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Denis Bitterli, Redaktor

Was sind die Inhalte der Friedenszeitung?

Wenn wir heute Zeitungen aufschlagen, den Fernseher anstel-
len, im Internet surfen, dann findet man auf allen Kandalen éhn-
liche Inhalte. Es wird Gber politische Ereignisse berichtet, Gber
Siege und Niederlagen, Uber Lebensgeschichten und anderes.

Viele Leserinnen und Leser beklagen oft das negative Bild,
das von der Welt vermittelt wird. Ist das so? Mit welchem Blick
nehmen wir die Welt wahr und wie nehmen wir die Informa-
tionen auf, die uns die Medien tagtdaglich «ins Haus» liefern?
Wie gehen wir mit Hiobsbotschaften um und was sind fir uns
erfreuliche Nachrichten?

Far uns stehen in der Medienarbeit zwei Fragen im Vorder-
grund. Uns inferessiert, wie Frieden gelingt und wie Krieg
entsteht. Deshalb schauen wir die Ereignisse in der Welt immer
unter diesen Blickwinkeln an. So besché&ftigen wir uns mit den
schénen und den schwierigen Momenten im Leben.

Was sind wichtige Weltereignisse?
Die Inhalte der Zeitung sind immer Berichte und Beitrdge, die
helfen, Uber das Leben und die Gesellschaft nachzudenken.
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Denis Bitterli, Redaktor

Oft nehmen in den Medien die grossen gesellschaftlichen
Ereignisse viel Platz ein. Fir das Gemeinwohl sind aber auch
die kleinen Alltagserlebnisse von Bedeutung. Unser Erleben
und Handeln bewirkt in der Welt viel.



Roland jordi, Pfarrer und Heimseelsorger Langnau i.E.

«Ja, ich kénnte viel sagen Uber die Situation mit Corona. Ich
bin alt: 93-jahrig. Mir fehlen manchmal die Worte. Ich will dies
und jenes sagen; aber mir fehlt die Kraft. Ich lese aber noch
jeden Tag die Zeitung. Die Krise ist doch eine Chance, dass
wir wesentlich werden. Wir missen alle sterben. Ich denke viel
nach. Vor einigen Monaten war ich nahe am Tod. Ich bin dank-
bar,dass ich nicht einfach gestorben bin. Ich durfte das alles
ganz bewusst erleben. Tiefen Frieden. Und dann war ich wieder
hier im dahlia und bin dankbar fur alles, was ich erlebe. Die
Pflege, die Musik, deinen Besuch...»

Rési M. strahlt und schaut mich herausfordernd an. Diese
innere Kraft und Vitalitat. Bei dieser alten Dame spure ich immer
wieder eine engagierte Gelassenheit. Nun sitze ich in meinem
Buro; erlebe nochmals innerlich diesen Besuch und schaue in
die verschneite Emmentaler Dorflandschaft - zufrieden und
dankbar!

Irene Fiechter, Wirtschaftsinformatikerin und Gemeinderdtin

Wir leben in einer hektischen Welt, die Zeit rennt uns davon und
wir ihr hinterher. Die Anforderungen an jeden einzelnen von uns
sind hoch und steigen stetig. Irgendwie versucht man Arbeits-
stelle, Familie, Politik und Hobbies unter einen Hut zu bringen
und dabei auch noch das Gleichgewicht zu behalten. Dabei
wird man selber oft nervés, dinnhdéutig und gereizt.

Friedfertig sein und im Alltag positiv auf andere zuzugehen ist
nicht méglich, wenn man angespannt ist und mit sich selber
nicht achtsam umgeht.

So habe ich mir angewodhnt mindestens einmal am Tag mit mir
selber achtsam zu sein. Ich halte zum Beispiel auf dem Arbeits-
weg mit dem Velo an einer schénen Stelle an, schliesse die Au-
gen und atme drei Mal tief ein und wieder aus. Dann 6ffne ich

