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Einleitung

Es war einmal ein altes Dorf, umschlungen von den weiten
Armen eines uralten Waldes. In diesem Dorf lebte ein wei-
ser alter Mann, bekannt als der Hiiter der Geschichten. Je-
den Abend versammelten sich die Dorfbewohner um das lo-
dernde Feuer, um von ihm zu lernen.

Eines Abends begann er zu erzihlen: »In der Mitte des
Waldes, verborgen unter dem dichten Blitterdach, steht ein
magischer Baum, so alt wie die Zeit selbst. Dieser Baum trigt
die Friichte der Erkenntnis, die jeden, der davon kostet, das
wahre Wesen des Lebens verstehen lassen. Aber der Pfad zu
diesem Baum ist nicht einfach. Er ist gesdumt von Versu-
chungen und Priifungen, von Dunkelheit und Licht, und nur
die Mutigsten wagen es, ihn zu beschreiten.«

Der alte Mann fuhr fort: »Jedoch ist dieser Pfad auch ein
Spiegel deines eigenen Lebens. Jede Wurzel, die dich stolpern
lisst, jede Bliite, die deinen Weg erhellt, symbolisiert die He-
rausforderungen und Freuden deines Daseins. Der Weg zu
diesem Baum ist der Weg zu dir selbst.«

Die Dorfbewohner lauschten gebannt. Der alte Mann
blickte in die Runde und sprach weiter: »Wie diesen magi-
schen Baum gibt es auch ein magisches Buch. Es ist wie eine
Karte zu deiner eigenen Seele, ein praktischer Begleiter, der
dir zeigt, wie du die Weisheiten des Grofsen Mysteriums in
dein tigliches Leben integrieren kannst.«
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Der Alte schwieg einen Moment und sagte dann eindring-
lich: »Lasst uns den Weg zu diesem Baum gemeinsam gehen.
Lasst uns lernen, zu lieben, zu leben und die Magie in jedem
Augenblick zu entdecken. Auf diesem Pfad wird jeder von
uns nicht nur die Welt um sich herum, sondern auch sich
selbst in einem neuen Licht sehen.«

Nach diesen Worten verblasste die Stimme des alten Man-
nes und die Flammen tanzten hoher, als wiren sie selbst er-
fiillt von der Energie der alten Weisheiten.

Nachdem ich in Bulgarien die letzten Zeilen meines
Hauptwerks Das Groffe Mysterium vollendet hatte, machte
ich mich auf den Weg nach Belgrad, um meine Familie
zu besuchen. Kaum hatte ich die Schwelle des elterlichen
Hauses iiberschritten, spiirte ich eine warme, erwartungs-
volle Atmosphire. Meine Mutter und mein Stiefvater, im-
mer neugierig und unterstiitzend, empfingen mich mit
offenen Armen. »Was hast du in Bulgarien gemacht?«,
fragte meine Mutter, ihre Augen funkelten vor Neugier.
»Ich habe mein Buch, Das Groffe Mysterium, geschriebenc,
antwortete ich und schon sprudelten weitere Fragen aus
ihr heraus. »Worum geht es darin? Was sind die wichtigs-
ten Botschaften?«

In diesem Moment, da ich dort stand, umgeben von der
vertrauten Liebe meiner Familie, fiihlte ich, wie die Essenz
meiner Erfahrungen in Bulgarien in Worte zu flief}en be-
gann. Ich erzéhlte von den Tiefen der menschlichen Psy-
che, die ich erforscht hatte, von den spirituellen Erkennt-
nissen und von der Verbindung, die ich zwischen dem
Alltaglichen und dem Gottlichen gekniipft hatte.
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Wihrend wir im wohnlichen Schein des Abendlichts sa-
3en, begann ich, meiner Mutter die fein verwobenen Prin-
zipien zu erkldren, die das Zusammenspiel zwischen Er-
eignissen, unseren Reaktionen darauf sowie den daraus
entstehenden Gedanken, Emotionen und Bewusstseinszu-
stinden beeinflussen. Mit jeder Stunde, die verging, tauch-
ten wir tiefer in die Materie ein. Ich teilte viele der Kern-
botschaften meines Buches.

