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6 Vorwort

Vorwort

Alle Menschen sehnen sich nach Frieden. Aber dem Wunsch 
danach steht die friedlose Realität unserer Welt entgegen. Und 
auch in uns selbst ist häufig kein Frieden zu finden. Was soll 
also ein Buch über den Frieden für einen Beitrag leisten? Wir 
beide – P. Anselm Grün und Ahmad Milad Karimi – haben 
erfahren, dass das Gespräch darüber schon zur Erfahrung des 
Friedens wird. Wir haben uns dabei von den Versen aus dem 
Gedicht »Friedensfeier« von Friedrich Hölderlin leiten lassen:

Viel hat erfahren der Mensch, 
Der Himmlischen viele genannt, 
Seit ein Gespräch wir sind 
Und hören können voneinander.

Wir haben nicht nur ein Gespräch geführt, wir sind ein Ge-
spräch geworden. Wir haben dabei erfahren, was den jeweils an-
deren bewegt und somit Anteil an seinen Erfahrungen erhalten. 
Wir haben die Sehnsucht nach Frieden beim jeweils anderen 
gespürt, die jedoch auch so viele andere Menschen bewegt. 

Zudem haben wir den Geschmack des Friedens erfahren, der 
jedem von uns etwas anders schmeckt. Und doch tut es uns 
gut, uns davon inspirieren zu lassen. Wir haben im Gespräch 
erkannt, wie wir heute angemessen über das Thema Frieden 
sprechen können.
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7

Hölderlin selbst hat uns dazu einige Anregungen gegeben: Wir 
können nur über den Frieden sprechen, wenn wir über unsere 
eigenen Erfahrungen sprechen. Jeder von uns hat Frieden erfah-
ren, aber auch Unfrieden, nicht nur in der Welt, sondern auch 
im eigenen Herzen. Indem wir über den Unfrieden und unsere 
Sehnsucht nach Frieden sprechen, wächst der Friede in uns und 
zwischen uns.

Wir haben erkannt, dass der Friede eine spirituelle Dimensi-
on hat. Das meint wohl Hölderlin, wenn er vom Nennen der 
Himmlischen spricht. Frieden braucht eine spirituelle Hal-
tung, die wir sowohl im Christentum wie im Islam erkennen: 
die Haltung der Barmherzigkeit, den Willen, im anderen die 
göttliche Würde zu erkennen. Zudem braucht es die Liebe. 
Ohne Liebe gibt es keinen Frieden. Aber es braucht auch das 
Aufschauen zu Gott, der ein Gott des Friedens ist. Er befähigt 
uns zum Frieden. Wir selbst sind aus uns nicht dazu fähig. Wir 
können zwar Friedensverhandlungen führen, doch wenn wir 
nicht im Frieden sind mit uns selbst, werden diese Verhandlun-
gen nicht erfolgreich sein. Gott schafft in uns Frieden, wenn 
wir uns auf ihn einlassen – oder, wie es der Islam so schön 
formuliert, wenn wir uns Gott hingeben. Dann erfahren wir 
Frieden. Der gemeinsame Blick über diese Welt und über die 
Konflikte dieser Welt hinaus auf Gott hin verbindet uns fried-
lich miteinander. 

Wir werden zu einem Gespräch, das jeden von uns verwandelt, 
wenn wir nicht nur aufeinander, sondern voneinander hören, 
wie Hölderlin es formuliert. Das heißt: Ich nehme mir etwas 
vom anderen. Ich nehme mir nicht nur Worte, Argumente, ich 
nehme mir vor allem etwas von dem Geschmack des Friedens, 
der von jedem von uns ausgeht. So habe ich teil an der Her-
kunft des anderen, an dem, was ihn prägt, an seiner Erfahrung, 
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8 Vorwort

seinen Wurzeln, seinem Glauben. Im Hören gelangen wir an 
den Ausgangspunkt, an den Wurzelgrund, aus dem er lebt. So 
bekommen wir im Gespräch Anteil aneinander. Und es entsteht 
etwas Neues: Frieden in uns und zwischen uns sowie Gemein-
schaft. Doch diese Gemeinschaft lässt jedem seine Herkunft, 
seine Sichtweise. Wir lernen voneinander. Wenn wir voneinan-
der hören, gehören wir auch einander. Es entsteht ein Gefühl 
der Zugehörigkeit zu einem Größeren, von dem wir sprechen, 
zu den »Himmlischen«, wie Hölderlin sie nennt. Wir schenken 
dem anderen Gehör und hören so von ihm und zugleich von 
uns selbst. Wir lernen uns selbst besser kennen, wenn wir im 
Gespräch voneinander hören. Wir nehmen voneinander und 
beschenken uns auf diese Weise gegenseitig.