Edward Von Arx, Sozialpddagoge

Als ich gefragt wurde, ob ich einen Text zum Thema ,Hast du
in den letzten Tagen einen friedvollen Moment erlebt” schrei-
ben moéchte, dachte ich mir, ja klar, da fallt mir bestimmt et-
was ein. Kurz darauf bekam ich eine Entzindung im Ohr, meine
berufliche Zukunft ist sehr ungewiss und die damit verbunde-
nen finanziellen Sorgen sollten mich ebenfalls fruher als spater
beschaftigen. Ich verfiel in einen eher unfriedvollen Zustand.
Tagelang beobachtete ich meinen Zustand und fragte mich,
warum ich diese Erfahrungen machen muss. Vor ein paar Ta-
gen geschah etwas, das mich zum Nachdenken brachte. Ich
sass im Zug und fragte mich wieder einmal Uber den Sinn die-
ser Erfahrung. Als ich tief in mich hineinhorchte, entschied ich
mich fur einmal, mich nicht auf meine intellektuellen Erklarun-
gen zu verlassen, sondern meine Geflhlswelt zu erforschen. Ich
schloss meine Augen und richtete meine Aufmerksamkeit zuerst
auf meinen Atem. Dies half mir mich zu sammeln. Als n&chstes
versuchte ich meine Gefluhlswelt zu entdecken. Interessanter-
weise fand ich nach kurzer Zeit weder Trauer, noch Wut oder
Verzweiflung, sondern eine enorme Freude und ein Gefiihl von
Euphorie im Brustbereich. Als wirde ich mich Gber etwas enorm
freuen. Dieser Moment ging wieder vorbei, aber die Nachwir-
kung war enorm. Ich fihlte mich ausgeglichen und hatte ein

die Augen, freue mich an der Aussicht und daran, dass es mir
gut geht. So geht es dann mit viel mehr Energie und positiven
Gefuhlen weiter. Das Gleiche mache ich, wenn ich zum Beispiel
eine E-Mail bekomme, die mich drgert. Ich schliesse auch hier
die Augen und atme drei Mal tief ein und wieder aus und sage
mir innerlich, dass es mir gut geht. Danach féllt es mir viel leich-
ter eine freundliche Antwort auf die E-Mail zu geben und die
Situation entspannt sich. So helfen mir die kleinen, friedlichen
Momente jeden Tag insgesamt ausgeglichener, friedlicher und
kompromissbereiter zu sein und die friedvollen Momente und
Begegnungen nehmen zu und machen mich und auch meine
Umgebung glucklicher. Der Frieden fangt bei uns selber an und
verdndert uns.

fUhlbares Lacheln im Gesicht. Als ich spdter Gber die Erfahrung
nachdachte, stellte ich fest, dass das Gefuhl zwar nicht mehr
da war, aber das Wissen darum, dass ein solches Gefahl in mir
ist, reichte mir vollkommen. Beim weiteren Nachdenken fragte
ich mich, ob die scheinbar negativen Gefuhle, die ich vor die-
sem Erlebnis hatte, eher etwas mit meiner Art zu denken zu
tun haben. Das Denken darUber, warum ich eine Entziindung
habe, das Denken darlber, wie meine berufliche Zukunft aus-
sieht usw. Kurz darauf fiel es mir wie Schuppen von den Augen.
All diese Gedanken fanden ihre Entstehung im Grundgedanken
des Mangels. Jede meiner Erfahrungen war lediglich die Kon-
sequenz aus vergangenen Handlungen meinerseits. Sie sind
weder schlecht noch gut. Das Negative entsteht aus Wertungen,
die wiederum aus meiner Art und Weise zu denken entstehen.
Die Gefuhlswelt spiegelt mein Denken wider. In dem Moment,
als ich das Denken fur kurze Zeit verdnderte, erlebte ich augen-
blicklich einen friedvollen Moment. Auf die Frage, wann ich in
den letzten Tagen einen friedvollen Moment erlebt habe, habe
ich fir mich nur eine Antwort. Ich habe jedes Mal einen fried-
vollen Moment, wenn ich mich dafdr entscheide. Mag der Mo-
ment auch nur kurz sein.



Frieden im Familienalltag:
«Wolken-Tropfen-Sonnen-Dampf-Tanz»

Bastiaan Frich ist 33, Familienvater von 2 Kindern, Social Entrepreneur, Friedenschaffender,

