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Abenteuerlust

Was es sein kann: neugierig sein, Aufregendes erleben, Grenzen testen, posi-
tive Spannung splren, Lust sich auf Neues einzulassen, Aufbruchsstimmung,
neue und ungewohnte Erfahrungen machen

© Thomas Max Miiller/pixelio.de

Die Routine des Alltags macht dich vielleicht schlafrig. Alles wirkt langweilig
und altbekannt.

Dagegen hilft eine Ubung, die du ganz leicht umsetzen kannst:
Verandere in kleinen Dingen deinen Alltag und probiere etwas Neues
aus, z.B. beim Wachwerden nicht sofort aufstehen, sondern eine Mi-
nute liegen bleiben und wahrnehmen, wie sich dein Kérper anfiihlt,
spliren, worauf du dich heute freust und tGberlegen, welcher gute
Gedanke dich heute durch den Tag begleiten soll; oder nach dem




Aufstehen nicht gleich friihstlicken, sondern erst mal Fenster 6ffnen
und tief einatmen, auf die ersten Vogelstimmen warten.

Damit beginnst Du etwas ganz Neues: mit anderem Bewusstsein, ande-
ren Handlungen ganz wach das Abenteuer des Lebens finden.

Es wird lebendiger und frohlicher, weil ich empfindsam wahrnehme,
was um mich herum ist und gleichzeitig entscheide, dass ich auf neuen
Wegen gehe, anderes esse, ... in kleinen Dingen die Routine verandere.
Achte einmal dabei auf dich: Wirst du bei der Veranderung aufmerksa-
mer oder schlafriger? Wie ist deine innere Stimmung: experimentier-
freudig, frohlich, spontan?

Das kannst du ein paar Sekunden jeden Tag probieren, sooft du dich
daran erinnerst.

Abends kannst Du

O drei Dinge
@ notieren, die Du
heute wie ein
> { > “ Abenteuer erlebt
<V "\/ -
e —~¥= hast:
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Gegen Schnelligkeit und Stress helfen alle Dinge, die dir bewusstma-
chen, was Du jetzt im Moment siehst, horst, schmeckst, splirst. Ganz
im Hier und Jetzt sein, — ohne liber das Vergangene zu griibeln (Trauer
oder Wut) oder sich Sorgen um das Kommende zu machen (Angste) -,
bedeutet achtsam leben. Wenn sich Trauer, Wut und Angste zu laut
melden, kann es helfen, immer wieder kurz eine

einzusetzen:

Uber Dein Smartphone kannst du dir gute Achtsamkeits-Apps herun-
terladen: O 7Mind O 10% Happier QO Du hast Pause

O Die Achtsamkeits-App O Calm O Headspace

O Stop, Breathe & Think



Zum Einlben kannst du fur jeden Teil des Tages eine Routinehandlung
in eine Achtsamkeitsibung verwandeln:

Morgens wird aus dem Aufstehen eine Korperibung: ganz langsam und
bewusst wahrnehmen, welche Kérperteile und welche Muskeln ich
zum Aufstehen bendtige, bis ich freistehen kann?

Mittags isst du dein Essen —und dabei jeden einzelnen Bissen — ganz
bewusst.

Abends vor dem Schlafengehen einen Moment innehalten und ganz
bewusst tief durchatmen und dabei spiiren, was jetzt gerade alles in dir
wach ist: Gedanken, Kérperreaktionen, Geflihle, Bedirfnisse. Und je-
dem einzelnen sagst du: ,,Gut, dass du bei mir bist. Ich kiimmere mich
morgen wieder um dich.”



Love it — change it — or leave it: Mit diesem Spruch kannst du auf z.B: auf
Situationen schauen, die du kennst: Ich akzeptiere sie — oder ich verdandere
sie — oder ich verlasse sie.

Etwas zu akzeptieren heildt ganz positiv, dass ich keine Energie aufwende, es
zu bekampfen oder es zu leugnen. Das kann Abschiede erleichtern, Begrenzt-
heiten, Risiken und Fehler im Leben leichter hinnehmen, die ungerechte Welt
und die unterschiedlichen Menschen voraussetze.

Haufig sind es Ereignisse aus deiner Vergangenheit, die in dir unangenehme
Gefuhle wachrufen: Daran kannst du erkennen, wie weit du die Dinge stehen
lassen kannst. Probiere einmal diese aus: Schreibe fiir jede
Erfahrung aus deiner Vergangenheit, die dich heute noch beschéftigt, einen
Zettel. Notiere auf der Riickseite alle inneren Reaktionen (Gefiihle, Gedanken,
korperliche Reaktionen) dazu. Suche nun einen Zettel davon aus, lege die an-
deren beiseite. Stell dich hin und lege den Zettel vor dir auf dem Boden —so
weit entfernt oder nah, wie dir diese Erfahrung gerade ist.

e Mache dir nun zuerst deinen neuen Standort bewusst: Wo stehst du?



e Spiirst du den Boden unter deinen FiiRen?

e Nimm deinen festen Stand wahr.

e Balle deine Hande fest zu Fausten, so fest du kannst, und lass wieder los
(1 x wiederholen).

e Zieh deine Schultern mit aller Kraft nach oben — und lasse sie wieder fal-
len (1 x wiederholen)

e Atme einige Male tief bis in den Bauch hinein —und atme auch kraftig
wieder aus.
Nun schau dir den Zettel mit deinem Stichwort wieder an:

e Stell dir vor, du darfst Fehler machen.

e AuBerdem bist du neugierig und willst noch Dinge Ulber diese Situation
wissen.

e Du kennst jemanden, der immer eine Idee parat hat und Dich gerne da-
mit unterstitzt.
Wie reagierst du jetzt auf die Erfahrung von damals?

Schreibe nun auf den Zettel vorne dazu, was du bekommst, wenn du diese Er-
fahrung akzeptierst (Leichtigkeit, Kraft, Ruhe, ...).

Alles, was du bisher nicht akzeptieren konntest, ist mit dieser Ubung moglich-
erweise zu erleichtern, aber nicht alles auf einmal und nur dann, wenn du
Kraft dafiir hast.
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Ausgeglichenheit

Was es sein kann: inneres Gleichgewicht, fiir alle Gegensétze in mir gut sor-
gen, Aufregungen und Probleme nicht an sich personlich heranlassen
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Einen klaren Kopf behalten und in Ruhe auf Dinge reagieren: das wiinschen
sich die meisten. Was dabei hilft, sind Ubungen zur Ausgeglichenheit, die auf
deine Selbstsicherheit zielen.

o Beginne mit einer aufrechten Koérperhaltung, bei der die Schultern nach
hinten gehen und der Blick nach vorne.

o Wenn du viel Gber dich weilkt, bist du dir deiner besser bewusst und
fihlst dich sicherer. Dabei kannst du deine Talente, Starken, Erfolge und
besten Eigenschaften notieren. Alles, was Du bei dieser Liste entdeckst,
was Anderen zu Gute kommt, ist so wichtig, dass du es unterstreichen
solltest: Du tust anderen gut!

