ANDREAS GRUNAU

fur die Seele

Ein taglicher Begleiter
fir mehr Achtsamkeit



Wenn es nur einmal
so ganz stille ware.

Wenn das Zufillige und Ungefdhre
verstummte und das nachbarliche Lachen,
wenn das Gerausch, das meine Sinne machen,
mich nicht so sehr verhinderte am Wachen -:

Dann kénnte ich in einem tausendfachen
Gedanken bis an deinen Rand dich denken
und dich besitzen (nur ein Lacheln lang),
um dich an alles Leben zu verschenken
wie einen Dank.

RAINER MARIA RILKE




EINLEITUNG

Herzlichen Gluckwunsch! Du beginnst dieses Buch mit der
Einleitung. Viele Leser uberspringen gewohnlich dieses Kapi-
tel. Sie halten es fur unnoétiges Geschwafel oder Selbstbe-
weihraucherung des Autors und maéchten sich lieber selbst
ein Urteil vom Buch machen, anstatt es vom Autor erklart zu
bekommen. Auch ich gehore zu dieser Gruppe von Buchleserm.

Du anscheinend nicht. Und das ist auch gut so. Dich interes-
sieren offenbar der Autor und seine Motivation, warum er die-
ses Buch geschrieben hat. Du stehst dem Angebot offen gegen-
Uber, wertvolle Tipps zu erhalten, wie du fur dich das Beste aus
diesem ungewodhnlichen Buch herausholen kannst? Und nicht
zuletzt mochtest du erfahren, was dieses Werk im Vergleich zu
Tausenden anderen Meditations- und Achtsamkeitsbtichern so
besonders macht, oder?

Wie dieses Buch entstand

Vor einigen Jahren unterhielt ich mich mit einem Freund
daruber, dass es doch schade sei, dass man sich mit einem
guten Ratgeber oder einem Buch fur die tagliche innere Ein-
kehr immer nur eine Weile beschaftigt und das Interesse daran
automatisch nach einer gewissen Zeit nachléasst. Spatestens
dann, wenn man alle Ubungen ausprobiert oder alle Seiten
des Buches gelesen hat. Mir ist es zuletzt mit dem wundervol-
len Selbsthilfebuch ,Kraft zum Loslassen” der Autorin Melody
Beattie so gegangen. Die Meditationen der Schriftstellerin
haben mich taglich uber viele Jahre meines Lebens begleitet.
Sie halfen mir dabei, innere Blockaden zu Uberwinden, die ich
im Zusammenhang mit dem Thema Co-Abhangigkeit bei mir
erkannt hatte. Doch nach all der langen Zeit stand selbst die-
ser wirklich hilfreiche Begleiter irgendwann auch nur wieder
ungenutzt im Regal. Habe ich alle meine Lektionen daraus



gelernt oder ist es das standige Verlangen nach etwas Neuem,
was dazu gefuhrt hat?

Ein Gedanke lieR mich seit diesem Gesprach nicht mehr los:
Ware es nicht toll, wenn man ein Hilfsmittel zur personlichen
Einkehr und Besinnung hatte, das einem jeden Tag immer wie-
der neue und jeweils genau passende Anregungen lieferte? Und
damit seinen Reiz zeitlebens oder zumindest fur eine sehr lange
Zeit nicht verlieren wurde? Aber wie konnte das aussehen? Die
Antwort auf diese Frage erhielt ich wenige Tage spater quasi
im Schlaf. Eines Morgens wachte ich mit dem vollstandigen
Konzept in meinem Kopf auf. Das Ergebnis haltst du nun in
deinen Handen.

