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VORWORT
&%/m%/f

Lesen ist eine Reise. Wir machen uns auf den Weg, entdecken
viel Schones und danach fithlen wir uns reicher, erfillt und inspi-
riert fiir das eigene Leben.

Manchmal strengen wir uns beim Lesen richtiggehend an, lesen
Sitze zwei oder mehrere Male, um sie zu erkunden. Es lohnt sich,
an manchen Orten etwas zu verweilen und genauer hinzusehen,
die Worte von allen Seiten aus zu betrachten, wie eine weite Land-
schaft.

Denn es gibt immer etwas Neues zu entdecken:
- Wie gut es sich anftihlt, den eigenen Korper zu bewegen, zu
pflegen, zu nihren — zu spuren.

- Wie erhellend es ist, den Geist zu schopferischen Héhenfliigen
zu begleiten.

- Wie schon es ist, seine Gefiihle in ihrer ganzen Fille auszu-
kosten.

- Wie wohltuend es ist, sich in einer Gemeinschaft geborgen zu
fiihlen und mit sich und anderen achtsam umzugehen.

- Welch herrliche Schauspiele uns die Natur - und manchmal
auch das Theater bietet.

- Wie reich wir doch sind!
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VORWORT

Dabei finden wir immer etwas,
das wir in unserem Leben verandern
wollen. Heute, hier und jetzt damit
zu beginnen hat entscheidende Vor-
teile:

- HEUTE mit einer Verbesserung
zu beginnen, wenn auch einer
ganz kleinen, bringt uns ein gu-
tes Stiick voran. Denn der An-
fang ist die halbe Miete!

- Wir ubersehen nichts, schauen
nicht weg und entdecken das
Wesentliche, wenn wir unsere
Aufmerksamkeit ganz auf das
HIER ausrichten.

- Wir gewinnen an Zeit, wenn wir

JETZT anfangen.

Wohin uns der Weg auch immer
fihren mag — gehen wir ihn mit gan-
zem Herzen!

13




VORWORT VORWORT

losers Hosrmen

Dieses Buch steckt voller Méglichkeiten! Gehen Sie auf Ent- Wie auch immer Sie sich entscheiden: fangen Sie an! Denn ...

deckungsreise! : : :
s s« Jedem Anfang wobnt ein Zanber inne ...“

Alle Wege fithren zum Ziel. - Finden Sie Thren eigenen Weg.

(HERMANN HESSE)

1. Lesen Sie das Buch ganz einfach von vorne bis hinten durch
— das ist der klassische Weg, Nehmen Sie die Gedanken, Erfah-
rungen, Erkenntnisse und Ideen nacheinander auf. Priifen Sie
deren Alltagstauglichkeit.

2. Oder fangen Sie mit einem der acht in sich geschlossenen
Hauptkapitel an, das Sie sofort anspricht. Génnen Sie dem
Kirper einen Wellness-Nachmittag oder schicken Sie den Geisz
auf einen Tagesausflug. Lassen Sie Thre See/e ein Wochenende
lang mit den Fillen baumeln ...

3. Jede Seite ist fiir sich allein lesbar! Offnen Sie das Buch an
einer beliebigen Stelle — vielleicht ist das ein intuitiver Hinweis
darauf, womit Sie sich schon immer mal beschiftigen wollten ...
4. Lesen Sie jeden Tag nur eine Seite — und achten Sie auf die
Wirkung. Lassen Sie sich iberraschen!

5. Lieben Sie Poesie? Dann lesen Sie vielleicht erst nur die poe-
tischen Einfithrungen (in Kursivschrift) zu Beginn eines jeden
Kapitels.

6. Lassen Sie einfach die Bilder auf sich wirken — und sich von
Threr Intuition leiten.

14
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o DANKBARKEIT
e GLUCK

o [JIELE

o BEGEISTERUNG

e SELBSTWERTSCHATZUNG

Volle Kraft voraus!

Sich einen kiihlen Kopf,

sein Herzklopfen, sein Lachen
und sein Staunen bewabren.

Sich nicht unterkriegen lassen.
Reich fiiblen, gelassen

in seiner Mitte ruben,

seznen Weg gehen

und den eigenen Ausdruck finden.

Anteil nebhmen an der nmgebenden 1 ielfalt,

der ungebenren Tiefe,
der grofSen Schinbeit des Lebens!
Gut 2u sich sein!
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I LEBENSFREUDE - DANKBARKEIT LEBENSFREUDE - DANKBARKEIT

Yhie grifote Ttaft des Selens ist dev Dant.

HERMANN VON BEZZEL)

Dankbarkeit ist die Anerkennung fiir eine Wobltat,
die in uns freudiges, positives Empfinden anslost —
uns ein Ldcheln entlock?.