o Wenn du dann auch deine Schwichen aufschreibst, benutze als Uber-
schrift ,Neigung”, oder ,, weitere Eigenschaft“ oder ,neue Moglichkeiten
zu wachsen”. Finde jeden Tag eine Moglichkeit, diese Neigungen zu ver-
wandeln in Herausforderungen. Z.B.: Gesprache mit Unbekannten




machen mich angstlich: Also spreche ich Unbekannte an — und traue mich
mehr — und bekomme mehr Selbstbewusstsein. Lobe dich fiir alles, was
dich ausmacht und lachle! Das 16st schon Gllickshormone aus.

o Kennst die die Stimme im Kopf, die alles negativ sieht, die dir Stress
macht und vermeintliche Gefahren sieht und dabei vollig Gbertreibt?
Diese Stimme kannst du stoppen, indem du positive oder sachliche Ge-
danken in den Vordergrund stellst. Mit dem Satz ,,auch das geht vorbei”,
kannst Du durchatmen.

o Sorge gut fiur dich, indem du genug Sport machst, gesund isst, ausrei-
chend schlafst, dich auch duBerlich mit deiner Kleidung und Frisur wohl
fiihlst und gute Freundschaften pflegst (mit Menschen, die dich nicht aus-
nutzen). Dazu gehort auch, meine Grenzen zu achten und zu anderen
Nein zu sagen.

o Beende Deine Vorhaben (ob es das Erstellen einer Liste ist, das Neusortie-
ren einer Mappe oder ein Projekt): Du bringst es zu einem guten Ende
und freust dich dariber.

Notiere drei Dinge, die du heute

ﬁ}T—/ c fur dein Selbstbewusstsein und

deine Ausgeglichenheit getan
hast.




Ausgelassenheit

Was es sein kann: iibersprudeln, vor Freude springen und tanzen, jubeln,
der ganze Korper lacht, unbekiimmert, aufgedreht, frohlich

-
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Du liebst es, einfach mal loszulassen und das Leben zu genieRen, zu feiern
und spontan zu sein. Wenn Du spontan hiipfen und einen Freudensprung
machen kannst, fuhlst du dich lebendig und stark.

Flr die Zeiten, in denen dir das nicht so leichtfallt, gibt es ein paar

Geh mit einem Freund oder einer Freundin auf den nachsten Platz mit einem
Trampolin. Wild springen und gestikulieren macht SpaR.

Oder du machst zuhause Musik an und beginnst dich frei zu bewegen. Je froh-
licher die Musik, desto ansteckender kann es wirken.

L In welchen drei Momenten
@ s, T konntest du heute tota
ausgelassen sein?
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Du kannst vielleicht jetzt schon sptiren, dass du fir dein Leben, deine Familie
und deine Freund*innen dankbar bist. Oder du erlebst deine Gesundheit und
deine friedliche Lebenswelt und alles, was du dir leisten kannst als Geschenk.
Schaue auf die positiven Seiten des Lebens und sei dankbar dafiir, dass sie zu
deinem Leben gehdren. Die negativen Erfahrungen gibt es auch, aber du gibst
ihnen nicht die Macht, im Vordergrund zu stehen.

Nichts ist selbstverstandlich. Wenn du alles, was du bist und hast — und an Zu-
wendung empfangst — mit Dankbarkeit empfindest, steigert es deine gute
Laune und Zufriedenheit.



Wenn Du dieses Gefiihl in dir starken mochtest, gibt es hier ein paar
dazu:

* Am Morgen: Wofiir bist du gerade dankbar? Du nimmst dir 30 Sekunden
Zeit fur die Antwort. Und am Abend der letzte Impuls: Du bist am Ende dieses
Tages dankbar fir ... Die vielen Kleinigkeiten sind es, die den Tag bereichern:
die Umarmung der Freundin, die Arbeit geschafft, die Sonnenstrahlen, usw.
Je mehr positive Dinge dir einfallen, desto mehr Lebensfreude und Zufrieden-
heit empfindest du.

* Sammle Fotos mit positiven Momenten in deinem Smartphone.

* Notiere in deinem Kalender alles, wofiir du am Tag dankbar bist.

* Zur Erinnerung gestalte einen Spruchzettel, z.B.: ,Es sind die Dankbaren, die
glticklich sind.” (Francis Bacon) und hange ihn in deinem Zimmer auf.




ECHT SEIN

Was es sein kann: sagen und zeigen, was mich bewegt und was ich brauche,
mir selber treu bleiben, Ehrlichkeit, Glaubwiirdigkeit, den eigenen Werten
und Vorstellungen folgen, konsequentes Handeln

Werner Feldmann © Bistum Mainz/Dekanat GieRen

Du traust dich, deine Meinung zu sagen, dich so zu kleiden, wie es dir gefallt
und suchst dir deine Freund*innen bewusst aus. Du bist nicht abhangig von
der Meinung anderer und bist freier. Du stehst zu dir und deinen Macken,
Ecken und Kanten. Du weildt, was dir wichtig ist und denkst Gber deine Erfah-
rungen nach. Das driickt sich in deinem konsequenten Verhalten aus. Aber
niemand ist perfekt. Der ehrliche Umgang mit dir selbst und den anderen
zeigt, dass du dir und anderen treu bist. Dazu gehoért auch, dass Du auf Deine
Bedirfnisse achtest und Deinen Gefiihlen folgst.

Eine Stimm-Ubung ist eine Moglichkeit, sich ins Echtsein einzuiiben:

Am Klang deiner Stimme ist erkennbar, wie du dich gerade fihlst: z. B.: klar
und selbstbewusst oder leise und unsicher.




Rufe dich bei deinem Namen und antworte so, wie du dich gerade fihlst (wi-
tend, frohlich, dngstlich, traurig, entspannt, ...): ,Dein Name, bist du da?“ Lass
dir Zeit wahrzunehmen, wie es in dir gerade aussieht.
Antworte dir so ehrlich, wie du kannst: ,Ja, ich bin da.” Splre, wie du jetzt ge-
rade ganz deutlich dich horst, fuhlst und ernstnimmst.

Der echte Klang meiner Stimme zeigt auch anderen, wie es mir gerade geht,
was die Kommunikation und Beziehung erleichtert. Ich muss mich nicht ver-
stellen und verwende meine Energie darauf, immer deutlicher wahrzuneh-
men, wie es mir geht und was ich brauche. So werde ich auch anderen gegen-
Uber sensibel

Du kannst diese Ubung so oft du will am Tag wiederholen. Achte im Alltag auf
den Klang deiner Stimme.

Notiere drei Situationen und die Empfindungen dabei,
bei denen du dich heute echt gefiihlt hast.

1.
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Energie

Was es sein kann: Lebenskraft, die nach auflen drangt, die zu Entscheidungen
und ins Handeln fuhrt; Antriebskraft; Fahigkeit, trotz/unter den Bedingungen
der Umwelt zu Gberleben und zu gedeihen

© Anja / pixabay.com

Energie ist ein anderes Wort fiir deine Lebenslust, die dich motiviert, das Le-
ben zu gestalten, auszufiillen und zu genieRen. Sie treibt dich an, dich korper-
lich zu bewegen, dir viele Gedanken zu machen und intensiv zu fiihlen. Deine
Sehnsucht nach mehr im Leben ist sozusagen die Freundin der Energie.

