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Fir alle, die den Mut haben,

nach innen zu schauen.



Vorwort

Ich liebe Weisheitsgeschichten und Zitate. In meinen MBSR- und auch
Yoga-Kursen nutze ich sie regelmiafig zur Reflexion. Mittlerweile habe
ich eine kleine Sammlung, aus der ich wahlen kann fiir das jeweilige
Thema, zu dem ich mit einer Gruppe arbeite.

Es geht in diesen Geschichten und Zitaten oft um unsere personliche
Pragung und Bewertung, um Selbsterkenntnis und natiirlich um
Gefiihle. Also alles das, was uns zu Menschen macht.

Die Idee zu diesem kleinen Buch ist mir spontan kurz vor Weihnachten
gekommen. Und als ich dann beim Weihnachts-Familien-Besuch das
zelichnerische Talent meiner Nichte, Marie Schwarzer, bestaunte, habe
ich sie spontan gefragt, ob sie sich vorstellen koénnte, ein paar
Zeichnungen fiir das Buch anzufertigen. Bis dahin war das Buch noch
eine fixe Idee in meinem Kopf, die ich noch mit niemanden geteilt hatte.

Als Kinder haben wir alle Geschichten und Méarchen geliebt; es genossen,
wenn uns jemand etwas vorgelesen hat. Besonders Kindergeschichten
vermitteln oft eine Botschaft. Die Geschichten in diesem Buch sind fiir
Erwachsene gedacht und auch sie vermitteln Botschaften. Ich habe auch
zwel Abschnitte aus dem Buch »Momo« von Michael Ende hier



aufgenommen. Eigentlich ist es ein Kinder- oder Jugendbuch, doch fir
mich ist es ein unglaublich inspirierendes Buch tiber Achtsamkeit. Das
ist mir erst aufgefallen, als ich es meinem Sohn vor einigen Jahren
vorgelesen habe.

Ich wiirde mich freuen, wenn dieses Buch eine Inspiration fir dich ist. Es
ist weniger dafiir gedacht, es wie einen Roman von vorne nach hinten
durchzulesen. Lass dich eher von den Uberschriften inspirieren und lese
eine Geschichte ganz bewusst und lass sie etwas auf dich wirken. Oder
vielleicht magst du jemandem aus diesem Buch vorlesen und ihr tauscht
dann eure Gedanken dazu aus.

Ich wiinsche dir ganz viel Freude mit diesem kleinen Buch und all seinen
enthaltenen Geschichten, Zitaten und Zeichnungen.

Herzlichst

Angela
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Portia Nelson

1. Kapitel

Ich gehe eine Stralle entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich falle hinein.

Ich bin verloren ... ich bin ohne Hoffnung.
Es ist nicht meine Schuld.

Es dauert endlos, wieder herauszukommen.

2. Kapitel
Ich gehe dieselbe Stralle entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich tue so, als sahe ich es nicht.

Ich falle wieder hinein.

Ich kann nicht glauben, schon wieder am gleichen Ort zu sein.
Aber es ist nicht meine Schuld.

Immer noch dauert es sehr lange, herauszukommen.
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3. Kapitel
Ich gehe dieselbe Stralle entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich sehe es.

Ich falle immer noch hinein... aus Gewohnheit.
Meine Augen sind offen.

Ich weil3, wo ich bin.

Ich weil}, dass ich das selbst zu verantworten habe.

Ich komme sofort heraus.

4. Kapitel
Ich gehe dieselbe Stralle entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.
Ich gehe darum herum.

5. Kapitel
Ich gehe eine andere Stral3e entlang.
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Unbekannt

Ein kleines Madchen hielt zwei Apfel in ihren Hénden. Da fragte ihre
Mutter ihre kleine Prinzessin sanft und mit einem Licheln: »Schatz,
kannst du deiner Mama einen der beiden Apfel geben?«

Das Madchen sah die Mutter einige Sekunden lang an und biss dann
plotzlich in einen Apfel und dann schnell in den anderen.

Die Frau spiirte, wie ihr das Licheln auf dem Gesicht gefror und
bemiihte sich, ihre Enttduschung nicht zu zeigen. Sie war verargert, dass
ihre geliebte Tochter nicht mit ihr teilen wollte.

Plotzlich streckte das Médchen eine Hand mit einem der angebissenen
Apfel aus und sagte: »Mami, nimm den hier, der schmeckt besser!«
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Die el /I/IM wid die Fraw am Hoss

Aus dem Zen Buddhismus

Ein junger und ein alter Ménch machen eine Pilgerreise. Sie kommen an
einen Fluss mit starker Stromung. Dort steht eine junge hiibsche Frau,
die sich offenbar davor furchtet, den Fluss zu durchqueren.

Ohne zu zogern geht der alte Monch zu der Frau, hebt sie auf seine
Schultern und tragt sie zum anderen Ufer. Sie bedankt sich und geht
ihres Weges. Daraufthin setzen die beiden Monche ihre Pilgerreise fort.

Stunden spéter fingt der junge Moénch an, den anderen zu kritisieren
und sagt wiitend: »Du weillt doch, dass es uns als Monchen nicht erlaubt
ist, Frauen anzufassen! Wie konntest du nur gegen diese Regel
verstoflen?«

Der alte Monch, der die Frau durch den Fluss getragen hatte, hort sich
die Vorwiirfe des anderen ruhig an. Dann antwortet er: »Ich habe die
Frau vor Stunden am Ufer des Flusses gelassen — warum trigst du sie
immer noch mit dir herum?«

13



Der Wﬁéﬁ‘a‘@ Eé ant

Jorge Bucay

Als ich ein kleiner Junge war, war ich vollkommen vom Zirkus fasziniert,
und am meisten gefielen mir die Tiere. Vor allem der Elefant hatte es mir
angetan. Wie ich spater erfuhr, ist er das Lieblingstier vieler Kinder.
Wihrend der Zirkusvorstellung stellte das riesige Tier sein ungeheures
Gewicht, seine eindrucksvolle Grosse und seine Kraft zur Schau.

Nach der Vorstellung aber und auch in der Zeit bis kurz vor seinem
Auftritt blieb der Elefant immer am Fuss an einen kleinen Pflock
angekettet. Der Pflock war allerdings nichts weiter als ein winziges
Stiick Holz, das kaum ein paar Zentimeter tief in der Erde steckte. Und
obwohl die Kette méachtig und schwer war, stand fur mich ganz ausser
Zweifel, dass ein Tier, das die Kraft hatte, einen Baum mitsamt der
Wurzel auszureissen, sich mit Leichtigkeit von einem solchen Pflock
befreiten und fliehen konnte. Dieses Rétsel beschéftigt mich bis heute.
Was hilt ihn zuriick? Warum macht er sich nicht auf und davon?

Als Sechs- oder Siebenjahriger vertraute ich noch auf die Weisheit der
Erwachsenen. Also fragte ich einen Lehrer, einen Vater oder Onkel nach
dem Réatsel des Elefanten. Einer von ihnen erklarte mir, der Elefant
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mache sich nicht aus dem Staub, weil der dressiert sei. Meine néichste
Frage lag auf der Hand: »Und wenn er dressiert ist, warum muss er dann
noch angekettet werden?« Ich erinnerte mich nicht, je eine schlissige
Antwort darauf bekommen zu haben.

Mit der Zeit vergass ich das Ratsel um den angeketteten Elefanten und
erinnerte mich nur dann wieder daran, wenn ich auf andere Menschen
traf, die sich dieselbe Frage irgendwann auch schon einmal gestellt
hatten.

Vor einigen Jahren fand ich heraus, dass zu meinem Gliick doch schon
jemand weise genug gewesen war, die Antwort auf die Frage zu finden:
Der Zirkuselefant flieht nicht, weil er schon seit frithester Kindheit an
einen solchen Pflock gekettet ist.