Die Zeit verging, und obwohl die Uhr uns langst in die
Nacht hineingefiihrt hatte, weigerte sich meine Mutter,
dem Ruf des Schlafes zu folgen. Sie war zu sehr gefesselt
von den tiefen Einsichten, die das Buch zu bieten hatte. Es
war, als ob wir zusammen eine Reise begonnen wiéren. Die
Verbindung, die wir in diesen Stunden teilten, fiihlte sich
wahrhaft magisch an, getrankt in der Essenz dessen, was es
bedeutet, wirklich zu verstehen und verstanden zu werden.

Am darauffolgenden Tag setzten wir uns spontan ins
Auto, um von Belgrad nach Bosnien zu fahren, in die
Nihe der bosnischen Pyramiden, wo ich meine Kindheit
verbracht hatte. Es war eine lange Fahrt, tiber fiinf Stun-
den, die wir abermals nutzten, um tief in die Inhalte und
Weisheiten des Groflen Mysteriums einzutauchen. Wah-
rend die Landschaft an den Fenstern vorbeizog, begann
meine Mutter plétzlich, wieder Fragen zu stellen. Es waren
keine gewohnlichen Fragen. Es waren tiefgriindige Fra-
gen, die sie schon ihr ganzes Leben lang beschaftigt hat-
ten. Warum bestimmte Dinge geschehen waren, warum
sie gewisse Wege eingeschlagen hatte — Fragen, die sie bis-
her nicht zu stellen gewagt oder auf die sie keine Antwor-
ten gefunden hatte.
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Ich spiirte ihre Verunsicherung und ihre Suche nach
Klarheit — und obwohl ich nicht auf alles eine Antwort
wusste, nutzte ich die Weisheiten aus meinem Buch als
Filter, um ihr zu helfen. Als ich auf ihre erste Frage ant-
wortete, beriithrte ich unwissentlich einen tief verborge-
nen Schmerz in ihr. Trdnen begannen zu flielen, ein Zei-
chen dafiir, dass sich ein lange verschlossenes Trauma zu
16sen begann.

Die Fahrt wurde zu einer emotionalen Reise, einer Reise
der Heilung und des Verstehens. Mit jeder weiteren Frage
und Antwort schien eine weitere Schicht von Ungewiss-
heit und altem Schmerz zu schwinden. Wir durchlebten
zusammen Moment um Moment einer Traumaauflosung -
eine tiefgreifende, transformative Erfahrung, die uns beide
verdnderte. Diese Momente waren zutiefst personlich und
pragend. Und obwohl sie zu intim sind, um sie hier im
Detail wiederzugeben, waren sie von unschitzbarem Wert
fir uns beide. Es war, als ob jede Antwort, die wir fan-
den, nicht nur alte Wunden heilte, sondern uns auch néher
zusammenbrachte, verbunden durch die tiefe, spirituelle
Weisheit des Buches.

Als sich die emotionale Landschaft meiner Mutter zu
klaren begann, wurde auch mein Stiefvater von der Inten-
sitat unseres Gesprachs ergriffen. Er hatte zugehort, still
und nachdenklich, doch nun begann auch er, seine eige-
nen Fragen zu stellen. Vielleicht inspiriert durch die sicht-
baren Verdnderungen bei meiner Mutter, vielleicht getrie-
ben von seiner eigenen inneren Sehnsucht nach Klarheit.
Wie Schichten einer Zwiebel 16sten sich Verwirrungen und
Unklarheiten, die ihn jahrelang umgeben hatten.
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Jeder von uns trégt sein Leben lang einen Sack voll Fra-
gen mit sich — Fragen iiber Ungereimtheiten, unausge-
sprochene Warums. Und plotzlich ist da jemand, der nicht
nur Antworten gibt, sondern Erkldarungen bietet, die sich
tief und wahr anfiihlen. In solchen Momenten geschieht
etwas Magisches: eine Transformation des Bewusstseins,
eine Erhebung des gesamten Seinszustands. Wir waren
gestartet als die Menschen, die wir zu sein glaubten, und
erreichten unseren Heimatort als vollkommen veranderte
Wesen. Es war, als hatten wir alte, schwere Mantel an einer
unsichtbaren Garderobe abgegeben und wiaren nun leich-
ter, freier.