Das Besondere an diesem Buch

Beim ,Dreimaleins fur die Seele” sind alle Buchseiten in drei
Teile unterteilt, die du jeweils unabhangig voneinander intui-
tiv an irgendeiner Stelle aufschlagen kannst. Du nimmst den
obersten Seitenstapel zwischen Daumen und Zeigefinger,
lasst die Seitenteile wie bei einem Daumenkino abblattern und
stoppst spontan dort, wo du mochtest. So fahrst du auch mit
den beiden unteren Abschnitten des Buches fort und erhaltst
so jedes Mal eine neue Zusammenstellung der drei Teile. Sie alle
kreisen inhaltlich um Themen wie Selbstannahme, Akzeptanz,
Dankbarkeit, Gelassenheit, Achtsamkeit, Vertrauen etc. und
passen daher in jeder Kombination zueinander. Mehr noch: Die
positiven Gedanken und Ubungen erdffnen dir in jeder Abfolge
andere, neue Perspektiven.



DIE DREI BUCHTEILE

Jede von dir spontan zusammengesetzte Gesamtmeditation
besteht wie gesagt aus drei verschiedenen Abschnitten, die
zusammen das Herzensgeschenk ergeben, das fur deinen
jeweiligen Tag gedacht ist.

ABSCHNITT 1: Selbstbestarkungen/positive Glaubenssatze
Welche guten Gedanken und Uberzeugungen machen dir Mut?
Vielleicht erhaltst du deine Motivation, deine Kraft firs Leben
aus deiner Beziehung oder deiner Familie. Bei anderen ist es
maoglicherweise ein besonderes Hobby oder der Traumjob, der
ihnen Erfullung gibt.

In Zeiten des Umbruchs und einschneidender Veranderun-
gen habe ich mich oft gefragt, was fir mich wirklich wesent-
lich im Leben ist. Was mich antreibt und mir Freude am Leben
schenkt. Wer wie ich in einer Grof3stadt lebt, kommt vor lauter
Werbung, Dauerbeschallung und einem fast nie abreiRenden
Strom scheinbar unglaublich wichtiger Neuigkeiten kaum
dazu, sich diese Frage einmal in Ruhe zu stellen. Geschweige
denn, nach einer wirklich tragenden Antwort darauf zu suchen.
Zu massiv sind die aulieren Beeinflussungen durch Medien,
Marken und andere Meinungsmacher; zu viel und zu wechsel-
haft sind die Eindrucke, die verarbeitet werden wollen. Es gab
daher oft Momente, in denen gipfelte meine innere Rast- bezie-
hungsweise Richtungslosigkeit einfach nur in einem flehent-
lichen Gebet, ich moge doch gezeigt bekommen, was wirklich
wichtig ist, worauf es im Leben eigentlich ankommt.

Was zahlt im Leben wirklich?

Beimeiner Arbeit als Verleger habe ich zahlreiche Menschen im
reiferen Alter dabei unterstutzt, ihre Lebensgeschichte als Buch
zu verdffentlichen. Eines zeichnete sich dadurch fur mich immer
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deutlicher ab: Durch alle Hohen und Tiefen eines bewegten und
bewegenden Lebens hindurch waren es nicht in erster Linie die
beruflichen Erfolge, der erwirtschaftete Wohlstand oder Ruhm
und Anerkennung, was diese Autoren ruckblickend zufrieden,
dankbar und erfullt gemacht hatte. Nein, es waren mit deut-
lichem Abstand die Erlebnisse und Erfahrungen mit anderen
Menschen, die ihrem Leben Sinn und Erfullung verliehen hatten.

Diese Erkenntnis wird auch durch eine Befragung von Ster-
benden gestutzt, die angeben sollten, was sie im Ruckblick auf
ihr Leben am meisten bedauerten®. In ihrem gleichnamigen
Buch beschreibt die australische Sterbebegleiterin Bronnie
Ware die ,Funf Dinge, die Sterbende am meisten bereuen”. Auf
Platz 1 steht der Wunsch, haufiger die Dinge gemacht zu haben,
die man wirklich tun wollte und die einem Freude bereiteten,
also mehr seinen eigenen Winschen und Traumen gefolgt zu
sein. Als weiteren wichtigen Punkt gaben die Sterbenden an, sie
hatten lieber mehr Zeit mit ihren Angehérigen und Freunden
verbracht.