Ich schloss die Augen und stelle mir den wehrlosen neugeborenen
Elefanten am Pflock vor. Ich war mir sicher, dass er in diesem Moment
schubst, zieht und schwitzt und sich zu befreien versucht. Und trotz aller
Anstrengung gelingt es ihm nicht, weil dieser Pflock zu fest in der Erde
steckt. Ich stelle mir weiter vor, dass er erschopft einschléaft und es am
néchsten Tag gleich wieder probiert, und am nichsten Tag wieder, und
am nichsten... Bis eines Tages, eines fir seine Zukunft verhdngnisvollen
Tages, das Tier seine Ohnmacht akzeptiert und sich in sein Schicksal
fugt.
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Dieser riesige, méachtige Elefant, den wir aus dem Zirkus kennen, flieht
nicht, weil der Armste glaubt, dass er es nicht kann. Allzu tief hat sich
die Erinnerung daran, wie ohnméchtig er sich kurz nach seiner Geburt
gefiihlt hat, in sein Gedéchtnis eingebrannt. Und das Schlimme dabei ist,
dass er diese Erinnerung nie wieder ernsthaft hinterfragt hat. Nie
wieder hat er versucht, seine Kraft auf die Probe zu stellen.

Uns allen geht es ein bisschen so wie diesem Zirkuselefanten: Wir
bewegen uns in der Welt, als wiren wir an Hunderte von Pflocken
gekettet.

Unbekannt

Es war einmal ein Konig. Eines Tages ging der Konig in seinen Garten.
Und als er in den Garten kam, fand er dort nur welkende und sterbende
Béaume, Straucher und Blumen. Der Konig ging zu einer Eiche und fragte
was geschehen sei. Die Eiche sagte, sie wiirde sterben, weil sie nicht so
hoch werden konne wie die Tanne. Als der Konig sich nun einer Tanne

16



zuwandte, lieB diese nur ihre Zweige héngen, weil sie keine Trauben
tragen kénnte wie der Weinstock.

Und auch der Weinstock lag im Sterben, weil er nicht blithen konnte wie
die Rose. Doch endlich entdeckte der Kénig das wilde Stiefmiitterchen.
Das wilde Stiefmutterchen war blithend und frisch, wie eh und je. Der
Konig fragte das Stiefmiitterchen, warum es als einziges nicht im
Sterben lag.

Auf seine Frage erhielt er folgende Antwort: »Fiir mich war klar, dass du
ein Stiefmiitterchen haben wolltest, als du mich einpflanztest. Hattest du
eine Eiche, einen Weinstock oder eine Rose gewollt, hittest du eine
Eiche, einen Weinstock oder eine Rose gepflanzt. Deshalb dachte ich: Da
du mich hier eingepflanzt hast, sollte ich mein Bestes geben, um deinem
Wunsch zu entsprechen. Und da ich ohnehin nichts anderes sein kann,
als ich bin, versuche ich dies nach besten Kraften zu sein.«
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Besso der jf,%m%gf

Buch Momo, Michael Ende

Der alte StraBenkehrer Beppo verriat seiner Freundin Momo sein
Geheimnis. Das ist so: »Manchmal hat man eine sehr lange Stralle vor
sich. Man denkt, die ist so schrecklich lang; das kann man niemals
schaffen, denkt man. Und dann fangt man an, sich zu eilen. Und man eilt
sich immer mehr. Jedes Mal, wenn man aufblickt, sieht man, dass es gar
nicht weniger wird, was noch vor einem liegt.

Und man strengt sich noch mehr an, man kriegt es mit der Angst zu tun
und zum Schluss ist man ganz auller Puste und kann nicht mehr. Und
die Strafle liegt immer noch vor einem.

So darf man es nicht machen. Man darf nie an die ganze Stralle auf
einmal denken, verstehst du? Man muss immer nur an den nichsten
Schritt denken, an den niachsten Atemzug, an den néichsten Besenstrich.
Dann macht es Freude; das ist wichtig, dann macht man seine Sache gut.
Und so soll es sein. Auf einmal merkt man, dass man Schritt fur Schritt
die ganze Stralle gemacht hat. Man hat gar nicht gemerkt wie und man
ist nicht auller Puste. Das ist wichtig.«
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Der Judianer wnd dee IV

Unbekannt

Ein alter Indianer erzihlte seinem Enkel von einer grof3en Tragédie und
wie sie ihn nach vielen Jahren immer noch beschéftigte.

»Was fiihlst du, wenn du heute dartuber sprichst?« fragte der Enkel.

Der Alte antwortete: »Es ist so, als ob zwei Woélfe in meinem Herzen
kampfen. Der eine Wolf ist rachsiichtig und gewalttétig. Der andere ist
grofBmiitig und liebevoll.«

Der Enkel fragte: »Welcher Wolf wird den Kampf in deinem Herzen
gewinnen?« Darauf antwortete der alte Indianer: »Der Wolf, den ich
futtere.«
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Der MM@/M@ Brunnen

Aus dem Zen-Buddhismus

Einige Leute kamen zu einem einsamen Moénch und fragen ihn: »Was fiir
einen Sinn siehst du in deinem Leben in der Stille und der Meditation?«
Der Monch war gerade mit dem Schopfen von Wasser aus einem tiefen
Brunnen beschéftigt und forderte seine Besucher auf: »Schaut in den
Brunnen. Was seht ihr?« Die Leute blicken in den tiefen Brunnen und
meinten: »Wir sehen nichts!«

Nach einer kurzen Weile hiel3 der Monch seine Géste erneut: »Schaut in
den Brunnen. Was seht ihr jetzt?« Wieder blicken die Leute in den tiefen
Brunnen. Dieses Mal riefen sie: »Jetzt sehen wir uns selbstl« Darauf
entgegnete der Monch: »Als ich vorhin Wasser geschopft habe, war das
Wasser unruhig. Jetzt ist es ruhig. Das ist die Erfahrung der Stille und
der Meditation. Man sieht sich selbst. Wartet noch etwas.«

Nach einer Weile forderte der Monch die Leute ein drittes Mal auf:
»Schaut in den Brunnen. Was seht ihr?« Wieder sahen sie hinunter. »Nun
sehen wir die Steine auf dem Grund des Brunnens.« Da erklirte der
Moénch: »Das ist die Erfahrung der Stille und Meditation. Wenn man
lange genug wartet, sieht man den Grund aller Dinge.«
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Rartoffel] E¢ oder Kffee

Unbekannt

Es war einmal eine Tochter, die sich bei ithrem Vater beklagte, dass ihr
Leben so anstrengend und aufreibend sei und sie nicht wisse, wie sie es
schaffen solle. Sie war es leid, die ganze Zeit zu kdmpfen und sich
abzumihen. Es schien, als ob - sobald sie ein Problem geldst hatte - das
néchste an der Tur klopfte.

Thr Vater, ein Koch, nahm sie daraufhin mit in die Kiiche. Er fullte drei
Topfe mit Wasser und stellte jeden auf eine Herdplatte, die er ganz
aufdrehte. Sobald das Wasser in den drei Topfen zu kochen begann, gab
er Kartoffeln in einen Topf, Eier in den zweiten und gemahlene
Kaffeebohnen in den dritten Topf. Dann setzte er sich und liel} sie
kochen, ohne ein Wort zu seiner Tochter zu sagen.

Die Tochter wartete ungeduldig und wunderte sich, was er da tat. Nach
zwanzig Minuten schaltete er die Platten aus. Er nahm die Kartoffeln
aus dem Topf und legte sie in eine Schiissel. Er holte die Eier heraus und
legte sie in eine andere Schiissel. Dann schoépfte er den Kaffee raus und
fillte ihn in eine Tasse.
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Als er sich zu ihr umdrehte, fragte er: »Meine Tochter, was siehst du?«
»Kartoffeln, Eier und Kaffee«, antwortete sie gereizt.

»Schau genauer hing, sagte er, »und beriihre die Kartoffeln.« Das tat sie
und stellte fest, dass sie weich waren. Dann bat er sie, ein Ei zu nehmen
und es aufzuschlagen. Nachdem sie die Schale abgezogen hatte,
betrachtete sie das hartgekochte Ei. Schliefllich bat er sie, am Kaffee zu
nippen. Sein Aroma zauberte ihr ein Lécheln auf die Lippen.

»Papa, was hat das zu bedeuten?«, fragte sie.

Daraufhin erklarte er, dass die Kartoffeln, die Eier und die Kaffeebohnen
alle dem gleichen Ungliick ausgesetzt waren - dem kochenden Wasser.
Doch jedes reagierte anders. Die Kartoffel ging stark, hart und
unnachgiebig hinein, aber im kochenden Wasser wurde sie weich und
schwach. Das Ei war zerbrechlich. Die diinne dullere Schale schiitzte sein
flissiges Inneres, bis es in das kochende Wasser gelegt wurde. Dann
wurde das Innere des Eis hart. Die gemahlenen Kaffeebohnen aber
waren einzigartig. Als sie dem kochenden Wasser ausgesetzt waren,
verdnderten sie das Wasser und schufen etwas Neues.

