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Sprz’ng

Wann hast du dich zum letzten Mal so richtig lebendig gefuhlt? Innerlich wach
und offen fiir Neues? Nicht als Opfer der Umstande, sondern das Leben aktiv
gestaltend? Voller Lebensfreude von Kopf bis FuRR?

Oder empfindest du dich innerlich wie abgestorben, ohne Kraft, das Leben
anzupacken, und emotional abgestumpft? Kann dich nur noch wenig bewegen
oder gar begeistern? Das muss nicht so bleiben!

Spring ladt dazu ein, dich neu auf das Leben einzulassen. Du entdeckst, wie
du Haltungen und Denkmuster, die das Lebendigsein blockieren, erkennen und
ablegen Rannst.

Praktische Tipps und Reflexionsfragen helfen dir, das Gelesene auf dein Leben
zu (bertragen. Ideal fiir alle, die sich wiinschen, dass ihr Leben leichter und
froher wird.

Spring kannst du auch als tagliches Inspirationsbuch nutzen.
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Spring hinein ins volle Leben

VORWORT
BirGIT SCHILING

Ich nehme es gleich vorweg: Spring hinein ins volle Leben ist nicht nur
der Titel dieses Buches, sondern, mit einem t versehen, eine treffende
Beschreibung der Autorin: »Sie springt hinein ins volle Leben.«

Kerstin lebt das, woriiber sie schreibt. Wo ich das beobachtet habe?
Zum Beispiel, als wir beide an einem nasskalten Novembertag nach
kreativen und auch miihsamen Stunden Schreibarbeit im »Café Sla-
via« in Berlin bei kdstlichen béhmischen Mirabellenkléflen den Feier-
abend mit allen Sinnen genossen.

Oder als Kerstin bei unserer Familie zu Gast war und in Gesprichen
mit uns und unseren drei quirligen Teenagern einfiithlsam zuhérte und
uns inspirierte, das Leben zu wihlen. Oder wihrend wir auf einer Tan-
demtour an der Ahr entlang uns an der Natur freuten und von Zeit zu
Zeit iiber beziehungsforderliches oder -feindliches Verhalten redeten.

Ich erlebe es immer wieder, dass Kerstin, sobald sie auf innere, das
Leben behindernde Festlegungen und Verhaltensmuster st6£3t, so lange
dranbleibr, bis sie den Eindruck hat, es in der Tiefe gelost zu haben.

Uber positives Feedback kann sich Kerstin so von Herzen freuen
und bei kritischem Feedback hilt sie inne, bis sie den Eindruck hat,
den hilfreichen und lebensfordernden Kern dieser Botschaft verstan-
den und gelernt zu haben. Immer wieder entscheidet sich Kerstin ge-
gen den Tod und fir das Leben. Darin ist sie mir ein Vorbild, das
mich anspornt, mein Leben wirklich lebendig zu leben.

Mich hat dieses Buch neu inspiriert, den gegenwirtigen Moment
mit allen Sinnen wahrzunehmen und zu genieflen, das Leben heute zu
spiiren, zu schmecken, zu riechen und zu beriihren und nicht auf das
Morgen zu verschieben. Kapitel 2 hat mich herausgefordert, kraftvolle
Entscheidungen zu wagen.

VORWORT 5



Kerstin inspiriert nicht nur mich, sondern durch Beratung, Biicher
und Freundschaften viele Menschen, mit Gottes Hilfe das Leben neu
zu ergreifen.

Dieses Buch lddt auch Sie ins volle Leben ein und wird Thnen sicher
viele Impulse geben, Thr Leben lebendiger zu gestalten.

August 2007 BirGIT SCHILLING

Birgit Schilling ist Supervisorin und Beraterin. Sie hat drei erwachsene
Kinder und lebt mit ihrem Mann in Koln.
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Einleitung

Habe keine Angst davor, dass dein Leben eines Tages endet.
Fiirchte lieber, dass du versiumt hast, es richtig zu beginnen.
(Joun HENRY NEWMANN)

»Atmen Sie! Atmen Siel«, waren die ersten Worte, die ich horte, als ich
nach einer Mandeloperation aus der Narkose erwachte. »Das tue ich
doch, ich bin doch nicht bléd!«, antwortete ich schlagfertig. Ich hat-
te nicht verstanden, dass die Krankenschwester mir sagen wollte, ich
sollte nicht nur irgendwie atmen, sondern tief Luft holen, um meine
Lungen neu mit Sauerstoff zu fiillen, alle betdubenden Stoffe aus mei-
nem Korper zu entfernen und neue Kraft zu tanken.

Wir leben und atmen alle. Das ist das Normalste, was wir tun. Aber
gleichzeitig scheint es das Schwerste zu sein. »Lebe doch, lebe voll und
ganzl, ruft uns das Leben tiglich hundertfach zu. Beschiftigt mit
tausend Dingen antworten wir, ohne der Frage echte Aufmerksamkeit
zu schenken: »Ich lebe doch, ich bin doch nicht bléd!« Dabei existie-
ren wir hdufig nur, statt unser Leben voll und tief zu leben.

Echtes Leben ist voller Offenheit, Begegnung, Bewegung und Dyna-
mik, es hat Tiefe und Nihe und ist erfiillt von Gestaltungskraft und
Begeisterung. Menschen, die innerlich lebendig sind, kénnen selbst
tiber ein verwelktes Blatt staunen und die Begegnung mit einem gries-
grimigen Busfahrer zu einem Erlebnis werden lassen. Wer es wagt, sich
ganz auf das Leben einzulassen, kann es an guten wie an schlechten
Tagen intensiv erleben. Aber vielfach sind wir vom Leben weit entfernt.
Wir werden geboren und erhalten mit der Geburt die Einladung, un-
ser einmaliges, einzigartiges, nie wiederkehrendes Leben zu leben. So
zu leben, wie nur wir mit der einmaligen Kombination unserer Gene,
Bezichungen und Erfahrungen es leben kénnen.

Aber wir werden auch unser Leben lang mit dem Tod konfrontiert.
Zum einen durch die Tatsache, dass unser Leben auf dieser Erde zeit-
lich begrenzt ist und eines Tages enden wird.
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Diejenigen von uns, die nicht mehr ganz so jugendlich sind, spiiren
vielleicht in ihren Knochen, Muskeln, Sehnen und Augen, dass nicht
mehr alles so lebensdurchflutet ist, wie es einmal war, dass manches
knackt und zieht und sich nicht mehr so leicht bewegt wie in jiingeren
Jahren.

Zum anderen kann der Tod uns durch Trennung oder Verlust eines
geliebten Menschen begegnen oder beim Verlust einer erfiillenden
Aufgabe ereilen. Aber auch schmerzhafte, verletzende Begegnungen,
Mobbing, Hass, Krankheit und Schicksalsschlige sind »Tod im
Kleinformat«. Ganz zu schweigen von den kleinen Widrigkeiten des
Alltags: schlecht gelaunte Verkiufer, nicht funktionierende Gerite,
unerwartete Regengiisse, Verspitungen und Pannen. Der Tod begeg-
net uns auch immer dann, wenn jemand durch sein Verhalten etwas
von unserer Lebendigkeit angreift, wenn er oder sie giftig reagiert, uns
ignoriert oder ungerecht behandelt, tibersieht, benachteiligt, betriigt,
beliigt, enttduscht und verletzt.

