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Widmung

Dieses Buch ist all den Menschen gewidmet, tiber die wir
uns jemals gedrgert und aufgeregt haben, die uns wii-
tend machten oder uns gar zur WeifSglut trieben und auf
die wir — wie unser Kopf sagt — gern verzichtet hitten
in unserem Leben. Und auch all denen ist es gewid-
met, tiber die wir uns jetzt noch aufregen und drgern,
die in uns — auf welche Weise und aus welchem Grund
auch immer — Arger, Wut, Hass, Ohnmacht oder auch
Neid, Eifersucht, Schuld, Scham oder andere unange-
nehme Gefuhle auslosen; kurzum: all den Menschen,
die unsere »Gefithlsknopfe« driicken.

Ich nenne sie in diesem Buch unsere » Arsch-Engel«.
Warum? Weil unser Kopf so einen Menschen fiir einen
» Arsch«, einen »Idioten« oder fiir »bose« oder »schlecht«
halt, wahrend er in Wirklichkeit — ohne es auch nur zu
ahnen und ohne dass wir es ahnen — ein Engel ist, der
uns etwas aufzeigen will, der eine Botschaft fiir uns hat.
Ja, ich behaupte, solche Menschen sind fur uns die wich-
tigsten im Leben, durch die wir aufwachen, uns selbst
erkennen und wachsen konnen. Ohne sie wiirden wir
uns innerlich nicht bewegen, uns nicht weiterentwickeln
und uns selbst nicht auf die Schliche kommen. Wir wiir-
den nicht erkennen, dass wir keine » Opfer«, sondern
immer nur Schopfer unserer Lebenswirklichkeit sind.
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Einfiihrung

Fast jeder von uns hat sie: Menschen, die in uns ein un-
angenehmes Gefiihl auslosen, ganz besonders Arger und
Wut. Haufig sind es Menschen in unserer unmittel-
baren Umgebung, ja sogar oft solche, die wir (eigent-
lich) lieben oder mit denen wir uns vertragen wollen,
die wir aber oft eher ertragen: unsere Partner, Kinder,
Geschwister, Eltern, Schwiegereltern und andere. Oft
denkt es in uns: »Ja, wenn die sich doch nur anders ver-
halten wiirden, besonders mir gegeniiber, dann wire
meine Welt in Ordnung. Dann konnte ich ruhiger schla-
fen, dann miusste ich mich nicht so oft drgern, dann
ginge es mir gut.«

Und es sind auch oft andere Menschen, die wir uiber-
haupt nicht lieben, die wir auch nicht lieben wollen,
die »Idioten«, »Bekloppten«, »Bescheuerten« und — par-
don — » Arschlocher«, die uns tiber den Weg laufen. Sei
es der laute oder rucksichtslose Nachbar, die mobbende
Kollegin, der »Blodmann« von Chef, der »Sack« von
Ex-Partner, die »Idioten« vom Finanzamt, die »unsere
Ruhe und unseren Frieden storen«. Und ganz beson-
ders »die da oben«, die »korrupten« Politiker und »stu-
ren« Beamten, die »raffgierigen« Manager und »pro-
fitgeilen« Unternehmer, die angeblich an allem schuld
sind, besonders daran, dass es »mir hier unten« nicht
so gut geht.
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In vielen Menschen in Europa und in den USA hat sich
in den letzten Jahren eine tiefe Unzufriedenheit ange-
sammelt, die jetzt immer ofter in Wut und Hass um-
schlagt. Sie spiegelt sich in zunehmenden Hasskom-
mentaren in den oft eher »asozialen« Netzwerken, in
»Protestwahlen« von Parteien und Politikern, die eben-
falls auf Hass und Ausgrenzung setzen. »Jetzt reicht’s
uns aber!« und »Schnauze voll! « tont es an vielen Ecken,
und fiir Werte und Haltungen wie Respekt, Achtung,
Toleranz, Mitgefiihl und Verstiandnis haben diese wii-
tenden Menschen nicht mal ein Licheln ubrig. Sie
fithlen sich als Verlierer, fiihlen sich nicht gehort, nicht
gesehen, gekrankt und »verarscht«. Sie sind zutiefst
verunsichert angesichts der zu uns fliicchtenden Men-
schen, der zunehmend aufgedeckten Skandale in Wirt-
schaft und Politik und einer sich rasant wandelnden
globalisierten Welt, in der Computer die Arbeitsplitze
vieler Menschen tuiberfliissig machen. Der schreiende
» Wutbiirger « und marktschreierische Politiker erhal-
ten mehr und mehr Beifall, wahrend der » Gutmensch «
und »Menschenversteher«, der sich fiir Verstindigung,
Vermittlung und Frieden einsetzt, oft verachtet oder aus-
gelacht wird.

