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Auf der Suche
nach Ered o

Eines der aufregendsten Ergebnisse der ersten NASA-FIlige zum Mond waren
Fotografien von der Erde. Auf dem beriihmtesten Foto sieht sie aus wie ein zer-
brechlicher blauer Ball, der in der schwarzen Nacht des Weltraums héngt. Es fihrt
anschaulich vor Augen, wie isoliert unser Planet in der unvorstellbaren Weite des
Universums ist — aber auch wie einzigartig: Blaue Ozeane und weif3e Wolken be-
zeugen das Leben wie bei keinem anderen Himmelskorper.

Die Einzigartigkeit der Erde wird an vielen Stellen der Bibel bestatigt. Gott
schreibt seiner Schdpfung einen so hohen Wert zu, dass er seinen einzigen Sohn
sandte, um sie zu erldsen. Die Weihnachtsgeschichte erzéhlt davon, wie diese
blaue Kugel, die in der Stille des Weltraums hangt, in der Geburtsnacht Jesu von
Engelsscharen besucht wird, die verkiinden: ,Ehre sei Gott im Himmel! Denn er
bringt der Welt Frieden und wendet sich den Menschen in Liebe zu!" Jeder Be-
wohner der Erde — in Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft — ist ein Empfanger
dieses Segens.

Auch wenn globaler Frieden noch etwas Zukinftiges ist, kann er schon jetzt
unsere Herzen erflllen und nach aulen sichtbar werden. Irgendwo habe ich ein-

mal den folgenden Gedanken gelesen:

Kein Friede in der Welt ohne Frieden unter den Volkern,
kein Friede unter den Volkern ohne Frieden in der Familie,
kein Friede in der Familie ohne Frieden in mir,

kein Frieden in mir ohne Frieden mit Gott.



Frieden beginnt im Kleinen, im Verborgenen. Er wird nicht nur durch grof3e Ak-
tionen auf den Weg gebracht, sondern vor allem durch unsere innere Einstellung,
durch viele kleine Schritte und Zeichen. Wer Frieden stiften will, muss ihn zuerst
selbst erlebt haben.

Ich sehne mich nach diesem echten, tiefen Frieden, von dem die Bibel spricht.
Einem Frieden, der innere Ruhe und Freiheit schenkt. Der mich im Alltag erfullt,
aber auch dann noch unerschutterlich bleibt, wenn in meinem Leben Stlrme
toben. Der Beziehungen heilt und das Gute auf dieser Welt bewahrt und wieder-
herstellt.

Psalm 34 fordert uns dazu auf: ,Suche Frieden und jage ihm nach!” Es ist eine
Ermutigung, selbst aktiv zu werden. Und ich glaube, schon indem wir uns auf die
Suche machen, dndert sich etwas Wichtiges in uns selbst: Wir werden bereit fir
das, was wir suchen. Wir schaffen in uns Raum fur den Frieden.

Deshalb lade ich dich ein, dein Herz zu 6ffnen und dich gemeinsam mit mir
auf diese Suche zu begeben — nach dem wahren Frieden, den nur einer schen-

ken kann.

Deborah Pulverich

* @







Denn ich allein weif3, was ich mit euch vorhabe:
Ich, der Herr, habe Frieden fir euch im Sinn
und will euch aus dem Leid befreien.

Ich gebe euch wieder Zukunft und Hoffnung.

Jeremia 29,11



/- Eried eon-heit

Immer wieder mal begegnen wir Frauen, die uns durch einen tiefen inneren Frie-
den beeindrucken. Sie leben in der Regel nicht in gerdumigen Villen und sie ver-
trauen nicht auf ein gefilltes Bankkonto. Oft tragen sie sogar schwerere Birden
als der Durchschnitt. Was ist das Geheimnis ihrer Herzensruhe?