»Was bist du” fragte er seine Tochter. »Wenn Schwierigkeiten an deine
Tur klopfen, wie reagierst du? Bist du eine Kartoffel, ein Ei, oder eine
Kaffeebohne?«
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M/agﬁf ecnes /Viedsters

Aus dem Zen-Buddhismus

Ein Mann wurde einmal gefragt, warum er trotz seiner vielen
Beschaftigungen immer so gliicklich sein konne.

Er sagte:

»Wenn ich stehe, dann stehe ich,
wenn ich gehe, dann gehe ich,
wenn ich sitze, dann sitze ich,
wenn ich esse, dann esse ich,
wenn ich liebe, dann liebe ich ...«

Dann fielen ihm die Fragesteller ins Wort und sagten: »Das tun wir auch,
aber was machst Du dartuber hinaus?«

Er sagte wiederum:

»Wenn ich stehe, dann stehe ich,
wenn ich gehe, dann gehe ich,
wenn ich ... «
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Wieder sagten die Leute: »Aber das tun wir doch auch!«
Er aber sagte zu ihnen:

»Nein, wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon,
wenn 1hr steht, dann lauft ihr schon,
wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel.«
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Buch Momo, Michael Ende

Was die kleine Momo konnte wie kein anderer, das war das Zuhoren. Das
ist doch nichts Besonderes, wird nun vielleicht mancher Leser sagen,
zuhoren kann doch jeder. Aber das ist ein Irrtum. Wirklich zuhéoren
konnen nur recht wenige Menschen. Und so wie Momo sich aufs Zuhoéren
verstand, war es ganz und gar einmalig. Momo konnte so zuhoren, dass
dummen Leuten plétzlich sehr gescheite Gedanken kamen. Nicht etwa,
weil sie etwas sagte oder fragte, was den anderen auf solche Gedanken
brachte — nein, sie sall nur da und horte einfach zu, mit aller
Aufmerksamkeit und aller Anteilnahme. Dabei schaute sie den anderen
mit ihren groBen, dunklen Augen an und der Betreffende fiihlte, wie in
ihm plétzlich Gedanken auftauchten, von denen er nie geahnt hatte, dass
sie in ithm steckten.

Sie konnte so zuhoren, dass ratlose, unentschlossene Leute auf einmal
ganz genau wussten, was sie wollten. Oder dass Schiichterne sich
plotzlich frei und mutig fithlten. Oder dass Ungliickliche und Bedriickte
zuversichtlich und froh wurden. Und wenn jemand meinte, sein Leben
sel ganz verfehlt und bedeutungslos und er selbst nur irgendeiner unter
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Millionen, einer, auf denen es tiberhaupt nicht ankommt, und er ebenso
schnell ersetzt werden kann wie ein kaputter Topf — und er ging hin und
erzahlte das alles der kleinen Momo, dann wurde thm, noch wiahrend er
redete, auf geheimnisvolle Weise klar, dass er sich griindlich irrte, dass
es ihn, genauso wie er war, unter allen Menschen nur ein einziges Mal
gab und dass er deshalb auf seine besondere Weise fiir die Welt wichtig
war.

So konnte Momo zuhoren!

Das Buch Momo von Michael Ende
kann ich von ganzem Herzen
empfehlen. Es ist ein
grofBartiges Buch tuiber
Achtsamkeit und
keineswegs nur
fir Kinder
geeignet.
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Dé/” SM

Jorge Bucay

Ein Suchender ist jemand, der sucht, nicht unbedingt jemand, der findet.
Auch ist es nicht unbedingt jemand, der weill, wonach er sucht. Es ist
schlicht und einfach jemand, fiir den das Leben eine Suche ist.

Eines Tages spiirte der Suchende den Drang, nach Kammi zu gehen. Er
hatte es sich zu Gewohnheit gemacht, mit solchen Eingebungen, die von
irgendwoher aus seinem Inneren kamen, nicht lange zu fackeln und
ihnen einfach zu folgen. Er liel3 also alles stehen und liegen und machte
sich auf den Weg.

Nach zwei Tagesmérschen iiber staubige Wege sah er in der Ferne
Kammi liegen. Kurz vor dem Dorfeingang fiel ihm am rechten Wegesrand
ein Higel auf. Sofort war das Dorf vergessen, und er gab der Versuchung
nach, sich einen Moment an diesem Ort auszuruhen. Der Suchende
durchschritt das Tor und begann langsam zwischen den weillen Steinen
umherzuspazieren, die verstreut zwischen den Bdumen standen. Er lie3
seine Augen wie Schmetterlinge auf jedem Detail dieses farben-
priachtigen Paradieses ruhen.
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Seine Augen waren die eines Suchenden, und vielleicht erkannte er
deshalb auf einem Stein jene Inschrift:

Abdul Tareg, lebte 8 Jahre, 6 Monate, 2 Wochen und 3 Tage

Er erschrak ein wenig, als er merkte, dall der Stein nicht einfach nur ein
Stein, sondern ein Grabstein war. Es schmerzte ihn, zu erfahren, daf3 ein
so junges Menschenkind an diesem Ort begraben lag. Als er sich weiter
umschaute, bemerkte der Mann, dass auch der nichste Stein eine
Inschrift trug. Er trat an ihn heran und las:

Yamir Kalib, lebte 5 Jahre, 8 Monate und 3 Wochen

Der Suchende zeigte sich zutiefst erschiittert. Dieser hiibsche Ort war
ein Friedhof, und jeder Stein war ein Grab. Nach und nach begann er, die
einzelnen Grabsteine zu entziffern. Alle hatten sie Ahnliche Inschriften:
einen Namen und die genaue Lebenszeit des Toten. Was ihn aber derart
in Schrecken versetzte, war die Tatsache, dass der &lteste von ihnen
kaum langer als elf Jahre gelebt hatte.

Von unendlichem Schmerz tiberwaltigt, setzte er sich nieder und weinte.
Der Friedhofswéarter kam des Weges und trat auf ihn zu. Er sah ihm eine
Weile still beim Weinen zu und fragte ihn dann, ob er um einen
Familienangehorigen trauere.
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»Nein, kein Angehoriger«, sagte der Suchende. »Aber was ist nur in
diesem Dorf geschehen? Von welchem Schrecken wird dieser Ort
heimgesucht? Warum liegen hier so viele Kinder begraben? Was fiir ein
boser Fluch lastet auf diesen Menschen, dass sie einen Kinderfriedhof
haben errichten miissen?«

Der Alte ldchelte und sagte: »Beruhigen Sie sich. Es gibt keinen Fluch.
Wir haben hier einen alten Brauch. Ich werde Thnen davon erzéhlen:
Wenn ein Jugendlicher fiinfzehn Jahre alt wird, schenken ihm seine
Eltern ein kleines Heftchen, so wie dieses, das ich hier trage, und das
héngt er sich um den Hals. Unser Brauch ist es, dass von diesem Moment
an jeder Augenblick, in dem einem etwas sehr Schones widerfahrt, in
diesem Bichlein festgehalten wird.

Links wird aufgeschrieben, was uns so gliicklich gemacht hat und rechts,
wie lang das Glick gedauert hat. Seine kiinftige Braut kennengelernt
und sich in sie verliebt zu haben. Wie lang dauert die grof3e Leidenschaft,
wie lang wahrt dieses Glick? Eine Woche? Zwei? Dreieinhalb? Und
dann, der erste Kuss, wie lange héalt der groB3e Zauber an? Eineinhalb
Minuten, solang wie der Kuss? Zwei Tage? Eine Woche? Schwanger zu
werden und das erste Kind zur Welt zu bringen? Und die Hochzeit der
Freunde? Die lang ersehnte Traumreise? Und das erste Wiedersehen mit
dem Bruder nach seiner Rickkehr aus einem fernen Land? Wie lange
dauert die Freude tiber diese Momente? Stunden? Tage?
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Und so halten wir jeden freudvollen Augenblick in diesem Biichlein fest.
Jeden Einzelnen. Und wenn jemand stirbt, so ist es unser Brauch, sein
Bichlein aufzuschlagen und die Gliicksmomente zusammenzurechnen,
um das Ergebnis auf sein Grab zu schreiben. Denn fiir uns ist einzig und
allein dies die wirklich gelebte Zeit.«
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Der Esel,, der Virter ond dor Slin.