Es gibt Tage oder Phasen, in denen du vielleicht das Gefihl hat, Gber keinerlei
Energie zu verfiigen. Ursache dafiir konnen sogenannte ,Energierduber” sein:
ungeloste Konflikte, alte Krankungen, schwierige Beziehungen. All das kann
dich unbewusst viel Kraft kosten. Hier lohnt es sich loszulassen, um Energie
fiir die Aufgaben zu haben, die vor dir liegen. Energie gewinnst du, wenn du



einen Sinn gefunden hast in deinem Leben: gute Freund*innen, starke Bezie-
hungen, zugewandte Familie, sinnvolle Arbeit, ausgewogene Erndhrung und
Sport, erreichbare und attraktive Lebensziele.

Kleine Tipps fur Energiequellen im Alltag:

am Morgen bewusst ein paar Mal tief ein- und ausatmen: unser ganzer Kor-
per bendtigt viel frischen Sauerstoff, daher in jeder Pause ein paar Mal dieses
bewusste tiefe Atmen, das zugleich entspannt

den ganzen Tag liber immer wieder Wasser trinken: das erfrischt deinen Kor-
per, fordert deinen Stoffwechsel und erinnert dich daran, dich gut um dich
selbst zu kimmern

dem Essen Aufmerksamkeit schenken: gesunde und ausgewogene Nahrung,
die dir schmeckt, bedeutet Lebensqualitdt (dagegen sind WeiBRmehlprodukte,
Fertigessen und StRigkeiten Energierauber, die dich miide machen)

jeden Tag Bewegung suchen: Treppen laufen, Fahrrad fahren, Dehn- und
Springlibungen bringen den Kreislauf in Schwung und férdern die Durchblu-
tung bis ins Gehirn

alles Positive am Tag wertschatzen: du wirst angelachelt, jemand nimmt
Ricksicht auf dich, dir fallen schone Dinge auf, du genief3t ein leckeres Essen:
es schenkt dir Energie

beim Einschlafen auf den Tag zurilickschauen ohne ihn zu bewerten; die scho-
nen Erfahrungen besonders dabei beachten, das hilft beim Entspannen und
Uber Nacht neue Energie im Schlaf aufzubauen

o

Was hat c~'[\
dir heute

Energie 2
gegeben? o
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Flexibilitat

Was es sein kann: beweglich bleiben, umdenken kénnen, Wendungen vollzie-
hen, Neues erwarten, sich verandern, um neue Herausforderungen zu meis-
tern; neue Vorstellung von Normalitat entwickeln; Bereitschaft, ,unbekann-
tes Gelande zu sondieren®, sich neu aufzubauen

© Brigitte Lob

Standig verandert sich etwas: das Wetter, die Corona-Regeln, Menschen und
Dinge in Deiner Umgebung, ...

Wenn du dich darauf einstellst, dass wirklich nichts bleibt, wie es war, bist du
bestens geristet fir die Wirklichkeit und fur die Zukunft. Es sind die Rahmen-
bedingungen, die beweglich und veranderbar sind und dich herausfordern
kénnen. Du beobachtest, was sich tut und passt deine Plane an. Damit bleibst
du auch im Denken offen fiir Neues und kannst Entwicklungen und Ereignisse
auf dich zukommen lassen. Manchmal bist du es auch selber, die sich veran-
dert, ihre Position wechselt: wie auf einem schwankenden Schiff, das sich
standig bewegt. Um nicht hinzufallen, bleibst du standig in Bewegung, verla-
gerst dein Gewicht und héltst die Balance.




Eine beleuchtet den Aspekt, nicht starr auf der eigenen Meinung zu
beharren, sondern sich die Blickwinkel anderer zunutze zu machen, um mehr
und weiter zu sehen.

Schreibe ein Thema, das dich gerade sehr beschaftigt in die Mitte eines Zet-
tels. Schreibe auRen herum die Menschen/Vertreter mit anderen Meinungen
als deiner dazu. Zu jeder Person notiere ein Stichwort zu deren Perspektive.
Z.B.: zum Thema , Treue in der Partnerschaft”: dein*e Freund*in/ dein*e
beste*r Freund*in / deine Mutter/ ein Inhaftierter, eine Politikerin, ein
Bischof, ein Krebspatient, eine Wirtschaftsberaterin...

Aus welcher Perspektive kommt dir Energie entgegen?

Wessen Reaktion ist dir sympathisch? Was irritiert dich?

Bei der Arbeit an Verdnderungen hilft es, unterschiedliche Perspektiven ein-
zunehmen und ganz verschiedene Wege auszudenken, wie man damit umge-
hen kénnte.




Freiheit

Was es sein kann: ohne Zwang zwischen verschiedenen Moglichkeiten wah-
len kénnen (z.B. im persénlichen Handeln, in politischen, weltanschaulichen
und religidsen Uberzeugungen, in Lebensform und Wertvorstellung, etc.)

Durch alle Gesellschaften aller Epochen zieht sich der Kampf der Menschen
um Freiheitsrechte. Revolutionen bis in die Neuzeit bedingen die politischen
Umwalzungen in vielen Landern der Erde, um Rechte und Freiheiten zu erlan-
gen. Was Menschen in Staaten mit freiheitlich-demokratischer Grundordnung
an Freiheiten genieRen, haben Generationen vor ihnen erstritten. Da gibt es
Freiheiten fur etwas: das Recht auf Leben, die eigene Meinung, Versamm-
lungs-, Vertrags-, Pressefreiheit u.v.a. Die Freiheit von etwas beschreibt die
Abwesenheit von Zwang, z.B. Zensur, Uberwachung, staatlicher Einmischung
ins Privatleben, etc.

Auch innerlich kannst Du Freiheit spliren: frei sein zu leben wie und mit wem
du mdchtest, frei sein in der Berufswahl und in deiner persdnlichen Zukunfts-
planung, frei sein in deinen taglichen Entscheidungen. Manchmal erlebst du
das vielleicht auch als anstrengend: alles selber entscheiden miissen. Von




dem Existenzphilosophen Jean-Paul Sartre stammt der Satz: ,,Der Mensch ist
dazu verurteilt, frei zu sein”.

Um die Gemeinschaft der Menschen zu erhalten, missen aber die Freiheits-

rechte dort begrenzt sein, wo sie die Freiheit und Sicherheit des anderen ein-
schranken.

Um das praktisch zu erleben, gonne dir mal einen Tag lang die Freiheit das zu
tun, was du immer schon mal tun wolltest. Magst du vielleicht etwas in dei-
nem Leben verdndern? Fihlt sich vieles langweilig und eingefahren an? Dann
nimm dir die Freiheit und probiere etwas vollig Neues aus! Verlasse deine Be-
quemlichkeit und riskiere etwas. Schon das Uberlegen und Anfangen prickelt

Und was hast du heute mit deiner Freiheit angestellt?
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Freude ist ein ,Ganzkdrpergefiihl®. Du spiirst es vom Kopf bis in die FuRRze-
hen. Du gehst beschwingt, hast innerlich und manchmal sogar laut ein Lied
auf den Lippen, siehst die Welt positiv und bist rundum zufrieden.

Leider halt diese Stimmung nicht ewig. Wenn wir traurig oder dngstlich sind,
konnen wir uns kaum vorstellen, wieder frohlich zu sein. Manchmal stehen
wir uns selbst im Weg, sind unzufrieden, gestresst oder unsicher.

Doch um wieder froh zu werden, schreibst du dir am besten dein eigenes Re-
zept, da Freude bei jedem durch etwas Anderes ausgeldst werden kann.