Die Verhaltensforschung lehrt uns, dass wir unser Hirn auf Positives trainieren
konnen. Das kann ganz klein beginnen: So kdnnen wir uns im Laufe des Tages
immer wieder bewusst fragen: ,Was ist gerade jetzt, gerade hier, in diesem Mo-
ment gut an meiner Situation?” Wir kdnnen kurz innehalten, tief durchatmen und
diesen Moment der Zufriedenheit festhalten. Unser Hirnstoffwechsel wird diese
Momente der Konzentration auf das Gute mit der Ausschittung von sogenann-
ten Gluckshormonen unterstitzen. Nicht nur unsere Gefiihle und Gedanken
hellen sich auf, auch unser Kérper entspannt sich. Dadurch wechseln wir unsere
Lebenssicht von einem Negativfokus hin zu einem Zufriedenheitsfokus. Ein Ge-

fuhl der Ruhe und Zufriedenheit kann sich ausbreiten.




Formel zum Gliicklichsein

Auch in der Bibel finden wir Anregungen zum Umgang mit dem nicht so Guten.
Paulus sitzt am Ende seines Lebens im Gefangnis in Rom, angekettet an einen
Soldaten, ungewiss, wann seine letzte Stunde schlagen wird. In dieser Situation
schreibt er: ,Schlie3lich habe ich gelernt, in jeder Lebenslage zurechtzukommen.
Ob ich nun wenig oder viel habe, beides ist mir durchaus vertraut, und ich kann
mit beidem zufrieden sein” (Philipper 4,11-12). Was ist das Geheimnis dieser
inneren Einstellung?

Aus seiner Gefangniszelle heraus beschreibt er die ,Formel” flr inneren Frie-
den: Freut euch zu jeder Zeit, dass ihr zum Herrn gehort. [...] Alle Menschen
sollen eure Gite und Freundlichkeit erfahren. Der Herr kommt bald! Macht euch
keine Sorgen! Ihr dirft in jeder Lage zu Gott beten. Sagt ihm, was euch fehlt, und

dankt ihm!” (Philipper 4,4-6).



6 Schritte
zu innerem Frieden

1. Sich {iber Jesus freuen

Die politischen Spannungen und Kriege entwickeln sich zu einem Pulverfass, der
Klimawandel wird fir Millionen von Menschen zur Uberlebensfrage, Zukunfts-
angste plagen Jung und Alt. Doch unser Blick muss nicht an der Bedrangnis und
den grof3en Herausforderungen hangen bleiben. Denn auch wenn es noch so
schwer ist, wenn unser Leben in Stlicke zerbricht und wir keinen Ausweg mehr
sehen, leuchtet ein Hauch von Freude in allem Leid: Jesus Christus ist bei uns. Er
wird uns niemals verlassen. Er versteht unseren Schmerz, denn er selbst kennt

Not und Leid aus eigener Erfahrung.

2. Sorgen an Gott abgeben

Sorgen sind duBerst anhdnglich! Wie von einem Magnet werden unsere Gedan-
ken von negativen Umstdnden angezogen. Doch mit Sorgen lasst sich nichts
verandern. Wir missen uns bewusst entscheiden, die sorgenvollen Gedanken zu
stoppen und sie durch Gottes Verheilungen zu ersetzen. Stell dir einen Vorrat an
ermutigenden VerheiSungen aus der Bibel zusammen, damit du in schwierigen
Zeiten davon zehren kannst. Du wirst erfahren, dass dadurch Hoffnung wachsen

kann und du innerlich zur Ruhe kommst.



3. Konkret beten

In der Bibel werden wir immer wieder darauf hingewiesen, dass wir unsere
Sorgen ganz offen vor Gott aussprechen durfen. Keine Sorge ist zu klein oder zu
banal, zu groB8 oder zu schwerwiegend, um nicht vor ihn gebracht zu werden.
Wir durfen beten, wenn wir den HaustUrschlUssel verloren haben, der Chef uns
ungerecht behandelt hat, die Tochter sich in zweifelhafter Gesellschaft aufhalt
oder unsere Ehe in einer tiefen Krise steckt. Wir durfen Gott unsere ganze Not
darlegen, vor ihm weinen und trauern oder unsere Wut und den Frust heraus-
lassen. Das Gebet hat eine reinigende Wirkung. Indem wir unsere Enttduschung
und unsere Angste aussprechen, kdnnen wir sie loslassen und Raum schaffen fiir

Gottes Frieden.