Wie oft hast du jenes wiitende, empérte oder frustrierte
»Jetzt reicht’s mir aber!« in den letzten Jahren in dir
selbst gehort, auch wenn du es nicht wiitend hinaus-
geschrien hast? Es ist der Ausdruck eines Gefiihls, das
viele Menschen in dieser Zeit immer ofter spiiren und
ausdriicken. Und das ist gut so. Es ist nicht schlecht.
Die Wut hat einen Sinn und eine Bedeutung in dieser
sich jetzt schnell verindernden Welt.
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Dies ist ein Buch tiber die selbst erschaffene Holle, in
der viele Menschen leben, tiber das Gefingnis, deren
Gitterstabe sie selbst geschmiedet haben, tiber den tie-
fen Unfrieden, den Menschen in sich erschaffen haben,
ohne dass sie dies schon erkennen kénnen oder sehen
wollen. Wenn du die Siindenbocke und schwarzen Schafe,
die Feindbilder und Schuldner in deinem Leben behal-
ten willst, wenn du (noch) nicht bereit bist, deinen eige-
nen Anteil am selbst erschaffenen Mangel an Frieden
und Zufriedenheit, an Freude und Begeisterung, an Fiille
und Erfiillung zu sehen, dann lege dieses Buch bitte ganz
schnell wieder weg. Denn es stellt eine Gefahr dar fur
dein Selbstbild, dein Menschenbild und fiir dein Bild von
der Welt und vom Leben. Die Gefahr besteht darin,
dass du erkennen konntest: »Ich liege falsch. Ich habe
mich komplett geirrt. Ich habe den Zustand meines heu-
tigen Lebens samt meiner Unzufriedenheit und meines
Argers selbst erschaffen — ohne dass mir bewusst war,
was ich da tat.«

Geht das nicht etwas zu weit zu denken: »Ich soll
fur die Ereignisse und Zustidnde, fur die Verluste und
das Leid, fur die Enttauschungen, den Frust und den
Schmerz in meinem Leben selbst verantwortlich sein?
Das ist doch verriickt. Einfach Unsinn!« Ja, hor genau
hin, wie sich dein Verstand diesem Gedanken gegen-
tiber verhilt. Noch ist Zeit, dieses Buch wegzuschmei-
8en, noch hast du nicht zu viel davon gelesen. Dies ist
nur einer von vielen ver-riickten, fiir dich vielleicht neuen
Gedanken, die oft das Gegenteil von dem behaupten,
was du bisher fiir richtig hieltest, was bisher »deine
Wahrheit« war, aber doch ein grofler Irrtum ist.
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Dies ist ein Buch tiber den von uns selbst erschaffenen
Unfrieden in der Welt, tiber den Unfrieden, den Krach
und den Krieg zwischen dir und deinen Mitmenschen,
besonders denen, die in der Lage sind, deine »Knopfe
zu driicken« und es in deinem Leben kraftig tun oder
getan haben. Und es ist zugleich ein Buch tiber den
Unfrieden und den Krieg in dir selbst, deinen Hass auf
dich selbst (den du jetzt vermutlich noch heftig ab-
streitest), tiber die ganze Unzufriedenheit mit dir und
mit deinem bisherigen Leben. Denn so, wie es in dir
aussieht, so sieht es in deinem Leben aus und besonders
in den Beziehungen zu deinen Mitmenschen. Unsere
dufSere Welt ist ein Spiegel unserer inneren Welt, der
Welt unserer Gedanken, unserer Gefiithle und unseres
offenen oder verschlossenen Herzens, unserer Liebe oder
unserer Angst.

Und vor allem ist dies ein Buch des Friedens. Es zeigt dir
auf, wie du aus dem Arger mit anderen und aus deiner
eigenen Unzufriedenheit hinausfindest zu Frieden und
tiefer Zufriedenheit in dir sowie in und mit deinem
Leben. Du wirst erkennen, wie du aus der oft gefiihl-
ten Ohnmacht und Hilflosigkeit anderen gegentiber
zu Handlungsfahigkeit, Entscheidungskraft und dem
Gefuhl gelangst, dein Leben selbst in die Hand zu
nehmen. Du wirst beginnen zu leben, statt gelebt zu
werden, und bewusster und entschiedener Autor, Re-
gisseur und Hauptdarsteller im Film deines Lebens zu
sein.