* Lacheln: der Korper erinnert sich, dass das etwas Positives ist und schittet
Endorphine aus



* Mach jemandem eine Freude: bastele ein kleines Geschenk oder schreibe
eine frohliche Postkarte. Die Vorfreude auf das Gesicht des anderen zaubert
dir jetzt schon ein Lacheln ins Gesicht.

* Gehe raus und hore den Vogeln beim Singen und Quatschen zu.

* Erinnere dich an das, was heute und die letzten Tage alles gut gelaufen ist
und schon war (wir denken hadufig nur an das Negative).

* Ich hore frohliche Musik: Happy, ...

* Jemand lachelt mich im Voribergehen an.
* Die Sonnenstrahlen kitzeln mich im Gesicht.
* Ich bekomme ein Kompliment.

* Mein*e Freund*in ruft mich an.

* Ich wache auf und nichts tut weh.

Ich konzentriere mich ganz auf mein Inneres. Ich werde nur das tun, was mir
Freude bereitet. Ich gehe z. B.: nach draulRen, aber schon vor der Tir macht
es mir keine Freude mehr, so dass ich stehen bleibe — so lange, bis ich entwe-
der wieder Freude habe nach draufien zu gehen oder es geniele, einfach
ganz aufmerksam stehen zu bleiben und nach Innen zu lauschen. Diese
Ubung hilft mir, auf meine Bediirfnisse zu achten, mitzubekommen, was mir
wirklich Freude macht und standig mit mir selbst im Kontakt zu sein.




Geduld

Was es sein kann: abwarten kénnen, den anderen ihre Zeit lassen, diese
freien Zeitmomente entspannt genieRen kénnen

© unsplash.com

Von klein auf suchen wir nach Strategien nicht warten zu missen. Wahr-
scheinlich haben wir alle die meisten Dinge davon ausprobiert: quengeln und
schreien (als kleine Kinder), zappeln und standig fragen , wie lange noch?“ als
groBere Kinder, unruhig gestikulieren und kommentieren als Jugendliche, ...
Unser Alltag ist voll von Warte-Situationen: an der Bushaltestelle, am Telefon
in der Warteschleife, an der besetzten Umkleidekabine.
Wenn es dir gelingt, in solchen Situationen nicht standig zu wiinschen, dass
das Warten vorbei ist — und du der Zeit entkommst, sondern stattdessen in
der Gegenwart bleiben kannst, hast du Alternativen zur Ungeduld:

Die Situation auskundschaften: wenn ich schon hier bin, kann ich schauen,
was es alles zu sehen/héren/spuren gibt.

meinem Inneren Aufmerksamkeit schenken: Was splre ich alles in mir?
Was tut mir weh/gut?




meine Korperhaltung in eine achtsame und ausgeglichene Position brin-
gen: aufrecht, guten Bodenkontakt, Knie locker, Schultern nach hinten, Blick
nach vorne, links und rechts (Dreh- und Dehnbewegungen), bewusst ein- und
ausatmen,.

meine Gedanken lenken: Dass ich jetzt hier warten muss, hat nichts mit mir
zu tun. Ich bin vielleicht gar nicht die einzige. Es ist jetzt so und geht vorbei.
Ich denke daran, mir etwas zu génnen: Neugier entstehen lassen, Korper
achtsam sein lassen, Gedanken auf Positives konzentrieren: Ich génne mir
diese Zeit flir mich.

inneres ,,Mantra“ wiederholen: ,,In diesem Augenblick lege ich alle meine
Plane, Sorgen und Note ab.” (Sie laufen nicht weg.)

dass ich warten muss lehrt mich, dass ich nicht der Nabel der Welt bin

Was mir gut tut, wenn ich Ungeduld spiire:

1.




Gelassenheit

Was es sein kann: in sich ruhen und Dinge, die man nicht dndern kann, ohne
Aufregung hinnehmen, die ,,Schwester” der Ausgeglichenheit

© unsplash.com

Tief durchatmen. Aufregung lohnt sich nicht. Jeder macht Fehler.
Niemand ist perfekt. =~ Was passiert ist, ist passiert.  Ich zdhle bis zehn.
Take it easy. Ich brauche eine Pause. Keep calm.

Je gelassener ich bleibe, desto schneller erkenne ich, was jetzt wichtig ist.

Ich schliefSe die Augen und entspanne meine Schultern.

Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht éndern kann,
den Mut, Dinge zu dndern, die ich éndern kann und die Weisheit, dass eine
vom anderen zu unterscheiden.

Egal mit welchem Satz du dich innerlich beruhigst, alles, was hilft, ist gut. So
Ubst du Gelassenheit ein.

Am schwersten kann es sein, wenn du deine Belastung unterschatzt oder je-
mand deine Grenzen verletzt. Wenn du achtsam bist und friih spiirst, dass du



mide wirst oder dir jemand zu nahekommt, mache rechtzeitig (auch dir sel-
ber) deine Grenzen deutlich. Dann kannst du in Ruhe reagieren ohne deine
Gelassenheit zu verlieren.

Auch Probleme und Angste kdnnen deine Gelassenheit zerbroseln lassen. Su-
che mit vertrauten Menschen das Gesprach dariiber. Etwas auszusprechen
und die Perspektiven der anderen dazu zu héren kann sehr entspannend sein.

Was sind deine Satze, die dich wieder ,runterholen”?

Mir reicht’s. Ich geh schaukeln.
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Glaube

Was es sein kann: Zutrauen in Gott, Annahme einer hoheren Macht, die nicht
beweisbar ist, Vertrauen auf eine unsichtbare Kraft
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© unsplas.com

Auf der ganzen Welt gibt es viele Glaubensgemeinschaften, die in ganz unter-
schiedlichen Formen ihren Glauben leben. Auch fiir das, woran Menschen in
religioser Hinsicht glauben, haben sie viele verschiedene Namen, z.B. Gott,
Jahwe, Allah, usw.

Christen glauben an den Gott, der auch als Mensch Jesus Christus von ca.
2000 Jahren in Israel gelebt hat und am Ende als junger Mann gekreuzigt
wurde, der den Geist Gottes als Kraft beschrieben hat, die Gott uns schenkt.
Gott ist nach den Erzdhlungen der Bibel den Menschen in vielfacher Weise
begegnet: im brennenden Dornbusch, in einer Wolkensaule, im Traum u.v.a.
Wer an diesen Gott glaubt, sieht im Leben tberall Spuren dieses Geheimnis-
ses.



Wenn du neugierig bist, suche einmal Spuren des Glaubens in deiner Umge-
bung: eine religiose Skulptur in einer Hausnische, ein Holzkreuz am Wegrand,
ein Fisch-Aufkleber an der Autoheckscheibe.
Stell dir vor, alle Menschen, die diese Dinge platziert haben, ist der Glaube so
wichtig, dass sie es zeigen mochten.
Kannst du dir vorstellen, dass es etwas gibt, das du nicht sehen und nicht ho-
ren kannst, das aber Kraft, Mut, Trost und Liebe schenken kann?
Wenn du selber manchmal ganz unruhig bist oder auch sehr erschiittert, kann
das ein Startpunkt sein, flir dich nach Gott zu suchen.
Der Prophet Jeremia hat das mit Gott vor tausenden von Jahren so erfahren:

»Wenn ihr mich ruft,

wenn ihr kommt und zu mir betet,

so erhére ich euch.

Sucht ihr mich, so findet ihr mich.

