
Wenn ich das Wort Frieden – zu-Frieden-heit höre, löst es bei mir positive aber auch 

negative Gefühle aus. Immer bewusster wird mir das Wort – Frieden – Zu-Frieden-heit seit 

den Vorfällen der letzten Jahre. Nach dem Angriffskrieg in Europa wird mir noch klarer, 

wie wichtig Frieden – Zu-Frieden-heit ist. 

Viele Menschen sind durch Familienstrukturen, Krankheiten … mit sich selbst im „Krieg“, 

deshalb scheint es mir wichtig, im Frieden mit sich selbst zu sein. 

Wenn wir durch schwierige Phasen im Leben gehen, können wir im Großen und Ganzen 

doch eine innere Zufriedenheit spüren.  

Zufriedensein bedeutet für mich – im Frieden mit mir selbst zu sein, unabhängig von dem, 

was im Außen passiert und hin und wieder gibt es in diesem Frieden Glücksmomente: 

größere und kleinere, solche, die länger dauern und solche, die nur ganz kurz sind und die 

genieße ich alle umso mehr. 

 

Für mich bedeutet Zufriedenheit, nicht alles für Selbstverständlich zu halten. 

Wir halten vieles für so selbstverständlich, dass wir es oft gar nicht mehr wahrnehmen. 

In der kalten Jahreszeit schätze ich besonders eine warme Wohnung und einen vollen 

Vorratsschrank. Ich kann es mir gar nicht vorstellen, wie schwer es sein muss ohne diese für 

mich und meine Familie selbstverständlichen Dinge auskommen zu müssen. 

Warum Vergleiche der Zufriedenheit im Weg stehen: 

Wir neigen dazu, uns mit unrealistischen Vorbildern zu vergleichen. Wenn man in den 

Medien ständig mit Perfektion konfrontiert ist, vergisst man leicht, dass das eigentlich nicht 

der Norm entspricht. Und wenn man durchs Facebook scrollt, hat man schnell das Gefühl, 

dass mein Leben viel langweiliger ist, als das der anderen. 

Postest du Fotos von dir, wenn du traurig bist oder wenn du eine schlechte Nachricht 

bekommen hast? Nein – und das machen die anderen auch nicht. Ich poste wenig, weil ich 

das Gefühl habe, so spannend ist das nicht. 

Ist dir bewusst, dass dein Leben für andere vielleicht als ein Ziel angesehen werden könnte? 

Mach dich auf den Weg, schau dir dein Leben an und spüre die Zufriedenheit in dir. 

Staune, lache und freue dich über dein Glück heute, hier am Leben zu sein. 

Heike Martin 

 