In unserem nun folgenden Austausch sind wir auf mehrere Di-
mensionen des Friedens eingegangen, die uns die biblisch-kora-
nischen Traditionen ans Herz legen. So ist er für uns zu einer 
Erfahrung des Friedens geworden. Wir hoffen, dass wir auch 
Sie, liebe Leserin, lieber Leser, in dieses Gespräch hineinziehen 
können, dass Sie nicht nur Argumente für den Frieden lesen 
oder hören, sondern in Ihnen Frieden entsteht und von unseren 
und Ihren verwandelten Herzen ausströmt in diese Welt hin-
ein. Dann dürfen wir gemeinsam hoffen, dass überall dort, wo 
Menschen über den Frieden ins Gespräch kommen, er sich in 
unserer Welt ausbreitet. 

P. Anselm Grün, 
Ahmad Milad Karimi
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10 Frieden mit sich selbst

Gegensätze umarmen
Anselm Grün

Bei Führungsseminaren erlebe ich immer wieder Menschen, 
denen es ein Anliegen ist, Frieden in ihre Betriebe zu bringen. 
Aber sie sind mit sich selbst nicht im Frieden, sondern innerlich 
zerrissen. Mit sich in Frieden zu kommen, das bedeutet, dass ich 
mit allem, was in mir auftaucht an Gedanken und Gefühlen, an 
Stärken und Schwächen, Frieden schließe. 

Das griechische Wort für Frieden, eirene, hat mit der Harmonie 
in der Musik zu tun. In Frieden mit mir selbst bin ich, wenn 
ich die verschiedenen Töne in mir zusammenklingen lasse: die 
hohen und die tiefen, die leisen und die lauten, die schrillen und 
die sanften. Frieden heißt dann: mit mir selbst in Einklang sein. 
Doch das geschieht nicht von selbst, es ist ein Weg, ein Prozess 
hin zu diesem Einklang. Ein Orchester muss auch erst seinen 
gemeinsamen und einzigartigen Klang finden. Es geht darum, 
jedem Ton in mir zuzugestehen, dass er seine Berechtigung hat, 
und dann eine Möglichkeit zu finden, dass sie sich nicht ge-
genseitig übertönen, sondern einander klingen lassen, sodass sie 
einen guten Zusammenklang ergeben.