Wenn ihr von ganzem Herzen nach mir fragt,

lasse ich mich von euch finden.” (Jer 29,12-14)
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Glick

Was es sein kann: alles fligt sich in Harmonie, und zugleich kann mein Herz
diesen besonderen Moment mit grolRer Freude erleben, weil vielleicht gerade
etwas Wunderbares passiert ist

© unsplash.com

Egal, ob gerade der Zufall dir etwas Besonderes geschenkt hat, oder ob du
dich innerlich gerade so geliebt, dankbar und zufrieden fihlst, - all das sind
Gllcksgefiihle: eine Momentaufnahme, ein Highlight mitten im Leben. Wir
konnen dieses Gefiihl nicht festhalten. Aber es gibt viele Moglichkeiten, dem
Glick die Tiir zu 6ffnen: die schonen Momente geniellen, Feste feiern, schone
Kleinigkeiten wertschatzen, taglich fir Freunde und Freundlichkeiten dankbar
sein, dir bewusstmachen, von wem du alles geliebt wirst, ...

Und genauso kannst du anderen Gliicksgefiihle schenken: mit Kleinigkeiten
Freude bereiten, anderen deine Zuneigung zeigen, die Menschen unterwegs
anlacheln.




Du kannst ein gliicklicher Mensch werden. Du brauchst dafiir eine Lebensein-
stellung, die allem positiv gegeniibertritt. Wenn du jeden Morgen damit be-
ginnst, dich auf das zu freuen, was du heute an Gliick erleben wirst, bist du
bereit, alles Wunderbare und Gliick dieses Tages auch zu sehen.

Probiere es mal einige Tage aus:

Morgens die Freude und Sehnsucht nach Glick —
und abends notieren, was du deshalb alles

an Gluck erlebt hast:
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© Heute schon gelacht? Noch nicht? Dann geh mal vor deinen Spiegel, setze
eine rote Nase auf (wahlweise malst du dir einen dicken roten Punkt auf die
Nase) und lachle dein Spiegelbild an. Es macht dir alles nach! Dann bewun-
dere dich und sage bitte: ,Super, dass mich morgens schon so ein fréhlicher,
attraktiver, intelligenter Mensch anlacht!”

© Direkt danach kannst du deiner Zahnbirste Komplimente Giber ihre leuch-
tenden Farben und wunderschénen Borsten machen. Oder du beginnst eine
(einseitige) Diskussion mit deiner Tasse, warum sie dir heute nicht schon fri-
her begegnet ist, sondern immer wartet, bis du sie abholst. Diese und andere
erfundene Stories bringen deine Laune in Schwung, deine Phantasie zum Bro-
deln und Dein Grinsen bleibt fiir lange im Gesicht.

© unsplash.com



© Und wenn Du keine*n Freund*in hat, die immer das Lustige an dei-
nen Fehlschlagen sieht und darliber schallend lachen kann, tu es sel-
ber: Immer, wenn du dich drgerst oder enttauscht bist, stelle dich im
Geiste einen Meter neben dich und schaue auf dich und deine Situa-
tion mit der Frage: Was ware daran komisch, wenn es nicht um mich
ginge?




INSPIRATION

Was es sein kann: unerwartete Gedanken, die dich weiterbringen und begeis-
tern kdnnen; spontane Eingebungen, auf die du manchmal lange warten
musst

© Helga Gross/pixelio.de

Suchst du nach neuen Ideen und kreativen Ergebnissen, hab” Geduld und pro-
biere ganz verschiedene Dinge aus. Arbeite mit unterschiedlichen Materia-
lien, schreibe Texte aus verschiedenen Perspektiven oder probiere ein neues
Rezept aus. Dein Unterbewusstsein weil, dass Du etwas brauchst und wird es
dir schicken, wenn es soweit ist. Es hilft, wenn du dabei versuchst, ganz offen
zu sein und neue Dinge zu entdecken: beim Ausflug, beim Stadtbummel, bei
einer neuen Entspannungsiibung oder bei einem neuen Film.

Mit Techniken wie Mindmaps, Phantasiereisen oder Collagen entstehen
schon durch das spontane Gestalten neue Gedanken.



meine Lieblings-Inspirations-Methoden:




INTUITION

Was es ein kann: in diesem Augenblick das besondere Gefihl zu haben, was
jetzt gesagt oder getan werden soll

© Rike/pixelio.de

Intuition ist ein anderes Wort fiir Bauchgefiihl oder Instinkt oder innere
Stimme. Sie entsteht im Unterbewusstsein und ohne meine Kontrolle. In Ent-
scheidungssituationen, in denen es um Bewertung oder Klarung geht, hast du
neben deiner vernunftgesteuerten Ansicht auch immer ein Gefiihl. Wenn bei-
des lGbereinstimmt, ist die Entscheidung klar. Doch wenn dein Bauchgefthl dir
etwas Anderes sagt als deine Kopfentscheidung, ist es wichtig, beides noch-
mal zu reflektieren. Dein Instinkt kann dir helfen, schnelle Entscheidungen zu
fallen und reine Kopfentscheidungen zu hinterfragen und damit zu Gberpri-
fen.

Es ist durchfihrbar, rational Griinde fiir und gegen etwas abzuwdgen. Doch
die innere Stimme, die aus Erfahrungen und emotionalen Eindriicken gespeist
wird, kannst du nur durch Achtsamkeit wahrnehmen. Damit du neben dei-
nem Verstand auch deine Intuition gut nutzen kannst, hilft es vielleicht, ver-
gangene Entscheidungen als Beispiel dafiir anzuschauen:

Bei welchen Entscheidungen, die du heute getroffen hast, waren (nur) Ver-
stand und/oder (nur) Intuition beteiligt? Das kdnnen auch kleine Beispiele
sein wie die Frage, was du anziehst, was du frihstiickst, ob du es noch tber
die gelbe Ampel schaffst oder was du auf eine Anfrage antwortest.



Wie hast du entschieden?

Situation Verstand Intuition
was ich anziehe weeeen %6 wegen Wetter | ... % Lust auf ein be-

stimmtes Kleidungsstiick

In den Lebensbereichen, die stark gefiihlsabhangig sind, wie z.B. Beziehun-
gen, ist es ohne ein Bauchgefihl schwierig, eine gute Entscheidung zu treffen.
Es lohnt sich, diese innere Stimme zu starken, wenn du sie noch nicht sehr be-
achtet hast.

Ubungen zur Starkung der Intuition:

° Selbstwahrnehmung trainieren: Was splire ich gerade? Welche Gefiihle
nehme ich im Moment wahr? Es geht nicht darum, sie zu bewerten, sondern
sie einfach nur wahrzunehmen.

° eine Stunde lang (gerne auch langer) nur der inneren Stimme folgen: was ich
jetzt tun mochte und wie.