Jedes Mal, wenn uns etwas Hartes, Kritisches oder Vernichtendes
begegnet, stehen wir in Gefahr, innerlich auch ein Stiick weit abzu-
sterben. Zugleich haben wir die Moglichkeit zu wihlen, wie wir re-
agieren. Wir konnen innerlich mit in den Tod gehen oder am Leben
bleiben.

Wir kénnen bei negativen, tédlichen Erfahrungen selbst ein Stiick
sterben, indem wir steifer, hirter, kilter, abweisender und verschlos-
sener werden. Oder wir wihlen, innerlich lebendig zu bleiben: nah
am Leben, aufgeschlossen, nahbar, achtsam, begeisterungsfihig und
bezichungsorientiert.

Diese Wahl kénnen und miissen wir immer wieder treffen. Sowohl
in den tausend kleinen Alltagsbegegnungen als auch bei grofen, stark
prigenden schmerzhaften Ereignissen.

Wir konnen das Leben nicht zu hundert Prozent steuern, es ist ein-
fach da und bietet sich uns an. Aber wir haben in jedem Moment, ob
wir es realisieren oder nicht, die Moglichkeit, uns dafiir oder dagegen
zu entscheiden, uns auf die Begegnung einzulassen.

In Psychologie und Religion wird dieser Prozess des »Lebendigblei-
bens« mit unterschiedlichen Begriffen benannt. Die Psychologie be-
zeichnet es als die Wahl zwischen einer Haltung des Lernens (Leben)
und einer Haltung des Selbstschutzes (Tod).
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Die christliche Theologie bezeichnet, angelehnt an das Wort Sund
(der trennende Graben), destruktive Haltungen und Handlungen als
Stinde und Handlungen, die Leben spenden, als Gerechtigkeit. Stinde
ist im wortlichen Sinn keine moralische Verfehlung, sondern eine Le-
bensverfehlung.

Andere Religionen bezeichnen den gleichen Sachverhalt mit ande-
ren Begriffen. Egal, welche Worte man wihlt, es geht im Leben im-
mer um die Frage, ob wir uns dem Leben verschlieflen oder ob wir
uns ihm wieder zuwenden und so seine Chancen und Herausforde-
rungen annehmen.

Meist treffen wir die Wahl fiir oder gegen das Leben unbewusst.
Wir reagieren einfach irgendwie: mal genervt, mal verzeihend, mal
wiitend, mal kommunikativ. Weil wir in unserem Leben bereits Mil-
lionen grofer und kleiner Entscheidungen getroffen haben, sind be-
stimmte Reaktionsmuster fest eingeiibt. Wir glauben, dass wir gar
nicht anders als auf eine bestimmte Art und Weise reagieren kénnen:
wiitend, 4dngstlich oder missmutig.

Das muss nicht so sein und bleiben. Kein Mensch muss in alten
lebensraubenden Mustern gefangen bleiben. Wir kénnen uns jeden
Moment neu entscheiden. Umkehr nennt die Bibel das.

Dieses Buch ist mit seinen Schilderungen und Beispielen, aber auch
den Fragen und Ubungen, die es anbietet, eine Einladung, sich un-
bewusste Prozesse bewusster zu machen und zu erkennen, was unter-
schwellig ablduft. Es ermutigt dazu, Denk- und Verhaltensmuster, die
man nicht mehr linger praktizieren mochte, abzulegen. Spring gibt
Impulse, zu reflektieren, welche lebensférdernden Haltungen und Ein-
stellungen man stirker ins Leben integrieren mochte. Und es fordert
dazu heraus, sich auf die jeweils ganz eigene Weise — vielleicht neu und
tiefer — auf das Leben einzulassen. Da jeder eigene Bereiche hat, an
denen er oder sie sich dem Leben verschlief3t, werden manche Passagen
einem wichtiger sein als andere. Ich mache dir Mut, dem, was dich
besonders anspricht, stirker nachzugehen und es zu vertiefen.

In meinem Buch Swing. Dein Leben in Balance habe ich beschrie-
ben, welche Handlungen das Leben stirken. Ich habe dazu eingela-
den, die acht Grundelemente des Lebens in den Alltag zu integrieren.
Swing beschreibt Handlungen, die zu einem ausgewogenem und dy-
namischen Leben beitragen.
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Spring hingegen beschiftigt sich mehr mit den Haltungen, die Leben
fordern oder verhindern. Es ist eine Einladung, Blockaden abzulegen
und Einstellungen zu entwickeln, die das Leben fliefen lassen — in
uns und zu anderen.

Spring habe ich besonders fiir diejenigen geschrieben, die durch
schmerzhafte Erfahrungen und Schicksalsschlige innerlich in Di-
stanz zum Leben gegangen sind. Fiir Menschen, die wieder neu lernen
mochten, sich lebendiger zu fithlen und sich offener und Leben spen-
dender zu verhalten.

Spring ist aber auch ein Buch fiir alle, deren Leben ohne besonders
tragische Ereignisse verlief und die »ganz normal« leben. Wenn du den-
noch im Alltag Lebensfreude vermisst, dich innerlich abgestorben und
unlebendig fiihlst, dann lidt Spring dich auf eine Reise ins Leben ein.

Du kannst Spring in einem Zug durchlesen oder Abschnitt fiir Ab-
schnitt, zum Beispiel 31 Tage lang. Am Ende jedes Abschnittes findest
du eine Reihe von Impulsen. Du kannst diejenigen auswihlen, die
dich am meisten ansprechen, und gleich nach dem Lesen aufgreifen.
Oder sie zu einem spiteren Zeitpunkt intensiver betrachten. Ganz
nach Laune.

Spring ist wie ein bunter Blumenstrauff. Manche »Blumen« werden
ihre Wirkung fiir dich dann besonders entfalten, wenn du dich inten-
siver auf einen Gedanken einldsst und du nachdenkst und nachspiirst,
was ein Abschnitt in dir auslést. Es kann gut sein, dass du manche
Abschnitte 6fter lesen willst, um sie zu vertiefen.

Ein Hinweis: Die Schutzmechanismen, die wir tiber lange Zeit hin-
weg aufgebaut haben und die uns daran hindern, das Leben voll und
tief zu erleben, verschwinden nicht tiber Nacht. Meist ist ein lingerer,
aktiver Prozess, sich dem Leben neu zuzuwenden, nétig. Es lohnt
sich! Haltungen, die man anfinglich bewusst einiiben muss, werden
im Laufe der Zeit zu guten, lebenstérdernden Gewohnheiten und
schliefflich zu einem ganz selbstverstindlichen Teil unseres Verhaltens
und Charakters. Die Miithe, die man am Anfang investiert, macht
sich langfristig in leichter und froher gelebtem Leben bezahlt.

Manchmal gelingen uns diese Verinderungsprozesse nicht alleine.
Wir brauchen Menschen, die uns auf diesem Weg begleiten. Es ist eine
gute Idee, Spring gemeinsam mit dem Partner oder einem oder mehre-
ren vertrauten Freunden zu lesen und sich dariiber auszutauschen.
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Spring ist — wie konnte es anders sein — aus der Auseinandersetzung
mit einer schmerzlichen Lebenssituation entstanden. In einer Zeit, in
der ich mich fast tiglich gefragt habe, ob ich im Schmerz erstarren
oder am Leben bleiben werde — und was ich wihlen will. Ich habe
mich in 1001 Situationen fiir das Leben entschieden. Es hat sich ge-
lohnt.