Woblwollen entgegenbringen, sich ansgiebig freuen,
ans ganzem Herzen danken —
das ist nicht selbstverstindlich.

Mt sich selbst ins Reine kommen, Kirper,
Geist und Seele in Einklang bringen.

Innebalten und dem Trubel der heutigen Zeit
sowie der unabldssigen Informationsflut entfliehen,
sich wobl einbetten in ein Umfeld,
das Sicherheit und Erfiillung verspricht.

Dann erst recht ist es miglich,
it offenen Hdanden und erfiilltens Herzgen
zu geben — und anch 3u nebmen.

Sehen Sie sich um, lauschen Ste,
riechen und spiiren Sie
den sagenhaften Reichtum,
die vielfaltige Schonbeit,
die uns in dieser Welt umgibt!
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LEBENSFREUDE - GLUCK LEBENSFREUDE - GLUCK

Sobmied’

Glucklich fuhlen wir uns, wenn ...

... wir harmonische Sinneserfahrungen machen!
Unmigeben Stie sich mit Schinem? Tun Sie Lhren Sinnen Gutes?

... wir vertrauensvolle Beziehungen pflegen!
Haben Sie Ihren Platz gefunden? Halten Sie zusammen?

... wir unsere eigenen Fihigkeiten und Bedirfnisse ausleben!
Leben Sie hre eigenen Starken, ibre Einzigartigkeit?

... wir korperlich aktiv sind!
ﬁ Sind Sie beweglich? Fiiblen Sie sich voller Lebenskraft?

... wit uns auf den Moment konzentrieren!
Biindeln Sie Ihre Aufmerksambkeit anf ein Ziel?
Geniefen Sie den Angenblick?

Das eigene Leben selbst in der Hand zu haben und Zuversicht
zu entwickeln macht gliicklich!
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LEBENSFREUDE

SELBSTWERTSCHATZUNG

26

LEBENSFREUDE - SELBSTWERTSCHATZUNG

Wir alle haben ein Recht auf Glick! Sie auch!

Unsere Meinung von uns selbst bestimmt unser Erleben. Eine
zuversichtliche und gute Meinung entsteht durch ein gesundes
Selbstwertgefiihl. Unser Selbstvertrauen wird durch unsere Anla-
gen und unsere frihkindlichen Erfahrungen geprigt. Es ist jedoch
verinderbar, denn wir entwickeln uns immer weiter.

Koénnen wir uns, wie einem guten Freund, in die Augen sehen
und erkennen, was wit brauchen und winschen? Erlauben wir uns
auch mal Fehler und Niederlagen?

Das machst du gut!
Du geféillst mir! Weiter so!

Vertrauen wir uns! Dann ergreifen wir die Initiative, planen rea-
listisch und erreichen unser Ziel!

27



Jlerpernelt

e ERSTE GEDANKEN

o ESSEN & TRINKEN

e BEWEGEN

o ENTSPANNEN & AKTIVIEREN
e RUHEN & SCHLAFEN

e DIE SINNE SCHULEN

Der gepflegte Korper ist der Ort,
in dem ein wacher Geist
und eine intakte Seele gern wobhnen.

Achtsam und regelmalsig gendbrt,
bewegt, ausgeruht und gereinigt,
erfiillt er seine Aufgaben ,,mit links*

Ein verniinftiger Einsatz;
der zur Verfiigung stehenden Krifte
erhdlt die Spannkraft — stablt ohne u steblen!
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e ERSTE GEDANKEN

e DIE ART ZU DENKEN

e SCHOPFERISCHES DENKEN
e BILDUNG ERMOGLICHEN

e MORAL ENTWICKELN

Sich, sein Umifeld, die Welt respektieren,
gelten lassen, reflektieren, durchdenfken.
Immer dazn lernen,

Praktisches, Kulturelles, Sogiales vernetzen.
Und dabei seine Linie finden,

den Geist unablissig fordern und fordern,
den eigenen Weg erbellen.

Die gesammelten Eindriicke
in die Schatzkammer der Erfabrung sortieren,
denn verkniipftes, durchdachtes Wissen bringt uns weiter.