Einige Worte Jesu über den Frieden und die Versöhnung mit 
dem Gegner können wir als Wege zum Frieden mit sich selbst 
auslegen. In der Bergpredigt heißt es: »Schließ ohne Zögern 
Frieden mit deinem Gegner, solange du mit ihm noch auf dem 
Weg zum Gericht bist. Sonst wird dich dein Gegner vor den 
Richter bringen, und der Richter wird dich dem Gerichtsdie-
ner übergeben, und du wirst ins Gefängnis geworfen. Amen, 
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das sage ich dir: Du kommst von dort nicht heraus, bis du den 
letzten Pfennig bezahlt hast« (Mt 5,25f). Der Gegner, mit dem 
wir auf dem Weg ins Gericht sind, ist, um mit dem berühmten 
Schweizer Psychiater C. G. Jung zu sprechen, unsere Schatten-
seite, die wir nicht annehmen wollen. Doch wenn wir das, was 
unserem idealen Selbstbild widerspricht, verdrängen, verfolgt es 
uns als unser eigener Schatten. Daher lädt Jesus hier dazu ein, 
sich mit dem inneren Gegner, mit der Schattenseite auszusöh-
nen. Wenn wir uns mit dem Gegner in unserer Seele nicht eini-
gen, dann wird er sich zu einem Tyrannen entwickeln, der uns 
beherrschen möchte. Er wird uns vor den Richter zerren, vor 
das eigene Über-Ich. Dieses Über-Ich ist ein unbarmherziger 
Richter, der uns verurteilt. Er wird uns ins Gefängnis unserer 
eigenen Selbstablehnung werfen, uns in unserer eigenen Angst 
und Enge festhalten. Dort müssen wir all das abzahlen, womit 
wir uns nicht versöhnen konnten. Das, was wir nicht annehmen 
wollen, wird uns verfolgen. Es wird sich immer wieder zu Wort 
melden und uns foltern. Das gilt so für unterdrückte Angst, 
für verdrängte Sexualität, für heruntergeschluckte Wut. All 
das müssen wir abzahlen, oft durch psychische Krankheiten, 
in Form neurotischer Symptome. C. G. Jung sagte einmal, die 
Neurose sei der Ersatz für das notwendige Leiden, das mit unse-
rer Selbstwerdung verbunden ist. Wenn wir uns aussöhnen mit 
unseren Schwächen und Schattenseiten, dann ist das schmerz-
lich. Aber wenn wir diesem Schmerz aus dem Weg gehen wollen 
und den »Gegner« missachten, anstatt uns mit ihm auszusöh-
nen, geraten wir in das Gefängnis unserer neurotischen Muster. 
Zur Selbstwerdung ist es nötig, dass wir uns mit dem inneren 
Gegner schon unterwegs, also in unserem Leben im Hier und 
Jetzt, einigen und damit nicht bis zum letzten Gericht im Tod 
warten. Die Versöhnung bewahrt uns vor dem inneren Gefäng-
nis, in das wir oft genug geraten, weil wir so vieles in uns nicht 
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12 Frieden mit sich selbst

annehmen und wahrhaben wollen, weil wir nicht bereit sind, 
mit den unangenehmen Seiten in uns Frieden zu schließen. Nur 
wenn wir uns mit dem inneren Gegner versöhnen, wird er für 
uns zum Freund und Helfer auf dem Weg zur Heilung.

Jesus fordert uns nicht nur auf, mit den Schattenseiten in uns 
Frieden zu schließen, sondern auch mit dem Feind in uns. Dazu 
erzählt er ein kurzes Gleichnis: »Wenn ein König gegen einen 
anderen in den Krieg zieht, setzt er sich dann nicht zuerst hin 
und überlegt, ob er sich mit seinen zehntausend Mann dem 
entgegenstellen kann, der mit zwanzigtausend Mann gegen ihn 
anrückt? Kann er es nicht, dann schickt er eine Gesandtschaft, 
solange der andere noch weit weg ist, und bittet um Frieden« 
(Lk 14,31f). 

Die Feinde, mit denen wir auf unserem Weg Frieden schließen 
sollen, das können eigene Fehler und Schwächen sein oder Le-
bensmuster, die uns oft beeinträchtigen, oder aber Leidenschaf-
ten wie Eifersucht, Ärger, Angst, Depression oder Süchte. Viele 
versuchen, ihre Eifersucht oder Angst mit Gewalt zu bekämp-
fen. Doch je mehr ich etwas in mir bekämpfe, desto stärker 
wird die Gegenkraft, die das Bekämpfte in mir entfaltet. Und 
so bin ich die ganze Zeit darauf fixiert, gegen meine Fehler und 
Schwächen zu kämpfen.

In diese Situation hinein erzählt uns Jesus das Gleichnis von 
dem König, der mit zehntausend Soldaten gegen den in den 
Krieg zieht, der ihm mit zwanzigtausend Soldaten entgegen-
kommt. Der König hat keine Chance, den Kampf zu gewinnen. 
Er wird seine ganze Kraft dabei verbrauchen. So tun es manche, 
die ihre ganze Kraft vergeuden, indem sie gegen sich selbst und 
gegen vermeintliche Fehler und Schwächen ankämpfen. Die 
Kraft, die sie dabei aufwenden, fehlt ihnen bei der Bewältigung 
ihres Lebens. Jesus rät uns, mit den Feinden Frieden zu schlie-
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ßen, aus den Feinden Freunde zu machen. Im Bild gesprochen 
habe ich dann statt zehntausend Soldaten dreißigtausend. Und 
das Land, in dem ich mich bewegen kann, wird größer. Ich 
bekomme also mehr Fähigkeiten und Kräfte und eine größere 
innere Weite.