Nun méchte ich gerne die Schitze teilen, die ich in dieser schweren,
aber wertvollen Zeit entdeckt habe. Ich wiinsche dir, dass du beim
Lesen innerlich lebendiger wirst und lernst, lebendig zu bleiben.

Berlin, im Frithjahr 2015 Herzlichst, deine KersTiN Hack

(o
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Sehen

Wer noch staunen kann,
wird auf Schritt und Tritt beschenkt.
(BEAT RINK)

»Mach doch die Augen aufl, schreien einen Leute an, wenn man auf
der Strafle fast oder tatsichlich mit ihnen zusammengestof3en ist oder
nur knapp einen Unfall vermieden hat. Sie meinen damit meist nicht,
dass man die Augenlider heben, sondern vielmehr, dass man dem, was
man sicht, mehr Beachtung schenken soll. Mit offenen Augen durch
die Welt zu gehen, schiitzt unser Leben vor Verletzungen und Un-
fillen. Und es bereichert uns durch eine Vielzahl von interessanten
visuellen Eindriicken.

Ein toter Mensch sieht nichts mehr. Das Erste, was man tut, wenn
jemand gestorben ist, ist, ihm die Augen zu schlieflen. Dadurch bringt
man zum Ausdruck: Sein Leben ist zu Ende. Er sieht nichts mehr. Ein
toter Mensch kann nicht mehr sehen, riechen, tasten, fithlen oder ho-
ren — mit dem Ende des Lebens sind auch die fiinf Sinne abgestorben.
Es ist das Privileg der Lebendigen, sehen zu kénnen und das Leben
mit allen Sinnen zu erfahren.

In der Schépfungsgeschichte, die mit wunderschénen Bildern das
Werden des Lebens auf der Erde beschreibt, ist der erste Tag der Er-
schaffung des Lichts gewidmet. Man kénnte sich die Geschichte auch
anders vorstellen: Gott hitte die Welt ja im Verborgenen schaffen und

SEHEN 13
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spiter wie ein Zauberkiinstler »Simsalabim« rufen und erst dann das
Licht anschalten kénnen, damit alle das Meisterwerk bestaunen kon-
nen. Aber nein, als Erstes — noch bevor all die anderen Lebewesen,
Tiere, Pflanzen und Menschen erschaffen werden — wird das Licht
kreiert. Sodass alles offen und sichtbar ist — weil wir ohne Licht das
Leben nicht sehen, uns kaum orientieren und Dinge viel schwerer ent-
decken konnen.

In einem Schulaufsatz schrieb ein kleines Mddchen auf die Frage,
was die sieben Weltwunder sind: »Sehen, Horen, Schmecken, Beriih-
ren, Laufen, Lachen und Lieben.«

Es gibt unzihlige Kursangebote und Biicher, die die Kunst der
Achtsamkeit und des Innehaltens lehren. Dieses Thema hier tiefer zu
behandeln, wiirde den Rahmen sprengen. Mir ist jedoch sehr wichtig,
dass es beim Innehalten nicht in erster Linie darum geht, zur Ruhe
zu kommen, um Stress abzubauen und die Welt um sich herum zu
vergessen. Es geht vielmehr darum, neu Raum dafiir zu schaffen, das
Leben mit allen Sinnen wahrnehmen zu kénnen.

Vor mir stehen Tulpen in einer Vase. Genauer gesagt, kann man
nur von sechs Tulpen sagen, dass sie stehen. Die anderen vier hingen
cher. Alle zehn Tulpen haben die gleiche intensive honiggelbe Farbe
und doch sieht jede einzigartig und individuell aus. Einige sind offen-
sichtlich standfester als andere. Manche der Bliitenkelche sind noch
verschlossen, andere schon etwas weiter gedffnet. Eine der Tulpen hat
ihre acht Bliitenblitter so ungleichmiflig, regelrecht unordentlich ge-
offnet, als hitte sie es kaum erwarten kdnnen, sich der Sonne entge-
genzustrecken. Die anderen wirken dezenter und zarter. Eine Tulpe ist
sehr zierlich. Sie erscheint fast wie eine Kindertulpe — etwas isoliert in
der Gruppe der erwachsenen, um Aufmerksamkeit heischenden Da-
men. Jede ist einzigartig — ich kann es sehen, weil ich mir die Zeit
zum Hinsehen nehme.

Ich kann sehen und fiihlen. Ich spiire meinen Kérper auf dem harten
Biirostuhl und meine Finger auf der ungewohnten Tastatur eines ge-
lichenen Laptops. Seit dem Kurzschluss gestern hat mein alter Laptop
sein Leben ausgehaucht. Er tut gar nichts mehr. Absolut nichts. »Wow,
so einen toten Computer habe ich noch nie gesehen!«, war der faszi-
nierte Kommentar eines technikbegeisterten Freundes.

' Dr. S. Stephens, A. Gray: The worn out woman, Multanoah, 2004, S. 114f.
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Ich kann an einem toten Computer nichts Faszinierendes finden. Ich
finde tote Laptops frustrierend. Sie kénnen nichts mehr an Informati-
onen aufnehmen und nichts mehr abgeben.

Umso mehr freue ich mich, dass ich lebendig bin. Ich kann sehen,
fithlen, riechen, schmecken, héren. Und ich kann das, was ich mit
meinen fiinf Sinnen wahrnehme, verarbeiten und mit dem kombi-
nieren, was ich schon weify. Anschlieflend kann ich das, was sich in
meinem Kopf an kreativen neuen Gedanken entwickelt hat, an andere
weitergeben. Ich bin lebendig. Wie schon!

Betrachten

Solange ich meine Aufmerksamkeit nicht darauf richte, was vor
meinen Augen geschieht, werde ich es einfach nicht sehen kinnen ...
es hingt alles davon ab, ob man die Augen offen hiilt.
(ANNIE DILLARD)

Vor einer Weile saf§ ich mit einer Freundin in einem Café. Sie erzihlte
mir, dass sie schon seit Monaten nicht mehr richtig fréhlich gewesen
ist. Sie lebte ihr Leben. Von Tag zu Tag — aber Freude am Leben hatte
sie schon lange nicht mehr gespiirt.

Ich lud sie zu einem Experiment ein und bat sie, die drei Zucker-
stiicke, die in einem Schilchen auf dem Tisch standen, zwanzig Se-
kunden lang eingehend zu betrachten. Anschlieflend bat ich sie, mir
zu beschreiben, was sie gesehen hatte.

Sie war etwas i{iberrascht, aber folgte meiner Anweisung. Dann be-
schrieb sie ausfithrlich die knubbelige, unregelmiflige Form der Zu-
ckerstiicke aus braunem Rohzucker, die sie in Form und Farbe an
Berggipfel erinnerten. Ich horte ihr zu, aber noch mehr als ihre Worte
faszinierten mich ihre Augen. Je ausfihrlicher sie jedes wahrgenom-
mene kleine Detail der klumpigen Zuckerstiickchen beschrieb, umso
mehr leuchteten ihre Augen voller Leben. Sie strahlte vor Begeiste-
rung tiber drei kleine, unregelmiflig geformte Zuckerstiicke.