Biologe, mehrfach ausgezeichnet fir sein Engagement im gemeinnutzigen Sektor, lebt in Nuglar

www.frich.ch

Mein Sohn (8) und ich liegen nach einem langen Tag zufrie-
den im Bett und geniessen es, gerade einen ruhigen Moment
nebeneinanderzuliegen, als es draussen plétzlich stark zu reg-
nen beginnt. Wir lauschen beide dem Rhythmus der Regen-
tropfen, die auf unser Hausdach niederprasseln. Spontan hére
ich mich sagen: «Regen hilft uns, Gewohnheiten loszulassen,
die wir nicht mehr brauchen.» Wir lauschen weiter gemeinsam
den Regentropfen draussen, wdhrend ich gleichzeitig in mich
hineinlausche und erkenne, was ich als Papa gerade loslassen
mochte und sage dann: «Lieber Regen, ich Ubergebe dir mei-
ne unfreundlichen Stimmlagen und ein paar Erwartungen, die
ich derzeit meinem Sohn gegentiber immer wieder habe. Ich
brauche sie nicht und lasse sie gerne los und freue mich auf
das Neue, das kommen will.» Dann lauschen wir wieder ge-
meinsam den Regentropfen. Ich will schon «gute Nacht» sagen,
da sagt mein Sohn: «Ilch méchte auch etwas loslassen. Ich lasse
mein Gestirm los. Vor allem das Gestirm beim Kleider anzie-
hen, das lasse ich los.» Dann lauschen wir wieder gemeinsam
den Regentropfen. In mir spire ich die wohlige Sanftheit von
diesem gemeinsamen, verletzlichen Moment. Nach einer Wei-
le frage ich meinen Sohn, ob wir uns gegenseitig manchmal
daran erinnern wollen und schlage ihm vor, dass wir uns ein
Passwort Uberlegen. Kurz darauf sprudelt aus ihm eine klei-
ne Geschichte: «Die Regentropfen fallen ja auf die Erde und
bahnen sich ihren Weg in die Erde hinein bis zu den Zwergen.
Die Zwerge nehmen die Regentropfen mit all dem, was wir los-
gelassen haben, und verwandeln das Wasser in gluckliches
Wasser. Diese glucklichen Wassertropfen schicken die Zwerge
dann wieder an die Erdoberfléche und von da aus tanzen sie
glucklich der Sonne entgegen.» Kurz danach ist unser geheimer
Zauberspruch geboren: Wolken-Tropfen-Sonnen-Dampf-Tanz!

Ndchster Morgen: ein Gestlrm bahnt sich an. Ich, eigentlich
schon im Homeoffice bei der Arbeit, stirme aus dem Buro,
schnappe mir das ndchste, was so etwa aussieht wie ein Zau-
berstab, und verkinde mit magischer Zauberstimme: Wol-
ken-Tropfen-Sonnen-Dampf-Tanz! --- Wie vom Blitz getroffen
beginnt mein Sohn zu strahlen und wenige Sekunden spdter
lachen wir uns gemeinsam schlapp, wdhrend die Mama und
die Schwester verblUfft aus der Wéasche schauen, bevor sie in
das gemeinsame Gel&chter einstimmen.

Was so ein geheimer Zauberspruch alles bewirken kann.



Estella Studer, Studentin und Texterin

Yoga entspannt mich. Es dehnt meinen Kérper, macht ihn wach
und geschmeidig. Mein Freund weiss, wie wichtig diese Bewe-
gung fur mich ist, der rhythmische Ablauf, der mich nach ein
paar Minuten aus meinen Gedanken in meinen Koérper zieht. Er
rollt die Matte flr mich aus, leiht mir einen Pullover und Trai-
nerhosen, weil ich gerade bei ihm bin, mein Kleiderschrank
allerdings am anderen Ende von Bern ist. Er presst frischen
Orangensaft, damit ich den danach geniessen kann. Und bei
der letzten Ubung - Shavasang, ich liege ganz ruhig und mit
geschlossenen Augen da - legt er sich vorsichtig zu mir. Ich
spure seinen Atem auf meiner Wange. Seine Hand schliesst sich
z&rtlich um meine. Wir liegen friedlich da, geniessen die Stille.
Ich teile durch einen sanften Handedruck meine Dankbarkeit
mit ihm. Daflr, dass er mich versteht, mich so nimmt, wie ich
bin, auch wenn das bestimmt nicht immer leicht ist. Auch dafir,
dass er mich aufféngt, wenn es mir schlecht geht, mich immer
wieder mit seiner Art zum Lachen bringt und mich zurlck in

Namaste, Meditationslehrerin

Nach einem stressigen Arbeitstag entschied ich mich,
anstatt mich auf weitere Pflichten zu konzentrieren, einfach ein
Feuer in unserem Cheminée anzuzinden. Bereits nach ein paar
Minuten spurte ich, wie das Ausrichten auf das Feuer mich
mehr und mehr beruhigte und ich ins Jetzt gelangte.

Diese Warme - Geborgenheit und Zufriedenheit.