Ich möchte das an einem Beispiel erklären. Eine Frau ärgerte 
sich immer wieder, dass sie manchmal Essattacken bekam. Sie 
genierte sich und bestrafte sich mit Fasten. Dann ging es einige 
Tage gut, bevor es wieder von vorne begann. Sie verbrauchte 
viel Energie dabei, auf Essen und Fasten fixiert zu sein und dies 
nach außen hin zu verbergen. Aus der Esssucht nun eine Freun-
din zu machen, wie Jesus rät, könnte so aussehen: Ich bekämpfe 
und bestrafe mich nicht, sondern frage die Sucht, was sie mir 
sagen möchte. Wonach sehne ich mich, wenn ich so viel esse? 
Ist es die Liebe, nach der ich mich sehne? Oder möchte ich den 
Ärger und die Enttäuschung durch Essen zustopfen? Oder habe 
ich das Gefühl, ich würde so hart arbeiten, da müsse ich mir ab 
und zu etwas gönnen? All diese Sehnsüchte bewerte ich nicht. 
Sie haben einen Sinn. Die Frage ist, wie ich anders mit ihnen 
umgehen kann, wie ich sie mir auf eine Weise erfüllen kann, 
die für mich besser ist, die kein schlechtes Gewissen und kein 
Schamgefühl in mir zurücklässt. Wenn ich das Essproblem als 
Freundin sehe, die mich immer wieder an meine eigentliche 
Sehnsucht erinnert, dann brauche ich irgendwann die Sucht 
nicht mehr. Dann hat sie mich nicht mehr im Griff.

Ein anderes Beispiel: Eine Frau ärgert sich darüber, dass sie so 
eifersüchtig ist auf die Sekretärin, die im Büro ihres Mannes ar-
beitet. Sie malt sich immer wieder aus, wie freundlich ihr Mann 
mit der anderen Frau umgeht, und fragt sich, ob er nicht viel-
leicht eine sexuelle Beziehung zu ihr hat. Der Mann versichert 
ihr immer wieder glaubwürdig, dass sie nichts zu befürchten 
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14 Frieden mit sich selbst

hat. Sie sei seine Angestellte, aber nichts weiter. Die Frau glaubt 
ihrem Mann. Trotzdem kommt sie von ihrer Eifersucht nicht 
los. Sobald ihr Mann zur Arbeit ist, geht das Gedankenkarus-
sell in ihrem Kopf wieder los. Sie weiß, dass sie ihren Mann 
nervt, wenn sie immer wieder von ihrer Eifersucht anfängt. Sie 
schadet sich selbst und ihrer Beziehung. Und trotzdem kommt 
sie nicht davon los. Die Eifersucht zu unterdrücken, funktio-
niert offensichtlich auch nicht. Dann taucht sie doch immer 
wieder auf. 

Auch hier wäre es angemessen, mit der Eifersucht zu sprechen: 
Welche Sehnsucht steckt darin? Warum möchte ich, dass mein 
Mann mich allein liebt und sich mir allein zuwendet? Warum 
möchte ich meinen Mann ganz für mich allein haben? Indem 
ich mir diese Sehnsucht eingestehe, kann ich sie relativieren. 
Denn ich spüre, dass das unrealistisch ist. Ich kann den ande-
ren nicht einsperren. Zudem wird er bei der Arbeit, aber auch 
bei sonstigen Gelegenheiten immer anderen Frauen begegnen. 
Ich kann nur darauf vertrauen, dass er mich auf einzigartige 
Weise liebt. Ich könnte die Eifersucht auch danach befragen, 
auf welche alten Wunden und welche Angst sie mich hinweist. 
Vielleicht bin ich einmal enttäuscht worden von einem Mann? 
Vielleicht habe ich als Kind nicht genügend Vertrauen und Zu-
wendung erfahren? Dann kann ich mich aussöhnen mit meiner 
Wunde. Ich werde mir keine Vorwürfe machen, wenn die Eifer-
sucht in mir aufsteigt. Ich werde sie vielmehr als Einladung se-
hen, dankbar für meine Liebe zum anderen zu sein und zugleich 
meine alten Wunden Gott hinzuhalten, damit sie von seiner 
Liebe durchdrungen werden und so langsam heilen.

