sie nicht fragen, wer die Schuld trégt. Stattdes-
sen wird versucht, in einem ehrlichen und respektvollen
Austausch gemeinsam mit den Hilfesuchenden eine
Losung zu finden.

Je frither wir mit dieser konstruktiven Konfliktkultur
vertraut sind, desto besser. Es gibt deshalb schon an
vielen Kitas und Grundschulen Projekte, bei denen Kin-
der sich zu Streitschlichter*innen, Mediator*innen oder
Respekt-Coaches fortbilden lassen kénnen.

friede beginnt damif,
dass jeder von uns
yich Jeden lag
um semen Krper und

seinen Geist kimmert

THICH NHAT HANH

.........................................................................

5 FRAUEN UND IHRE FRIEDENSPROJEKTE

DIE KUNST DES
FRIEDEN
BLOINNT BEL U9
SELBST

CLAUDIA DIETL (54)

Die Vertriebscoachin aus
Miinchen mochte

mit ihrem Video-Blog
Wertschatzung

und Respekt fordern

,Ein Leben voller Frieden ist die voll-
kommene Vollkommenheit des Her-
zens“, hat der spirituelle Lehrer Sri
Chinmoy gesagt. Seine Philosophie
hat mich vor 30 Jahren dazu inspi-
riert, regelméBig zu meditieren. Das
hat mir dabei geholfen, innere Ruhe
zu finden. Fiir mich ist das der Grund-
stein fiir echten Frieden.

Spéter habe ich eine Aus- /6N
bildung zur Konflikttrainerin
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und Mediatorin gemacht und mir
dazu die Domain ARs-PACIS.DE gesi-
chert, das bedeutet ,,Die Kunst des
Friedens®. Aber als Mediatorin war es
nicht einfach, Geld zu verdienen. Also
habe ich die Domain auf Eis gelegt
und mich stattdessen auf Vertriebs-
coaching spezialisiert.

Dann kam die Corona-Krise. Die
Diskussionen auf Social Media wur-
den scharfer, das hat mich schockiert.

Kurzerhand habe ich die alte Domain
reaktiviert und dort einen Video-Blog
gestartet, um ein friedliches Miteinan-
der zu foérdern.

Ich erzdhle in den Videos, was
man tun kann, um mit anderen Men-
schen wertschétzend und respektvoll
umzugehen. Zum Beispiel, indem
man sich um die eigene innere Ruhe
kiimmert oder indem man versucht,
gelassener und toleranter zu werden.

Wenn die Macht
der Liebe Tber die Liebe
2ur Macht siegt,
wird die Welt frieden finden’

JIMI HENDRIX

In jedem Video gibt es eine kleine
Ubung fiir den Alltag. Unter anderem
eine ganz einfache Atem-Meditation:
Dabei stellt man sich vor, wie man
Frieden einatmet und die innere Un-
ruhe ausatmet.

Ich habe schon viele positive
Riickmeldungen zu dem Blog erhal-
ten. Das stimmt mich fréhlich, weil es
mir zeigt, dass meine Videos einen
kleinen Teil zum Frieden beisteuern.
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Teace beging with
0 smile

MUTTER TERESA

WERZEIT TURS DUSCRET RAT, HAT AUCH

(LT FUR FRIEDENY

ANGELA COOPER (49)

Die Qigong-Ausbilderin aus Wien unterstiitzt mit ihren Ubungen

eine gelassene und friedvolle Einstellung

Neulich war ich ganz geriihrt. Da
schrieb mir ndmlich ein Mann, dass
meine Qigong-Videos ihm und seiner
Frau in ihrer Ehekrise geholfen ha-
ben, weniger zu streiten und wieder
zueinanderzufinden. Ich freue mich
immer sehr, wenn ich von anderen
erfahre, wie Qigong ihr Leben friedli-
cher macht.