Das ganz besondere Gefiihl, meine Mutter und meinen
Stiefvater in einem neuen Bewusstseinszustand zu erle-
ben, war unbeschreiblich. Es war, als hitte sich ein nebel-
verhangener Vorhang gehoben und hitte eine klare Sicht
auf das ermoglicht, was wirklich ist. In diesem Zustand der
Klarheit gab es keine quélenden Fragen mehr, nur noch
ein friedvolles Sein, eine stille Akzeptanz des Lebens, so
wie es ist.

Einige Tage nach unserer Reise hatte ich ein Zoom-Meeting
mit dem Chef meines Verlages. Ich erzahlte ihm von den
erstaunlichen Erfahrungen und den emotionalen Durch-
briichen, die wiahrend des Ausflugs mit meiner Familie
stattgefunden hatten. Er war von den Erzahlungen beriihrt
und spiirte die Tiefe und das Potenzial der Erkenntnisse,
die ich mit ihm geteilt hatte. In unserem Gesprich kam
dann die Idee auf, einen ganz natiirlichen Folgeband zu
meinem ersten Werk zu schreiben: ein Praxisbuch zu Das
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Grofse Mysterium. Dieses neue Buch sollte nicht nur die
Weisheiten und Kernessenzen des ersten Bandes aufgrei-
fen, sondern sie vor allem praktisch anwendbar machen. Es
sollte es den Lesern méglich machen, diese Erkenntnisse
nahtlos in den Alltag zu integrieren. Es sollte ein Buch sein,
das transformiert.

Wie also kann man Weisheit in erfahrbares Wissen um-
wandeln und téglich leben? Dieses Buch ist als ein prakti-
sches Werkzeug gedacht, ein Wegbegleiter, der dich dabei
unterstiitzt, dein Leben aus einer vollig neuen Perspektive
zu betrachten. Dieses Buch ist so konzipiert, dass du es
auch ohne Vorkenntnisse aus dem Hauptwerk verstehen
und anwenden kannst. Mein Ziel war es, das tiefgriindige
Wissen aus Das Groffe Mysterium greitbar und im Alltag
umsetzbar zu machen.

Die Struktur des Buches fithrt dich Schritt fiir Schritt
durch verschiedene Ebenen des Bewusstseins und der
Selbsterkenntnis. Wir beginnen mit den fundamentalen
Kernessenzen, tauchen dann in das Innerste deiner Psy-
che ein, betrachten Wahrheitskonzepte und fithren tief-
gehende Reflektionen durch. Du wirst das Bewusstsein
aus neuen Perspektiven kennenlernen, die Konstruktion
des Egos beleuchten und das Hochhaus des Bewusstseins
erkunden. Ich zeige dir, wie du den Raum zwischen Reiz
und Reaktion ausdehnen und wahre Transformation her-
beifithren kannst. Zum Schluss enthiille ich dir das Ge-
heimnis wahrer Erfiillung und gebe dir Methoden an die
Hand, die die Erweckung deines wahren Selbst unterstiit-
zen.
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Jedes Kapitel ist mit zahlreichen Praxisbeispielen und
Ubungen angereichert, die dir helfen, die Konzepte nicht
nur zu verstehen, sondern auch direkt in deinem Leben
anzuwenden. Durch die Arbeit mit diesem Buch wirst du
tiefgreifende Einsichten in dein eigenes Bewusstsein ge-
winnen, limitierende Glaubenssitze erkennen und auflo-
sen sowie deine Wahrnehmung erweitern. Du lernst, emo-
tionale Blockaden zu losen, innere Freiheit zu erfahren
und deine Manifestationskraft zu stairken. Du wirst deine
Beziehungen vertiefen und verbessern konnen, den Sinn
des Lebens aus einer hoheren Perspektive verstehen und
wertvolle Werkzeuge fiir dein personliches Wachstum und
deine spirituelle Entwicklung erhalten.

