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Die Finger als Erinnerungszeichen

RITUALE FUR DAS TAGLICHE GLUCK
KLEINER FINGER: WAGEN SIE EINE KLEINE FLUCHT

Blicken Sie in den Himmel

Horen Sie den Vogeln zu

Machen Sie allein Pause

“Telefonieren Sie im Stehen

Misstrauen Sie den Nachrichten
Streiten Sie nicht linger als 15 Minuten
Geniefien Sie die Kirchenglocken
Bauen Sie sich eine Duftinsel

Kaufen Sie sich ein Mondgrundstiick
Opfern Sie sich nicht auf

RINGFINGER: BEFREIEN SIE SICH

Werfen Sie jeden Tag etwas weg

Erdffnen Sie eine Verschenk-Abteilung
Installieren Sic eine Eingangsschublade
Optimieren Sie Thre Hand- oder Aktentasche
Bauen Sie Muskelstrecken in Thren Alltag ein
Lassen Sie sich helfen

Seien Sic heute unperfekt

Lassen Sie das Abendessen ausfallen
Beenden Sie Feindschaften

Bauen Sie abends Ihre Morgenstartrampe
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MITTELFINGER: FINDEN SIE IHRE MITTE
Wachsen Sie mit Ihrem Atem
‘Treiben Sie Mini-Fitness

Heben Sie das Telefon nicht sofort ab
Versprechen Sie wenig

Halten Sie vor dem Essen inne
Schreiben Sie mit

Segnen Sie Thre Umgebung
Misstrauen Sie dem ersten Eindruck
Schweigen Sie

Bleiben Sie nicht, wie Sie sind

ZEIGEFINGER: PEILEN SIE EIN ZIEL AN
Geben Sie dem Tag eine Uberschrift
Machen Sie morgens Ihr Bett
Verfrithen Sie sich

Licheln Sie beim Einschlafen
Entscheiden Sie vormittags

Suchen Sie sich einen imaginiiren Berater
Sammeln Sie Thre Wunschbilder
Sagen Sie weniger »miissen«

Geben Sie einen Grund an

Fragen Sie nicht »Warum

DAUMEN: TUN SIE ETWAS!

“Tun Sie etwas Gutes

Leisten Sie sich ein » Trotzdemi«
Stehen Sie wieder auf
Meditieren Sie einen Geldschein
Schreiben Sie Tagebuch
Umarmen Sie Ihren Partner
Plegen Sie Freundschafien
Schreiben Sie Thren Stammbaum
Stiften Sie eine Kerze

Licben Sie Thr Alter



KLEINE RITUALE

FUR LEBENS-
KUNSTLER

Rituale sind wie Pflé
den Tag und in die Lel

Alltags nicht den Hal




Jeden Morgen, wenn Sie aus dem Bett gestiegen und
noch nicht wirklich wach sind, fithren Sie unwillkiir-
lich ein paar Rituale durch. In der fast immer gleichen
h Ige erledigen Sie die ds Titigkei-
ten: Hande waschen, Zihne putzen, duschen, ab-
trocknen, Medikamente einnehmen, rasieren, Make-
up und vieles mehr, damit Sie nichts vergessen.
In diesem Biichlein lernen Sie neue und alte Rituale
kennen, dic ein wenig wegfithren von diesen profa-
nen Alltagstitigkeiten. Mit ihrer Hilfe erinnern Sie
sich an wichtige innere Einstellungen: dankbar sein,
sich von anderen Menschen nicht herumschubsen

lassen, zu den eigenen Stirken stehen und viele
andere mentale Ubungen, die Sie wirksam vor inne-
rer Leere schiitzen.

Diese 50 Rituale sind aufgeteilt in fiinf Themenbe-
reiche, die die wesentlichen Grundideen fiir ein
erfiilltes und gliickliches Leben abdecken: kurze
Auszeiten, Loslassen, die eigene Mitte finden, Ziele
anvisieren sowie Handeln und Dankbarkeit.

‘Wenn Ihnen beim Lesen eines der neuen Rituale
einleuchtet und Sie es in Thren Alltag einbauen
machten, ergibt sich hiufig ein banales Problem: Sie
denken nicht mehr daran. Ahnlich wie bei einem

guten Witz: Wenn Sie ihn weiterer-
zihlen mochten, merken Sie, dass
Sie ihn vergessen haben. Deswegen
habe ich als Merkhilfe diese The-
men verbunden mit den fiinf
Fingern: So kénnen Sie sich im
Notfall auch ohne dieses Buch -
mithilfe Threr Hand - an die fiinf Grundthemen
erinnern. Das Verfahren hat sich schon im Mittelal-
ter bewihrt. Der belgische Ménch Mauburnus hat
um 1500 herum einen »Handpsalter« entwickelt, mit
dem sich zum Beispiel Martin Luther beim Beten
die verschiedenen Schritte seiner taglichen Medita-
tionsiibungen gemerkt hat.

Aber Rituale bedeuten keinesfalls, dass Sie Thr Leben

en und stri en wie einen Eisenbah:

fahrplan! Im Gegenteil: Mit den in diesem Biichlein
beschricbenen Erinnerungszeichen werden Sie Ihre
Tage freier und kreativer gestalten. Sie werden ein
Gefiih! dafiir bekommen, dass die vor Ihnen liegende
Zeit ist wie eine leere Leinwand, auf der Sie Ihre un-

er t iiber und d -

nen Lebenslinien malen werden.