° bei der ndchsten Entscheidung im Alltag darauf achten, ob die innere
Stimme gehort wird

° eine Stunde lang nur intuitiv reagieren und sprechen (,,nein, ich mochte das
nicht” oder ,da habe ich ein schlechtes Gefiihl“) — und eine Stunde lang nur
nach Nachdenken und Abwagen sprechen und handeln: Welche Erfahrungen
und Eindriicke entstehen bei mir dadurch? Welche Chancen und Risiken bie-
tet intuitives Handeln?
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KREATIVITAT

Was es sein kann: neue Ideen, neue Formen nehmen Gestalt an — mit Farben,
mit verschiedenen Materialien, mit korperlichem Ausdruck, mit Texten oder
Tonen — oder noch ganz anders

Einfallsreichtum kannst du Gberall gebrauchen, nicht nur im gestalterischen
Bereich. Du kannst an Themen und Fragen anders herangehen, Probleme
ganz anders l6sen und Ideen ungewdhnlich umsetzen. Was dir dabei hilft sind
Begeisterung, wenn Du an der Sache selber SpaR hast — oder Leidenschaft,
weil es dir unbedingt wichtig ist. Mit Neugier findest du andere Zugédnge und
mit Spontanitdt kannst du ganz flexibel Sachen einbeziehen oder andern.
Hast du in letzter Zeit mal daran gedacht, fiir deine Zimmergestaltung etwas
Anderes auszuprobieren? Oder wann hast du zuletzt neue Wérter erfunden
oder eine Tasche, die dir nicht mehr so richtig gefallt, etwas umgestaltet? Ge-
nauso kannst du auch an Aufgaben herangehen: finde darin den Punkt, der
dir SpalR macht und entfalte ihn — mit Gedankensturm (alles aufschreiben,




was dir einfallt: alles ist erlaubt), mit Insel-Skizzen (wo einzelne Ideen auf ei-
ner Insel mit anderen verbunden werden, bis viele Insel-Ketten entstehen).
Wenn Du dabei noch verschiedene Farben benutzt, sieht es auch sofort an-
sprechender aus.
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Leidenschaft

Was es sein kann: mit hohem Geflihlseinsatz Beziehungen und Ziele leben,
mit groller Hingabe etwas verfolgen

© Miguel Angel Villar / pixabay.com

Leidenschaft kannst du in einer Liebesbeziehung erleben, aber auch in Zielen,
die du mit Begeisterung verfolgst. Du brennst flir eine Sache und setzt dich
dafiir ein. Das setzt ungeahnte Krafte frei und ermdéglicht eine enorme Aus-
dauer. Es kann aber auch eine Besessenheit sein, die mit dem Verstand nicht
zu begrenzen ist. Dann wird die Leidenschaft Leiden schaffen. Das Gegenteil
davon ist Achtsamkeit und Gelassenheit. Damit kannst du sie beherrschen ler-
nen.

Es gibt Bereiche im Leben, da lohnt es sich leidenschaftlich zu sein, um etwas
zu erreichen, um es intensiv zu erleben. Wenn du eine groRe Begeisterung fiir
eine bestimmte Musikband oder einige Sanger*innen hast, willst du immer
wieder auf deren Konzerte gehen und ihre Musik horen.




Wenn du dir mehr von dieser Leidenschaftlichkeit in deinem Leben
winschst, nimm dir vor, z. B: ein bisher vernachlassigtes Hobby, eine zuriick-
gestellte Tatigkeit eine Woche lang mit Leidenschaft auszuliben, und freue
dich liber Energie, die dir dann zur Verfligung steht. So kannst du nach und

nach dir wichtige Dinge mit ganzem Herzen und all deiner Kraft wirklich gut
und intensiv machen.

Was mochte ich diese Woche ganz leidenschaftlich tun?

Ich mache mit Leidenschaft Pause.




Losungsorientierung

Was es sein kann: nicht das Problem anschauen, sondern sich umdrehen und
die Wahrnehmung erweitern, was alles zur Losung hilft; alle verfligbaren
Krafte mobilisieren, um eine Losung oder ein Ziel zu erreichen und jede posi-
tive Entwicklung dahin verstarken

© Brigitte Lob

Losungsorientierung kann dir im Alltag und in Krisen jede Menge helfen: Da-
mit kannst du deine Aufmerksamkeit immer auf die Chancen und die anderen
Moglichkeiten ausrichten — anstatt immer nur das Pech und das Problem an-
zustarren. Du musst auch nicht immer jede Kleinigkeit wissen, warum es so
schiefgelaufen ist. Wichtig ist, dass du bald wieder weil3t, wie es weitergehen
kann, welche Wege du ausprobieren mochtest. Jede kleine Verdanderung ist
dabei schon hilfreich. Uberzeugungssitze dabei sind z.B.: ,,Probleme fordern
mich heraus.” Oder ,,Es gibt immer eine Lésung.” Damit bist du in der Lage,
immer neue Moglichkeiten zu durchdenken und deine Krafte zu nutzen. Du
entscheidest, wieviel Energie du ins eigene Handeln (und nichts ins Jammern)
investierst.




Heute habe ich drei LOsungen ausprobiert:
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Loslassen

Was es sein kann: alles, was mir begegnet und allen Menschen, die ich mag
und gerne in meiner Nahe behalten mochte, schenke ich die Freiheit auch
weiterzugehen, weil ich sie liebe und meine Energie auf das Empfangen und
nicht auf das Festhalten lenken méchte; alles Negative aus der Vergangenheit
entlassen

© Dietrich Schneider/pixelio.de

Loslassen ist ein wichtiges Thema auf ganz vielen verschiedenen Ebenen:

Es gibt so viele Dinge, die du nicht wegwerfen oder verschenken willst, ob-
wohl du sie schon lange nicht mehr nutzt.

Noch mehr Platz beanspruchen in dir schlechte Erinnerungen und Geflihle
z.B. durch Krankungen. Es sind Ereignisse, Erfahrungen und Beziehungen aus
der Vergangenheit, die dich belasten und heute nicht mehr weiterbringen, es
kann im schlimmsten Fall sogar krankmachen.

Dann gibt es vielleicht Freund*innen, die dir deine Energie rauben.



4. Geliebte Menschen kdnnen wegziehen oder engere Beziehungen mit anderen
Menschen haben: Bin ich bereit, sie ohne Groll loszulassen?

Egal auf welcher Ebene du schaust, es ist entlastend, loszulassen. Es schafft
Freiraum, setzt Energie frei und du wendest dich dir selber zu: es soll dir gut
gehen. Du entscheidest, was du loslassen mochtest.

Hilfreich dabei sind verschiedene Entscheidungen:

1. Nicht alles, was du besitzt, muss noch die nachsten Jahre bei dir bleiben.
Du beginnst mit einem Schrank, den du komplett daraufhin durchschaust,
was du weggeben willst. Du bringst diese Dinge dann auch gleich an ihren
neuen Bestimmungsort. Wie hat dir das gefallen? Was war gut dabei?

2. Dukennst alle alten Verletzungen und Krankungen, die du erlebt hast. Sie
konnen sehr belasten sein. Das einzige dauerhafte lebensfreundliche Mit-
tel dagegen ist das Verzeihen: Du entscheidest, ob du mit dem Thema so
abschlieRen willst, dass es dich nicht mehr schmerzt. Damit ist nicht ge-
meint, dass du die Situation oder die Handlung von damals akzeptieren
sollst, sondern nur, dass es unveranderbar der Vergangenheit angehort,
du aber jetzt in Frieden leben mochtest.

3. Es gibt Menschen, die erzahlen dir alles, was sie beschaftigt, fragen dich
bei Entscheidungen standig um Rat, melden sich bei Langeweile am liebs-
ten bei dir, aber sie fragen kaum danach, wie es dir geht und was du
brauchst. Diese Beziehungen darfst du auch getrost loslassen.