Das Bewegen der Flammen, manchmal sanft und manchmal
heftig - Leichtigkeit und Harmonie.

So viele verschiedene Farben — ein kinstlerisches Bild der
Ganzheit.

Enorme Kraft und Energie - erfillend und ndhrend.

Feuer - auflésend, reinigend und gebend zugleich.

meine Mitte fUhrt. Indem er mir seine Liebe in so vielen Facet-
ten zeigt - nicht zuletzt dadurch, dass er die Matte fur mich
ausrollt. Das ist fir mich Frieden; zu splren, dass jetzt gerade,
in diesem kostbaren Moment, alles in Ordnung ist. Gerade sind
wir nur, ganz durchdrungen von ruhiger Prdsenz. Meine Sor-
gen und alles, um das ich mich kimmern muss, habe ich hinter
dem Rand der Matte zuriickgelassen. Auch meine Selbstzweifel
und Angste sind fur einmal ganz still. Ich habe fir mich ein Tor
in meinen persénlichen Frieden gefunden. Nicht nur dieses; al-
les, was mich mit mir, den Menschen, die ich liebe, und der Na-
tur verbindet, ist fir mich heilsam und erdend. Ich mache es zu
einer Prioritat, mir immer wieder diese Zeit flir mich zu nehmen,
Rituale des Ankommens zu pflegen, und wenn die To-do-Listen
und die sich im Kreis drehenden Gedanken mal wieder zu lang
bzw. zu laut werden, weiss ich, dass mein Freund da ist und
mich daran erinnert, mir etwas Gutes zu tun.

Je langer ich an diesem wunderschénen Feuer sass, desto mehr
fuhlte ich, wie ich selbst zum Feuer wurde und spirte diese
Einheit zuerst mit dem Feuer und dann mit Allem -Alleins-
sein - alles in mir-Ich bin-SO HAM.

Alles ist: Kein Wollen oder Verlangen,
kein Streben oder Mussen - Frieden ist.

Ich bin diesem wunderbaren Moment unendlich dankbar und
erinnere mich im Alltag immer wieder gerne daran als Anker,
wenn ich mich im Machen verliere.

Giulia Pampoukas, Irenologin

Die Dankbarkeit, die ich fur mein Leben verspure, spiegelt sich
in unzdhligen Momenten wider.

Ein Beispiel:

Es dauert einige Sekunden. Dann spire ich meinen Kérper, die
warme Decke... Ich erlebe, wie mein Kérper atmet. Langsam
offne ich die Augen und schaue mich um. Ich weiss genau, wo
ich bin. In meinem Zimmer. Ich l&chle, denn es ist MEIN Zimmer.
Ein Gefuhl von Freude und Dankbarkeit breitet sich fein, leicht
in meinem Koérper aus, so fein, dass ich es Ubersehen kénnte,
hatte ich noch anderes im Kopf. Ist dies alles? Brauche ich bloss
die Bewusstheit Uber den Moment, den ich gerade erlebe?

Wie ein sanfter Windhauch ist dieses Gefuhl der Dankbarkeit
und des Erlebens in mir.

Er streicht von Moment zu Moment durch meine Seele. So fein

und weit ist dieses Geflihl, dass es durch meine ganzen Zellen
und durch meinen Kérper strahlen kann.

Vivienne Jeanbourquin, Texterin

Ich weiss, wie leicht es zu Ubersehen ist. Ich glaube, Momente,
die ich nicht friedvoll erlebe, sind bloss Augenblicke, in denen
ich mich von einem Gerd&usch, von einer Nebenbihne ablenken
lasse.

Das ist alles. Ganz alles. Nichts weiter.

So banal eigentlich. So banal, dass ich mich fast wieder ab-
lenken lassen kdnnte. Aber ich tue es nicht. Ich bleibe dabei. Es
erleichtert mich. Wenn das alles ist, dann kann ich mich getrost
entspannen.

Es ist nur der Fokus, der mich glucklich leben I&sst.
Offenbar. Ganz und gar offen.

Dann erinnere ich mich, dass ich diese Erkenntnisse bereits un-
z&hlige Male gemacht habe. Ich muss lachen. Denn es ist im-
mer wieder das gleiche Spiel. Und ich spiele es so oft, bis ich es
nicht mehr vergesse.

Daflr habe ich Zeit. Das ganze Leben.
Denn es ist nichts als ein Augenblick.