Die Beispiele am Anfang des Buches dienen dazu, die
Konzepte aus dem Hauptbuch noch einmal zu verdeut-
lichen und ein tieferes Verstindnis zu vermitteln. Das
hilft dabei, eine solide Grundlage fiir die praktische An-
wendung zu schaffen. Im weiteren Verlauf des Praxis-
buches verlagert sich der Fokus dann gezielt auf pra-
xisorientierte Beispiele und konkrete Ubungen. Dieser
Ansatz ermdéglicht es dir, das Gelernte direkt umzuset-
zen und zu vertiefen. Die Ubungen sind so gestaltet, dass
sie dir helfen, die Konzepte auf dein eigenes Leben anzu-
wenden.

Im Laufe dieses Buches wirst du auf Inhalte stof3en, die
sich zu wiederholen scheinen. Diese Wiederholungen sind
bewusst gesetzt. Sie prasentieren dir vertraute Konzepte
aus neuen Blickwinkeln und bauen auf einer stetig wach-
senden Erkenntnisbasis auf. Ich lade dich ein, jedes Kapi-
tel mit frischer Aufmerksamkeit zu lesen, als wiirdest du
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die Ideen zum ersten Mal entdecken. Diese achtsame Her-
angehensweise wird deine Arbeit mit dem Buch vertiefen
und es dir ermdéglichen, dir neue Schichten des Verstind-
nisses zu erschlieflen.

Als besonderes Extra habe ich fiir dich einen kostenlosen
Onlinekurs vorbereitet: »Onlinekurs zum Groffen Myste-
rium«. Die Angebote dort unterstiitzen dich dabei, das Ge-
lesene noch tiefer zu verinnerlichen und noch leichter in
deinen Alltag zu integrieren. Unter dem folgenden Link
oder QR-Code findest du zusitzliche Einblicke, prakti-
sche Ubungen und speziell entwickelte Meditationen zum
Download. Dieser Kurs erganzt das Buch, ersetzt es aber
nicht. Nutze diese Ressource, um deine Transformation zu
beschleunigen und tiefer in die Geheimnisse des Lebens
einzutauchen. Scanne einfach den QR-Code oder folge
dem Link, um sofort zu beginnen.

https://www.das-grosse-mysterium.com/exklusivzugang

Ich lade dich ein, dich voll und ganz auf diese Reise ein-
zulassen. Jede Seite dieses Buches, jede Ubung hier und
im Onlinekurs ist eine Gelegenheit, mehr zu dir selbst zu
finden, innere Freiheit zu erleben und wahre Erfiillung zu
entdecken. Lass uns gemeinsam den Weg des Erwachens

18



beschreiten und dein volles Potenzial entfalten. Diese Reise
ist kein Ziel, sondern ein fortlaufender Prozess, der dich
Schritt fiir Schritt ndher zu deinem wahren Selbst fiihrt.

Sei offen fiir Veranderungen, lass alte Muster los und
begriifle das Neue mit Vertrauen. Hier und jetzt beginnt
deine Transformation - fiir ein Leben in Fille, Liebe und
innerem Frieden.

Dein Marko C. Lorenz
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Schritt 1

Tiefes Verstandnis erlangen

Die Kernessenzen des Buches Das GroBe
Mysterium

Willkommen im ersten Kapitel unserer gemeinsamen
Reise. Bevor wir uns in die praktische Anwendung der
Prinzipien aus dem Hauptwerk stiirzen, ist es wichtig, zu-
néchst ein tiefes Verstandnis fiir die zehn grundlegenden
Kernessenzen des Buches Das GrofSe Mysterium zu entwi-
ckeln. Mein Ziel ist es, dass du diese Konzepte nicht nur
mit deinem Verstand erfasst, sondern sie wirklich verin-
nerlichst und in deiner Erfahrung verankerst.

