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Einleitung
Nur ein wenig die Gewohnheiten und Sichtweisen
dndern — das schon ist Leben nach dem Zen-Prinzip
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KAPITEL 1
30 Schritte, sich gllicklich zu machen

Gewohnheiten ein bisschen verdndern
15

1.  Sich Zeit nehmen, gar nichts zu tun

2. 15 Minuten frither aufstehen

3.  Die Morgenluft kosten

4.  Schuhe nach dem Ausziehen ordentlich
aufreihen

5.  Unnétiges wegwerfen

6. Den Schreibtisch aufriumen

7. Eine Tasse Kaffee mit Bedacht zubereiten

8.  Sorgsam schreiben

9. Einmal lautsein

10. Mabhlzeiten nicht vernachlissigen

11. Nach jedem Bissen die Stibchen beiseitelegen
12. Eine Gemiise-Kur ausprobieren

13. Einen Lieblingsausspruch suchen
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Sich von Dingen trennen

Die Wohnung einfach und ordentlich gestalten
Einen kleinen Garten auf dem Balkon anlegen
Barfuf gehen

Langsam ausatmen

Im Sitzen meditieren

Im Stehen meditieren

Nicht {iber Dinge nachdenken, die sich nicht
indern lassen

Loslassen und Umschalten lernen

Langsam atmen

Die Hinde aneinanderlegen

Sich Zeit fiir sich selbst nehmen

Die Natur mit dem Korper erfahren

Einen Sonnenuntergang betrachten

Nichts auf morgen verschieben, was heute
getan werden kann

Vor dem Schlafengehen unangenehme
Gedanken vermeiden

Das, was gerade méglich ist, gut machen

KAPITEL 2

30 Schritte zu Selbstbewusstsein und Lebensmut

Die Dinge einmal anders betrachten
77

Wahrnehmen, dass es noch ein

»anderes Selbst« gibt

Sich nicht den Kopf zerbrechen iiber Dinge,
die noch gar nicht passiert sind

Spaf} an der Arbeit haben

Sich einer Sache hingeben
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Sich nicht von seiner Umwelt gefangen
nehmen lassen

Die Schuld nicht bei anderen suchen
Vergleiche mit anderen vermeiden
Nicht begehren, was man nicht hat
Denkpausen erlauben

Klare Unterscheidungen machen

An einer gemeinsamen Zen-Sitzmeditation
teilnehmen

Eine Pflanze zum Bliihen bringen

Gut starten

Auf sich selbst achtgeben

Einfacher denken

Verinderungen nicht fiirchten
Verinderungen bewusst wahrnehmen
Nicht denken, sondern fiihlen

Die Dinge wertschitzen

Sich nicht auf eine Sichtweise versteifen
Den eigenen Kopf benutzen

An sich glauben

Nicht leiden, sondern handeln

Flexibel bleiben

Sich korperlich bewegen

Den richtigen Zeitpunkt abwarten

Die Beziehungen zu Dingen wertschitzen
Einfach ruhig sitzen

Den Kopf einmal bewusst leeren

Sich an einem Zen-Garten erfreuen
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KAPITEL 3
20 Schritte, um Zweifel und Leid zu begegnen
Den Umgang mit anderen Menschen verdndern
139

Sich fiir andere einsetzen

Sich von den »drei Giften« befreien

Dankbar sein

Anderen keine Argumente aufzwingen
Gefiihle vermitteln, nicht Worte

Die Stirken der anderen sehen

Einen Menschen wirklich kennenlernen

Ein gutes Timing finden

Dem Zwang widerstehen, von allen gemocht
zu werden

Es gibt mehr als Schwarz und Weif3

Die Dinge wahrnehmen, wie sie sind

Eine gute Distanz wahren

Nicht an Gewinn und Verlust denken

Sich nicht von Worten gefangen nehmen lassen
Sich nicht von Meinungen beeinflussen lassen
Eigene Uberzeugungen haben

Sich mit einem Garten unterhalten

Andere gliicklich machen

Einen Tag schaffen, an dem die Familie
zusammenkommt

Alteren Menschen zuhéren
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KAPITEL 4
20 Schritte, die helfen, jeden Tag zum
besten deines Lebens werden zu lassen
Das Hier und Jetzt verindern
181

Im Jetzt leben

Fiir einen ganz gewdhnlichen Tag dankbar sein
Sich bewusstmachen, dass man geborgen ist
Nach vorne schauen

Gier vermeiden

Die Dinge nicht in gut und schlecht einteilen
Fakten als Fakten anerkennen

Es gibt mehr als eine Antwort

Und es gibt mehr als eine Methode

Prahlerei vermeiden

Sich nicht vom Geld bestimmen lassen
Gerade in unsicheren Momenten an

sich glauben

Den Wechsel der Jahreszeiten bewusst spiiren
Etwas wachsen lassen

Auf die eigene Stimme héren

Jeden einzelnen Tag wertschitzen

Achtsam mit dem eigenen Leben umgehen
Notwendige Vorkehrungen treffen

Den Tod ins Leben lassen

100. Im Hier und Jetzt sein Bestes geben
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