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Vorwort

Eines der wohl wichtigsten Anliegen der Teilnehmer
meiner Seminare ,UnternehmerEnergie” und ,Lebens-
Energie” ist:

Ein ,Leben in Balance'

Aus diesem Grund habe ich meine Zeit genutzt, um
Gedanken zu mehr LebensBalance in unserem Leben
niederzuschreiben.

Ein Leben, in dem es uns gelingt alle wichtigen Be-
reiche unseres Lebens gleichsam ,unter einen Hut" zu
bringen. Den beruflichen Verpflichtungen gerecht zu
werden und dennoch Zeit zu haben flr die Familie - die
eigene Fortbildung nicht zu vernachldssigen, ebenso
wenig wie die Gesundheit und kérperliche Fitness - mit
Finanzen im Reinen zu sein und einen guten und
interessanten Freundeskreis zu pflegen - zu wissen,
dass unser Leben sinnvoll ist und wir einen positiven
Beitrag in dieser Welt leisten kdnnen.

Die Freude darliber wére so groB.

Wir missen das scheinbar Wichtige und GroBe los-
lassen, um im unscheinbaren Kleinen das GroBe und
Wunderbare zu entdecken.

Dann werden wir uns im GroBBen wie im Kleinen, von
ganzem Herzen freuen kénnen - jeden Tag aufs Neue.

Das klingt utopisch, denn wir alle wissen, dass unser
Alltag anders aussieht, dass wir gehetzt werden (uns
selber hetzen) und dass von LebensBalance hiufig kei-
ne Spur zu finden ist. Wir geben uns der geféhrlichen
Strategie hin, dass es spéter einmal besser wird - wenn
wir eben den beruflichen Durchbruch geschafft haben
oder gleich in den ndchsten Ferien, oder morgen, oder
ubermorgen, ndchste Woche oder nachstes Jahr, oder
wenn es zu spat ist.

Balance hat nichts damit zu tun, fiir alle Lebensberei-

che genau die gleiche Zeit zu verwenden, aber sehr viel
damit, jeden Lebensbereich mit der gleichen Begeis-
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terung zu pflegen. Es geht darum, mit Begeisterung
und Energie zu leben. Die fehlende LebensBalance
halt uns nicht nur davon ab, sie ist auch die Ursache.
Gewinnen wir unsere LebensBalance zuriick, so leben
wir auch wieder voll Begeisterung und Energie. Das ist
ein Anliegen meiner ,Energie-Seminare” und meiner
Fortfiihrung des SchmidtColleg in den néchsten drei
Jahrzehnten und das Anliegen dieses Buches.

Bei dem Buch war es mir besonders wichtig, dass
Sie die Lektlre nicht von Ihrer LebensBalance abhilt,
sondern diese fordert. Daher konnen Sie das Buch auf
irgendeiner Seite aufschlagen, sich inspirieren lassen
und einfach loslesen.

Viele von den hier vorgetragenen Gedanken kennen
Sie schon - ich mochte Sie ermutigen, das zu tun, was
Sie wissen.

Das Edelste, was ich zu hoffen wage, ist,
die Menschen an das zu erinnern, was sie

bereits wissen.
Sokrates

Biicher sind ein wundervoller Weg unsere Gedanken
zum Tanz aufzufordern. In diesem Sinn mochte ich
Ihre Gedanken einladen, sich in Balance zu bewegen,
denn es gibt ihn nicht, den ,Hut", unter den wir alles
bringen wollen - wir tragen ihn auf unserem Kopf,
oder besser - wir tragen ihn in uns, jeden Tag.

Entdecken Sie den Weg zu mehr LebensBalance in
Ihrem Leben.

Das wiinscht [hnen von Herzen,
Ihr

Cay von Fournier

Berlin, im Sommer 2003



Gib dén Menschen€inen Fisch, und du ernahrst sie einen Tag.
Lehre sie dasFisehen, und du erndhrst sie ein Leben lang.

Asiatische Weisheit




Was ist lhnen wirklich wichtig?

Haben Sie darauf eine klare und deutliche Antwort?