Es sind die Beziehungen, das Zwischenmenschliche oder,
etwas abstrakter gesagt, die Liebe, die das Leben (auch ruckbli-
ckend betrachtet) lebenswert und sinnerfullt erscheinen lassen.
Eigentlich wissen wir das auch, und doch geraten die Priorita-
ten im hektischen Alltag wieder durcheinander. Mir wurde klar,
dass ich mir das, woran ich glaube und was mir Kraft gibt, jeden
Tag ganz deutlich bewusst machen und am besten aufschrei-
ben sollte, um es nicht aus dem Blick zu verlieren. So kdnnte ich
mir die positiven Gedanken und inneren Uberzeugungen dann
immer wieder anschauen und meine Seele dauerhaft mit dem
beschaftigen, was wohltuend und trostlich wirkt und meine
Gedanken und Entscheidungen in eine gute Richtung lenkt.

Es gibt naturlich sehr unterschiedliche philosophische und
spirituelle Anschauungen und Auffassungen von einer Art uni-
verselle Liebe, von der alles abhangt und auf die alles zulauft.



Von der Kraft also, ,die die Welt im Innersten zusammenhalt”2.
Fur mich als Menschen, der von dem judisch-christlichen Welt-
und Gottesbild gepragt ist, ist diese Kraft der Glaube an einen
liebenden Gott und die Erfahrung, dass er auf meine Fragen
antwortet und mich begleitet und leitet. Ein Teil der positiven
Glaubenssatze im obersten Abschnitt der Meditationen fuflt
daher auch nicht zufallig auf elementaren Aussagen der Bibel.
Es sind persdnlich zu nehmende Versprechen, in denen es um
die Beziehung zwischen Gott (oder wie immer du diese héchste
Prasenz nennen magst) und dir beziehungsweise mir geht. Ein
Beispiel: ,Wenn ich ganz unten bin, richtet Gott mich wieder
auf und gibt mir neue Kraft." In der Sprache der Bibel heiRen
diese Aussagen gottliche Verheilfungen oder auch Zusagen.
Ich habe die Bibelstellen, auf denen diese Zusagen beruhen,
frei und aus der Ich-Perspektive neu formuliert. Mir ging es
darum, die Uberlieferten Worte wie eine Frucht von der histo-
rischen und kulturellen Schale ihrer Zeit zu befreien, um so an
den Kern, die wirklich bedeutsame und zeitlose Aussage, zu
gelangen. Und dieses Samenkorn besitzt die Kraft, neue Fruchte
hervorzubringen.

Du bist grundsatzlich ein spiritueller Mensch, hast aber
vielleicht ein Problem mit dem Wort ,Gott"? Dann versuche
doch, stattdessen Begriffe wie zum Beispiel ,das Leben”, ,das
Universum” oder eine andere fur dich stimmige Bezeichnung
einzusetzen. Ich hoffe, dass du auf diese Weise den positiven
Aussagen etwas fur dich abgewinnen kannst. Auch wenn dir
die Vorstellung von einer hoheren Macht fern liegt oder du von
einer ganz anderen spirituellen oder philosophischen Tradition
gepragt bist, solltest du dich in der einen oder anderen Selbstbe-
starkung wiederfinden konnen. Mein Ziel war es, eine Samm-
lung zusammenzustellen, die moglichst viele grundlegende
Weisheiten und Wahrheiten enthalt, die uns Mut machen und
Kraft geben. Ich wollte damit ein Buch erschaffen, das dich



maoglichst lange begleitet und bestarkt und dir als geistig-geist-
liche Uberlebenshilfe dient, egal ob im Dschungel der GroRstadt
oder auf einer einsamen Insel.