In der Meditation finde ich Angst, Trauer, Unruhe - aber noch 6&fters Frieden. Vor allem seit ich erkannt habe:

Meditation ist nicht machen, sondern sein. Ich muss nichts tun oder erreichen. Ich darf einfach sein, wie ich gerade bin.

Und genauso bin ich okay - in jedem Moment. Dieses Geschenk ist immer da. Wir missen es nur annehmen.

Ja, genau, wir. Meditation ist fur jeden etwas. Warum? Weil es Frieden ist. Und das ist fir jeden etwas.

Die Stimmen von Kindern sind uns auch sehr wichtig. Das sagen unsere jingsten Journalistinnen und Journalisten:

Elena
Es war schén mit Oma am Strand zu sein.
Es waren alle da-die ganze Familie. Und das geniesse ich.

Laura

In den Sommerferien sind wir mit dem Wohnwagen auf einen
Bauernhof gefahren. Dort haben wir Ubernachtet. Neben der
Schlafstelle gab es eine Kadlberbox. Ich konnte die Kalber strei-
cheln. Das fand ich schén und friedlich.

Lean
Wir spazierten am Sonntag durch den Wald. Alles war still.
Das fiuhlte sich friedlich an.

Mael
Wir machten ein Feuer und das fand ich sehr schon.
Ich fuhlte mich gut.

Urs

Als mein Bruder klein war, wurde er von einem Hund angebellt.
Unser Kater rannte aus dem Garten und stellte sich zwischen
den Klaffenden und meinen Bruder. Unser Kater hat ihn be-
schutzt.

Lia
Am Samstag war ich mit Mama zusammen.
Da war es sehr friedlich.



Pladoyer flir eine neue Politik

Ueli Keller, Bildungs- und Lebensraumkdinstler

Bei der «Entweder-Ja-oder-Nein-Politik» braucht es die Macht
der Mehrheit: Um sagen zu kénnen, was fur alle recht sein soll.
Wer es nicht fir das Richtige hdlt, kann dagegen das Referen-
dum ergreifen. Nach dem Motto «lieber gar nichts als nichts»:
Stillstand der Politik. Er wird immer mehr zum Courant normal.
Und immer mehr herrscht Chaos, Verunsicherung und Verwir-
rung. Wie beispielsweise aktuell im Zusammenhang mit Coro-
na. Wo die Regeln taglich ausgewechselt werden.

Die Welt dreht sich stirmisch im Wandel. Vieles wird nicht mehr
so sein wie vorher. Wer nicht weiss, wie, wohin und wozu ge-
hen, bleibt stehen. Oder wird gegangen. Wer sich nicht wandelt,
wird verwandelt. Es braucht Visionen fur das Gute. Es kommt
nicht von alleine. Und alleine geht es nicht. «Wenn die Macht
der Liebe Uber die Liebe zur Macht siegt, wird die Welt Frieden
finden.» (Jimi Hendrix). Mit aller Vielfalt 100 Prozent gemein-
sam: So kann die Welt fur alle und fir alles friedensreich und
nachhaltig zukunftsfahig werden.

Die parlamentarische Parteiendemokratie mit ihrem «Links-
Mitte-Rechts-Macht-Schach» zeigt sich nicht in der Lage, sich
selber aus dem Sumpf zu ziehen, in den sie die Mehrheit gefthrt
hat. Losungen innerhalb bestehender Systeme zu suchen, mu-
tet an, wie es schon in der Geschichte vom Baron von Minch-
hausen beschrieben ist, der sich aus den eigenen Haaren aus
dem Sumpf hat ziehen wollen. Um die Chancen des Wandels
kokreativ und friedensbildend nutzen zu kénnen, braucht es
eine ganz andere Philosophie und Politik. Und ein ganz ande-
res Gesell-, Wirt- und Wissenschaften. Es kann gelingen, wenn
es viele sind, die Widerstand leisten und das Gute gemeinsam
schaffen wollen ... und es auch fun. Diesen Weg gehe ich. Mit
der Natur. Mit Kopf, Herz, Hand und Fuss. Mit Geduld und Ge-
lassenheit. Mit Freude und hoffnungsfroher Zuversicht. Manch-
mal allein. Und immer &fter mit andern zusammen!

Politisch handlungsleitend ist fur mich dafur beispielsweise die
Rede, die der bolivianische Vizeprdsident David Choquehuan-

ca zum Amtsantritt am 8. November 2020 gehalten hat.

Hier dafur der Link: https://youtu.be/EfqFo_pHK-k
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