4. Du kannst Menschen nicht festhalten. Und wenn du sie sogar liebst, dann
winscht du ihnen, dass es ihnen gut geht, auch wenn es bedeutet, dass
sie weitergehen.
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MUT

Was es sein kann: Angste iiberwinden, Neues ausprobieren, deine Uberzeu-
gungen bringen dich dazu, entschlossen handeln und sprechen zu kénnen

© Brigitte Lob

Richtig mutig bist du, wenn du deine Angst Uberwindest. Das kannst du Uber-
all ausprobieren: eine sportliche Herausforderung, eine Priifung, eine Bewer-
bungssituation, eine sehr personliche Empfindung mitteilen, bei Ungerechtig-
keit sich einmischen, bei Bedrohungen laut werden, ein neues Urlaubsland er-
kunden, sympathische fremde Menschen ansprechen, neue Aktivitdten aus-
probieren, ...

,Was widre das Leben, hétten wir nicht den Mut, etwas zu riskieren?”
(Vincent van Gogh)



Heute habe ich mich drei Dinge getraut:




Netzwerk

Was es sein kann: wohltuende und stabile Kontakte aufbauen und pflegen,
denn mit den Fahigkeiten und Liebenswirdigkeiten der anderen Menschen,
mit denen ich verbunden bin, gelingt mir alles im Leben viel leichter

© Anke Sundermeier / pixabay.com

Die meisten Menschen brauchen soziale Kontakte: Familie, Freund*innen, Be-
kannte, Mitschiiler*innen, Nachbar*innen, Trainer*innen, Lehrer*innen,
Sport-Team, Friseur*in, u.v.a. Mit so vielen Menschen verbindet dich etwas
und du kannst dich an sie wenden. Wichtig fiir ein Netzwerk sind die Bezie-
hungen zu Menschen, denen du vertraust, die dich in Krisen unterstiitzen und
hilfsbereit sind. So ein Netz will gepflegt und immer wieder neu ausgeworfen
werden. Du willst anderen helfen, wenn sie dich brauchen und umgekehrt.
Das funktioniert nicht mit Menschen, die immer nur nehmen.

Starke Verbindungen schaffen ein Sicherheitsgefiihl: , with a little helf from
my friends”.
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Welche Menschen gehdren zu meinem Netzwerk?

Wen mochte ich gerne noch dabei haben?




OPTIMISMUS

Was es sein kann: die Grundhaltung zum Leben: es wird gut fiir mich werden

© Nadine Wagner / pixelio.de

Egal, in welcher Situation: du siehst die positiven Seiten. Du traust dich, Dinge
auszuprobieren, Plane umzusetzen und lasst dich nicht von dem Satz ,das ist
unmoglich” abschrecken. Dadurch wirst du auch bei Misserfolgen immer wie-
der aufstehen und mit etwas Neuem weitermachen, weil du an das Positive
glaubst. Das gibt dir Energie, schenkt dir mehr Erfolge, lasst dich schneller ge-
sundwerden und du haltst 6fter Ausschau nach neuen Perspektiven und Zie-
len. Dabei geht es nicht um Traumereien, sondern um einen realistischen Op-
timismus.

Du kannst Dir diese Grundhaltung antrainieren: Du gehst davon aus, dass kein
Tief im Leben ewig dauert und dass nichts untiberwindbar ist, dass du immer
wieder die Kraft haben wirst, dein Leben selber in die Hand zu nehmen und
du noch heute etwas Positives gestalten kannst.



Dabei hilft es, wenn du dich von negativen Gedanken ablenkst, nicht zu oft
die schlechten Nachrichten der Welt anschaust und pessimistische Menschen
meidest. Lies Blicher Uber das Gliicklichwerden und schaue Filme, die Mut
machen. Wenn Du es schaffst, auf deine Erfolge zuschauen und zufrieden bist
mit deinem Leben, brauchst du auch nicht durch Vergleiche mit anderen (bes-
ser Noten, schoneres Aussehen, mehr Geld) dir deinen Optimismus vertrei-
ben zu lassen. Du hast schon so viel geschafft, - und es wird noch besser!

(W

bei diesen Dingen ﬁ
bin ich

optimistisch:




Seelenverwandtschaft

Was es sein kann: eine Verbindung zwischen zwei Personen, die sich durch

eine tiefe Wesensahnlichkeit verbunden fiihlen, was sich in Liebe, Kommuni-
kation oder Spiritualitat aullern kann.

© Sabine Meyer / pixelio.de

Sie verstehen dich, auch wenn du nichts sagst. Sie trosten dich und freuen
sich mit dir. Sie stehen zu dir, egal was du entscheidest, denn sie fiihlen ge-
nau wie du. Seelenverwandte sind sehr selten, aber wenn du so jemanden ge-
funden hast, bekommen sie in deinem Leben eine sehr groRe Bedeutung.

Du erkennst sie daran, dass sie genauso ticken wie du. Das spiirst du ganz
schnell. In ihrer Gegenwart fiihlst du dich immer wohl und brauchst nichts
vorzuspielen. Sie spliren sowieso, was du gerade durchmachst.

Das funktioniert auch auf Entfernung. Hier kannst du dich auch ganz offen ge-
ben und Uber alles sprechen, was dich bewegt.



https://de.wikipedia.org/wiki/Spiritualit%C3%A4t

Wen habe ich bisher
als seelenverwandt kennengelernt?




© Hans/pixabay.com

Spiritualitdt bedeutet auch, dass dein Gottvertrauen dir helfen kann, nicht zu
angstlich in die Zukunft zu schauen. Du kannst wahrnehmen, wofiir du dank-
bar bist. Spiritualitat driickt sich auch im Alltag in Mitgefuhl, Toleranz und im
Engagement fir Gerechtigkeit, Frieden und Bewahrung der Schépfung aus.
Spirituelle Menschen beschaftigen sich mit den Sinn- und Existenzfragen und
verknilpfen ihre Lebenseinstellung mit dem Bewusstsein, das in allem auch
etwas von Gott verborgen ist. Sie ahnen Gott in ihrer Umgebung und suchen
ihn. Manche wahlen dafiir die Meditation, manche singen oder lesen, andere
finden es im sozialen Engagement.

Es gibt ganz viele verschiedene Zugange zu Spiritualitat: die Ordensgemein-
schaften wie z.B. die Benediktiner*innen oder Franziskaner*innen haben be-
sondere Formen entwickelt, oder in den verschiedenen Kulturen in Afrika,



Asien, Amerika oder Europa gibt es ganz unterschiedliche spirituelle Pragun-
gen. Manche finden es in Gottesdiensten, manche in der Natur oder in Ge-
sprachen. Jeden Tag erfinden Menschen irgendwo auf der Welt wieder neue
Wege. Vielleicht hast du auch schon irgendetwas davon ausprobiert und
suchst noch, was zu dir passt.

Halte die Augen auf, du wirst etwas finden, an das du dich festhalten kannst
— bis du etwas von Gott noch woanders entdeckst...!