ABSCHNITT 2: Anleitungen, Ubungen und praktische
Aufgaben

Ein positiver Gedanke, der einen durch den Tag begleitet und
Mut macht, ist schon eine tolle Sache. Vorausgesetzt, du erin-
nerst dich an den Inhalt auch nachhaltig. Aber reicht es wirk-
lich aus, eine bestimmte Aussage immer und immer zu wieder-
holen, um die Botschaft auch dauerhaft in deinem Innern zu
verankern? Meiner Erfahrung nach jedenfalls nicht. Und zahl-
reiche spirituelle Traditionen aus aller Welt und die Ergebnisse
von Psychologen und Gehirnforschern geben mir dabei recht:
Damit eine Erkenntnis dauerhaft dein Denken, Fihlen und
Handeln beeinflussen kann, muss diese auch uber dein Fuhlen
(Gefiihle) und dein HANDeln (Hand = Kdrper) erfahren und ein-
gellbt werden. Es gibt ein chinesisches Sprichwort (mancherorts
wird es auch der hebraischen Bibel zugesprochen), das diesen
Zusammenhang klarmacht:

— Achte auf deine Gedanken, denn sie werden deine Worte!

— Achte auf deine Worte, denn sie werden deine Taten!

— Achte auf deine Taten, denn sie werden deine Gewohnheiten!

— Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein Cha-
rakter!

— Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal!

Deshalb besteht der zweite Seitenteil aus ganzheitlichen Ubun-
gen und Anleitungen, die dir dabei helfen sollen, die jeweilige
spirituelle Wahrheit fiir dich persénlich zu erfahren, zu vertiefen
und so nachhaltig im wahrsten Sinne des Wortes, zu verinner-
lichen. Eine ganzheitlich gelebte Spiritualitat findet nicht nur




im Kopf statt, sondern hat auch ,Hand und FuR”. Dafuir habe
ich eine Vielfalt unterschiedlicher Meditationsformen fur dich
zusammengestellt: praktische Anleitungen, einfache Ubun-
gen, gefihrte musikbegleitete Entspannungstibungen (Audio-
streams), Lieder und Gebete und vieles mehr. Das sorgt fur
Abwechslung und hilft, die fur dich geeignetste Form zu finden.
Inspiration fur die von mir zusammengetragenen und selbst
verfassten Ubungen schépfte ich aus meiner mehr als dreiRig-
jahrigen Erfahrung mit den Themen Bewusstheit und Entspan-
nung und aus eigener Betroffenheit. Mehr als einmal kampfte
ich in meiner Vergangenheit mit den Symptomen eines soge-
nannten Burnout-Syndroms. Auf der Suche nach Hilfe zur
Selbsthilfe beschaftigte ich mich mit kognitiven und korper-
lichen Therapieformen wie Visualisierung, Atemtherapie, Pro-
gressive Muskelentspannung, Feldenkrais usw., und vertiefte
dieses Wissen durch die Teilnahme an mehrwédchigen Reha-
bilitations- und Weiterbildungskursen.

ABSCHNITT 3: Tages-Credo

Welche Reaktionen, Gefiihle, Gedanken stellst du bei dir beim
Lesen des folgenden Satzes fest? ,Heute kann ich mich einem
inneren oder aulleren Impuls Uberlassen, der Wohlbefinden in
meinem gesamten Kérper ausbreiten méchte.” Satze wie dieser
greifen den Inhalt des ersten und zweiten Abschnitts auf, ver-
dichten ihn sprachlich und stellen dir eine persénliche Erfah-
rung damit in Aussicht. Vielleicht klingen sie erstmal etwas selt-
sam fur dich und du denkst: ,So etwas kann ich mir doch nicht
quasi selbst voraussagen!” Ich verrate dir, warum ich davon
Uberzeugt bin, dass die Tages-Credos positive Auswirkungen
haben:

1. Gemeinsam mit den beiden anderen Meditationsabschnitten
gehen diese Satze viel tiefer, weil sie alle Sinne ansprechen und
durch die praktische Anwendung langer im Bewusstsein bleiben.
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2. Sie stellen eine positive Selbstbeeinflussung dar, und lenken
deine Aufmerksamkeit bzw. deine Erwartungen im Laufe dei-
nes Tages in Bezug auf folgende zwei Fragen:

- Welche Erfahrung méchte ich in Folge der Ubung/Meditation
heute machen?