Dieses Kapitel bildet das Fundament fiir alles Weitere.
Gleichzeitig ist es eine Einladung, das Hauptwerk noch
einmal mit neuen Augen zu lesen - nicht als blofie Theo-
rie, sondern als lebendige Weisheit, die darauf wartet, von
dir entschliisselt und verkorpert zu werden.
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Das gottliche Selbstgesprach

Alles, was existiert, ist Bewusstsein - eine unendliche
schopferische Kraft, die viele von uns »Gott« nennen.
Dieses Bewusstsein fithrt ein immerwéhrendes Selbstge-
sprach, einen kosmischen Dialog, in dem die Materie die
Manifestation seiner Vorstellungskraft ist und die Indivi-
dualitdten der Ausdruck seiner Gedanken sind.

Im Hauptwerk heif3t es: »Wir sind die Gedanken Got-
tes.« Wenn Gott also denkt, dass sich zwei Menschen tref-
fen und etwas erleben, dann geschieht es in unserer Reali-
tat genau so. Auf diese Weise macht er die Erfahrung, wie
es ware, wenn das Erdachte Wirklichkeit wiirde. Es ist das
grofle »Was wire, wenn ...%«, das sich in jedem Moment
des Seins entfaltet. Da wir jedoch vergessen haben, wer wir
wirklich sind, und ein Ego entwickelt haben, das uns glau-
ben lasst, wir seien begrenzte, separate Wesen, spielen wir
nun eine (oder sollte ich eher sagen: seine?) Rolle in die-
sem grandiosen Spiel namens Leben.

Doch wenn wir uns daran erinnern und uns immer wie-
der bewusst machen, dass wir ein Ausdruck dieser einen
gottlichen Kraft sind, dieses einen unendlichen Bewusst-
seins, das durch uns hindurchscheint, geschieht etwas Ma-
gisches. Es geht nicht darum, dass dein Ego glaubt, dieses
gottliche Bewusstsein zu sein, und dies dann auf andere pro-
jiziert. Vielmehr geht es darum, in einen Zustand der Reali-
sation zu gelangen, in dem du erkennst, dass alle Menschen
um dich herum Ausdruck Gottes sind - und dass Gott durch
uns in einem stdndigen Zwiegesprach mit sich selbst ist.

Wenn du diese Erkenntnis nicht nur intellektuell ver-
stehst, sondern wirklich in deinem Herzen spiirst, dann
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beginnt sich deine Wahrnehmung der Realitdt grundle-
gend zu verandern. Das Verurteilen, das Bewerten, das
Festhalten an der Vergangenheit 16st sich auf. Du beginnst,
in jedem Wesen das Géattliche zu sehen und dich daran zu
erfreuen, dein eigenes Selbst in diesen unzahligen Refle-
xionen zu erkennen. Dies ist ein Zustand jenseits der Du-
alitat des menschlichen Denkens, ein Eintauchen in den
immerwahrenden Augenblick des Seins.

i‘é UBUNG: Den Tanz der Einheit erkennen
Um diese Erkenntnis in deinem taglichen Leben zu verankern,
maéchte ich dir folgende Ubung ans Herz legen:

Wann immer du einem anderen Menschen begegnest, halte
fir einen kurzen Moment inne. Anstatt sofort in gewohnte Mus-
ter der Beurteilung, Bewertung und den daraus resultierenden
Reaktionen zu verfallen, erinnere dich daran, dass die Person
vor dir Gott ist.