Sowohl das griechische Wort für Frieden als auch das hebräi-
sche Wort schalom bezeichnen einen Zustand des Friedens. Sie 
beschreiben ein Wohlbefinden des Menschen, ein Freisein von 
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Krieg, das bedeutet eben auch ein Freisein von innerem Krieg. 
Viele Menschen bekämpfen sich ständig selbst. Weil sie ihrem 
Idealbild nicht entsprechen, führen sie gegen die Seiten in und 
an sich Krieg, die ihnen nicht angenehm sind. Doch dann wird 
das Leben zu einem ständigen Kampf. Um in Frieden mit sich 
selbst zu kommen, braucht es einmal die Demut, all das, was 
in mir ist, anzuschauen und als Teil von mir anzunehmen. Das 
wird mir aber nur gelingen, wenn ich es zugleich Gott hinhal-
te und mir vorstelle, dass er mich mit all dem, was in mir ist, 
annimmt, dass ich bedingungslos von ihm geliebt bin. Zudem 
braucht es einen freundlichen Umgang mit mir selbst. Wenn 
ich gewaltsam und aggressiv Facetten meiner selbst unterdrü-
cken will, werden sie immer stärker. 

C. G. Jung deutet auch die Feindesliebe als Liebe für den Feind 
in mir. Natürlich ist das nur eine mögliche Deutung. Jesus 
meint sicher auch, dass wir den Feind außerhalb von uns selbst 
lieben sollten. Doch Jung ist der Überzeugung, dass die Liebe 
zum Feind erst möglich wird, wenn wir auch den Feind in uns 
lieben. So schreibt er einmal: »Wenn ich nun aber entdecken 
sollte, dass der Geringste von allen, der ärmste aller Bettler, der 
frechste aller Beleidiger, ja der Feind selber in mir ist, dass ich 
selber des Almosens meiner Güte bedarf, dass ich mir selber der 
zu liebende Feind bin, was dann? Dann dreht sich in der Regel 
die ganze christliche Wahrheit um, dann gibt es keine Liebe 
und Geduld mehr, [...] dann verurteilen wir und wüten gegen 
uns selbst.«1 

Der Weg zum Frieden mit uns selbst ist für uns Christen nicht 
in erster Linie eine moralische oder psychologische Forderung, 
sondern es ist der Weg, den Christus selbst gegangen ist. Er war 
ein Mensch, der ganz und gar im Frieden war mit sich selbst. 
Zwei Bilder lassen diesen Frieden besonders deutlich werden: 
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16 Frieden mit sich selbst

das des Kindes in der Krippe, über dem die Engel den Frieden 
auf Erden besingen. Wenn wir das Kind in uns, das ursprüngli-
che Bild Gottes in uns annehmen, dann sind wir im Frieden mit 
uns. Das zweite ist das des Kreuzes als Bild für die Einheit aller 
Gegensätze. Der Epheserbrief beschreibt das so: »Er (Christus 
Jesus) ist unser Friede. Er vereinigte die beiden Teile und riss 
durch sein Sterben die trennende Wand der Feindschaft nieder« 
(Eph 2,14). Das Kreuz verbindet Juden und Heiden, es verbindet 
in uns das Fromme und das Unfromme, das Spirituelle und das 
rein Weltliche, das Bewusste und das Unbewusste, das Männ-
liche und das Weibliche. Das Kreuz verbindet in uns Himmel 
und Erde, Licht und Dunkel. C. G. Jung hat daher das Kreuz 
immer als Zeichen gelingender Selbstwerdung bezeichnet, als 
Weg, uns mit den Gegensätzen in uns zu versöhnen. Jesus selbst 
sagt im Johannesevangelium: »Vom Kreuz herab werde ich alle 
an mich ziehen« (Joh 12,32). Das Kreuz ist also ein Bild der 
Umarmung. Jesus umarmt uns am Kreuz mit all unseren Ge-
gensätzen. Indem wir auf das Kreuz als Bild des Friedens schau-
en, können wir mit uns selbst in Frieden kommen.
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Durst nach Frieden
Ahmad Mil ad K arimi