— Welche Veranderung nehme ich wahzr, die mich und meinen
Blick auf meine Umwelt nachhaltig beeinflusst?

Du kennst diesen Zusammenhang vielleicht auch unter dem
Begriff ,selbsterfiillende Prophezeiung” — das, worauf du dich
ausrichtest, das wird auch deinen Tag pragen. Meine eigenen
Erfahrungen mit solchen Satzen sind jedenfalls sehr positiv und
ich hoffe und wuinsche dir, dass du sie auch so erlebst.

Zufall oder Absicht? — Ein weiterer Zugang

Deiner spontanen Eingebung beim willkurlichen Aufschlagen
der Buchteile zu folgen, ist ein spielerischer Vorgang, der Spaf
macht. Denn du weillt vorher nie, was dich im Einzelnen erwar-
tet. Ein bisschen wie bei einem Gluickskeks ©.

Obwohl wir uns standig einbilden, Uber so vieles die Kont-
rolle zu haben, ist es meist doch eher der ,Zufall” oder das soge-
nannte Gluck, dem wir eine besondere Wendung in unserem
Leben verdanken, oder? Der Lebenspartner, den du triffst und
in den du dich verliebst; das eine von 150 Millionen Spermien,
das es schalfft, die Eizelle zu befruchten; lebenswichtige Erfin-
dungen wie Penizillin, die aufgrund eines Versehens zustande
kamen ... Ich persdnlich glaube nicht an ,Zufdlle”, sondern bin
Uberzeugt, dass unser Leben einen tiefen Sinn hat und dass es
im gottlichen Interesse liegt, dass wir uns immer mehr zu der
Person entwickeln, als die wir gedacht sind. Und dazu ist unsere
Intuition oft eine groRe Hilfe. In diesem Sinne hoffe ich, dass die



Kombinationen, die du intuitiv aufschlagen wirst, ihre Bedeu-
tung fur deine jeweilige Lebenssituation entfalten werden.

Wundere dich daher auch nicht, wenn du ,zufallig” ein
und dieselbe Ubung mehrere Male hintereinander ,serviert”
bekommst. Dies kdnnte ein Hinweis darauf sein, dass du gerade
in diesem Bereich einer fur dich wichtigen Herausforderung
gegenuberstehst, die dich etwas lehren mochte. Wenn du
mit diesem ganzen ,Gerede vom Schicksal” Uberhaupt nichts
anfangen kannst und lieber logisch und strukturiert an die
Sache herangehst, gibt es noch einen anderen Zugang zum
.Dreimaleins fur die Seele”:

Die Systematik des ,Dreimaleins fiir die Seele”

Vielleicht interessiert es dich ja, zu erfahren, welche Kom-
binationen von mir zuvor als zusammengehdrig verfasst
waren? Wenn du die Gesamtmeditation auch einmal in ihrer
Jursprunglichen” Gestalt lesen méchtest, findest du dazu am
rechten Seitenrand eine durchgangige Seitennummerierung.

Noch auf ein Wort

LAller Anfang ist leicht” So sollte eigentlich das Motto lauten
fur deine neugierige, spielerische und experimentierfreudige
Beschaftigung mit dem ,Dreimaleins fur die Seele”. Denn du
hattest dieses Buch nicht gekauft, wenn du in deinem Inneren
nicht eine Resonanz, also einen Nahrboden, vorfinden wur-
dest, auf den die Gedanken, Anregungen und Ubungen fallen
konnen. Ohne deine Offenheit und Bereitschaft, dich weiterzu-
entwickeln, konnten alle Blicher dieser Welt dich nicht zu dem
hinbewegen, wozu du im Grunde deines Herzens schon langst
bereit bist. Darum wuinsche ich dir nun einfach viel Spaly und die
Artvon kreativer Energie, die auch mich beim Zusammenstellen
und Gestalten begleitet hat. Ich wurde mich freuen, wenn dir das
,Dreimaleins” ein treuer Freund wird, der dich Uber einen kurzen
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oder langeren Wegabschnitt begleitet und dich dabei unterstutzt,
zu mehr innerer Freiheit und seelischer Entfaltung zu kommen.