Sage dir innerlich: »Dies ist Gott, der mir gerade gegentiber-
steht und mir etwas sagen willl«

Versuche, mit den Augen der Liebe und des Mitgefiihls zu
schauen. Erkenne, dass der andere, genau wie du, eine einzig-
artige Rolle in diesem kosmischen Spiel spielt. Er oder sie mag
eine andere Sichtweise haben, andere Erfahrungen machen —
doch im Kern sind wir alle Facetten desselben Diamanten, Wel-
len desselben Ozeans. Wenn du diese Sichtweise in dir kulti-
vierst, wirst du nach und nach erkennen, dass jede Begegnung,
jede Interaktion eine Gelegenheit ist, Gott zu begegnen und dich
selbst auf einer tieferen Ebene des Seins zu erkennen. Selbst in
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herausfordernden Situationen, wenn Gefiihle von Arger, Frus-
tration oder Verletzung in dir aufsteigen, erinnere dich an diese
Wahrheit. Frage dich: »Wie kann ich diese Situation aus der Per-
spektive der Einheit betrachten? Was will das Leben, was will
Gott mir hier aufzeigen? Wie kann ich mit Liebe und Verstand-
nis reagieren?«

Je mehr du diese Haltung kultivierst, desto mehr wirst du
die Magie und Schonheit des Lebens erkennen, die in je-
dem Moment auf dich wartet. Und indem du diese Schwin-
gung der Einheit und der Liebe in die Welt tragst, wirst du
selbst zu einem lebendigen Beispiel dafiir, was moglich ist,
wenn wir uns daran erinnern, wer wir wirklich sind.

Das Leben als ultimative Feier

Im Groffen Mysterium steht: »Das Leben ist eine Feier. Al-
les ist eine Feier. Es feiert sich selbst. Es entscheidet, es zu
feiern.«

Diese Feier ist kein zufélliges Ereignis, sondern eine be-
wusste Entscheidung des Lebens selbst. Doch warum hat
das Leben sich entschieden, sich selbst zu feiern?

Um dies zu verstehen, miissen wir erkennen, dass Gott
selbst der Ausdruck des Lebens ist. Und das Leben wiede-
rum ist der ultimative Beweis fiir die Existenz, die Existenz
Gottes. Es ist eine brillante Symbiose, ein gottlicher Tanz,
in dem Schépfer und Schopfung untrennbar miteinander
verwoben sind.

Doch das Leben war nicht immer so, wie wir es heute er-
leben. In fritheren Stadien der Existenz gab es keine Reali-
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tat von solcher Grofle und Stabilitit. Es existierten lediglich
Formen, aber keine komplexe, dreidimensionale Welt wie
die unsere.

Stell dir vor, wie es ist, plotzlich ein Universum vor Augen
zu haben, mit unendlichen Méglichkeiten und Abenteuern,
die nur darauf warten, von dir entdeckt zu werden. Stell dir
vor, wie es ist, eine eigene Individualitit zu besitzen und
durch sie die Einzigartigkeit anderer Wesen zu erfahren. Zu
spiiren, wie es sich anfiihlt, wenn andere existieren und mit
dir gemeinsam die Geschichte eures Lebens schreiben. Zu
erleben, wie es ist, zu lieben und geliebt zu werden, einen
Schopfer zu haben, einen Gott, der dich ins Sein gerufen hat.

All dies war in fritheren Stadien der Existenz nicht mog-
lich. Wir Menschen neigen dazu, das Leben und unsere
Existenz als selbstverstiandlich zu betrachten. Doch wenn
wir genauer hinschauen, erkennen wir, welch unfassbares
Geschenk uns zuteilwurde.

Das Leben selbst, unsere individuelle Personlichkeit,
die Moglichkeit, einen freien Willen zu nutzen und unsere
eigene Geschichte in einer Welt voller Wunder zu schrei-
ben - all das ist so auflergewohnlich, dass der Schopfer die-
ses Konstrukts wahrlich mehr als einen Nobelpreis verdient
hitte. Im Grunde hat Gott sich selbst dieses Geschenk ge-
macht. Er hat erkannt, dass er mit seiner grenzenlosen Fan-
tasie alles erschaffen kann, was er sich vorstellt. Er kann ein
Universum ins Sein rufen, das so real ist wie das, was wir ge-
rade mit unseren Sinnen wahrnehmen. Das Leben, also dein
Leben, ist das Geschenk, das Gott sich selbst gemacht hat. Er
will sich selbst sehen, fiithlen, greifen und begreifen. Durch
uns und unseren kritischen Verstand wird dies moglich.
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Und wenn das moglich ist, dann ist alles andere auch
moglich. Die Existenz selbst ist die Manifestation der Er-
kenntnis, dass das Leben, und damit jeder Einzelne von
uns, unendliches Potenzial in sich tragt. Mit diesem Poten-
zial koénnen wir fiir immer und ewig existieren und alles
erfahren, was wir uns ertraumen konnen.