Frieden bleibt eine menschliche Sehnsucht. Menschlicher Frie-
den hat dabei viele Formen. Die Friedensforschung sowie die 
Friedensethik befassen sich aus unterschiedlichen Perspektiven 
und Fragehorizonten mit dessen normativen Bedingungen. Die 
Friedensethik, die über das rechte Handeln und Verhalten des 
Menschen reflektiert, fragt nach dem Grund menschlicher Ver-
antwortung für den Frieden  – mit Assoziationen zu Gerech-
tigkeit, Freiheit und Gewalt. Der Friedensbegriff selbst aber ist 
kaum eindeutig bestimmbar2, denn die Komplexität seiner Be-
züge eröffnet unterschiedliche Perspektivierungen.3 Dabei liegt 
es nahe, zwischen den Ursachen und dem Begriff des Friedens 
zu unterscheiden sowie empirische und gesellschaftspolitische 
Differenzen wahrzunehmen. Es wird innerhalb der Friedens-
forschung unter anderem zwischen einem negativen, einem 
positiven und einem kulturellen Frieden unterschieden. Nach 
dem Friedensforscher Johan Galtung geht es beim negativen 
Frieden um die Abwesenheit von direkter (personaler) Gewalt, 
während es sich bei positivem Frieden um die Abwesenheit in-
direkter (struktureller) Gewalt handelt. Und schließlich geht es 
beim kulturellen Frieden um die Abwesenheit mannigfacher 
kultureller Gewalt, worunter auch rigide religiöse Positionen zu 
rechnen sind.4

Dabei kann nach dem Frieden auch aus einer existenziellen und 
spirituellen Perspektive und Tiefe gefragt werden, denen in den 
gängigen Diskursen weniger Beachtung geschenkt wird. Für das 
religiös-spirituelle Bewusstsein im Islam ist die Offenbarung 
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18 Frieden mit sich selbst

des Korans ein Friedensgeschehen. Der Koran steht nicht für 
sich, sondern für die Grundeinstimmung des Geistes, in dem 
der Glaube Frieden mit sich selbst stiftet und entfaltet. Frieden 
mit mir selbst finde ich, wenn ich mich dem Koran zuwende, 
ihn aus dem Regal nehme, ihn aus den Tüchern schlage, ihn 
achtsam in der Hand halte, ihn öffne und mit meiner Stimme 
seine Stimme höre: »Wahrlich, Wir sandten ihn [den Koran] he-
rab in der Nacht der Bestimmung. Was lässt dich wissen, was ist 
die Nacht der Bestimmung? Die Nacht der Bestimmung, ja sie 
ist herrlicher als tausend Monde. Die Engel steigen hernieder, 
und in ihr der Geist, mit der Erlaubnis ihres Herrn, auf jegliches 
Geheiß. Friede ist sie, bis hereinbricht die Morgenröte.«5 

