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Vorwort

Frieden ist mir eine

Herzensangelegenheit.

Dieses Buchlein wollte einfach raus in die

Welt — und zwar jetzt.
Weil es keine Zeit zu verlieren gibt.

Weil wir mitten in einer Zeit leben, die
uns alle herausfordert — Hinzusehen,

zu flihlen, zu entscheiden:

Was will ich wirklich? Was trage ich bei?

Was ist mein Teil vom Frieden?

Diese Texte sind meine Friedensimpulse.
Fur dich.

Fur dein Herz, deinen Verstand,

deine Seele.

Nicht um dich zu belehren — sondern um

dich zu erinnern.
Daran, dass Frieden méglich ist.
Dass wir nicht alles hinnehmen mussen.

Und dass Reflektieren, Hinterfragen und
Fihlen kraftvolle Werkzeuge sind —



vielleicht sogar die wichtigsten in dieser
Zeit.

Du findest mich auch auf Social Media —
dort schreibe ich weitet.

Tag fir Tag, Wort fir Wort.

Vielleicht mochtest du mich begleiten.

Ich winsche dir beim Lesen stille
Momente der Erkenntnis,

der Bertihrung, des Aufatmens.

Moge dieses Biichlein etwas in dir
anstoflen. Oder still bestitigen,

was du langst spiirst.

Denn Frieden beginnt nicht bei den

GroBen. Sondern bei uns.

Moge der Friede in dir dich begleiten.






Loslassen schafft Raum...
Heute war ein kraftvoller Tag.

Nicht laut. Nicht spektakulir. Aber tief.
Ich habe losgelassen.

Alte T-Shirts mit alten Namen.

Nachtkistchen, die lingst nicht mehr zu

mir gehorten.

Splitter, die ich zerschlagen habe — mit
einem Hammer und einem leisen

Aufatmen.
Die Mulltonne war gliicklicherweise leer.
Ich habe aufgerdumt.

Meine Wohnung. Mein Biiro.
Meine Gedanken. Meinen Garten.

Und vielleicht auch mich selbst.
Und ja — es fiihlt sich anders an.
Klarer. Ruhiger. Leichter.

Fast so, als wite mein ,,Zusammenbruch®
vor Kurzem in Wahrheit ein

Befreiungsschlag gewesen.

Die Nervositat ist weg.




Nicht, weil mir alles egal ist.

Sondern weil ich endlich bei mir

angekommen bin.

Loslassen heil3t nicht verlieren.
Es heif3t: Platz schaffen.

Fir Klarheit. Fir Kraft. Fur mich.

Und fur den nachsten Schritt.




Neues Leben. Neue Wiirze.

Alte Nihe.

Manchmal schenkt uns das Leben genau
das, was wir gar nicht mehr erwartet
haben in einem Moment, der ganz still

daherkommt.

Familienzeit.

Echte Nihe.

Ein neues Familienmitglied begrii3en.
Ein kleines Herz, das Frieden atmet.
Ein neuer Anfang mitten in dieser Welt.

Und dann — ganz plétzlich — eine zweite

Uberraschung:
Zum ersten Mal indisch gegessen.

Und genau in diesem Restaurant, von
dem ich dachte, ich wiirde dort nur
diesen neuen Geschmack entdecken,

steht auf einmal meine Schwestet.

Wir dachten, witr wirden uns nicht meht

sehen.
Und plétzlich — sind wir da. Gemeinsam.

Ganz zufillig.




Oder vielleicht gar nicht so zufillig.
Familie. Essen. Warme.
Und dieses Gefuihl:

Ich bin angekommen — fiir einen

Moment.
Und ich merke:

Wir diurfen wieder mehr auf das Schone
blicken.

Nicht, weil alles gut ist — sondern weil das
Gute uns erinnert, woflir wir durchhalten.

Ein kleiner Mensch.
Eine Schiissel Curry.

Eine Begegnung, die genau im richtigen

Moment passiert.

Das Leben hat viele Arten, uns an den

Frieden zu erinnern.