4. Dankbar sein

Es ist leicht, Gott zu danken, wenn mein Gebet erhort wurde. Sehr viel schwerer
ist es, dankbar zu sein, wenn ich mir Sorgen mache. Es ware unehrlich, wenn wir
einfach pro forma flr die Situation danken wirden, wéhrend wir innerlich vor
Schmerz beinahe zerbrechen. Unglick im Leben ist nicht von Gott gewollt, son-
dern es gehort in einer Welt, in der auch das Bdse wirkt, zu unserem Leben. Auch
Jesus hat geweint, als er die Not der Menschen sah.

Trotzdem gibt es in jeder Situation einen Ansatz zum Danken. Wir kdnnen uns
Gutes in Erinnerung rufen, das uns oft selbstverstandlich erscheint, wie: ,Ich habe
keine Schmerzen. Mein Kuhlschrank ist gefullt. Ich habe ein Dach Gber dem Kopf.
Du kannst gleich jetzt mit diesem Dankbarkeitstraining beginnen, indem du zehn

Dinge aufschreibst, fur die du dankbar bist.



5. Gutes tun
Gutes tun tut gut. Untersuchungen haben ergeben, dass diese Lebensweisheit in
allen Kulturen gilt. Ein Forschungsteam hat herausgefunden, dass die Menschen
im Grunde auf drei Arten Glick anstreben: Die einen suchen den Genuss, andere
suchen ihr GlUck im tatigen Leben, und als Drittes gibt es den Weg der Sinnsuche.
Alle drei Lebensstile schenken Zufriedenheit, doch das tatige, engagierte Leben
liefert den hochsten Zufriedenheitswert, und zwar weltweit.

Interessanterweise finden wir in der Bibel alle drei Wege der Lebenszufrieden-
heit vereint: Der Glaube an Gott schenkt uns einen Lebenssinn, die tatige Nachs-
tenliebe ist ein grundlegender Bestandteil des Glaubens, und auch Genuss hat

seinen Platz: Jesus verheif3t uns ein Leben in Fulle.

6. Friede - ein himmlisches Geschenk

Wir kénnen uns Gottes Frieden nicht erarbeiten oder verdienen — er ist ein Ge-
schenk. Sein Friede ist mehr als positives Denken oder eine Charaktereigenschaft.
Paulus sagt dazu: ,Und der Friede Gottes, der allen Verstand Ubersteigt, wird eure
Herzen und eure Gedanken bewahren in Christus Jesus” (Philipper 4,7).

Auch in einer Welt voller Not, Krieg, Angst und Kummer kénnen wir den
Frieden erleben, nach dem wir uns so sehr sehnen. Man kann diesen Vers auch
so Ubersetzen: ,Und der Friede Gottes, der alles Denkvermdgen Ubersteigt, wird
eine Garnison sein, um eure Herzen und Gedanken zu bewahren in Jesus Chris-
tus.” Der Friede Gottes ist wie eine Schutzmauer, die uns gegen die Angriffe des
Zweifels, des Selbstmitleids, der Minderwertigkeitsgefihle, der Entmutigung und
der Angst abschirmt.



Gestarkt und gestitzt durch Gottes Frieden haben Christen zu allen Zeiten
Grol3artiges vollbracht: Sie trotzten den Léwen in der Arena, sie saen im Gefang-
nis und sangen, sie lehnten sich gegen diskriminierende Gesetze auf, sie strom-
ten bis an die Enden der Welt und verklindeten Gottes Hoffnungsbotschaft. Vieles
geschieht auch im Verborgenen: Miitter harren an der Seite eines kranken Kindes
aus, Tochter pflegen ihre alternden Eltern, Ehefrauen ertragen die Launen oder
das Schweigen ihres Mannes, Mitarbeiter verbessern das Klima in der Firma.

Wir kdnnen uns innerlich auf Gottes Frieden vorbereiten und an unserer
Lebenseinstellung arbeiten. Doch trotz allem ist eine gelassene ,Zu-Frieden-heit”

letztlich Gottes Geschenk an uns.

Annemarie Pfeifer ist heute im Ruhestand, arbeitet aber weiterhin Teilzeit

in der Frauenberatung.



Der Friede Gottes ist wie eine
Sl lph-ovels
die uns gegen die Angriffe des Zweifels,
des Selbstmitleids,
der Minderwertigkeitsgefthle,
der Entmutigung und der Angst abschirmt.