Denn das ist der Grund, warum
ich Qigong seit mehr als zwanzig Jah-
ren unterrichte. Angefangen hat da-
mals alles mit einem Spaziergang am
See. Ich sah einer Frau zu, die ihre
Arme langsam durch die Luft gleiten
lieB und war sofort fasziniert - ob-
wohl ich als zeitgendssische Ténzerin
und Tanzlehrerin schon viele Bewe-
gungsformen kennengelernt hatte.
Aber das hier war anders! So elegant
und geschmeidig, so sanft und zu-
gleich kraftvoll. Wenig spéter hatte ich
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meinen ersten Kurs gebucht und war
total begeistert.

Beim Qigong fithrt man mit Ar-
men und Beinen langsame Bewegun-
gen aus, atmet dabei tief ein und aus
und konzentriert sich wahrenddessen
vor dem inneren Auge auf meditative
Bilder. Auf diese Weise beruhigen sich
der Korper, der Geist und die Psyche
wie in einer Meditation. Durch regel-
miBige Ubung entsteht im Laufe der
Zeit eine gelassene, liebevolle und
friedliche Grundhaltung.

Deshalb habe ich Qigong in meine
tégliche Morgenroutine eingebaut. Ich
halte mir dafiir die erste Stunde direkt
nach dem Aufstehen frei, erlaube mir
aber auch, schon nach fiinf Minuten
aufzuhoren, wenn mir mal danach ist.
Wer fiirs Duschen und Zéhneputzen
Zeit hat, kann sich auch Zeit fiir ein
bisschen Frieden nehmen, finde ich.

MWIR SCHAFFEN RAUM FUR
BEGEONUNG

MARIA TRAMOUNTANI (31)

Die Jugendreferentin aus Stuttgart
engagiert sich fur einen Aus-
tausch Uber Krieg, Flucht und Frieden

Als mir Hazem 2017 von seinem Le-
ben in Damaskus erzdhlte, war ich er-
staunt, wie kreativ, selbstbewusst und
,normal“ er war. Ich hatte ihn im
Rahmen  eines  internationalen
Schreibwettbewerbs kennengelernt
und hatte erwartet, dass Menschen,
die in Syrien leben, aufgrund des Biir-
gerkriegs ganz anders sind.

Dieser Aha-Effekt stimmte mich
nachdenklich: Obwohl ich mich schon
langer fiir Gefliichtete engagierte,
wusste ich noch so wenig tiber die
Menschen, die vor dem Krieg flichen
oder mit ihm leben miissen. Wie ging
es dann wohl denen, die gar keinen Be-
zug zu geflohenen Menschen hatten?

Ich iiberlegte: Was kann ich ge-
gen Missverstédndnisse tun? Ich wollte
etwas schaffen, was den Austausch
iiber Krieg, Flucht und Frieden for-
dert. Was Menschen verbindet und
auf diese Weise ein friedlicheres Mit-
einander ermdglicht.

Also habe ich zusammen mit
Freunden und Freundinnen aus Syrien
und Deutschland das Projekt ,Literally
Peace” gegriindet. Mit unserem Blog
und Lesungen, die on- und offline
stattfinden, schaffen wir einen Raum
fiir Begegnung und férdern damit das
Verstiandnis zwischen denen, die
schon lange hier leben, und denen, die
bei uns Asyl suchen. Mittlerweile sind
wir ein Verein und organisieren auch
Kunstausstellungen und Tanzveran-
staltungen - immer mit dem Ziel, Ver-
stdndnis und Verbindung aufzubauen.

Ich bin dartiber sehr gliicklich,
weil es mir zeigt, dass man sich von
den vielen schlimmen Nachrichten
nicht entmutigen lassen sollte. Jeder
von uns kann einen kleinen Bei-

trag fiir den Frieden in dieser /6N
Welt leisten!
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Der friede beginnt
Im eigenen fous’

KARL JASPERS

SRIEDEN BRAUCHT DEMY MUT AT DIALOG

MAREN HOFF (39)

Die Buchautorin und Coachin aus Hamburg unterstiitzt junge Eltern
dabei, ein friedliches Familienleben zu fihren

Ich war lange Zeit wie im Krieg mit
mir. Hatte viele Selbstzweifel, fiihlte
mich unwichtig und ungeliebt. Das hat
oft zu Streit gefiihrt. Erst als ich mich
in einem Coaching vor etwa elf Jahren
intensiv mit meiner Kindheit ausein-
andergesetzt habe, konnte ich mich
von diesen Gedanken befreien und
Frieden mit mir und meiner Vergan-
genheit schlieBen.