Nasreddin Hodscha

Ein Vater zog mit seinem Sohn und einem Esel in der Mittagshitze durch
die staubigen Gassen. Der Sohn fiithrte und der Vater sall auf dem Esel.
»Der arme kleine Junge«, sagte ein vorbeigehender Mann. »Seine kurzen
Beine versuchen, mit dem Tempo des Esels Schritt zu halten. Wie kann
man nur so faul auf dem Esel sitzen, wenn man sieht, dass das Kind sich
miude lauft?«

Der Vater nahm sich dies zu Herzen, stieg hinter der néchsten Ecke ab
und liefl den Jungen aufsitzen. Es dauerte nicht lange, da erhob schon
wieder ein Vorlbergehender seine Stimme: »So eine Unverschamtheit!
Sitzt doch der kleine Bengel wie ein Konig auf dem Esel, wihrend sein
armer, alter Vater nebenherliuft.« Dies tat nun dem Jungen leid und er
bat seinen Vater, sich mit ihm auf den Esel zu setzen.

»da, gibt es sowas?«, sagte eine alte Frau. »So eine Tierquélerei! Dem
armen Esel hingt der Riicken durch und der junge und der alte
Nichtsnutz ruhen sich auf ihm aus. Der arme Esell« Vater und Sohn
sahen sich an, stiegen beide vom Esel herunter und gingen neben dem
Esel her.

32



Dann begegnete ihnen ein Mann, der
sich tber sie lustig machte: »Wie kann
man blof3 so dumm sein? Wofiir hat
man einen Esel, wenn er einen nicht
tragen kann?«

Der Vater gab dem Esel zu trinken
und legte dann die Hand auf die
Schulter seines Sohnes.

»Egal, was wir macheng, sagte er, »es
gibt immer jemanden, der damit nicht
einverstanden ist. Ab jetzt tun wir das,
was wir selber fur richtig halten!«

Der Sohn nickte zustimmend.
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Ds Kleine Glick

Unbekannt

Das kleine Gliick war zufrieden. Hatte es doch keinerlei Hemmungen
oder Skrupel bei all den schrecklichen Dingen um es herum, zu
existieren. Im Gegenteil. Es lag in der Natur des kleinen Gliicks eben
diese Missstdnde zeitweise zu vertreiben. Und es mochte seine
Vielfiltigkeit, mit der es in Erscheinung trat; genauso wie seine
Spontanitidt. Letztens z.B. fand sich das kleine Glick bei einem
Ganseblimchen wieder, an dem ein Méadchen verzickt schnupperte.
Kurz darauf huschte es zu einem &lteren Mann, der ldchelnd seinen
Espresso schlurfte. Um danach bei einer jungen Mutter zu sein, die ein
gemaltes Bild ihres Kindes betrachtete. Das kleine Gluck lachelte und
erinnerte sich an viele wunderbare Begebenheiten.

Jedoch zeigten sich auf seiner Stirn skeptische Falten, dachte es an all
die Situationen, in denen es da gewesen war, es aber niemand bemerkt
hatte. Das war wirklich vollig unverstandlich fir das kleine Glick. So
sonderbar: Manche Menschen erlebten das kleine Gliick wiahrend des
Tages immer wieder - andere nahmen es gar nicht wahr.

34



Das kleine Gliick beschloss, sich Rat beim groBen Glick zu holen. Es
dauert etwas, bis es das groBe Glick fand: Es sal} arbeitslos auf einer
Parkbank. Verwundert sagte das kleine Glick: »Wie kommt es, dass du
hier so alleine sitzt? Gibt es niemanden, der neben dir Platz nehmen
mochte?« ,Nun, es ist seltsam«, antwortete das groBe Gliick: »Die
Menschen schauen mich in letzter Zeit sehr kritisch an. So als ob sie gar
nicht glauben kénnten, dass das grofe Gliick bei ihnen ist. Gerade eben
hat hier noch ein verliebtes Pidrchen gesessen. Innig haben sie sich
gekiisst und mich trotzdem nicht bemerkt. IThre Gedanken drehten sich
um viele Sorgen, vor allem darum, was sie falsch machen kénnten, was
sie dem anderen nicht von sich zeigen wollen und so weiter....verstehst
du: sie denken und denken und denken. Sie sind so beschéftigt, dass sie
mich tberhaupt nicht wahrnehmen. Manchmal kommt es mir so vor,
dass sie mich fir gefdhrlich halten, mich nicht spiiren wollen.«

Da ddmmerte dem kleinen Gliick die Antwort auf seine Frage, weshalb
es hier war. Was beim groBlen Gliick grol3 ausgepragt war, gab es beim
kleinen Glick in kleiner Form. Die Menschen bemerkten das Glick
nicht, weil sie auf andere Dinge achteten oder weil sie nicht splirten,
nicht sptiren wollten. Da fragte das kleine Gliick: »Bist du sicher, dass sie
dich fir gefdhrlich halten? Du bist doch das groBe Gliick!« »Ja das sagst
du: Sie mochten mich gerne bei sich haben, aber sie méchten nicht, dass
ich wieder verschwinde. Bei dir, dem kleinen Gliick, fallt es nicht so auf,
wenn du wieder weg bist.«
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Das kleine Gliuck war noch erstaunter: »Wie kénnen die Menschen denn
glauben, dass du fir immer da bleibst? Du bist da, gehst wieder weg,
kommst irgendwann in neuer Form wieder, gehst wieder weg und so
weiter. So ist es doch immer schon gewesen! Das ist der Zyklus des
Lebens!«

Das groBle Gliick seufzte: »Erklér das mal den Menschen!«

Dic Gesclichte von H%[/%f

Jorge Bucay

Es war einmal ein Holzfiller, der bei einer Holzgesellschaft um Arbeit
vorsprach. Das Gehalt war in Ordnung, die Arbeitsbedingungen
verlockend; also wollte der Holzféller einen guten Eindruck hinterlassen.
Am ersten Tag meldete er sich beim Vorarbeiter, der ihm eine Axt gab
und ithm einen bestimmten Bereich im Wald zuwies. Begeistert machte
sich der Holzfialler an die Arbeit. An einem einzigen Tag fillte er
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achtzehn B&dume. »Herzlichen Glickwunsch«, sagte der Vorarbeiter.
»Weiter so.« Angestachelt von den Worten des Vorarbeiters, beschloss der
Holzfédller, am néachsten Tag das Ergebnis seiner Arbeit noch zu
ubertreffen. Also legte er sich in dieser Nacht friih ins Bett.

Am nichsten Morgen stand er vor allen anderen auf und ging in den
Wald. Trotz aller Anstrengung gelang es ihm aber nicht, mehr als
funfzehn Bdume zu fillen. »Ich muss miide sein«, dachte er. Und er
beschloss, an diesem Tag gleich nach Sonnenuntergang schlafen zu
gehen. Im Morgengrauen erwachte er mit dem festen Entschluss, heute
seine Marke von achtzehn Baumen zu tibertreffen. Er schaffte noch nicht
einmal die Halfte.

Am néchsten Tag waren es nur sieben Bidume, am tbernéchsten finf,
seinen letzten Tag verbrachte er fast vollstindig damit, einen zweiten
Baum zu fillen. In Sorge dariber, was wohl der Vorarbeiter dazu sagen
wirde, trat der Holzfiller vor ihn hin, erzihlte, was passiert war, und
schwor Stein und Bein, dass er geschuftet hatte bis zum Umfallen.

Der Vorarbeiter fragte thn: »Wann hast du denn deine Axt das letzte Mal
gescharft?« »Die Axt schéarfen? Dazu hatte ich keine Zeit, ich war zu sehr
damit beschéftigt, Baume zu fallen.«
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Charly Chaplin an seinem 70. Geburtstag

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich verstanden, dass ich
immer und bei jeder Gelegenheit, zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin
und dass alles, was geschieht, richtig ist — von da an konnte ich ruhig
sein. Heute weil} ich: Das nennt man SELBST-BEWUSST-SEIN.

Als ich mich selbst zu lieben begann, konnte ich erkennen, dass
emotionaler Schmerz und Leid nur Warnungen fur mich sind, gegen
meine eigene Wahrheit zu leben. Heute weill ich: Das nennt man
AUTHENTISCH SEIN.