FTESTHALTEN




Verantwortung

Was es sein kann: die Sorge um Menschen oder Dinge, weshalb du alles fir
ihr Wohlergehen und ihren Fortbestand tust; Verpflichtung, die moglichen
Folgen einer Handlung zu tragen

In manchen Bereichen kannst du es dir aussuchen, ob du fiir etwas verant-
wortlich sein mochtest. Dann engagierst du dich dort. Wenn es um dein Le-
ben geht, deine Grundentscheidungen Uber das, was dir wichtig ist und dei-
nem Leben Sinn gibt, dann bist du immer selber fur dich verantwortlich. Du
hast dabei eine groRe Wahlfreiheit. Haufig kannst du die vielen Konsequen-
zen gar nicht absehen, die eine Entscheidung mit sich bringt. Aber du kannst
von dem aus, was du jetzt Gberblickst, entscheiden und dich um dein Leben
kiimmern. Du bist es wert, dass du dafir alle Energie und die besten Gedan-
ken aufwendest! Das ist auch das beste Mittel gegen alle Gefiihle von Hilflo-
sigkeit und Ohnmacht: aktiv werden und Verantwortung Glbernehmen. Damit
bekommst du ein Stiick Unabhangigkeit, achtest auf deine Bediirfnisse und
Grenzen und Uberlegst griindlich, was jetzt wichtig ist.



Woflr hast du bisher schon Verantwortung ibernommen?

Welche Verantwortung mochtest du gerne tibernehmen?

Mit welcher Entscheidung tibernimmst du fiir dich die
Verantwortung?




Vergebung

Was es sein kann: einen Fehler oder ein Unrecht verzeihen, Groll gegen an-
dere loslassen um fiir Positives frei zu werden

©lJplenio / pixabay.com

Ich vergebe dir und schenke mir die Freiheit vom Hass.

In jeder Lebensgeschichte gibt es Momente von Ungerechtigkeit und Kran-
kung, von Verletzung und Ablehnung. Du kannst am Unrecht, das dir ge-
schieht, im Nachhinein nichts andern. Je besser es dir gelingt, diese Erfahrun-
gen zu akzeptieren und hinter dir zu lassen, umso leichter wirst du dich fih-
len.

Jeder macht Fehler. Du selbst bist auch darauf angewiesen, dass andere dir
verzeihen. Es ist der Weg, der Frieden ermdglicht — untereinander und in dir
selber. Denn auch dir selber wirst du hin und wieder vergeben missen, wenn
du dich lber dich selber argerst.

Schuldgefiihle und Wut sind schlechte Lebensbegleiter. Sie rauben dir Kraft
und Lebensfreude. Lass sie los.



Das ist eine sehr herausfordernde Aufgabe. Versuche es immer wieder. Da-
nach hast du jedes Mal mehr Energie und Konzentration frei fiir die positiven
Dinge im Leben.

Heute beginne ich meinen Weg der Vergebung.

Ich vergebe mir (konkrete Dinge notieren) .....

Ich vergebe.........ueeeecreccrecneeceenes (Name)

(WS 8ENAU) ..occeneereereceereecceneecneeeceecenneesnneenens
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© Leanne Cox / unsplash.com

Was treibt ein Kind dazu, diesen Hiigel hochzuklettern? Was treibt dich dazu,
neue Dinge auszuprobieren? Es hat etwas mit unserem inneren Drang zu tun,
weiter zu schauen, hoher zu kommen, mehr zu kénnen: uns zu entwickeln

und zu daran wachsen.

Du kannst es selber verstarken, indem du Chancen ergreifst, Aufgaben oder
Rollen auszuprobieren, die du noch nicht kennst. Wenn du die Herausforde-

rungen suchst, um daran zu wachsen, hat das den positiven Nebeneffekt,



dass Perfektionismus oder Schamgefiihl weniger werden. Wer Neues auspro-
biert, wird Fehler machen, ungeschickt sein und viel fragen. Und das ist gut
so. Das geht allen so, die sich was trauen. Dein ganzes Leben lang kannst du

so deine Grenzen ausloten und dariiber hinaus wachsen.

drei Dinge nehme ich mir vor, mit denen ich mich

weiterentwickeln mochte: / \




Was es sein kann: Ideale; wissen, was mir wichtig ist und reflektieren, was
dabei ganz oben steht; wissen, was gut und schlecht ist; der Wille, fur diese
Uberzeugung auch einzustehen

© Alexa / Pixabay.com

Unter Werten kannst du z.B. Bildung, Freiheit, Frieden, Gerechtigkeit, Gewalt-
losigkeit, Gleichberechtigung, Menschenrechte, Nachhaltigkeit, Schutz der
Erde, Solidaritat, Toleranz, Wohlstand u.a. verstehen.

Vielleicht fallen dir noch weitere ganz wichtige Werte ein, die auf deiner Liste
ganz oben stehen.

Alles, was du fiir wichtig haltst und wofiir du dich einsetzen méchtest, gibt
deinem Leben auch Sinn. Es lohnt sich, wenn du dich fiir Werte engagierst,
die anderen Menschen und der ganzen Welt zu Gute kommen. Das hilft unse-

rer Gesellschaft in Krisen zu Uberleben.



Welche drei Werte sind dir (heute) am wichtigsten?
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Was kannst du diese Woche fur einen dieser Werte konkret tun?

,Echten Respekt erlagen wir, wenn wir den Kontakt miteinander suchen und
die gegenseitigen Wertvortellungen verstehen und akzeptieren. So kénnen wir
Bewunderung und Wertschdtzung fiireinander entwickeln.” (Dalai Lama)



Wunder

Was es sein kann: ein unerwartetes, unerklarliches Ereignis — im religidsen
Kontext Gott zugeschrieben

Andreas160578 / pixabay.com

Alles, was wir nicht mit dem menschlichen Verstand erklaren konnen, oder
was so unvorhergesehen einritt, dass es uns besonders erstaunt — und erfreut
— nennen wir manchmal ein Wunder.

Wenn ein Kind auf die Welt kommt oder ein todkranker Mensch wieder ge-
sund wird, nennen wir es oft ein Wunder. Auch manche Phdnomene in der
Natur sind wundersam.

Die Bibel erzahlt von vielen Taten Gottes und Jesu Christi als Wunder. Es gilt
als Beginn der Freudenzeit, des Reiches Gottes: ,Blinde sehen wieder, Lahme
gehen und Aussatzige werden rein; Taube horen, Tote stehen auf und Armen
wird das Evangelium verkiindet.” (Lk 7,22).




Spannend wird es, wenn du selber auf dein Leben schaust: Hast du da schon
ein Wunder erlebt? Gibt es Ereignisse/Erfahrungen/Beobachtungen, die dich
vollig positiv iberrascht haben und die du nicht erklaren kannst?

Wenn dir gerade nichts einfillt, bleibe dafiir offen. Es kann jederzeit passie-
ren ...

‘D,i/vxge, die wie ein Wurnder 4ind:




© Yuri_B / pixabay.com

Die Zukunft liegt vor dir. Du kannst dir Ziele setzen und manches planen. Da-
mit bereitest du dich gedanklich auf etwas vor, von dem du nie genau weil3t,
ob es auch so passiert. Vielleicht hast du in deine Plane auch schon Verzoge-
rungen, Widerstande und andere Moglichkeiten einbezogen? Wenn du nicht
auf den Zufall setzt, nimmst du die Dinge selber in die Hand und bereitest
dich so gut es geht darauf vor. Das hat den Vorteil, dass dich Unvorhergese-
henes nicht so vollig Uberrascht und du selber Ziele entwickelst.



/Welche drei Dinge planst du fiir deine Zukunft?\
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