PS: Wir Deutschen neigen ja allgemein zur Grundlichkeit. Und
viele von uns leben nach der Devise ,keine halben Sachen
machen” oder ,wenn schon, dann richtig”. Und natuirlich emp-
fehle ich dir, bei deiner Meditationszeit alle drei Abschnitte zu
lesen beziehungsweise die Ubungen auch wirklich zu machen,
um die positive Wirkung zu genief3en. Bei aller Entschlossen-
heit, mit der du an dir arbeiten mochtest, verliere aber bitte das
rechte Mal nicht aus den Augen.

Der Selbstoptimierungstrend, den wir in den letzten Jahren
beobachten, hat auch viele Egoisten und Burnout-PatientIn-
nen geformt. Daher sei freundlich mit dir und bedenke, dass die
Texte und Anregungen in erster Linie ein Angebot und einen
Anstof? darstellen, um deine innere Beweglichkeit zu erhdhen,
aber kein Trainingsprogramm, um dich noch erfolgreicher
oder effizienter zu machen. Vertraue daher am besten deinem
Gefuihl, wie viel und was dir zur jeweiligen Zeit gut tun konnte;
auch wenn dies bedeutet, von allem eine Pause zu machen und
dir einfach nur mal wieder was Gutes zu génnen.

Und noch ein Hinweis: Wenn du bei dieser vielleicht neuen
Art der Beschaftigung mit dir selbst auf Probleme, Angste oder
negative Geftiihle stoft, die grundlegender Art sind und dein
innerer Leidensdruck zu grof wird, kann es auch besser sein,
professionelle Unterstiitzer (Coach, PsychotherapeutIn, Arzt/Arz-
tin) zu Rate zu ziehen, da diese in der Regel etwas mehr sehen als
du und dir weiterhelfen konnen.

1







,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Mit allen anderen Friedensstiftern Egg

auf dieser Erde baue ich gemeinsam
an einer neuen Welt voller Frieden
und Gerechtigkeit.

Heute nutze ich ,kleine” Gelegenheiten, die Welt um mich
herum wieder ein Stuck mehr ins Gleichgewicht zu bewegen,
denn viele kleine Tropfen kénnen ein Fass zum Uberlaufen
bringen:

— Einen Platz sauberer und aufgeraumter hinterlassen, als ich
ihn vorgefunden habe oder

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

1

1 — Mich fur ein lokales oder weltweites Spendenprojekt interes-
i sieren und es gezielt unterstiitzen oder

i — Die Ressourcen dieser Erde (Energie, Wasser usw.) heute
| und an vielen weiteren Tagen mit grofiter Achtsamkeit und
| malvoll nutzen (Verzicht oder Wiederverwendung von
1 Verpackung, recyceln statt wegwerfen, nicht verbrauchte
1 Lebensmittel retten und verschenken anstatt wegwerfen
i oder

|

|

|

|

|

|

|

|

— Einem Menschen, der meine Zuwendung braucht, ein offe-
nes Ohr schenken oder ...

Ich werde heute die Kraft erhalten, ein oder

| zwei Dinge anzugehen und zu erledigen, die ich
| schon seit langer Zeit vor mir herschiebe. il

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,






,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Mit Gottes Hilfe kann ich Trauriges,
1 Argerliches und Belastendes ein fiir alle Mal
: hinter mir lassen.

Ich konzentriere mich eine Zeitlang ausschlieRlich auf meinen
Atem. Ich beobachte véllig absichtslos, wie ich einatme und
sich mein Brustkorb mit Luft fullt und sich meine Bauchdecke
hebt. Beim Ausatmen kann ich mich auf das Gefuhl konzen-
trieren, wie die Luft Uber meine Lippen streicht und aus mir
herausstromt, ohne dass ich bewusst etwas dazu tun muss.