Lidsungen sind Erfabrungen — und bestinmmen unser Leben!
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GEIST

DIE ART

56

ZU DENKEN

GEIST - DIE ART ZU DENKEN

ok doritle, also Lir ich/

(RENE DESCARTES)

Ein Einfall riittelt uns auf, verriickt unsere Sicht.
Bewusstes Denken steuern wir,
absichtlich, aus freiem W illen
und aufgrund unserer Anspriiche.
Auntomatisches Denken passiert unbewusst,
unbeabsichtigt, ohne Wille und Miibe.
Alle unsere Denfkwege fiibren 3um Ziel!
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SEELE - ERSTE GEDANKEN

Gefiihite —

Freude und Liebe, Neugier und Uberraschung, Traurigkeit,
Furcht, Wut, Ekel, Scham sowie Verachtung und Hass sind Grund-
gefiihle, die bei allen Menschen Kultur tibergreifend denselben
Ausdruck hervorrufen, z. B. Weinen fir Traurigkeit, Tobsuchts-
anfille fir Verzweiflung, Lacheln fir Zufriedenheit, Lachen fiir
Freude.

Gefuhle sind ein Teil der Seele und werden durch unser Be-
wusstsein und unser Unterbewusstsein gesteuert. Sie bestimmen,
wie wir die Welt wahrnehmen und deuten. Unsere Gefuhle sind
der Motor unseres Lebens!

Gepragt werden Emotionen von unseren Anlagen, unserer Er-
ziehung, der Kultur und Umgebung, in der wir heranwachsen so-
wie unseren unterschiedlichsten Erfahrungen.

Wir selbst sind daftir verantwortlich, was wir daraus machen!
Vertrauen wir unseren Gefiihlen!
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SEELE - ERSTE GEDANKEN

Cesund Fikton

Jedes gute Gefiihl, Zuversicht, Vertrauen, Optimismus bringen
wir selbst hervor, indem wir mit uns im Einklang sind, uns selbst
vertrauen und eine zuversichtliche Meinung von unseren Vorha-
ben entwickeln.

Schitzen und achten wir unsere Gefiihle, schiitzen und stirken
sie uns. Sie verursachen auch korperliche Reaktionen, reagieren
auf unsere Gedanken und beeinflussen sie wesentlich. Fuhlen wir
uns schlecht, mussen wir etwas verandern: Die Situation oder un-
sere Einstellung

Haben Sie schon mal ,,mit dem Herzen gelichelt*? Ein leichtes
Liacheln, das Sie als angenehmes Gefiihl iiber ithren ganzen Korper
wandern lassen — konnen Sie sich das vorstellen? Baden Sie doch
mal in einem Licheln ... das Sie durchstromt!

Es geht fir jeden von uns darum, sich immer bewusst zu machen,

- welche Bediirfnisse mochte ich erfillt haben,

- was ist meine Motivation fir mein Handeln,

- nach welchen Wertvorstellungen handle ich,

- wie gehe ich mit meinen Gefihlen um,

- wie schaffe ich mir einen weitgehend angst- und konfliktfrei-
en Umgang?

Wie lebe ich in Harmonie mit mir und den anderen? Wofur
lohnt es sich zu leben?

Das ist tigliche Pflege unserer Gesundheit!
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SEELE -

GEFUHLSSKALA
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SEELE - GEFUHLSSKALA

Unsere Gefiible haben eine helle und eine dunkle Seite
— wie Tag und Nacht.

Und wie der Tag Wéirme, Licht und Weitsicht bringt,
die Démmerung die Anderungsbereitschaft,
5o hilft die Nacht zur Berubigung, zur Innenschan,
zur Regeneration.

Sie alle bringen uns voran!
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ZUSAMMENLEBEN - ERSTE GEDANKEN

WINur wer die Vergangenbeit kennt, hat eine Zukunft!

(WILHELM VON HUMBOLDT)

Wer wir sind und wie wir die Welt sehen, hingt von zweierlei ab:
Von unseren Anlagen und von der allerersten Gemeinschaft, zu
der wir uns zugehorig fithlen, unserer Familie. Sie ist der Ort, wo
unser erstes Wissen, unsere ersten Werte entstehen. In ihr wollen
wir unseren anerkannten Platz finden.

Spiter prigen der Kindergarten, die Schule, der Verein, das
Wohnviertel und das Land unser Wissen und unsere Werte. Mit
jeder neuen Erfahrung bauen wir auf dem bereits erworbenen
Schatz auf und unsere Gefithle werden in vergleichbaren Situatio-
nen die gleichen sein.

Unsere Identitat ist deshalb kein Zufall. All unser Wissen um die
Welt, unsere Erfahrungen, Wertvorstellungen und unsere Gefiihle
formen unser Selbstbild und unser Selbstbewusstsein!
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ZUSAMMENLEBEN - ERSTE GEDANKEN

Yus WIR

wDas Ganzge ist mebr als die Summe ibrer Teile.

(ARISTOTELES)

Unsere Gesellschaft und das menschliche Miteinander sollten
aus einem Guss sein.