Alles, was dazu im Moment notwendig ist, ist deine
Neugier — auch wenn sie noch mit Skepsis gepaart sein
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mag — und deine Bereitschaft, dieses Buch nicht nur
mit deinem Verstand zu lesen, der gern recht behalten
will, sondern mit deinem Herzen und mit deinem Kor-
per. Denn die Sitze, die du hier liest, [6sen sowohl in
deinem Herzen, dem unsichtbaren Zentrum in deiner
Brust, als auch in deinem gesamten Korper spiirbare
Reaktionen aus, sei es ein Zusammenziehen und enger
Werden oder ein sich Ausdehnen und Weiten, eine An-
spannung oder eine Entspannung, Wirme oder Kilte,
Druck oder Freiheit. Dein Herz kennt deine Wahrheit,
und es will dir den Weg zeigen in ein gliickliches, wahr-
haftiges Leben in der Treue zu ihm und im tiefen Frie-
den mit dir, deinen Mitmenschen und deiner Vergangen-
heit. Und das tut es unter anderem iiber die Reaktionen
deines Korpers, die immer Botschaften deiner Seele sind,
die dir zuruft: »Hor mir bitte zu und dndere etwas in
dir und deinem Leben!«.

Der Friede sei mit dir und in dir!
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TEIL 1

Wie wir unseren
Unfrieden erschaffen



Das Leben konnte so schon sein,
wenn nur die anderen nicht waren

Kommen dir Sitze wie diese hier bekannt vor?
»Wenn ich den schon nur sehe ...«

»Die ist fiir mich gestorben!«

»Der kann mich mal kreuzweise!«

»Die grufSe ich nicht mehr!«

»Mit dem rede ich nicht mehr!«

»Diese Frau geht mir so was von auf den Zeiger!«
»Den kann ich einfach nicht ausstehen. «

»Den konnte ich umbringen!«

»Der kommt mir nicht mehr ins Haus! «

»Bei dem hat die Natur einen Fehler gemacht!«
»Das ist und bleibt fiir mich ein Arsch!«

Diese und dhnliche Gedanken iiber Menschen in dei-
nem Leben kennst du — und ich vermute, noch eine
Menge mehr. Wie viele Exemplare von Mensch lau-
fen dir jeden Monat, jede Woche oder taglich tiber den
Weg, von denen du denkst: »Die muss ich wirklich
nicht haben! Wenn die nicht da wiren, ginge es mir
besser«? Die dich nicht kaltlassen, sondern dir kraf-
tig auf die Nerven gehen oder auf die FufSe treten?
Vielleicht hast du noch gestern einen getroffen, der
dich gedrgert, genervt oder aus der Fassung gebracht
hat?
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Ob zu Hause, ob im Job, in der Nachbarschaft oder
im Straflenverkehr — tiberall tauchen sie auf. Und es
werden scheinbar immer mehr, die unsere Knopfe drii-
cken, die uns wiitend, ohnmachtig, sprachlos und fas-
sungslos machen und an die wir noch tagelang mit
einem Klof$ im Hals oder einem Knoten im Magen den-
ken, ja, die uns manchmal sogar noch nachts im Schlaf
verfolgen.

Es sind unsere »schwierigen« oder »unfreundlichen«
Zeitgenossen, die uns verletzen oder enttduschen, die
uns ignorieren oder iibersehen, die sich egoistisch und
riicksichtslos verhalten, die uns ausnutzen oder mob-
ben, die uns beliigen oder betriigen, die uns aggressiv
anfahren und uns ohnmaichtig fiithlen oder uns spiiren
lassen: »Du bist nicht mein Freund! Ich mag dich ein-
fach nicht.«

Diese Menschen, die unsere Gefiihlsknopfe driicken und
uns — wie wir sagen — »schlechte Gefiithle« machen und
unsere Freude am Leben oft sehr einschrianken oder
uns die gute Laune versauen, nenne ich — wie gesagt —
unsere » Arsch-Engel«. Unser Kopf nennt sie lieber nur
»Arsch«, und der »Engel« dahinter erscheint ihm zu-
nichst vollig unpassend.

Warum »Arsch-Engel« und nicht einfach »Arsch«?
Ich behaupte, diese Menschen sind fiir dich und dein
Leben extrem wichtig, sie gehoren sogar zu den wich-
tigsten Menschen iiberhaupt. Aber das musst du (noch)
nicht glauben. Ich hoffe, dass du das im Laufe des Bu-
ches erkennst. Denn diese Menschen, ob sie zu deiner
Familie gehoren oder dir in der Arbeit begegnen, ob
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im Verkehr oder im Supermarkt, sie bieten dir — na-
tirlich unbewusst — ein grofSes, unschatzbar wertvol-
les Geschenk an: Sie schubsen dich auf den Weg in ein
friedliches, gliickliches Leben, in ein Leben der Zufrie-
denheit und der Freude, der Leichtigkeit und Gelas-
senheit. Und darum kann der »Arsch« fir dich zum
»Engel« werden. Und solange das noch nicht der Fall
ist, nennen wir ihn iibergangsweise »unseren Arsch-
Engel«.