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich verstanden, wie sehr es
jemand beleidigen kann, wenn ich versuche, diesem Menschen meine
Winsche aufzudriicken, obwohl ich wusste, dass die Zeit nicht reif war
und der Mensch nicht bereit, auch wenn ich selbst dieser Mensch war.
Heute weil} ich: Das nennt man RESPEKT

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehort, mich nach
einem anderen Leben zu sehnen und konnte sehen, dass alles um mich
herum eine Einladung zum Wachsen war.
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Heute weil} ich, das nennt man REIFE.

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehért, mich meiner
freien Zeit zu berauben, und ich habe aufgehort, weiter grandiose
Projekte fiir die Zukunft zu entwerfen. Heute mache ich nur das, was mir
Freude und Glick bringt, was ich liebe und was mein Herz zum Lachen
bringt, auf meine eigene Art und Weise und in meinem eigenen
Rhythmus. Heute weil} ich, das nennt man EINFACHHEIT.

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich mich von allem befreit, was
nicht gesund fir mich war, von Speisen, Menschen, Dingen, Situationen
und von Allem, das mich immer wieder hinunterzog, weg von mir selbst.
Anfangs nannte ich das »Gesunden Egoismus«, aber heute weil} ich, das
ist SELBSTLIEBE.

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehoért, immer recht
haben zu wollen, so habe ich mich weniger geirrt. Heute habe ich
erkannt: das nennt man BESCHEIDENHEIT.

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich mich geweigert, weiter in
der Vergangenheit zu leben und mich um meine Zukunft zu sorgen. Jetzt
lebe ich nur noch in diesem Augenblick, wo alles stattfindet, so lebe ich
heute jeden Tag, Tag fiir Tag und nenne es BEWUSSTHEIT.

Als ich mich zu lieben begann, da erkannte ich, dass mich mein Denken
behindern und krank machen kann. Als ich mich jedoch mit meinem
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Herzen verband, bekam der Verstand einen wertvollen Verbiindeten.
Diese Verbindung nenne ich heute HERZENSWEISHEIT.

Wir brauchen uns nicht weiter vor Auseinandersetzungen, Konflikten
und Problemen mit uns selbst und anderen fiirchten, denn sogar Sterne
knallen manchmal aufeinander und es entstehen neue Welten.

Heute weil3 ich: DAS IST DAS LEBEN !

Vier Rerzen

Unbekannt

Am Adventskranz brannten vier Kerzen. Draullen lag Schnee und es war
ganz still. So still, dass man horen konnte, wie die Kerzen miteinander
zu reden begannen. Die erste Kerze seufzte und sagte: »Ich heille
FRIEDEN. Mein Licht gibt Sicherheit, doch auf der Welt gibt es so viele
Kriege. Die Menschen wollen mich nicht.« Thr Licht wurde kleiner und
kleiner und verglomm schlieflich ganz.
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Die zweite Kerze flackerte und sagte: »Ich heile GLAUBEN. Aber ich
fithle mich Uberfliissig. Die Menschen glauben an gar nichts mehr. Was
macht es fiir einen Sinn, ob ich brenne oder nicht?« Ein Luftzug wehte
durch den Raum, und die zweite Kerze verlosch.

Leise und sehr zaghaft meldete sich nun die dritte Kerze zu Wort: »Ich
heile LIEBE. Mir fehlt die Kraft weiter zu brennen; KEgoismus
beherrscht die Welt. Die Menschen sehen nur sich selbst, und sie sind
nicht bereit, einander gliicklich zu machen.« Und mit einem letzten
Aufflackern war auch dieses Licht ausgeldscht.

Da kam ein Kind ins Zimmer. Erstaunt schaute es die Kerzen an und
sagte! »"Warum brennt ihr nicht? Thr sollt doch brennen und nicht aus
sein.« Betribt liel es den Blick tber die drei verloschenen Kerzen
schweifen.

Da meldete sich die vierte Kerze zu Wort. Sie sagte: »Sei nicht traurig,
mein Kind. So lange ich brenne, konnen wir auch die anderen Kerzen
immer wieder anziinden. Ich heile HOFFNUNG.«

Mit einem kleinen Stiick Holz nahm das Kind Licht von dieser Kerze und
erweckte Frieden, Glauben und die Liebe wieder zu Leben.
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Unbekannt

»Oh«, sagte der kleine Léwenzahn, »meine Wurzel ist an einen Stein
gestoflen. Jetzt kann ich sie gar nicht nach unten wachsen lassen. Das
muss sie aber, sonst werde ich nicht groB3!'« »Mach dir nichts daraus,
sagte der grofle Lowenzahn, »das passiert immer wieder. Lass deine
Wurzel einfach um den Stein herum wachsenc.

Darauf der kleine Lowenzahn: »Da muss ich ja einen groBen Umweg zur
Seite machen. Ich habe eine Pfahlwurzel, ein Teil von mir ist eine
Pfahlwurzel! Und das heilit: senkrecht nach unten.« »Ich weil},« sagte der
groBe Lowenzahn, »und trotzdem ...«

»Nein, nein, nein«, ereiferte sich der kleine Lowenzahn: »Pfahlwurzel
bleibt Pfahlwurzel! Ich wachse nur nach unten!«

Und blieb klein.
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Der 7%%/ Lor tawsend %/75/

Fabel aus Indien

In einem fernen Land gab es vor langer, langer Zeit einen Tempel mit
tausend Spiegeln und eines Tages kam, wie es der Zufall so will, ein
Hund des Weges. Der Hund bemerkte, dass das Tor zum Tempel der
tausend Spiegel gedffnet war und vorsichtig und dngstlich 6ffnete er das
Tor und ging in den Tempel hinein. Und Hunde wissen natirlich nicht,
was Spiegel sind und was sie vermogen und nachdem er den Tempel
betreten hatte, glaubte er sich von tausend Hunden umgeben.

Und der Hund begann zu knurren und er sah auf die vielen Spiegel und
uberall sah er einen Hund, der ebenfalls knurrte. Und er begann die
Zihne zu fletschen und im selben Augenblick begannen die tausend
Hunde die Zdhne zu fletschen und der Hund bekam es mit der Angst zu
tun. So etwas hatte er noch nie erlebt und voller Panik lief er, so schnell
er konnte, aus dem Tempel hinaus. Dieses furchtbare Erlebnis hatte sich
tief in das Gedachtnis des Hundes vergraben. Fortan hielt er es fiir
erwiesen, dass ihm andere Hunde feindlich gesinnt sein mussten. Die
Welt war fur ihn ein bedrohlicher Ort und er ward von anderen Hunden
gemieden und lebte verbittert bis ans Ende seiner Tage.

Die Zeit verging und wie es der Zufall so will, kam eines Tages ein
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anderer Hund des Weges. Der Hund bemerkte, dass das Tor zum Tempel
der tausend Spiegel gedffnet war und neugierig und erwartungsvoll
offnete er das Tor und ging in den Tempel hinein. Und Hunde wissen
natirlich nicht, was Spiegel sind und was sie vermoégen und nachdem er
den Tempel betreten hatte, glaubte er sich von tausend Hunden
umgeben.

Und der Hund begann zu lacheln und er sah auf die vielen Spiegel und
uberall sah er einen Hund, der ebenfalls lachelte - so gut Hunde eben
lacheln konnen. Und er begann vor Freude mit dem Schwanz zu wedeln
und im selben Augenblick begannen die tausend Hunde mit ihrem
Schwanz zu wedeln und der Hund wurde noch frohlicher. So etwas hatte
er noch nie erlebt und voller Freude blieb er, so lange er konnte, im
Tempel und spielte mit den tausend Hunden. Dieses schéne Erlebnis
hatte sich tief in das Gedéachtnis des Hundes vergraben. Fortan sah er es
als erwiesen an, dass thm andere Hunde freundlich gesinnt waren. Die
Welt war fir ihn ein freundlicher Ort und er ward von anderen Hunden
gern gesehen und lebte gliicklich bis ans Ende seiner Tage.
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Das Geleinnis der Danklarkeit

Unbekannt

Eine weise, alte Frau lebte zufrieden in ihrer kleinen Hiitte. Eines Tages
kommen die Kinder des Dorfes zu ihr. Schiichtern stehen sie am
Gartenzaun. Die Frau, die das aufgeregte Wispern natiirlich langst
wahrgenommen hat, wartet geduldig, bis sich eines der Kinder traut, sie
anzusprechen.