Mit mir selbst in Einklang sein – das ist die primäre Bestim-
mung eines Friedens, die ich auch innerhalb der spirituellen 
Traditionen des Islams entdecke und die dem Menschen in sei-
nem Mehrklang nachspüren. Rumi schreibt: »Der Mensch ist 
etwas Gewaltiges; in ihm ist alles geschrieben, aber Schleier und 
Finsternisse erlauben ihm nicht, dieses Wissen in sich selbst zu 
lesen und zu suchen.«6 Um in Frieden mit sich selbst zu erklin-
gen, muss in uns die Sehnsucht entfacht werden, diesem Mehr-
klang nachzugehen. Die Sehnsucht entsteht dadurch, dass wir 
einen inneren Drang nach Frieden verspüren, nach Wohlbefin-
den, nach Ruhe und Stille, eine Sehnsucht, die im Grunde un-
serer Existenz selbst ruht: Gott. Mit Gott, ob laut oder still, ist 
Stille. »Unsere Wüste hat keine Grenze, unser Herz und unsere 
Seele haben keine Ruhe. Welt über Welt hat Bild und Gestalt 
angenommen. Welches von diesen Bildern ist unseres?«7, fragt 
Rumi. Die Aufgabe besteht nicht darin, nach der Sehnsucht zu 
suchen, sondern nach jenen Hindernissen, die wir in uns er-
richtet haben, um nicht in uns zu gehen. Um die eigene Mauer 
durchbrechen zu können, muss erst die Mauer zur Sichtbarkeit 
gelangen. Selbstvergessen kann kein Frieden entstehen. 
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»Suche nicht nach Wasser«, schreibt Rumi, »sondern wer-
de durstig.«8 Durstig nach einem Frieden, der uns aufrichtet, 
Haltung verleiht, der uns ermöglicht, dass wir mehr Mensch, 
mehr Du, mehr achtsam, mehr offen, mehr empfänglich für 
die eigene Fehlbarkeit werden, durstig nach einem Frieden, der 
bewirkt, mehr der andere zu sein, den wir sonst verachten, nicht 
sehen und spüren wollen. Wie können wir überhaupt zwischen 
Menschen, in der Gemeinschaft und Gesellschaft Frieden stif-
ten, wenn wir nicht einmal mit uns selbst Frieden geschlossen 
haben?

Der Frieden mit sich selbst beginnt daher mit meiner Sehn-
sucht nach mir selbst. Sie kann weder vorgeschrieben noch von 
einem anderen übernommen werden. Das eigene Selbst kann 
fremd wirken, dunkel, aber auch beängstigend, weil wir nicht 
mit inneren Spannungen und Widersprüchen, mit Lustemp-
findungen und Hoffnungen in Berührung kommen wollen, 
die in uns Zerrissenheit auslösen. Doch das Fremde ist allein 
eine Projektion der Selbstverfremdung. »Außerhalb von dir ist 
nichts«, sagt Rumi, »was auch immer in der Welt ist; suche in 
dir selbst, wonach du auch immer strebst.«9 Diese Suche ist eine 
Reise in uns selbst, um die eigenen Mysterien zu entdecken, 
unsere Schwächen und Stärken kennenzulernen, mit unserem 
Licht, aber auch mit unserem Schatten in Berührung zu kom-
men. Dabei ist nicht das bloße Hinnehmen der eigenen Person 
intendiert; vielmehr ist Frieden immer eine aktive Tat, eine Tat 
an uns selbst. 

Frieden mit mir selbst lässt sich fassen als Anerkennen, wer wir 
sind, heißt, den Entwurf zu begreifen, wer wir sein können. 
Menschsein ist keine Begebenheit, sondern eine Tat. Insofern 
gehört die Aufgabe, mit sich selbst Frieden zu finden, zum ei-
genen Selbstentwurf. Dazu gehört aber auch wesentlich, dass 
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wir auf dem Weg zum Frieden mit uns eine Distanz zu uns 
selbst aufbauen. Ohne diese sind wir für uns unsichtbar, un-
fühlbar, verstrickt in beschleunigtem und lärmendem Alltag. 
Erst eine Selbstdistanz eröffnet Selbstbeziehung, überhaupt erst 
Wege zum Frieden mit sich selbst. Es bleibt unser Weg, auf dem 
wir begleitet werden können, aber niemand kann ihn für uns 
gehen. Erst mit und aus der Distanz können wir uns liebend 
begegnen, in uns hineinatmen, Frieden spüren, Frieden leben. 

Es gehört zum speziellen Weg der Spiritualität, die Nähe Gottes 
in Distanz zu sich selbst zu suchen. In liebendem Angenom-
mensein werden wir zum eigenen Du. Was heißt es aber, zum 
eigenen Du zu werden? Rumi berichtet: »Es klopfte einer an des 
Freundes Tor. ›Wer bist du‹ – sprach der Freund – ›wer steht da-
vor?‹ Er sagte: ›Ich!‹ Sprach der: ›So heb dich fort!‹« Enttäuscht 
geht er fort. Nach einem Jahr kommt er mit Reife zurück: »Er 
klopft’ ans Tor mit hunderterlei Acht, dass ihm entschlüpft’ 
kein Wörtlein unbedacht. Es rief der Freund: ›Wer steht dort 
vor dem Tor?‹ Er sagte: ›Du, Geliebter, stehst davor!‹ ›Nun, da 
du ich bist, komm, o Ich, herein – zwei Ich schließt dieses enge 
Haus nicht ein!‹«10 Die Liebe eröffnet Distanz zum eigenen Ich, 
transformiert das Ich in ein Du. Die Haltung zum eigenen Ego 
steht also im Mittelpunkt. Lassen wir uns mit Liebe durchströ-
men, verliert sich der verbissene, eigensinnige, sich selbst wol-
lende und um sich selbst rotierende Habitus. 