Ich hatte jahrelang geglaubt, mein
Vater liebt mich nicht, weil er so ver-
schlossen war. Dabei hat er nur ko-
piert, was er von seinen Eltern mitbe-
kommen hat: dass man iiber Gefiihle
nicht spricht und sich zusammenreift.

Im Coaching wurde mir klar, wie viele
mit diesem harten Erbe der Kriegs-
generation zu kdmpfen haben. Ich
habe auch gelernt, dass ich dieses
Muster aufbrechen kann, wenn ich
mich traue, selbst Gefiihle zu zeigen.
Als ich erstmals den Mut hatte, mei-
nem Vater nach einem sehr anstren-
genden Weihnachtsfest zu sagen, wie
traurig mich seine Art macht, hat sich
etwas zwischen uns geldst. Er nahm
damals meine Hand und sagte: , Das
tut mir leid!“

Diese Erfahrung hat mich be-
starkt. Ich konnte fortan viel friedli-
cher mit meinen Eltern und mir selbst
umgehen, fithlte mich sicherer. Mitt-
lerweile arbeite ich als systemischer
Coach und helfe Menschen dabei, ein
harmonisches Familienleben zu fiih-
ren. Das geht nur, wenn wir mit unse-
ren Gefiihlen in einen freundlichen
und liebevollen Dialog treten, Empa-
thie fiir uns und andere entwickeln
und uns von der Vergangenheit und
den Fehlern unserer Eltern 16sen. So
kénnen wir den Frieden in uns wach-
sen lassen, bis er groB und stark ist
wie ein Baum.

MW WIR UNS
VERBINDEN,
CTSTEAT FRIEDEN

EVA EBENHOH (48)

Die Trainerin fiir Gewalt-
freie Kommunikation aus
Hamburg zeigt, wie ein
friedliches Miteinander
funktionieren kann

Die Gewaltfreie Kommunikation -
kurz GFK - hat mein Leben verdn-
dert. Als ich 2005 erstmals in Kontakt
mit ihr kam, war ich schwer krank.
Ein Freund gab mir ein Buch von Mar-
shall Rosenberg, dem Begriinder der
GFK, und ich habe es verschlungen.

Rosenberg pléddiert dafiir, dass
wir mit uns selbst und anderen in ei-
nen ehrlichen und empathischen Dia-
log treten, in dem wir uns iiber unsere
Bediirfnisse austauschen - iiber den
yguten Grund®, der hinter unseren
Handlungen steckt. Auf diese Weise
kénnen wir eine Verbindung aufbauen
und ein friedliches Miteinander for-
dern. Denn Konflikte liegen auf der
Handlungsebene, nicht bei den Be-
diirfnissen dahinter. Dieses Konzept
hat mich total iiberzeugt!

Damals habe ich nach einem Stu-
dium der Angewandten Systemwissen-
schaft promoviert und eigentlich eine
Karriere als Wissenschaftlerin ange-
strebt. Stattdessen entschied ich mich
dann fiir einen anderen Weg, besuch-
te viele GFK-Seminare und lieB mich
zur Trainerin ausbilden. Seit 2011
bringe ich anderen in Einzelbera-
tungen, Workshops, Vortrdgen oder
einem kostenlosen Onlinekurs das
Konzept der Gewaltfreien Kommuni-
kation néher. Immer wieder erzédhlen
mir die Teilnehmer*innen, wie sich
ihre Bezichungen vertiefen und wie
gliicklich sie dariiber sind.

Wer GFK lernt und anwendet,
entwickelt einen achtsamen Blick auf
sich und andere. So entsteht Frie-
den - in unserem Inneren und
im Austausch mit anderen.
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