»Die Leute im Dorf sagen, dass du reich bist.« sagt das Kind. »Warum
lebst du dann in dieser kleinen Hiitte und nicht in einem grof3en
Schloss?« Nachdenklich blickt die alte Frau die Kinder an. »Sagen die
Leute das? Nun, sie meinen damit nicht, dass ich viel Geld habe. Ich habe
viel Freude am Leben — und deshalb bin ich reich.«

Nicht viel Geld und trotzdem reich? Wie war das zu verstehen? Die
Kinder schauen erstaunt. »Soll ich euch mein Geheimnis verraten?« fragt
die Frau. Erwartungsvolles Nicken bei den Kindern. Natiirlich wollen sie
das Geheimnis wissen!

Die Frau greift in die linke Tasche ihrer Weste und holt eine Handvoll
Bohnen heraus. »Das ist das Geheimnis meines Glicks und meines
Reichtums: Jeden Tag, wenn ich aufstehe, stecke ich eine Handvoll
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Bohnen ein — in die linke Tasche. Und jedes Mal, wenn mir etwas gut
gefillt und es mein Herz bertihrt, nehme ich eine Bohne und lege sie in
meine rechte Tasche. Zum Beispiel wenn ich mich dariber freue, wie
prachtig die Rosen in meinem Garten bliithen — eine Bohne in die rechte
Tasche. Wenn ein Vogel singt — eine Bohne. Wenn ein Mensch mich
freundlich grifBt oder wenn die Sonne meine Haut wirmt — wieder eine
Bohne. Am Abend nehme ich all die Bohnen dieses Tages aus meiner
rechten Tasche. Ich erinnere mich daran, wie viel Gutes und Schones ich
an diesem Tag erlebt habe und sage ,Danke”“ dafiir. Die Dankbarkeit
macht mich reich! Wartet einen Moment! Ich hole etwas fiir euch...«

Still und staunend schauen die Kinder der alten Frau nach, die im Haus
verschwindet. Die Dankbarkeit macht sie reich?! Mit einem Korbchen
voller Bohnen taucht da die Frau schon wieder in der Haustiir auf.
Jedem Kind halt sie das Korbchen hin und jedes steckt eine Handvoll
Bohnen in seine linke Hosentasche.

Und was tut die Frau, als die Kinder kurze Zeit spéater fréhlich
abmarschieren? Sie nimmt nicht nur eine Bohne sondern sogar zwei aus
der linken Tasche und legt sie in die rechte.
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Dus V(ﬂ/ﬁfé@[ A M{Zof

Unbekannt

Vor langer Zeit tiberlegten die Goétter, dass es sehr schlecht wire, wenn
die Menschen die Weisheit des Universums finden wiirden, bevor sie
tatsachlich reif genug dafir wéren. Also entschieden die Gotter, die
Weisheit des Universums so lange an einem Ort zu verstecken, wo die
Menschen sie so lange nicht finden wiirden, bis sie reif genug sein
wirden.

Einer der Gotter schlug vor, die Weisheit auf dem héchsten Berg der Erde
zu verstecken. Aber schnell erkannten die Gotter, dass der Mensch bald
alle Berge erklimmen wiirde und die Weisheit dort nicht sicher genug
versteckt wire. Ein anderer schlug vor, die Weisheit an der tiefsten Stelle
im Meer zu verstecken. Aber auch dort sahen die Gotter die Gefahr, dass
die Menschen die Weisheit zu frih finden wiurden. Dann dullerte der
weiseste aller Gotter seinen Vorschlag: »Ich weill, was zu tun ist. Lasst
uns die Weisheit des Universums im Menschen selbst verstecken. Er
wird dort erst dann danach suchen, wenn er reif genug ist, denn er muss
dazu den Weg in sein Inneres gehen.«

Die anderen Gotter waren von diesem Vorschlag begeistert und so
versteckten sie die Weisheit des Universums im Menschen selbst.
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Der f@/é bullon

Unbékannt

Ein Mann in einem HeiBSluftballon hat sich verirrt. Er geht tiefer und
sichtet einen Mann am Boden. Er sinkt noch weiter ab und ruft:
»Entschuldigung, kénnen Sie mir helfen? Ich habe einem Freund
versprochen, ihn vor einer Stunde zu treffen und ich weil} nicht, wo ich
bin.« Der Mann am Boden antwortet: »Sie sind in einem Heillluftballon
in ungefihr 10 m Hohe tber dem Boden. Sie befinden sich zwischen 40
und 41 Grad nérdlicher Breite und zwischen 59 und 60 Grad westlicher
Lange.«

»Sie missen Ingenieur sein« sagt der Ballonfahrer. »Bin ich« antwortet
der Mann am Boden, »Woher wussten Sie das?« »Nun« sagt der
Ballonfahrer »alles was Sie mir sagen ist technisch korrekt, aber ich habe
keine Ahnung, was ich mit Thren Informationen anfangen soll und ich
weill immer noch nicht, wo ich bin. Offen gesagt waren Sie mir keine
grof3e Hilfe. Sie haben hochstens meine Reise noch weiter verzogert.«

Der Ingenieur antwortet: »Sie miissen Manager sein.« »Ja« antwortet der
Ballonfahrer, »Aber woher wussten Sie das?«
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»Nun“ sagt der Ingenieur, »Sie wissen weder wo Sie sind, noch wohin Sie
fahren. Sie sind aufgrund einer Menge heiller Luft in Thre jetzige
Position gekommen. Sie haben ein Versprechen gemacht, von dem Sie
keine Ahnung haben, wie Sie es einhalten kénnen und erwarten von
Leuten unter Thnen, dass sie Ihre Probleme l6sen. Tatsache ist, dass Sie
in exakt der gleichen Lage sind wie vor unserem Treffen, aber jetzt bin
ich schuld!«
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Die [Pvorten A pﬁd&d&f

Unbekannt

Ein machtiger Samurai beschloss, seine spirituelle Bildung zu vertiefen.
So machte er sich auf, einen berihmten buddhistischen Moénch zu
suchen, der als Einsiedler hoch in den Bergen lebte. Als er ihn gefunden
hatte, forderte er: »Lehre mich, was Himmel und Holle sind!«

Der alte Monch sah langsam zu dem muskelbepackten Samurai auf, der
tber ihm stand und musterte ihn von Kopf bis Ful}. »Dich lehren?«
kicherte er. »Du musst sehr dumm sein, wenn du denkst, ich konnte
einen wie dich etwas lehren. Schau dich an, du bist unrasiert, du stinkst,
und dein Schwert ist wahrscheinlich verrostet.« Der Samurai geriet in
Wut. Sein Gesicht wurde rot vor Zorn, als er sein Schwert zog, um dem
lacherlichen Monch, der da vor ihm sal3, den Kopf abzuschlagen. »Das,
sagte der Monch ruhig, »ist die Holle.«

Der Samurai liel3 sein Schwert fallen. Erst tiberkam ihn Reue, dann tiefe
Zuneigung zu dem alten Mann. Dass dieser Ménch sein Leben riskiert
hatte, um einen vollig Fremden etwas zu lehren, erfullte sein Herz mit
Liebe und Mitgefiihl. Tranen stiegen in seine Augen. »Und das«, sagte der
Monch, »ist der Himmel.«
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L elensbas

Metapher aus der Psychologie

Stell dir vor, das Leben ist wie eine Reise und du bist der Fahrer deines
Busses. Du hast deine Ziele, die du erreichen willst und als Fahrer
steuerst du den Bus natiirlich dahin. Aber du fihrst ja einen Bus. Und
wie das in einem Bus so tiblich ist, sind im Laufe deines Lebens
verschiedene Fahrgéste eingestiegen. Die Fahrgiste spiegeln deine
Gedanken, Gefiithle und alle méglichen inneren Zustande wider.

Manche von ihnen magst du. Zum Beispiel gliickliche Erinnerungen oder
positive Gedanken. Und anderen gegeniiber bist du neutral. Und dann
gibt es da nattiirlich auch die Fahrgiste, von denen du dir wiinschst, dass
sie nicht in den Bus gestiegen wiren. Sie konnen fies, beangstigend und
ziemlich unangenehm sein.