Als Nachstes mache ich mir ein Problem, eine Sorge oder ne-
gative innere Haltung bewusst und lasse sie beim Ausatmen
willentlich los. Wenn es mir hilft, kann ich es auch innerlich
oder laut vor mir aussprechen: Einatmen - ausatmen und
sagen: ,Ich lasse jetzt ... (dieses oder jenes Problem) los." Ich
spure, wie mit jedem Ausatmen und aktivem Loslassen mein
Korper férmlich leichter wird und ich mich mit jedem weite-
ren Atemzug mehr und mehr entspanne.

Heute kann ich mich einem inneren oder

in meinem gesamten Korper ausbreitet.

P S e
____F____-_)._L

3 auferen Impuls Uberlassen, der Wohlbefinden

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,






Gott kennt Mittel und Auswege fur mich,

wo ich mich mit meinen Moglichkeiten
| bereits am Ende wahne.

Ich bete:

,Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen,

die ich nicht dandern kann,

den Mut, Dinge zu andern, die ich andern kann,

und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.”
(Reinhold Niebuhr)

i — Mit welchen Dingen (Beziehungen, Umstanden etc.) in :
; meinem Leben bin ich vollauf zufrieden, so dass ich mich :
! dankbar daruber freuen kann? :

— Wo kann ich (wenn auch nur Kleinigkeiten) in meinem Leben
bzw. in meinem Umfeld etwas zum Besseren verandern?

— Zu welchen Problemen, die ich im Augenblick nicht 16sen
oder verandern kann, gelingt es mir, vielleicht eine veran-
derte Einstellung zu erhalten bzw. sie einfach loszulassen?

Heute offne ich mich dafur, scheinbar Beschrankendes

in meinem Leben, wie zum Beispiel Strukturen

oder Grenzen, die mir gesetzt werden, als von einer
wohlwollenden Absicht getragen zu erfahren und darauf
zu vertrauen, dass gerade sie mir helfen, meinen Weg
immer klarer zu erkennen.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,






,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Gottes Liebe umgibt mich und
1 schutzt mich wie ein warmender Mantel
1 und wie ein bergendes Schild.

In einem ruhigen Moment entzunde ich eine Kerze und be-
trachte eine Zeitlang die Flamme. Ich lasse den Atem ent-
spannt kommen und gehen und versuche alles hinter mir zu
lassen, was mich gerade beschaftigt. Alles, was mich belastet,
gebe ich jetzt gedanklich in die verzehrende Kraft des Feuers
hinein. Danach spreche ich folgendes Gebet:

,Du helles Christuslicht,

beschttze und beschirme mich.

Du helles Licht der Veranderung,

schutze mich vor negativen Energien.

Lass nur zu, dass mich positive Energien erreichen.
Schicke die negativen Energien dahin zuruck,
woher sie gekommen sind,

oder nimm sie in dein Licht auf.

Lass mich die negativen Energien rechtzeitig erkennen
und in deinem Sinne mit ihnen umgehen.”
(Verfasser unbekannt)

Hektische, respektlose oder gar bosartige
Menschen werde ich heute gleichmutig an mir

IThre Worte, Gesten und Handlungen werden

i vorbeiziehen lassen wie einen Schnellzug.
3 durch mich hindurchgehen, als ware ich Luft.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,






Gottes Geist schenkt mir jede
nétige Erkenntnis.
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i Unter folgendem Link ist die gefuhrte :
; Meditation ,Das weise Selbst” ist zu finden: :
| http://tiny.cc/Selbst :
: e :
| 27 |

Ich 6ffne mich heute fur die Méglichkeit, dass ich

wahrend eines Gesprachs, durch die indirekte Botschaft
eines Werbeplakates oder eines eher nebensachlich
verfolgten Radio- oder Fernsehbeitrags einen Hinweis
empfangen werde, der mir Orientierung und Gewissheit
fur eine wichtige Entscheidung verschafft.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,