Unsere Arbeit oder Aufgabe in der Gemeinschaft bedeutet fiir
uns nicht nur ein selbstbestimmtes Dasein. Sie leistet auch einen
wertvollen Beitrag zu unserem Gemeinwesen.

Viele Leistungen, auf die ein intaktes Gemeinwesen nicht ver-
zichten kann, erhalten nicht die gebithrende Wertschitzung, Allzu
oft werden diese wertvollen Beitrige ehrenamtlich geleistet, z. B.
die liebevolle Betreuung von Kindern, Kranken oder Alten.

Unterschiedliche Einkommen verschiedener Berufe und Stande
diirfen uns nicht dazu verleiten, tiberheblich oder unterwiirfig zu
sein. Wenn wir uns bewusst sind, wie wertvoll es fur uns alle ist,
dass jeder seine Aufgabe mit Hingabe und Sorgfalt erfillt, dann
begegnen wir uns auf Augenhéhe, freundlich und achtsam!

Der Zusammenhalt bringt uns dullerlichen und innerlichen
Wohlstand!
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ZJUSAMMENLEBEN - PARTNERSCHAFT ZUSAMMENLEBEN - PARTNERSCHAFT

Jeden Tag aufs Neue:

Uns gegenseitig aufrichtig wahrnehmen,
uns erkennen, uns ernst nehmen
und so lassen kinnen, wie wir sind.
Meinungen klar ansdriicken,
den anderen dafiir schétzen,
uns gegenseitig ein Gegeniiber sein
— ein Team bilden.

Uns was Nettes sagen,
eine Aufmerksambkeit erweisen,
es uns immer wieder schon machen.
Gemeinsam etwas Grofiartiges erleben!
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ZUSAMMENLEBEN - PARTNERSCHAFT

Am Anfang einer Liebe wird die Sehnsucht entfacht: Den ande-
ren kennen lernen zu wollen und zusammen immer wieder Scho-
nes zu erleben! Wir haben es mit einem einzigartigen Wesen zu
tun, das wir aus den Tiefen unseres Herzens lieben lernen.

Erinnern Sie sich noch, warum Sie gerade dieses Gegentiber ge-
wahlt haben?

Wenn wir eine gliickliche Liebe leben wollen, bewahren wir uns
diese offene Vorfreude aufeinander. Denn nichts an unserem Ge-
gentiber in einer Partnerschaft ist selbstverstandlich!

Lassen wir dem anderen seine Laster und seine ,,Unmaoglichkei-
ten®. Lassen wir uns gegenseitig Freirdume fiir diese Eigenheiten.
Als wahrer Freund kénnen wir wohlwollend und ehrlich Kompro-
misse schlieBen. Denn es gibt keine bedingungslose Liebe!

Feiern wir die Seiten am anderen, die wir immer wieder schitzen
und - die uns verruckt vor Freude machen!
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ZUSAMMENLEBEN - PARTNERSCHAFT

Yas Ge

Gluckliche Partnerschaften sind auf Gemeinschaftsgeist und —
arbeit gegriindet. Zwei, die auf gleicher Wellenlidnge sind, die sich
erganzen, die an einem Strang ziehen, die immer versuchen, auf
einen Nenner zu gelangen und nicht miteinander konkurrieren!

Wie in einem erfolgreichen Sportteam kritisieren zwei gliickliche
(Ehe-)Partner sich freundschaftlich, wohlwollend und konstruktiv.
Der eine versucht die Schwichen des anderen mit den eigenen
Starken zu kompensieren, um sich an gemeinsamen Zielen zusam-
men zu freuen.

Wenn wir dem Partner offen begegnen und ihn auch zuvor-
kommend und respektvoll behandeln, finden wir zusammen. Vor-
wurfsvolles Norgeln und Sticheln bringen uns nicht weiter — es
geht auch ohnel!

Wie schon und ungezwungen wir es haben, wenn wir uns ge-
genseitig Wiinsche erfiillen! Wie viel Ermutigung wir uns bedeu-
ten! Wie viel Freude!
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I ZUSAMMENLEBEN - FAMILIE ZUSAMMENLEBEN - FAMILIE

Die grofse Herausforderung annehmen,
unseren Kindern Nestwdrme und Orientierung 3u geben.
Lhnen Aufmerksampkeit, Anerkennung, Zeit schenken,
um sie lachen zu seben und ibre Tranen 3u trocknen.
Wertschétzende Worte fiir sie finden, ibnen die Hand halten,
an ihrem Leben Anteil nehmen
und Ihnen ein 1 orbild bieten.
Werte weitergeben, 3usammenhalten.

Ihnen Kompass sein fiir einen selbststandigen weiten Flug!
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