BETRACHTEN 15
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Sie hatte sich angestrengt, etwas anderem als ihren Sorgen bewusst
Aufmerksamkeit zu schenken, und das hatte in ihr Glicksgefiihle aus-
gelost. Fiir jede Anstrengung werden wir vom Korper mit Gliicksge-
fithlen belohnt, egal, ob es sich um kérperliche oder geistige Anstren-
gung handelt. Ich empfahl ihr, neu zu lernen, den kleinen Dingen des
Alltags Achtsamkeit zu schenken: einem Blatt an einem Strauch, dem
Gesicht eines Kindes oder den Wolken am Himmel.

Die meisten Menschen kénnen einem Kunstwerk Aufmerksamkeit
schenken. Aber wann hast du dir das letzte Mal genau angeschen,
wie ein Teebeutel gefaltet ist oder wie klein die Schraube ist, die die
beiden Seiten einer Nagelschere zusammenhile? Oder die zart gemus-
terten Fliigel einer ganz einfachen Hausfliege betrachtet? Mache ei-
nen Moment Pause und erinnere dich: »Was habe ich heute gesehen?«
Oder frage dich: »Was sehe ich jetzt?«

Gliickshormone werden ausgeschiittet, wenn wir Neues entdecken.
Dabei ist es egal, ob man einen neuen Menschen kennenlernt, eine
Stadt erkundet oder das allererste Mal ein unbekanntes Café betritt.
Mit Gliick wird man auch belohnt, wenn man ein Aha-Erlebnis beim
Lernen hat.

Ich war kiirzlich in England und habe endlich durchschaut, wie das
mit dem englischen Konig Heinrich VIII. und seinen sechs Frauen
war. Okay, die politischen Zusammenhinge und seine Motive habe
ich nicht verstanden, aber eine Freundin hat mir erzahlt, wie sich eng-
lische Schulkinder einen Reim auf das eheliche Durcheinander des
Monarchen machen: »Geschieden, gekopft, gestorben, geschieden,
gekopft, iiberlebt.« Das kann ich mir merken. Ich habe etwas gelernt
und es begeistert mich. Genauso begeistert bin ich, wenn ich ein Bild
sehe, das etwas Altbekanntes aus neuer Perspektive zeigt oder ich in
einem Buch oder Gesprich mit einem neuen Gedanken konfrontiert
werde.

Wann immer wir etwas wahrnehmen und aufnehmen, bereichert
uns das. Achtsamkeit beschenkt uns mit Gliick. Aber sie kostet auch
etwas. Das wird beim englischen o pay attention deutlich. Wihrend
wir im Deutschen sagen, dass wir einer Sache Aufmerksamkeit schen-
ken, spricht man im Englischen davon, den Preis der Aufmerksamkeit
zu zahlen. Darin kommt zum Ausdruck, dass es uns etwas kostet, auf
Dinge zu achten.
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Das Leben ist voller begliickender Erfahrungen, wenn man beachtet,
was man sieht, fiihlt, wahrnimmt und spiirt.

In dem Film 7he Prestige erklirt ein Zauberkiinstler, der auf der Su-
che nach immer spektakulireren Zaubertricks auch vor Verbrechen
nicht zuriickschreckte, was ihn motiviert hatte: »Die leuchtenden Au-
gen der Zuschauer zu sehen, wenn sie etwas Neues, Faszinierendes er-
lebten.«

Um eigene oder fremde Augen zum Leuchten zu bringen, muss man
keine Morde begehen oder Zaubertricks beherrschen — wohl aber die
Fihigkeit entwickeln, diese zauberhafte Welt mit offenen, staunenden
Augen zu betrachten.

Achtsamkeit erfordert Zeit.

Wir schaffen vielleicht etwas weniger, wenn wir mit offeneren Augen
durchs Leben gehen und Dinge bewusst wahrnehmen statt zu hetzen.
Aber wir sind nach Tagen, die solche Momente des Innehaltens hatten,
auch weniger geschafft, weil uns diese Achtsamkeitspausen mit Gliick
beschenkt haben.

Am Abend vor dem Einschlafen oder auch zu anderen Zeiten kann
man sich die bewusst gespeicherten Momente wieder ins Gedichtnis
rufen. Nicht nur die inneren Bilder werden wiederkommen, sondern
auch das Gefiithl der Schénheit und Zufriedenheit, welches wir beim
Betrachten hatten, wird sich wieder einstellen.

Fragen zum Weiterdenken

Was habe ich heute gesehen?
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Wie will ich die Kunst des Hinsehens im Alltag mehr einiiben?

Tipp

Besorge dir ein kleines Buch, in dem du Dinge notierst und zeich-
nest, die du mit Achtsamkeit betrachtet und innerlich gespeichert
hast. Immer wenn du dieses Buch zur Hand nimmst, werden auch
die begliickenden Erinnerungen wieder wachgerufen.

Bewegt sein

Die wahre Entdeckungsreise
ist keine Suche nach neuen Landschaften,
sondern der Wunsch, mit neuen Augen zu sehen.
(MARCEL ProusT)

Heute Nacht hatte ich einen witzigen Traum. Ich triumte, dass ich
nach einer Rudertour auf einem See und einer Radtour (so fit bin ich
auch nur im Traum) ein Museum {iber die Geschichte des Kommu-
nismus besucht habe. Die Vitrinen des Museums sahen meinem Ba-
dezimmerschrank (relativ klein und ziemlich voll) erstaunlich dhnlich.
Nach dem Museumsbesuch ging ich durch eine malerische Kleinstadt
mit engen, verwinkelten Gassen und durch ein Restaurant in einem
historischen Gewdélbe, das puritanisch schlicht und auch kaum be-
sucht war.

Anschlieflend war ich bei einer goldenen Hochzeit eingeladen. Weil
sich das Traumpaar bei der kommunistischen Jugend kennengelernt
hatte, schlug ein Gast vor, ihnen zu Ehren die internationale Hymne
der kommunistischen Bewegung zu singen.

<G>
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Alle Giste standen auf und sangen. Ich war erst ein bisschen irritiert,
da der Text nicht zu dem Liedrepertoire gehért, das ich beherrsche.
Nach einer Weile summte ich aus Hoflichkeit mit.

Als ich aufwachte, war mir relativ klar, welche Erlebnisse und Be-
richte ich in diesem Traum verarbeitet hatte: Ich hatte direkt vor dem
Schlafengehen noch einiges im Badezimmerschrank gesucht. Und vor
wenigen Wochen habe ich bei einem Besuch in Manchester auch das
Museum der Arbeiterbewegung besichtigt. Es beherbergt eine faszi-
nierende Sammlung von Dokumenten, Flaggen und Postern aus der
Frithzeit der Arbeiterbewegung und beleuchtet ein spannendes Ka-
pitel europiischer Sozialgeschichte. Auflerdem hatte ich nur wenige
Tage zuvor einen Artikel {iber eine Organisation gelesen, die eine alte
Burg renoviert, sowie einen weiteren Artikel iiber einen Mann, der
ein kleines, weitgehend verlassenes Bergdorf in der Toskana behutsam
zu einem Hotel umbaut. Die wunderschénen Fotografien, die ich be-
trachtet hatte, sind wohl in meinem Traum wieder aufgetaucht — ich
sah die alte Kleinstadt und das karg eingerichtete Restaurant.