Im Moment wirst du vermutlich noch nicht heif§ dar-
auf sein, das Geschenk deiner Arsch-Engel auszupacken.
(Es ist tibrigens immer noch Zeit, das Buch wegzu-
legen, wenn du denkst: »Also, das ist mir zu krass,
zu verrickt! «) Dieses Buch wird dir helfen, dieses Ge-
schenk deiner schwierigsten Mitmenschen zu erken-
nen und hierdurch deine Lebensqualitit, dein Grund-
lebensgefiihl, die Qualitit deiner Beziehungen und sogar
deine Gesundheit in einem MafSe zu steigern, das du
im Moment noch nicht erkennen kannst. Aber ich kann
dir versichern: Ich tibertreibe nicht! Ich habe sehr viele
Menschen erlebt und weifs, dass es bereits Zigtausende
sind, die sich genau dieses Geschenk in den letzten
Jahren abgeholt haben und heute gliicklich sind, weil
sie im Frieden sind mit sich selbst und mit ihren Mit-
menschen oder auf einem guten Weg dorthin.

Eine Frage an dich: Wie wichtig, wie wertvoll sind fur
dich Frieden und Zufriedenheit? Was wiirdest du dafiir
geben, morgen oder sagen wir: in einem Jahr einen
tiefen inneren Frieden in dir und mit den Menschen
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zu geniefSen, tiber die du dich heute noch aufregst? Wel-
chen Stellenwert haben der Frieden mit deinen Mit-
menschen und deine innere Zufriedenheit fiir dich?
Ist Frieden fiir dich eine Kostbarkeit, ein Schatz? (Halte
bitte kurz inne und versuche, dir diese Frage zu be-
antworten.)

Kannst du dich erinnern, dich jemals bewusst entschie-
den zu haben, dir ein Leben in Frieden zu erschaffen?
Ich vermute nicht, weil dir nicht bewusst war, dass
dies in deiner Macht liegt und eine Frage der Wahl ist.
Und weil du vielleicht dachtest: » Dazu gehoren ein paar
mehr als ich selbst. Das kann ich doch nicht allein.
Dafiir mussten ja auch die anderen ihre Einstellung,
ihre Meinung und besonders ihr Verhalten mir gegen-
tiber dndern. «

Ich behaupte das Gegenteil. Ich behaupte, dass du selbst
alles in dir hast, um dir in den niachsten Monaten
oder wenigen Jahren ein nachhaltig gliickliches Leben
zu erschaffen, zu dem tiefer Frieden und hohe Zu-
friedenheit gehoren, selbst dann, wenn sich die an-
deren in ihrem Verhalten nicht dndern sollten. Auch
wenn du noch nicht weifSt, wie das gehen soll, lade
ich dich herzlich ein, dich jetzt — oder spiter — ganz
bewusst zu entscheiden und dir zu sagen: »Ich ent-
scheide mich, mein Leben zu einem Leben des Friedens,
der Freude und der Zufriedenbeit zu machen. Ich bin
bereit, zu einer Frau / zu einem Mann des Friedens
und der Freude zu werden, in Frieden und Harmonie
mit mir selbst, mit meinen Mitmenschen und mit dem
Leben!«
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Wenn du dir diese Sitze laut vorliest und dir dabei
zuhorst, kannst du zweierlei wahrnehmen, besonders
dann, wenn du kurz nach dem Lesen die Augen schliefSt.
Erstens: Wie fiihlt es sich fiir dich korperlich an, wenn
du deine Worte horst? Mit welchen spiirbaren Emp-
findungen reagiert dein Korper auf diese Satze? Zwei-
tens: Was sagt dein Denker dazu? Er mag mit Zwei-
fel, Skepsis und Einwinden reagieren, und das darf
er auch. Das ist sein Job, darauf ist er trainiert. Aber
nicht nur dein Kopf reagiert auf das, was du bewusst
denkst oder laut aussprichst. Auch dein Herz reagiert
darauf und vermittelt es dir tiber deine Gefiihle und
Empfindungen. Wie fiihlt es sich fiir dich an, diese Sitze
aus deinem eigenen Mund zu horen? Lies sie noch ein-
mal und lausche noch einmal in dich hinein ...
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