Ist diese Erkenntnis nicht ein Grund zum Feiern? Ist es
nicht unfassbar inspirierend, zu wissen, dass wir Teil dieser
kosmischen Feier sind, dieses géttlichen Experiments der
Selbsterkenntnis und Selbstentfaltung? Wenn wir uns diese
Wahrheit wirklich zu Herzen nehmen, kann jeder Moment
unseres Lebens zu einem Akt der Zelebration werden. Jeder
Atemzug, jeder Schritt, jede Begegnung wird zu einer Ge-
legenheit, das Wunder des Seins zu ehren und zu preisen.

i‘é UBUNG: Die Wunder des Seins ehren

Um uns immer wieder daran zu erinnern, dass das Leben eine
fortwahrende Feier ist, konnen wir eine einfache, aber kraftvolle
Ubung in unseren Alltag integrieren. Diese Ubung hilft dir, dei-
nen Fokus zu verschieben und dich fiir die Wunder des Lebens
zu 6ffnen, die dich in jedem Augenblick umgeben.

Maglichkeit 1: Wenn du morgens aufwachst, nimm dir, noch
bevor du aufstehst, einen Moment Zeit, um dankbar dafir zu
sein, dass du atmest. Spire, wie die Luft in deine Lungen stromt,
wie dein Korper vom Sauerstoff belebt wird. Erkenne, welch ein
Geschenk es ist, lebendig zu sein und einen neuen Tag begin-
nen zu dirfen.
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Maoglichkeit 2: Wenn du in deinem Zimmer bist, betrachte be-
wusst die Dinge um dich herum. Vielleicht féllt dein Blick auf
eine Holzwand oder eine Pflanze. Statt sie als selbstverstandlich
hinzunehmen, erlaube dir, die Schonheit und Einzigartigkeit des
Materials oder der Form zu bewundern. Staune darlber, dass
dieser Raum existiert und dir Schutz und Geborgenheit schenkt.
Versuche, alles durch die Brille eines Kindes zu sehen. Erlebe al-
les so, als ob du es zum ersten Mal erlebst.

Maoglichkeit 3: Wahrend du friihstlickst, nimm dir die Zeit, je-
den Bissen bewusst zu genieBen. Rieche an deinem Kaffee oder
Tee, splire die Warme der Tasse in deinen Hénden. Betrachte die
Farben und Formen des Essens auf deinem Teller. Sei dankbar
daflr, dass du Zugang zu Lebensmitteln hast und deinen Korper
nahren kannst.

Maoglichkeit 4: Lenke auf dem Weg zur Arbeit oder beim Spa-
zierengehen deine Aufmerksamkeit auf die Natur um dich herum.
Betrachte die Baume, wie sie in den Himmel ragen. Lausche dem
Gesang der Vogel, dem Rascheln der Blatter im Wind. Staune
Uber die unendliche Vielfalt und Schonheit des Lebens, das dich
umgibt.

Maoglichkeit 5: Wenn du mit anderen Menschen interagierst,
sei es bei der Arbeit, in der Familie oder mit Freunden, erinnere
dich daran, dass jede Begegnung eine Chance ist, das Gottliche
im Gegenlber zu ehren. Hére aufmerksam zu, schenke dem an-
deren dein Lacheln, deine Prasenz. Erkenne, dass jeder Mensch
ein einzigartiger Ausdruck des Lebens ist und eine wichtige Rolle
in deiner Geschichte spielt.
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