Am ungewohnlichsten war wohl die Art, wie ich im Traum ei-
nen Bericht {iber ein Lokal der Oberklasse in Rom, den ich gestern
spitabends gelesen hatte, verarbeitet habe. Das Lokal wird von den
katholischen Schwestern der Unbefleckten Empfingnis gefiihrt. Es
unterscheidet sich von anderen Edelrestaurants nur dadurch, dass um
Mitternacht eine Nonne das Restaurant betritt, das Ave Maria an-
stimmt und alle Géste mitsingen. Das Textblatt liegt freundlicherwei-
se auf den Tischen aus. Ich kann mich erinnern, dass ich beim Lesen
dachte: »Das ist gut, ich wire da ohne Textblatt aufgeschmissen!«

Vermutlich waren es die fehlenden Textkenntnisse — ich kenne we-
der das lateinische Ave Maria noch den Text der Internationale und
meine damit verbundene Unsicherheit, die im Traum zu dem inte-
ressanten Austausch des Liedgutes gefithrt hatte. Aber das ist nur
eine Vermutung. Was genau mein Hirn sich dabei gedacht hat, wird
mir wohl immer ein Ritsel bleiben.

Es ist jedoch offensichtlich, dass die Bilder, die wir sehen, in Erinne-
rung bleiben und uns prigen. Damit meine ich nicht nur, dass wir sie
gespeichert haben und bewusst oder unbewusst abrufen kénnen, son-
dern auch in jenem Sinne, dass das, was wir sehen, uns bewegt. Bilder
sind nie nur »neutral«, sondern immer mit Emotionen verbunden.
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Etwas Schénes zu sehen, beriihrt uns positiv. Wenn wir Schimmel auf
Nahrung sehen, empfinden wir Ekel. Bei Gewalt gegen Menschen er-
schrecken wir, empfinden Wut oder wollen schiitzend eingreifen. Wir
strahlen beim Anblick eines geliebten Menschen. Wenn wir herrliche
Natur oder innovative Architektur wahrnehmen, sind wir begeistert
und méchten den Schépfer loben usw. Was wir sehen, bewegt uns.

Vor einer Weile habe ich im Kino den Film Lz vie en Rose iiber das
Leben der franzésischen Chansonsingerin Edith Piaf gesehen. In
einer Szene lduft sie als kleines Midchen wegen einer Augenkrank-
heit mit verbundenen Augen an der Hand einer Begleitperson einen
Gehweg entlang. Weil die Begleiterin nicht achtsam genug ist, lduft
die kleine Edith mit verbundenen Augen mit voller Wucht gegen ei-
nen Laternenpfahl. Bei dieser Szene schrie das ganze Kino auf: Den
Schmerz eines anderen Menschen zu sehen, fithrte dazu, dass alle
mitfiihlten und scheinbar »grundlos« aufschrien.

Etwas zu sehen, beriihrt uns und 16st Gefiihle aus — das ist ganz
normal und gesund. Es kann jedoch auch sein, dass wir Dinge schen
und sich in unserem Inneren kaum noch etwas regt. Unser Herz fiihle
sich vielleicht hart, kalt oder unbeweglich an. Das kann verschiedene
Ursachen haben.

Der hochintelligente Autor C. S. Lewis beschreibt seine eigenen
Erfahrungen folgendermaflen: »Als Denker sind wir von dem abge-
schnitten, woriiber wir nachdenken; genau wie Schmecken, Beriihren,
Wollen, Lieben, Hassen verstehen wir es nicht klar. Je klarer wir den-
ken, desto mehr sind wir abgeschnitten; je tiefer wir in die Wirklich-
keit hineinkommen, desto weniger kénnen wir denken. Man kann
weder das Wesen der Lust studieren in dem Augenblick, wo man sei-
ne Braut umarmt, noch das Wesen der Umkehr, wihrend man biifdt,
noch das Wesen des Humors, wihrend man sich vor Lachen ausschiit-
tet.«

Auch wenn ich weit davon entfernt bin, C. S. Lewis intellektuell
das Wasser zu reichen, kenne ich das, was er beschreibt, aus eigener
Erfahrung.

Es gab und gibt Zeiten in meinem Leben, in denen ich vor lauter
Nachdenken tiber alle méglichen Situationen, Umstinde und Dinge
das Leben selbst verpasst habe. Ich erlebe immer wieder, dass ich so
viel tiber anstehende Arbeit, ungeklirte Beziehungen, offene Fragen

<G>
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und vieles mehr nachdenke, dass kaum mehr Raum fiirs Fiithlen, fiirs
Wahrnehmen bleibt. Da iiberlege ich schon wihrend einer warmen
Begriiffung, ob denn alle Getrinke auf dem Tisch stehen — statt die
Umarmung einfach zu geniefSen.

Sich Gedanken zu machen, ist gut. Gedanken haben den Vorteil,
dass sie nicht an die Gegenwart gebunden sind, sondern zeitlich in
alle Richtungen reisen kénnen. Das ist sehr praktisch. Ich kann tiber
etwas nachdenken, das in der Vergangenheit war, oder etwas planen,
das in der Zukunft sein wird.

Ich kann mich auch an etwas erinnern, das ich frither einmal erlebt
habe, oder mich auf etwas freuen, das noch sein wird. Doch tief fiith-
len und empfinden kann ich nur im Moment. Nur wenn ich ganz im
Hier und Jetzt bin, kann ich fiihlen, was jetzt ist; kann erleben, erfah-
ren, spiiren, empfinden.

Ich bin eine Frau, die meist voller Gedanken und Pline steckt und
mehr Ideen im Kopf hat, als sie verwirklichen kann. Vieles von dem,
was mir einfillt, setze ich um. Aber gerade weil ich so ideenreich bin,
ist es fiir mich nicht immer einfach, mit meinen Gedanken nicht
schon vorauszueilen, sondern in dem Moment zu bleiben, in dem ich
gerade bin. Im Hier und Jetzt prisent zu sein, mich ganz auf den Au-
genblick zu konzentrieren und aufmerksam das wahrzunehmen, was
jetzt ist. Dabei ist es egal, ob es sich um das konzentrierte Erledigen
einer Aufgabe handelt oder um das Gesprich mit einem Menschen.

Im Frithjahr 2015 habe ich siecben Wochen lang bewusst auf Multi-
tasking verzichtet und auf meinem Weblog iiber die interessanten Er-
fahrungen berichtet: blog.down-ro-earth.de.

Wenn ich merke, dass ich mal wieder weit weg von meinen Gefiih-
len bin, und zu viel denke und zu wenig erlebe, versuche ich, bewusst
umzuschalten: »Ja, ich will jetzt hier sein. Hier in diesem Moment.
Ich will jetzt achtsam auf das sehen, was ich sehe, will intensiv spiiren,
was ich gerade spiire, will aufnehmen, was ich gerade aufnehme. Ich
will hier sein und mich dem Leben, meinen Aufgaben oder auch den
Menschen, denen ich gerade begegne, ganz zuwenden. Jetzt.«
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Fragen zum Weiterdenken

Was kann ich tun, um hiufiger Momente zu erleben, in denen ich
»ganz da« bin?

Wer oder was kénnte mir dabei helfen, das bewusste Sehen und
Wahrnehmen einzuiiben?