Manche Fahrgiste dullern ithre Meinung laut und aggressiv von ihren
Platzen, wihrend andere sich zuriickhalten. Und dann gibt es leider
auch die, die dir Angst machen, indem sie nach vorne rennen und dir
zubrillen, wo du ihrer Meinung nach gefélligst hinzufahren hast.
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Du fahrst also den Bus deines Lebens, mit allen moglichen Fahrgisten
an Bord. Die nervigsten Fahrgéste wollen ganz vorne im Bus sein, wo du
sie so gut wie moglich siehst. Und von da aus gehen sie dir dann auf die
Nerven:

Die Ungeduld kann darauf bestehen, dass du dich beeilst! Die Angst
schreit stindig etwas wie: »Bieg hier ab! Nein, nicht dahin fahren!« Die
Selbstsabotage erzihlt dir dauernd Sachen wie: »Dreh um! Das wird so
nichts... der Bus wird auf diesen holprigen, umgepflasterten Strallen
nicht durchkommen!« Und die Depression versucht, dich davon zu
uberzeugen, anzuhalten und mal eine Weile gar nicht zu fahren...

Da du ein guter Busfahrer sein mochtest, nimmst du die Meinungen der
Fahrgaste sehr ernst. Vielleicht héltst du zwischendurch den Bus an und
streitest dich mit dem einen oder anderen von ihnen. Und natiirlich
versuchst du, sie loszuwerden. Du ignorierst sie, du versuchst, dich
abzulenken oder sie aus dem Bus zu werfen... aber sie sind deine inneren
Zustidnde, also kannst du sie nicht fir lange loswerden.

Das Problem ist: Wenn du den Bus anhéltst, um dich zu sehr mit ihnen
zu beschaftigen, bewegst du dich nicht in die Richtung, in die du
eigentlich mo6chtest. Vielleicht hast du in der Vergangenheit auch schon
den einen oder anderen Deal mit den anstrengenden Fahrgisten
gemacht: Du gibst nach und tust, was sie dir sagen, wenn sie sich bereit
erklaren, im hinteren Teil des Busses still zu sein. Das mag sich
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einfacher anfithlen, als mit ihnen zu streiten, aber es bedeutet, dass die
Fahrgiste die Kontrolle tiber die Richtung haben, in die dein Bus fahrt.
Wenn du dich mit den Fahrgésten streitest oder ihnen nachgibst, hast du
als Fahrer*in nicht die Kontrolle dariiber, wohin sich dein Leben
entwickelt. Und wenn du dich von ihnen leiten ldsst, ist es leider ziemlich
wahrscheinlich, dass du nicht in die Richtung fahrst, die dir eigentlich
wichtig ist.

Denk immer daran, dass du der Fahrer oder die Fahrerin bist und dass
DU am Steuer sitzt. Klar kann dir ein Fahrgast vorwerfen, dass du ein
schlechter Fahrer bist... Aber du brauchst dir so ein Feedback nicht zu
Herzen nehmen. Niemand kann dir vorschreiben, wo du den Bus
hinfahren sollst. Du musst weder anhalten, noch die Richtung dndern.

Ja, deine Fahrgiste werden immer ihre Meinung dullern. Aber du kannst
dich darin uben, sie auszublenden und dich auf das zu konzentrieren,
was wirklich zdhlt. Wo DU wirklich hin méchtest und wie du so schnell
wie moglich da hinkommst.
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Duas gm@oé/ wid dee Rese

Unbekannt

Ein Grasbischel war traurig und am Boden zerstoért. »Was ist denn los
mit dir? Du lésst ja deine Halme so hangen?«, sprach die rote Rose, die
uber ihm wuchs. »Alle trampeln nur auf mir herum und bewundern dich,
oh du schone Rose. Du bist gar das Zeichen der Liebe, so wunderbar und
prachtig bist du in deinem Rot. Ich wiinschte, ich kénnte so sein wie du.«

Und die Rose begann zu weinen.

»Ohh, du liebes Grasbiischel, wie sehr ich dich doch beneide. Ich bin zwar
schon, aber auch unnahbar. Mich bewundern sie zwar — aber fassen sie
mich an, so tue ich ithnen weh und sie fluchen und beschimpfen mich.
Wire ich doch wie du, so weich und sanft. Sie ziehen sogar ihre Schuhe
und Socken aus, um dich zu fiihlen. Ich sehe doch, wie sie es genielen mit
dir in Beriihrung zu sein, sehe ihr Licheln, das Vergniigen in ihren
Gesichtern. Und sogar ihren grof3ten Schatz, ihre Kinder, schicken sie
auf dich, weil du so flauschig und wohltuend bist. Und ich bin hier oben,
zwar wunderschon, aber das hat seinen Preis. Ich bin unnahbar, einsam
und allein.«
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So hatte es das Grasbiischel noch nie gesehen. Plétzlich begann es zu
verstehen. Es hatte sich immer nur auf seine Unzuldnglichkeiten
fokussiert und nie seine Einzigartigkeit, seine Stirken erkannt. Dank
der Rose verstand es jetzt seinen wahren Wert und freute sich ab nun an,
wenn Menschen und Tiere auf ihm herumliefen. Denn es ist sanft und
weich und wohltuend, so wie es nur ein Grasbiischel sein kann.
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Der Keks

Unbekannt

Eine junge Frau wartete auf einem groB3en Flughafen auf die Boarding-
Time fir ihren Flug. Weil sie schon 2 Stunden warten musste, entschied
sie sich, ein gutes Buch zu kaufen und eine Packung Kekse. Sie setzte
sich auf eine Bank im Ruheraum des Flughafens, um das Buch zu lesen.
Auf der einen Seite der Bank, auf der die Packung mit den Keksen lag,
begann ein Mann, in seiner Zeitschrift zu lesen.

Als sie den ersten Keks nahm, macht der Mann dasselbe. Sie war irritiert
uber dieses Verhalten, sagte aber nichts und dachte fir sich: Wie frech ist
das denn? Bei jedem Keks, den sie nahm, nahm der Mann auch einen und
lachelte sie freundlich an. Als nur noch ein Keks tibrig war, dachte sie:
Und was macht er wohl jetzt? Der Mann nahm den letzten Keks, brach
ihn in zwei Stiicke und reicht ihr die eine Héalfte. Das war ihr jetzt aber
wirklich zu viel! Blitzschnell nahm sie ihr Buch und Gepick und
rauschte hintiber zum Abfluggate.

Als sie sich im Flugzeug dann auf ihren Platz setzte, 6ffnete sie ihre
Handtasche und fand da zu ihrer Uberraschung.... ihre Packung Kekse,
noch ganz ungeéffnet!
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Die ngm@ Lo 97%

Giesela Rieger

Vor langer Zeit wurden die Gefiihle geschaffen, um in den Menschen zu
wohnen. Thre Bestimmung war es, den Menschen zu einem sinnvollen,
gliicklichen und erfiillten Leben zu verhelfen. Alle Gefiihle waren erfreut,
eine so schone, wie verantwortungsvolle Aufgabe bekommen zu haben.
Sie hatten ihre eigene Rangfolge und jeder wusste um seinen Platz und
seine Bestimmung. Die Liebe war seit jeher das gréf3te und beliebteste
Gefiihl; sie hatte immer fiir jeden ein offenes Ohr. Dicht bei der Liebe
stand die Dankbarkeit; diese stiarkte die Zufriedenheit. Lange Zeit lebten
alle Gefiihle harmonisch und ausgewogen miteinander. Wurde die Sorge
mal zu grofl, kam umgehend die Zuversicht zur Hilfe. Dem groflen
Kummer half stets der Trost, ebenso wurde die Schwere von der
Leichtigkeit unterstiitzt. In diesem Sinne halfen sich alle Gefiihle
gegenseitig, wenn sie gebraucht wurden.

Eines Tages mussten die Geflihle jedoch feststellen, dass sie ihre
Aufgaben kaum mehr bewaltigen konnten. Manche wurden immer &fter
von den Menschen unterdriickt und kamen seltener zum Vorschein.
Andere hingegen bekamen viel mehr Macht als ihnen lieb war. Die
Menschen erstellten zwei Kategorien fir ihre Emotionen und
unterteilten diese in »positive« und »negative« Gefiihle. Das Materielle,
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Laute und Schnelle bekam einen immer gréeren Stellenwert. Weltweit
berichteten die Medien vorwiegend tber das »Schreckliche« und nur
selten tber das »Gute«! Hass, Wut, Neid, Arger, Eifersucht, Gier, Angst
und Sorge ... wurden starker, sodass sie auf Hochtouren liefen, um ihre
Anforderungen zu bewiltigen und schliellich standig tiberfordert waren.
Die bislang positiven Gefithle waren verzweifelt, sie wurden immer
weniger wahrgenommen. Siatze wie »Geiz ist geil, »Liiebe macht blind,
»Zeit ist Geld« zogen immer groB3ere Kreise.

