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Für Samuel und Noah 
Möget ihr glücklich sein. 

 
Mögen alle Wesen glücklich sein. 
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Vorwort 

Dieses Buch ist aus einer einfachen, aber tiefge-
henden Frage entstanden: 

Was wäre, wenn Zufriedenheit nicht das Ergebnis 
perfekter Umstände wäre – sondern eine innere 
Entscheidung? 
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Vielleicht kennst Du das: Der Tag ist voll – und 
selbst in ruhigen Momenten bleibt eine Anspan-
nung. Gedanken kreisen, und der Körper ist  
wachsam. Doch in Dir ist die Sehnsucht nach Ruhe. 
Viele Menschen erleben Stress, Druck und Ängste. 
Wir versuchen, das Leben zu kontrollieren, Prob-
leme zu lösen und uns zu verbessern – in der Hoff-
nung, dass irgendwann Ruhe einkehrt. Doch oft 
geschieht das Gegenteil: Je mehr wir kämpfen, 
desto weiter entfernt scheint der innere Frieden. 

In der Yogaphilosophie gibt es einen Begriff, der 
mich seit vielen Jahren begleitet: santoṣa. 

Santoṣa bedeutet Zufriedenheit – jedoch nicht im 
Sinne von Stillstand oder Resignation. Es geht nicht 
darum, schwierige Gefühle zu verdrängen oder 
Probleme schönzureden. Vielmehr beschreibt es 
eine tiefe innere Haltung: ein Einverstanden-Sein 
mit dem gegenwärtigen Moment. Aus einer Hal-
tung von Dankbarkeit und Genügsamkeit erwächst 
ein sanftes, tragendes Glück. 

Mit diesem Buch begleite ich Dich dabei, diese  
Haltung kennenzulernen und in Deinem Leben zu 
integrieren. Es soll Dir eine praktische Begleitung 
sein – mit Fragen, Reflexionen und kleinen  
Ritualen, die Dich im Alltag unterstützen können. 
Insbesondere findest Du Anregungen, wie Dir das 
philosophische Prinzip von santoṣa im Umgang mit 
Ängsten helfen kann. Das erläutere ich exempla-
risch am Thema Krankheitsängste. 
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Ich wünsche Dir beim Lesen Momente der  
Klarheit, der Ruhe und der Freude. Vielleicht  
beginnt genau hier Deine Reise zu mehr innerer 
Freiheit. 

 

„Suche das Licht nicht im Außen,  
finde das Licht in Dir und lass es 

aus Deinem Herzen strahlen.“ 
[Rumi] 
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