Zu diesem Buch

Der Raum zwischen Tag und Nacht

Die Zeit vor dem Zubettgehen ist eine besondere Zeit. Die hek-
tische Betriebsamkeit des Tages weicht der erholsamen Ruhe der
Nacht. An dieser abendlichen Schwelle entsteht ein geistiger
Raum, der sich hervorragend zur Besinnung eignet. Es ist einer
der wenigen Zeitpunkte, an dem wir uns selbst begegnen kén-
nen. Der dsterreichische Lyriker Rainer Maria Rilke thematisier-
te in seinen Gedichten und Briefen hiufig den Ubergang zwi-
schen Tag und Nacht, den er gleichzeitig auch als einen Uber-
gang zwischen Auflen- und Innenwelt beschrieb. Der Abend sei
der Zeitpunkt, an dem sich »das Gesehene in uns verwandelt«.

Wenn wir zur Ruhe kommen und uns besinnen, kénnen sich
ganz unterschiedliche Formen einer Verwandlung in uns voll-
ziehen: Wir gewinnen Klarheit, weil wir endlich etwas Zeit fin-
den, unsere Gedanken zu ordnen und Gefiihle zu sortieren. Wir
treffen eine Entscheidung, weil wir unsere innere Stimme wie-
der horen kinnen, sobald es etwas stiller wird. Wir lernen, Din-
ge in Zukunft besser zu machen, weil wir iiber Fehler nachden-
ken, die uns am Tag unterlaufen sind. Wir sind dankbar, weil wir
uns an Gutes erinnern oder auf Schones freuen. Und nicht zu-
letzt versetzen wir uns in eine freudige Aufbruchstimmung, weil
wir uns inspirieren lassen und in unserem Kopf Wiinsche, Ideen
und Pline entstehen. Kurz gesagt: Gute Gedanken am Abend
schenken uns Klarheit im Kopf und Frieden im Herzen,

Die Gedanken vor dem Zubettgehen kinnen Sie sich wie eine
Saat vorstellen, die Sie zu spiter Stunde in Thr Gehirn pflanzen.
Nicht alles, womit wir uns geistig beschiftigen, wichst heran;
vieles gerdt auch wieder in Vergessenheit. Untersuchungen
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konnten jedoch zeigen, dass in unserem Gehirn bevorzugt jene
Gedanken keimen, deren Saat wir ganz bewusst am Ende des Ta-
ges setzen: Wer mit Selbstvorwiirfen oder Traurigkeit ins Bett
geht, macht deshalb genau diese Gefithle tiber Nacht stark. Wer
sich dagegen vor dem Einschlafen eine gute Geschichte schenkt,
ldsst etwas Positives heranwachsen, sei es eine kluge Erkenntnis
oder eine nitzliche Idee, Nicht umsonst heifit es im Volksmund:
»Wie man sich bettet, so liegt man.«

Leider nutzen wir den Raum zwischen Tag und Nacht heute
immer weniger fiir Momente der Reflexion. Der Konsum zahl-
reicher Unterhaltungsangebote und das virtuelle Dauergeplap-
per im Netz lassen weder Platz noch Zeit, mit sich in einen Kon-
takt zu kommen. Es scheint fast so, als sei das Innehalten eine
weitgehend vergessene Lebenskunst. Dieses Buch méchte Sie
deshalb dazu einladen, diese Verbindung zu sich wiederzufin-
den, um sich am Abend iiber das eine oder andere bewusst zu
werden, wozu in der Geschiftigkeit des Tages kein »Raum« war.

Betthupferl auf Papier

Wie Sie an dieser Stelle vermutlich bereits richtig schlussfolgern,
ist diese Textsammlung kein »Schlafratgeber« im engeren Sinn.
So werden Sie im Folgenden keine Auflistung étherischer Ole
finden, die Sie auf Thr Kopfkissen triufeln kdnnen, um moglichst
schnell einzuschlafen. Indirekt konnten meine Texte natiirlich
dennoch zu einer ungewollten Einschlafhilfe werden, falls Sie sie
als gahnend langweilig empfinden. Vielmehr hoffe ich jedoch,
sie »wecken« Ihr Interesse, und sie lassen etwas Gutes in Ihnen
entstehen. Die Gedanken in diesem Buch sind aus diesem Grund
ganz bewusst nanregend« formuliert. Sie sollen Ihnen dabei hel-
fen, Ungeklartes klarzumachen, Ungeordnetes zu sortieren und
Unbewegliches in Gang zu bringen.
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