CHRISTIANE SCHLUTER
4

Kraftquellen
far den é\lltagﬁ

GlU



Inhalt

KRAFTE FUR EIN GANZES LEBEN

GEWISSHEIT UND ZUVERSICHT
Vertrauen spiiren

Aus Ritualen schopfen

Die Hoffung bewahren

Einen Sinn finden

NAHE UND WEITE
Geborgen sein
Freiheit genielen
Mut haben

Einzig sein

GABEN UND STARKEN
Lernen diirfen
Fahigkeiten einsetzen
Verantwortung tragen
Etwas weitergeben

DIE VIER ELEMENTE
Feuer fiir Energie
Wasser fir Feingefiihl
Luft fir Leichtigeit
Erde fiir guten Halt

79
80
82
84
86

95
96
98
100
102

111
112
114
116
118

127
128
130
132
134

142
143
144

HALTUNG UND LEBENSART
Achtsam sein

Gelassen sein

Heiter sein

Dankbar sein

MASSSTABE UND WERTE
Gerechtigkeit suchen
Wahrhatftig sein

Verstehen wollen
GroBziigigeit iben

GRENZEN UND SCHWACHEN
Gesundheit wertschitzen

‘Trost finden und schenken
Vergebung erfahren

Verluste verarbeiten

FREUDE UND LEBENSLUST
Schénheit aufsuchen

Sich inspirieren lassen

Licbe geben und empfangen
Glitck empfinden

Biicher, die weiterhelfen
Adressen, die weiterhelfen
Impressum



Cewissheit
und
Yuversicht

Wir sind in mehrerlei Hinsicht dazu
begabt, zuversichtlich auf sicherem Boden
durch das Leben zu gehen. Sogar in
Zeiten, in denen der Wind scharfer blést,
tragen uns diese Fahigkeiten weiter:Wes-
halb es gut ist, sich immer wieder einmal
auf sie zu besinnen.
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Aus “Ritualen
schopfen

.

Es gibt in unserem Leben mehr davon, als wir ver-
muten. Rituale sind ein wahrer Schatz

Rituale sind Handlungen, mit denen wir in
bestimmten Situationen ausdriicken, was uns
bewegt - was wir denken und empfinden, was
wir mitteilen und mit anderen teilen méchten. In
Ritualen steckt iiberliefertes und zeitloses Wis-
sen. AuBBerdem niihren sie unseren Sinn fiir das
Schéne - in Worten und Symbolen, in Gesten
und Klingen.

ZEICHEN DES BEDEUTSAMEN

Rituale gehoren zu jeder Kultur dazu. Sie haben
sich durch die Jahrhunderte hindurch entwickelt
und dabei immer wieder verindert. Jede Epoche
hat sie nach eigenen Bediirfnissen gestaltet und
umgestaltet.

‘Wenn Sie an Rituale denken, fillt Thnen viel-
leicht zuerst die Religion ein. Tatsichlich sind
sie dort am auffilligsten. Aber Rituale sind nicht
nur in der Religion daheim. Wir begegnen ihnen
iiberall da, wo es bedeutsam wird und wo wir
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spiiren, dass gerade etwas Besonderes geschieht.
Das Erwachsenwerden ist zum Beispiel mit
Ritualen verbunden: Junge Leute tun Dinge zum
ersten Mal, die ihnen bislang verwehrt waren,
etwa Autofahren. Oder — ganz profan — der
Friihjahrsputz: Warum putzen wir ausgerechnet
da mit Leidenschaft? Weil wir spiiren, dass etwas
neu wird draufien in der Natur, und diesem
Neuen méchten wir auch in unserer Wohnung
Raum geben.

Inseln des Besonderen

Damit sind wir unversehens im Alltag angekom-
men, und das ist kein Widerspruch dazu, dass
Rituale etwas Besonderes ausdriicken wollen.
Im Gegenteil: Gerade deshalb kénnen wir sie ja
auch nutzen, um fiir uns inmitten des Alltags
kleine Inseln des Besonderen zu gestalten. Die
stille Tasse Kaffee am frithen Morgen, bevor der
Tag seine Hektik entfaltet; die Kerze am Abend;
die Umarmung eines geliebten Menschen beim
Abschied und beim Wiedersehen: Auch das sind
Rituale. Wir genieRen sie fiir uns allein oder
verbinden uns durch sie mit anderen. Denn das
ist ebenfalls eine wichtige Aufgabe von Ritualen:
Indem wir sie mit anderen teilen, vergewissern
wir uns, dass wir ahnlich empfinden. Dass wir
zusammengehoren. Dass es gut so ist, wie es ist.
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®Ubungen
fur den Alltag

Nach dem folgenden Brainstorming entwickeln

Sie kraftspendende Gewohnheiten fiir Thren All-

tag und machen von Zeit zu Zeit eine Bestands-
aufnahme in Sachen Nihe und Weite.

Quellen der Geborgenheit

Z ®

s nah s D]

lanken, die uns H:

Es ist gut zu wissen, wo wir diese Quellen finden,

wenn wir sie brauchen. Sammeln Sie daher ein-

‘mal, was Ihnen zum Thema Geborgenheit alles

einfillt - etwa mit der »Clustermethode« der

Schreibtrainerin Gabriele L. Rico:

 Nehmen Sie ein leeres Blatt, nicht zu klein,
schreiben Sie in die Mitte das Wort »Gebor-
genheit« und kreisen Sie es ein.
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* Nun schreiben Sie ringsherum Stichworte, die
Thnen zu diesem Wort einfallen. Versuchen
Sie dabei, konkret zu sein und den Bezug zu
Threm Leben im Blick zu behalten. Also még-
lichst wenig Theorie, méglichst viel eigene
Erfahrung aufs Blatt zu bringen.