Trotz allergroffter Anstrengungen wurden die Gefithle Liebe,
Dankbarkeit, Gliick, Freude, Leichtigkeit ... immer mehr verdréngt. Das
Gleichgewicht unter den Gefiihlen stimmte nicht mehr. Die Angst und
Verzweiflung wurden immer grofler, die Traurigkeit weinte seit vielen
Stunden, die Wut und Verurteilung machten den Hass fir alles
verantwortlich. Als alle Gefithle beinahe restlos uberfordert waren,
sprachen die Hoffnung und die Zuversicht ein Machtwort! Es wurde
erstmalig eine Versammlung aller Gefiihle einberufen. Geraume Zeit
beratschlagten sie, wie sie wieder in Einklang leben kénnten und
erstellten folgenden Plan:

Die Liebe soll wieder das starkste und méachtigste Gefiihl sein, denn alles
was mit Liebe geschieht, ist immer gut!

Die Dankbarkeit soll auch ganz oben stehen, denn wenn man dankbar
ist, zieht man immer mehr an, fiir das man dankbar sein darf.
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Die Hoffnung bekam wieder ihren Platz, denn wenn man hoffen kann,
gibt man nicht so schnell auf.

Das Gliick, die Freude und die Leichtigkeit bekamen wieder ihren
bedeutenden Stellenwert und sie umarmten sich innig.

Die Traurigkeit war miide und durfte sich zuriickziehen, mit der
Erkenntnis, dass auch sie wichtig ist, denn nur wer fihig ist, manchmal
traurig zu sein, ist auch fahig zum Lieben und zum Glucklichsein.

Die Angst und die Sorge durften sich zufrieden in den Hintergrund
stellen, dennoch wussten sie, dass sie schnell vor Ort sein kénnten, wenn
sie gebraucht wurden, um die Menschen vor Schlimmerem zu bewahren.

Die Verzweiflung begntigte sich mit ihrem kleinen Platzchen am Rande
und blickte glicklich zur Hoffnung.

Als alle Gefiihle wieder im Einklang waren, kam der Hass hervor-
gekrochen. Mit einem zufriedenen Léicheln umarmte er die Liebe sowie
alle anderen Gefiihle und sprach: »Ich habe viel zu lange auf dieser Welt
regiert, schon lange moéchte ich gehen. Nun, da die Harmonie wieder
eingekehrt ist, kann ich endlich in Frieden ziehen. Lebt wohl!«

Die Weisheit sprach das Schlusswort: »Wenn der Mensch es zulésst,
seine Gefithle wahrzunehmen und jedem Gefiihl seinen angemessenen
Platz gibt, wird er erkennen, dass das Leben ein Geschenk ist —
einzigartig, lebendig und wunderschén!«
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Die g&wM vom Seestern

William Ashburn

Es war einmal ein alter Mann. Jeden Morgen lief er am Meer entlang.
Eines Tages sah er ein kleines Madchen, das emsig am Strand umherlief,
etwas aufhob und ins Meer warf. Als der Mann nidher kam, fragte er das
Midchen: »Guten Morgen, was machst du da?«

Das Madchen richtete sich auf und sprach: »Ich werfe die Seesterne, die
durch die Flut an Land gespiilt wurden, ins Meer zuriick. Es ist Ebbe und
die Sonne brennt. Wenn ich es nicht tue, dann sterben sie.«

Verwundert sah der alte Mann sie an. »Ist dir denn nicht klar, dass der
Strand hier meilenweit ist? Es liegen tiberall Seesterne. Du kannst sie
unmoglich alle retten. Was hat es da fiir eine Bedeutung, ob du die paar
zurlck ins Wasser wirfst?“

Da hob das Méadchen einen weiteren Seestern auf, lachelte und sprach:
»Fiir diesen einen bedeutet es alles.«
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Be, ﬁ%d Jm[ szm%% 7

em Zen Buddhismus

Ein junger Mann suchte einen Zen-Meister auf. »Meister, wie lange wird
es dauern, bis ich Befreiung erlangt habe?« »Vielleicht zehn Jahre«,
entgegnete der Meister.

»Und wenn ich mich besonders anstrenge, wie lange dauert es dann?,
fragte der Schiiler. »In dem Fall kann es zwanzig Jahre dauerng,
erwiderte der Meister.

»Ich nehme aber wirklich jede Harte auf mich. Ich will so schnell wie

moglich ans Ziel gelangeng, beteuerte der junge Mann. «Dann», erwiderte
der Meister, »kann es bis zu vierzig Jahre dauern.«
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Der Fwa@ WZ/ A //W&fé/m%f%

Unbekannt

Ein Fischer sitzt am Strand, wo er gerade mit seinem Boot angelegt hat.
Es ist noch frither Nachmittag und er hat bereits drei Thunfische
gefangen. Da kommt ein junger Mann vorbei, der Investmentbanker ist,
und fragt ihn: »Warum fangen Sie nicht noch ein paar mehr Fische, es ist
doch noch recht frith.« Und der Fischer antwortet. »Ach wissen Sie, Ich
habe heute noch ein paar schone Dinge vor. Ich méchte noch mit meiner
Familie zusammen sein. Dann moéchte ich mich mit ein paar Freunden
treffen und Wein trinken und ein bisschen Musik spielen. Dann méchte
ich mich noch ein bisschen hinsetzen und den Tag genieflen und einfach
nichts tun.«

Der Investmentbanker erklédrt ihm: »Ja wissen Sie, ich habe da eine ganz
tolle Idee fiir Sie. Wenn Sie einfach nur jeden Tag ein paar Stunden mehr
arbeiten wiirden, dann kénnten Sie ein paar mehr Fische fangen und das
Geld sparen und sich davon nach einiger Zeit ein gréBBeres Boot kaufen.
Mit dem groBBeren Boot konnten Sie dann noch mehr Fische fangen. Und
Sie konnten diese grollere Menge direkt tiber den GroBhéindler fir mehr
Geld verkaufen. Sie wiirden gréBere Profite machen und dann kénnten
Sie irgendwann selbst eine Fabrik kaufen. Nach einiger Zeit kénnten Sie
dann sogar an die Borse gehen und Ihre Firma verkaufen, fir Millionen.

65



Der Fischer fragt den Investmentbanker daraufhin: »Wie lange wiirde
das ganze ungefihr dauern?« Und der Investmentbanker antwortet: »Na,
so 15 bis 20 Jahre etwa, wenn Sie Gliick haben.« Der Fischer fragt den
Investmentbanker weiter: »Und was wiirde ich dann tun, wenn ich das
gemacht hétte, wenn ich das verkauft hatte?«

Der Investmentbanker tuberlegt einen Moment und antwortet dann.
»Naja, dann konnten Sie den Tag mit Threr Familie verbringen, den
Abend mit Thren Freunden zusammen sein, Musik machen, Wein
trinken, und auch einfach mal nichts tun. Und dann hatten Sie auch
noch Zeit ein bisschen fischen gehen.«

Und der Fischer sagt: »Ja das ist doch genau das, was ich jetzt gerade
tue.«
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Zitate zum Reflektieren

Auf den folgenden Seiten habe ich einige Zitate und Spriiche gesammelt,
die mich personlich sehr ansprechen. Mich fasziniert immer wieder, dass
es moglich ist, in einem Satz eine so komplexe Botschaft zu vermitteln.

Ich habe jedem Zitat eine eigene Seite gewidmet; eigentlich sogar eine
Doppelseite. Es gibt neben dem Zitat immer Raum fiir deine personlichen
Gedanken. Suche dir eines der Zitate aus und mache dir Notizen dazu
oder auch eine Zeichnung. Vielleicht magst du auch etwas einkleben,
zum Beispiel getrocknete Blumen oder irgendetwas anderes, was du mit
der Botschaft des Zitats verbindest.

Wenn ein Zitat dich besonders anspricht, stelle das Buch gerne gedffnet
in einem Buchstidnder sichtbar in dein Umfeld, um dich eine zeitlang
liebevoll daran zu erinnern. Nutze die Gelegenheit, dieses Buch zu
deinem ganz personlichen Buch zu machen.

Ich wiunsche dir von Herzen viel Freude mit den Zitaten und viele
kreative Momente in der Auseinandersetzung mit ihnen.

Herzlichst

Angela
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Christiane Wolf
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George Herbert Morrison
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