Die ersten zehn Rituale kreisen um das Thema »klei-
ne Flucht« und das heifit: Runter von den Schienen!
Raus aus dem alten Trott! Also Zaunpfahle, die Sie



BEENDEN SIE FEINDSCHAFTEN

»Ein richtiger Feind ist so wertvoll wie ein guter
Freund«, behaupten die Sizilianer. Fiir alle anderen
Lander gilt eher, was auch die Mediziner mit pro-
funden Studien belegen kénnen: Dauerhafte Feind-
schaft macht korperlich und seelisch krank. Der Rat
also lautet: Schlieen Sie Frieden, beenden Sie die
Feindseligkeiten. Ein Vorschlag, der bei den Betrof-
fenen zunichst heftigen Stress auslosen diirfte: Ver-
fithren? Ner ibends
Mediationsverhandlungen mit neutralem Vermitt-
ler? Keine Sorge, es geht einfacher!

Ringfinger-Ritual 9:

Es gibt viele Moglichkeiten:

# Beenden Sie die Feindschaft einseitig. Von sich
aus, ohne mit dem Gegner zu sprechen. Begraben
Sie Thr Kriegsbeil, auch wenn der andere Sie wei-
terhin auf dem Kieker haben wird. Sagen Sie sich:
Zu einer Feindschaft gehoren immer mindestens
zwei. Ich spiele ab sofort nicht mehr mit.
Sprechen Sie mit dem Menschen, der Thnen feind-
lich gesinnt ist, ohne dass er anwesend ist.
Schreiben Sie einen Brief, den Sie nie abschicken.
Versetzen Sie sich in ihn hinein. Haben Sie Ver-
stindnis fiir seine Position. Unméglich? Das
sagen am Anfang alle, denn Feindschaften haben

*

* ok

sich meist tief eingekerbt in die Seele. Sie wurden
verletzt, betrogen, angelogen, beschimpft, mogli-
cherweise dauerhaft geschadigt. Sagen Sie sich:
Ich bin stéirker. Ich bin dariiber weg. Ich sehe nach
vorne, ich kann wieder lachen, ich habe die Ver-

gangenheit besiegt.

Spielen Sie verschiedene Szenarien durch: Der
andere ist Thnen vielleicht lingst nicht mehr bose.
Er hat es verdringt, vergessen, es langweilt ihn.
Méglicherweise macht er gerade das, was Sie
machen, und will den Kriegszustand einseitig
beenden. Oder es geht ihm viel schlechter, als Sie
ahnen. Er bereut, was er [hnen angetan hat, auch
wenn er es niemals zugeben konnte.
Entscheidend aber sind Sie: Dass Sie sich befreien
aus dem Teufelskreis. Dass Sie kein Gefangener sind,
auch nicht von Thren Feindschaftsvorstellungen.

*



SEGNEN SIE IHRE UMGEBUNG

Es gibt Menschen, die ihre Umwelt verwandeln kén-
nen. Wenn sie einen Raum betreten, ist das ein
Ereignis. Besonders gut funktioniert es, wenn ihnen
ein gewisser Ruf vorausgeht. Wenn alle wissen, dass
demniichst der Ministerprésident hereinkommt,
sind die Erwartungen hoch. Wenn er dann das Zim-
mer betritt, werden alle ergriffen von seiner Aus-
strahlung. Trotzdem - bei manchen Prominenten ist
dieses Charisma stark spiirbar, bei anderen fast gar
nicht. Es scheint also durchaus auch an der Person
selbst zu liegen, nicht nur am Drumherum.

Auch Sie konnen die Atmosphire in einer Gruppe
oder einem Raum auf einfache Weise positiv beein-

flussen. Das Geheimnis ist ein sehr altes Phianomen,
das schon in der Bibel beschrieben wird: Segen. Das
lateinische Wort dafiir, »benedicere«, heifit wortlich
iibersetzt: Gutes sagen.

Mittelfinger-Ritual 7:

Wiinschen Sie den Menschen, mit denen Sie zu tun
haben, Gutes. Probieren Sie es aus, indem Sie mor-
gens einen Segen vor sich herschicken. Segnen Sie
still alle, die Sie vermutlich treffen werden - auch
jene, zu denen Sie ein konfliktreiches Verhiltnis ha-
ben. Segnen Sie Ihre Arbeitsstelle und andere Riu-
me, die Sie wihrend des Tages betreten. Oder auch
die Dinge, die Sie an diesem Tag benutzen - nichts
st so profan, dass es nicht gesegnet werden kénnte.
Sie werden im Laufe des Tages spiiren, dass die Riu-
me, Dinge und Menschen dadurch eine besondere
Verbindung zu Thnen bekommen.

Segnen hat immer auch etwas zu tun mit beriihren.
Die klassische Segensgeste ist, den Gegenstand oder
den Menschen mit der flachen ausgestreckten Hand
sanft anzufassen — als Symbol dafiir, dass Sie mit
Threm Segen auch die Seele des anderen beriihren.
Segen ist keine Magie. Er zaubert Krankheiten, Ehe-
krisen, Existenzingste und Unfallgefahren nicht
weg. Doch er gibt den Menschen und den Dingen
Tiefe. Ihre Umgebung bekommt durch den Segen
eine Perspektive und eine Mitte.



Nehmen Sie lhr Gliick in die Hand
und setzen Sie auf kleine
Verdnderungen im Alltag.
Mit den einfachen 5-Finger-
Ritualen entfliehen Sie dem Stress
und erreichen Tag fiir Tag mehr
Gliick und Zufriedenheit.
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