Experiment

Tue so, als hittest du etwas noch nie gesehen. Was siehst du, wenn
du deine Wohnung betrachtest, als wirst du der Kunde eines Mak-
lers, dem sie gezeigt wird. Oder als wiirdest du den Weg zur Arbeit,
zur Schule, zum Kindergarten, zum Einkaufen das erste Mal gehen.
Versuche dabei, eine Sache zu entdecken, die etwas Besonderes ist.
Prige dir diese Sache ein und freue dich in Zukunft immer bewusst,
wenn du daran vorbeikommst.

<G
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Speichern

Fiir angenehme Erinnerungen muss man im Voraus sorgen.
(PauL HORBIGER)

So etwas Dummes! Da hatte ich jetzt eine Weile an diesem Abschnitt
geschrieben. Plotzlich macht es »klick« und aus heiterem Himmel
wird der Bildschirm schwarz. Ich hatte das Stromversorgungskabel
meines Laptops nicht fest genug in den vorgesechenen Anschluss ge-
steckt. Die ganze vorausgegangene Arbeit war umsonst. All die Bilder
und Erlebnisse, die ich in Worte gefasst hatte, waren nun verloren,
weil ich sie nicht richtig abgespeichert hatte.

Was mit dem Computer hin und wieder passiert, geschieht mit unseren
Kopfen hiufig. Jeden Tag sehen wir Menschen, Dinge, Texte, Bilder.
Manches davon ist nichts weiter als »Datenmiill«: tiberfliissige Werbung,
Orte, die uns nichts bedeuten, Namen und Fakten, die uns nichts sagen.
Anderes hingegen wiire es wert, bewahrt zu werden. Wird es jedoch nicht
richtig gespeichert, geht es schnell verloren — fiir immer.

Ich schreibe dies auf dem Fuflboden eines Hotelzimmers in Grof§
Délln im Norden von Berlin. Gestern bin ich mit der Bahn und dem
Fahrrad hierhergefahren. In der S-Bahn und spiter in der schnucke-
ligen, nur einen Wagon langen schicken graugelben »Heidebahn«.
Unterwegs las ich das Buch Zonenkinder von Jana Hensel. Die in
Leipzig aufgewachsene Autorin, die zur Zeit der Wende gerade mal
dreizehn Jahre alt war, beschreibt eindriicklich, dass es nach der Wen-
de fiir die »Zonenkinder« keine Vergangenheit mehr gab, sondern nur
noch Zukunft. Die grauen Fassaden ihrer Kindheit verschwanden
hinter dem neuen farbigen Westanstrich ebenso wie die Worte, Fern-
sehsendungen, Kleidung, Verhaltensmuster und Veranstaltungen, die
ihr vertraut waren.

Natiirlich bot die Zukunft den jungen Exzonenkindern ungeahnte
Chancen — ganz anders als ihren Eltern, die mit dem Verlust der
sozialen Sicherheit fiir die deutsche Einheit bezahlt haben und sich
plétzlich im Alter von fiinfzig Jahren von Job zu Job hangeln mussten,
wenn sie iiberhaupt Arbeit fanden.
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Trotz der ungeahnten Chancen, die die junge Generation der Zonen-
kinder zu nutzen weif3, beklagt die Autorin vor allem den Verlust ih-
rer Bilder. Wihrend ihre Freunde aus dem Westen die Umbenennung
von Raider zu Twix als einschneidendes Jugenderlebnis in Erinnerung
haben, sind in ihrer Ostwelt Tausende von Dingen verschwunden, die
ihr vertraut waren. In den Heimatorten ihrer Freunde aus dem Wes-
ten dnderte sich wenig — sie bemerkten es sofort, wenn vor dem Rat-
haus eine neue Anschlagtafel aufgestellt oder ein Fuflweg neu gepflas-
tert wurde. Thre Welt hingegen hat sich so rasend schnell verindert,
dass keiner mehr die Verinderung kommentieren, geschweige denn
sich noch daran erinnern kann, wie es vor der Wende war.

Nur noch mit Miithe kann sie sich die Bilder von frither in Erin-
nerung rufen, als die neu benannte Strafle noch Karl-Marx-Straf3e
hieff und das Pflaster noch nicht mit Teer iiberzogen war, sondern die
Kinder einlud, von Riss zu Riss zu springen. Sie vermisst es, Dinge
zu sehen, die in ihr die Erinnerung, die Bilder und die Gefiihle von
Vertrautem wecken.

Gespeicherte Bilder sind mehr als reine Fakten und blof3e Informa-
tion. Wie etwa: Von 1967-1979 fuhren meine Eltern einen gras-oliv-
griinen Trabant. Mit den Bildern werden immer auch die Gefiihle
geweckt, die mit dem Ereignis verbunden waren: So hat sich das an-
gefiihlt, als wir im bis oben hin bepackten Trabi nach Ungarn in den
Urlaub fuhren, wie wir alle eng aneinandergedriickt beisammensaf3en
und bei jedem Schlagloch durchgeschiittelt wurden, die enge Nihe
spirten und horten, wie die kleine Schwester das Schlagloch-Hiipfen-
Spiel lachend genoss.

Wir brauchen, um uns an etwas erinnern zu kénnen und die damit
verbundenen Gefiihle zu wecken, innere Bilder. Das kénnen natiirlich
auch Geriiche und Klinge sein, die wir mit bestimmten Erlebnissen
oder Zeiten verbinden. Fast jeder Mensch hat zum Beispiel ein inneres
Bild davon, wie Weihnachten aussieht, riecht und klingt — und das ist
in jeder Familie anders.

Bilder geben uns Kraft — oder rauben uns Kraft, wenn es sich um
schreckliche Bilder handelt, die wir lieber vergessen wollen. Besonders
intensive Erlebnisse bleiben haften. Wir behalten prigende Erlebnisse
in Erinnerung und wissen noch Jahre spiter, wie der erste Kuss, die
erste Urlaubsreise ohne Eltern oder der erste Schultag sich anfiihlte.

<&
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Wir erinnern uns auch an Situationen, die uns Angst eingeflofft ha-
ben: ein Unfall, Krieg oder auch nur an das eklige Gefiihl, versehent-
lich mit dem Rad iiber eine Igelleiche gefahren zu sein, wie es mir ge-
stern passiert ist. Ich sah den tiberfahrenen Igel noch vor mir, konnte
nicht schnell genug ausweichen und bin mit dem Vorderrad iiber den
schon toten Kérper gefahren. Tiefe Erlebnisse bleiben haften, darum
muss man sich nicht bemiihen.

Aber was ist mit den eher unscheinbaren Dingen des Alltags, von
denen Jana Hensel erzihlt? Solche Erlebnisse, die keine lebensverin-
dernde Bedeutung fiir uns haben und dennoch bedeutsam sind, miis-
sen wir bewusst speichern, um uns spiter an sie erinnern zu kénnen.

In dem Kinderbuch Frederick wird die Geschichte der kleinen
Feldmaus Frederick erzihlt.” Alle Feldmiuse arbeiteten eifrig, um
Wintervorrite anzulegen, und schleppten Kérner, Niisse und Friich-
te in ihr Lager. Wihrenddessen lag Frederick auf einer Mauer in der
Sonne, lief3 sich von den Sonnenstrahlen wirmen und blickte in den
Himmel. Die anderen Miuse kritisierten ihn fiir seine vermeint-
liche Faulheit. Aber als der Winter kam und alle Miuse in ihrem
dunklen, kalten Loch saflen, war Frederick derjenige, der ihnen die
Sonnenstrahlen und Farben des Sommers vor Augen malte. Er hatte
sich die Zeit genommen, den Sommer in sich aufzunehmen und zu
speichern, und konnte nun an den kargen, tritben Wintertagen die
Bilder neu hervorholen und mit den anderen teilen.