Jedes auf diese Weise notierte Wort umkrei-
sen Sie wieder und verbinden es durch einen

Strich mit dem Kernwort — und mit anderen
‘Wartern, wo das stimmig ist.

Die ersten Einfille werden weitere auslosen —
auch diese schreiben Sie auf das Blatt, kreisen
sie ein und verbinden sie mit anderen, wenn

sich ein innerer Zusammenhang zeigt. Auch
diese neuen Einfille werden wieder weitere
auslésen ... So wichst Thre Sammlung zu
einem Biischel (englisch »cluster«) heran.
« Wenn Sie den Eindruck haben, es ist genug,
dann beenden Sie die Sammlung. Betrachten
Sie nun Thr Cluster: Welches Wort, welcher
Begriff spricht Sie besonders an? Welche
Erfahrung ist damit verbunden?
Sind Thnen ungewshnliche Einfille gekom-
men? Haben Sie Quellen der Geborgenheit
entdeckt, wo Sie vorher keine vermutet hitten?
Die Clustermethode ist sehr wertvoll, weil sie
die Kraft des bildlichen Denkens nutzt, das stets
nach Mustern sucht: Durch das freie Assoziieren
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Es ist deshalb eine gute Ubung, sich im All-

tag immer mal wieder zu sagen: »So ist es gut

genug.« Oder: »Ich muss nicht perfekt sein.«
Uberlegen Sie doch einmal, in welchen Berei-
chen Sie besonders zum Perfektionismus
neigen. Immer wenn dann eine entsprechende
Situation eintritt, weisen Sie Ihren selbst aufer-
legten Anspruch mit der Formel: »So ist es gut
genug« in die Schranken.
Suchen Sie sich einen Bereich, in dem Sie
gefahrlos ausprobieren knnen, wie sich
»unperfektes Handeln« anfiihlt. Also etwas,
wo es nicht so drauf ankommt, dass alles
hundertprozentig ist. Hier geben Sie dann
‘mal nur neunzig Prozent - oder vielleicht nur
achtzig. Wenn sich daraufhin der innere Kriti-
ker zu Wort meldet, erkliren Sie ihm, dass Sie
schlieBlich in Sachen Leistung nicht stindig
auf der Uberholspur leben kénnen.
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Stellen Sie sich immer wieder einmal die folgen-
den Fragen. Nicht, um sich zu mehr anzutreiben,
sondern, um zu entdecken, was schon da ist:
Thren ganz speziellen Beitrag. Sind Sie zum Bei-
spiel ein Mensch, der andere gern zum Lachen
bringt? Der tatkriftig unterstiitzt? Der gut orga-
nisieren kann? Oder sind Sie eher traumerisch
und bereichern andere mit Thren unkonventio-
nellen Einsichten? Aber auch ganz praktisch:
Haben Sie Projekte ins Leben gerufen, in der
Arbeit oder im Ehrenamt, die eine Weile und
vielleicht bis heute Bestand hatten oder haben?
All dies ist Thre ganz eigene Spur, die Sie hinter-
lassen haben und die aus der Geschichte der Welt
nicht mehr wegzudenken ist.



Haltung und Lebensart

Loslassen ganz praktisch kann bedeuten, sich
von Dingen zu verabschieden, die bei naherem
Hinschauen keine Bedeutung mehr in Threm
Leben haben. Sie miissen dafiir keine grofie

ktion starten. d kén-

nen Sie pro Tag oder Woche einen Gegenstand
aussortieren, den Sie dann entweder verschen-
ken, verkaufen oder wegwerfen. Und achten
Sie darauf, den frei gewordenen Raum nicht
gleich wieder mit Neuanschaffungen zu fiillen.
Durchforsten Sie auch Ihr Inneres: Gibt es
Gedanken und Uberzeugungen, die iiberholt
sind - sei es, weil Sie inzwischen anders den-
ken oder weil das betreffende Thema einfach
nicht mehr wichtig ist? Das kann zum Beispiel
politische Dinge betreffen, aber auch Thr eige-
nes Selbstbild. Es gehort zur Selbstwerdung
(siehe Seite 37), dass wir mit den Jahren ein
neues, weniger fremdbestimmtes und daher
gelasseneres Bild von uns selbst bekommen.
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* Auch die Ziele und Pline, die wir fiir unser
Leben entwickelt haben, miissen wir vielleicht
loslassen, weil sie unrealistisch geworden sind.
Das kann schmerzhaft sein, befreit aber auch,
weil wir damit Energie gewinnen firr das, was
immer noch méglich ist.

 Loslassen kénnen wir schlielich auch kér-
perlich erfahren, indem wir uns beispielsweise
dem Fluss des Atems iiberlassen. Setzen Sie
sich dazu in bequemer, aufrechter Haltung
hin. Legen Sie beide Hiinde auf Thren Leib, die
eine auf den Nabelbereich, die andere auf den
Bereich dariiber, und schlieflen Sie die Augen.
Atmen Sie nun in Threm eigenen Rhythmus
ein und aus und vergessen Sie die Atempause
vor dem erneuten Einatmen nicht. Konzentrie-
ren Sie sich auf Thre Kérpermitte und spiiren
Sie, wie der Atem Sie fiillt und innerlich weit
macht, bevor er wieder herausstromt. Uberlas-
sen Sie sich diesem Fluss und nehmen Sie ihn
iiber Thre Hinde bewusst wahr.

»Gott, gib mir die Gnade, mit Gelassenheit Dinge
hinzunehmen, die ich nicht dndern kann, den Mut,
Dinge zu dndern, die ich dndern kann, und die
Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.«

Reinhold Niebuht
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