Ein Mann kam zum Propheten Muhammad, erzählt Rumi, 
und sagte: »›Wahrlich, ich liebe dich.‹ Der Prophet sagte: ›Sei 
vorsichtig mit dem, was du sagst!‹ Der Mann sagte: ›Wahrlich, 
ich liebe dich!‹ Der Prophet sagte: ›Sei vorsichtig mit dem, was 
du sagst!‹ Er wiederholte: ›Wahrlich, ich liebe dich!‹ Der Prophet 
sagte: ›Nun stehe fest, denn mit eigener Hand werde ich dich 
töten, wehe dir!‹«11 Der Prophet droht ihm nicht an, dass er ihn 
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töten wolle. Die Stimme, die der Mann hört, ist die Stimme 
des Geliebten. Damit verdeutlicht ihm der Prophet, nachdem er 
ihm dreimal Achtsamkeit ans Herz gelegt hat, dass Liebe Selbst-
distanz, Egoverlust bedeutet. Frieden mit uns selbst finden wir 
in der Liebe, indem wir uns nicht mit dem identifizieren, was zu 
uns gehört: unsere Eifersucht, Selbstsucht, Geltungssucht und 
so weiter. Unsere Schwächen wie auch unsere Stärken gehören 
zu uns, aber wir sind nicht auf diese Schwächen oder Stärken 
reduzierbar. 

Wer sind wir dann? Das Ego soll losgelassen werden, hören wir 
von den spirituellen und mystischen Traditionen. Was soll das 
aber genau heißen? Sollen wir uns leugnen, uns nicht ernst neh-
men, uns nicht weiterentwickeln oder wachsen? Das Ego loszu-
lassen, um in Frieden mit sich selbst zu kommen, soll das Ego 
kultivieren, mit Gelassenheit und Akzeptanz veredeln. Pater 
Anselm spricht in Anlehnung an die Weisheiten von Jesus von 
der Haltung, sich als Freund, als Freundin anzublicken, sich 
mit dem inneren Gegner und inneren Feind zu versöhnen, statt 
gewaltsam gegen sich zu kämpfen und sich in diesem Kampf, 
der uns nicht verwandelt, keinen Frieden schenkt, sondern ver-
bittert und frustriert, aufzuzehren. An das Tor des eigenen in-
neren Feindes anzuklopfen, um Entfeindung herbeizuführen, 
wirkt heilsam und stiftet Mut, man selbst zu sein. 

Pater Anselm hebt berührend hervor, dass für ihn als Christ 
der Weg zum Frieden mit uns selbst der ist, den Christus selbst 
gegangen ist – vor allem greifbar in zwei Bildern des Friedens: 
das Kind in der Krippe und das Kreuz. Ich muss erneut gläubig 
staunen, wie seine Worte meine innere Landschaft erreichen. 
Ich blicke in den Koran und entdecke, dass nicht die singenden 
Engel über dem Kind und auch nicht das Symbol des Kreu-
zes den Frieden mit uns selbst aufscheinen lassen, sondern Jesus 
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selbst, das Kind Jesus in der Wiege, der über sich selbst als ein 
Du spricht: »Friede auf mich am Tag, als ich geboren, und am 
Tag, wenn ich sterbe, und am Tag, wenn ich zum Leben er-
weckt.«12

Findet das Herz Ruhe in Gott, so ist Frieden mit sich selbst 
gestiftet; der Frieden bleibt aber nicht im Herzen, er geht zum 
Nächsten über, nimmt den anderen mit.
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