Wer in Winterzeiten seines Lebens — Momente, in denen es kalt
und ungemiitlich ist — warme Bilder in sich haben will, tut gut daran,
sich beizeiten einen Vorrat anzulegen. Es gibt ganz unterschiedliche
Strategien, um sich Bilder und Erlebnisse einzuprigen. Eine Freundin
von mir imitiert manchmal das Auslésen einer Kamera und sagt sich
damit: »Das will ich speichern und in Erinnerung behalten. Ich ent-
scheide mich, Momente bewusst und achtsam wahrzunehmen.«

Auf meinem Weg in den Norden Berlins habe ich manche Szenen
bewusst in mich aufgenommen: Die lichtdurchfluteten Birkenwil-
der, die rechteckig geformten Strohballen — etwas, das ich seit meiner
Kindheit nicht mehr gesehen habe —, das Heidekraut neben sandigen
Wegen, die GrofSfamilie rotschwarzer Kifer, die es sich in der rauen
Rinde eines alten Baumes gemiitlich gemacht hatte.

2 Leo Lionni: Frederick, Beltz, 2004.
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Ich habe das Gefiihl gespeichert, frithmorgens durch einen See mit
leichtem Wellengang zu schwimmen, am anderen Ufer zu stehen
und den Blick auf die enge Landzunge zwischen dem Déllnsee und
dem Wuckersee zu richten. Auf einem alten Friedhof habe ich die In-
schriften gelesen, in denen sich der Wandel der Zeiten widerspiegelte:
»Was Gott thut, das ist wohlgethan« (auf dem Grab von Wilhelmine
geb. Becker und Karl Driger, 11934) bis »Dein Humor bleibt unver-
gessen« (auf dem Grab von Heinz Jakowski, 12002). Auf einem ande-
ren Grab war zu lesen: »Dein Leben war einfach, du dachtest nie an
dich, fiir andere zu sterben war dein Gliick und deine Pflicht.« Auch
dieser etwas holprige Reim offenbart den Geist der Zeit. Der Vieh-
hindler, der da begraben lag, starb am 24. Mai 1916.

Ich habe diese Bilder bewusst in mich aufgenommen, Details be-
trachtet, mit dem Ziel, sie mir einzuprigen. Jetzt, wo ich sie mir in
Erinnerung zuriickrufe, zaubern die Bilder ein Licheln auf mein Ge-
sicht.

Andere Menschen handhaben es so, dass sie am Ende des Tages
noch einmal bewusst iiberlegen: Was von diesem Tag mochte ich in
Erinnerung behalten? Welches Bild? Welches Erlebnis? Im April 2007
habe ich mir einen Monat lang jeden Abend iiberlegt, welches Symbol
diesen Tag fiir mich auszeichnet. Ich habe es in ein kleines Notizbuch
geschrieben und dort und in meinem Internetblog wwuw. kerstinpur.de
kommentiert.

Ich habe auch fast immer ein Notizbuch dabei, in das ich mir Ge-
danken, Zitate oder auch Erlebnisse notiere, die ich nicht vergessen
mochte. An die oben zitierten Grabinschriften hitte ich mich, ohne sie
zu notieren, allenfalls sinngemif3, aber nicht wértlich erinnern kénnen.

Auch Familienfeiern erfiillen hiufig die Funktion, Erinnerungen
aufzufrischen, indem jeder Details beitrigt. Das ist herrlich und erfri-
schend, solange man dabei vergessene Schitze wiederentdeckt. Oder
auch tréstend, wenn man sich bei Trauerfeiern erzihlt, welche beson-
deren Erinnerungen man mit dem Verstorbenen verbindet.

Ein guter Trick, um in Geschichten noch mehr Leben zu bringen,
ist, nach Details zu fragen: »Was fiir ein Kleid hattest du da an?« »Er-
innerst du dich noch an den Geruch der Schule, in die du gingst«
»Wie sah dein Banknachbar aus? War er mager oder cher kriftig? Was
war bemerkenswert an ihm?«

<&
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Eine bewusste Kultur der Erinnerung kann man nicht nur bei beson-
deren Anlissen wie Familienfeiern praktizieren. Sie kann auch in den
Alltag eingebaut werden. Manche Familien pflegen die Tradition der
Austauschrunde: An einem Abend pro Woche treffen sich alle Famili-
enmitglieder und erzihlen, was das schonste und das schwierigste Er-
lebnis der vorausgegangenen Woche war. Das hilft nicht nur, den Zu-
sammenhalt der Familie zu stirken, sondern trigt auch dazu bei, dass
Kinder frith lernen, Erlebnisse und die damit verbundenen Gefiihle
bewusst zu registrieren, mitzuteilen und so lebendiger in Erinnerung
zu behalten. Wer friih lernt, sich zu erinnern, wird es auch in spiteren
Lebensjahren besser beherrschen. Er wird auf einen reichen Schatz an
gespeicherten Bildern zuriickgreifen konnen, die auch weniger aktive
Jahre reich und erfiillt machen.

Natiirlich muss man nicht warten, bis man eine Familie hat, um
bewusstes Erinnern einzuiiben. Man kann sich Fragen auch selbst
stellen oder gemeinsam mit dem Partner oder Freunden dariiber spre-
chen, was in der vorangegangenen Zeit erinnerungswert war.

Fragen zum Weiterdenken

Wie kann ich dafiir sorgen, dass es in meinem Leben zu weniger
»Abstiirzen mit Datenverlust« kommt und ich mich an schéne Er-
lebnisse besser erinnern kann? Welche Entscheidungen kénnten mir
dabei behilflich sein? Welche Werkzeuge?

Was habe ich heute erlebt, das ich mir merken méchte?
Wie will ich es mir einprigen?
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Wen mochte ich hdufiger fragen, was er oder sie Schones erlebt hat?

Wen kann/méchte ich bitten, mich hiufiger nach meinen schénen
Erlebnissen zu fragen und mir so beim Erinnern zu helfen?

Tipp

Nimm dir Zeit mit einem Menschen, den du schon lange kennst,
um iber »frither« zu reden und um Erinnerungen auszutauschen.
Frage die Person nach Details von Geschichten, die dir bisher nicht
bekannt waren.
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Down to Earth Training

LEA o ®

| DAN &

Das Leben neu lernen

Online-Trainingskurse

Down to Earth mdchte Menschen befahigen, ihren Glauben
frohlich und ihr Leben raftvoll zu leben. Deshalb bieten wir
neben Biichern auch Begleitung durch qualifizierte Coaches
live vor Ort oder am Telefon. Und Online-Trainingskurse. Alle
Kurse werden von professionellen Coaches entwickelt. Sie
begleiten dich drei Monate auf dem Weg der Veranderung.

LEA. Lebe endlich anders

Onlinekurs fiir mehr Leichtigkeit, Energie und Ausstrahlung

3 Monate lang 2 x wachentlich Coaching-Impulse, die helfen,
Rorperlichen und seelischen Ballast loszuwerden und zu
mehr Lebensfreude zu finden. www.dte-training.de/lea

SAM. Seine Arbeit meistern
Onlinekurs fiir bessere Arbeitsorganisation, mehr
LeichtigReit und Gelassenheit

3 Monate lang 2 x wdchentlich Coaching-Impulse, die helfen,
die Dinge besser in den Griff zu bekommen und gelassener
anzugehen. www.dte-training.de/sam

IDA. In deinen Armen
Onlinekurs, um Gottes Vaterliebe tiefer zu erleben

3 Monate lang 2 x wochentlich Glaubensimpulse, die dich
inspirieren und unterstiitzen, Gott personlicher und tiefer
2u erleben. www.dte-training.de/ida

DAN. Dankbar alles nehmen
Onlinekurs, um die Kunst der Zufriedenheit zu erlernen

3 Monate lang 2 x wachentlich Coaching-Impulse, die dir
helfen, Schdtze wahrzunehmen und ein zufriedenes Leben
zu genieRen. www.dte-training.de/dan

DTF Mehr Infos und Anmeldung unter www.dte-training.de



Vortrage

Kerstin Hack Rann zu Vortragen Gber
»Spring - Hinein ins volle Leben«
eingeladen werden. Sie referiert
tiefgriindig, humorvoll und lebensnah.

Veranstalter von Events fiir Geschafts-
leute, Friihstiickstreffen, Gemeinden
und Schulungen finden in ihr eine kom-
petente und inspirierende Referentin
zu Spring und anderen Themen.

Kerstin Hack

Down to Earth
Laubacher Str. 16 Il
14197 Berlin

Seminare
Erleben Sie Spring IiveI

Vortrige und Coaching *
mit Kerstin Hack

Coaching und Beratung

Sie mochten im Alltag lebendiger
leben, stecken aber in alten Mustern
fest? Sie suchen Begleitung und
Beratung, um weiterzukommen?

Kerstin Hack bietet lhnen
professionelles Coaching und
Begleitung nach dem Konzept der
systemisch-losungsorientierten
Beratung an.

Mehr Infos unter
www.kerstinhach.de

Telefon: 030 8227962
info@Rerstinhack.de
www.down-to-earth.de
www.kerstinhack.de



Down to Earth Verlag

Fiinf Tage lang arbeiten
bis zum Umfallen, dann
zwei Tage Erholung,
bevor alles wieder von
vorne losgeht.

Ist das alles, was das
Leben zu bieten hat?

Kerstin Hack
Swing - Dein Leben in Balance
3. Auflage - 144 Seiten

ISBN 978-3-935992-24-4

Wie kann man die Woche so gestalten,
dass man alle Arbeit schafft und

noch genug Raum fiir Kreativitat,
Beziehungen, Ruhe und pures Leben
findet? Dieses Buch gibt ausgehend von
der Schopfungsgeschichte Antworten -
und zeigt Wege zu einem erfiillten und
ausgewogenem Leben.

Die acht SWING-Elemente:
- Explosive Kreativitat

- Beruhigende Ordnung

- Nachhaltige Produktivitdt
- Gesunder Rhythmus

- Sprudelndes Leben

- Sinnstiftender Riickblick
- Belebende Beziehungen

- Kraftspendende Ruhe

Erhéltlich in Ihrer Buchhandlung oder bei folgenden Bezugsquellen:

— Down to Earth bei Chrismedia - Robert-Bosch-Str. 10 - 35460 Staufenberg
D I_ Telefon 06406 - 8346-0 - Fax -125 - bestellung@chrismedia24.de - Online-Shop: www.down-to-earth.de

CH: profimusic gmbh - Schwerzistrasse 17 - 6017 Ruswil

Telefon 041 - 377 17 77 - info@profibooks.ch - Online-Shop: www.profibooks.ch



Power-Fragen

Impulse fi Lsungen

Kerstin Hadk

Vaterlnebe Gottes
mpuise fir eine hcbevolle Begegnung

Impulshefte

Impulse fiirs Leben

Impulshefte sind Rleine quadratische
Kraftpakete fiir den Alltag.

Auf 32 Seiten finden Sie alles
Wesentliche zu einem Thema pragnant
zusammengefasst. Impulshefte passen
in jede Hosen- und Handtasche.

Impulshefte sind...

- ideal zum Mitnehmen fiir unterwegs -
als Rleine Kraftquelle fiir den Alltag

- sehr gut fiir Gruppenarbeit geeignet

- das perfekte Rleine Geschenk

Gliick. Impulse fiir ein reiches Leben
Gliick wachst, wenn wir unser

Leben gut gestalten. Dieses Heft

gibt Anregungen fiir Haltungen und
Handlungen, die gliicklich machen.

Power-Fragen. Impulse fiir Losungen
Ein Heft voller provokanter, frecher und

ungewdhnlicher Fragen, die helfen, dort

Losungen zu entdecken, wo man bisher

nur Mauern gesehen hat.

Vaterliebe Gottes. Impulse fiir eine
liebevolle Begegnung

Eine Zusammenstellung von Zusagen
Gottes, die unser Herz beriihren und
helfen, Gottes Liebe im Herzen zu
erfassen.

zu Themen von Umweltschutz bis Vaterliebe Gottes, von Emotionen bis Loslassen

)-I-— Leseproben und weitere Infos zu diesen und iiber 80 weiteren Impulsheften

findest du unter www.impulshefte.de
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Nur die wenigsten von
uns konnen sagen, dass
sie verstanden haben,
was es bedeutet,
Gottes geliebter Sohn,
seine geliebte Tochter
Zu sein.

Jack Winter
Heimkommen zu Gottes Vaterliebe
5. Auflage - 208 Seiten

ISBN 978-3-935992-07-7

Gottes Liebe erleben. Gott als Vater
erfahren und verandert werden. Im
Vertrauen zu ihm wachsen. Ein Buch,
das beriihrt und verandert. Fiir alle, die
sich wiinschen, dass das Wissen, von
Gott geliebt zu sein, vom Kopf ins Herz
rutscht. Tief, bewegend, lebensnah!

»Heimkommen bringt Menschen, die
es bisher schwer fanden, Gottes Liebe
personlich zu erleben, Gott nahe. Der
Autor beschreibt seine Erfahrung, wie
Gottes Vaterliebe ihn in der Tiefe seines
Wesens ergriffen hat. Anhand der
Geschichte des verlorenen Sohnes zeigt
er die Eigenschaften des Vaters auf.
Zwischen den einzelnen Kapiteln sind
Lebensberichte von Menschen eingefiigt,
die diese Wahrheiten erlebt haben.

Erhdltlich in Ihrer Buchhandlung oder bei folgenden Bezugsquellen:

— Down to Earth bei Chrismedia - Robert-Bosch-Str. 10 - 35460 Staufenberg
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Diese Leseprobe ist zu Ende.

Doch du kannst mehr entdecken!

Du mochtest diesen Titel als gedrucktes Buch haben?

Hier bestellen

Du suchst weitere Titel, die dich weiterbringen?

Jetzt entdecken

Du willst keine spannenden Neuigkeiten verpassen?

Newsletter sichern

Du suchst kostenlose Artikel und Impulse fiir dich?

Inspiration finden


http://eepurl.com/hNggs
http://blog.down-to-earth.de/
http://down-to-earth.de/
http://down-to-earth.de/spring-hinein-ins-volle-leben.html