Gesundheit - eine harmonische und liebevol-
le Partnerschaft - fréhliche und gqut geratene
Kinder - eine groBe und gliickliche Familie - mei-
nen Glauben leben kénnen - ein Beruf, der mich
mit Freude ausfiillt - Anerkennung und Er-
folg - finanzieller Erfolg, vielleicht sogar finanziel-
le Freiheit — eine hervorragende Ausbildung - Zeit
fiir ein gutes Buch - Wissenschaft - anregen-
de Freundschaften - Ruhe - Reisen - Zeit fiir
mich — Natur - persénliches Wachstum - mein
Lieblingshobby pflegen - Vitalitit und Lebens-
Energie - Musik - Kunst - Freiheit - etwas Sinn-
volles tun und etwas Wichtiges hinterlassen ...

War etwas fiir Sie dabei?

Was ist Ihnen wirklich wichtig? Haben Sie das aufge-
schrieben? Lesen Sie das ab und zu nach? Richten Sie
Ihr tdgliches Handeln danach aus?

Hand aufs Herz: Wie sieht denn Ihre Realitdt aus?

Was von all dem, das lhnen wichtig ist, hat auch diesen
Stellenwert in lhrem Leben? Haben Sie ausreichend
Zeit fur lhren Partner, [hre Kinder, Ihre Gesundheit, [hre
Freunde, [hr berufliches Fortkommen, Ihr persénliches
Wachstum, Ihre Hobby, ... ?

Nein? Wann werden Sie diese Zeit denn haben? - Mor-
gen? - Ndchste Woche? - Nachstes Jahr? - In fiinf
Jahren? - Vielleicht nie?

Arbeitsstress - Freizeitstress - Familienverpflich-
tungen - gesellschaftliche Verpflichtungen - zu
wenig Geld - zu wenig Zeit - Zukunftssorgen -
Angst - Krankheiten - fehlende Energie - Alltags-
kram - Hektik - Fehler der Anderen - Telefon, Fax
und eMail - ...

All das steht Ihnen im Weg zu Ihrer LebensBalance?
Wenn der Tag nun 48 Stunden héatte! - Schon einmal
gehort? - Was wére dann?

Es wéren dann eben 48 Stunden Stress, Hamsterrad
und Unzufriedenheit.

Sie haben es in der Hand. Es ist lhr Leben - lhnen
geschenkt, ohne Garantie und Sicherheit, ohne Stress
und Hetze - 90 Jahre und mehr Zeit, die Sie nutzen
kénnen - mehr als 32.850 Tage, die Sie gestalten
kénnen - 788.400 Stunden, in denen Sie sich freuen
kdnnen - mehr als 47 Millionen Minuten, in denen
Sie laut lachen konnten - tief einatmen - das Leben
bewusst wahrnehmen - einen Menschen trésten - ei-
nem anderen helfen - an einer Blume riechen - die
Sonne genieBen - einem Vogel nachsehen oder mehr
als 2,8 Milliarden Sekunden Zeit zu leben.

Und Sie wollen mir erzdhlen, dass Sie keine Zeit ha-
ben?

Es ist nicht zu wenig Zeit, die wir haben,
sondern es ist zu viel Zeit, die wir nicht

nutzen.
Seneca

Mein Tipp fiir den Anfang:

Leben Sie in der Gegenwart so, wie Sie die
Zukunft gerne hatten!

Es wird sich ndmlich nie etwas dndern, auBer SIE &n-
dern sich auch. Dann dndert sich die Welt. In vielen
Fallen habe ich erlebt, wie gesundheitliche Probleme
oder Unfille die Lebensfiihrung von Menschen schlag-
artig gedndert haben. Diese Menschen mussten sich
ganz pldtzlich neu orientieren und die Balance in ih-
rem Leben finden. Lassen Sie es nicht so weit kommen.
Es kann zu spat sein.

Wir haben Bediirfnisse unserer Seele, unseres Geistes,
unseres Korpers und unseres Herzens. Wenn Sie diese
Bedrfnisse vernachldssigen, werden Sie im Leben viel
Leid erfahren. Wenn Sie auf diese Bediirfnisse einge-
hen, werden Sie personlich wachsen und in Balance
leben.

Was wollen Sie?

Leiden oder in Balance gliicklich sein?



Strebe nach Ruhe,

aber durch das Gleichgewicht,
nicht durch den Stillstand
deiner Tatigkeiten.

Friedrich Schiller




Was verstehen Sie unter LebensBalance?

«Stell dir vor, das Leben ist ein Spiel, in
dem du fiinf Bélle in der Luft jonglierst.
Du nennst sie Arbeit, Familie, Gesund-
heit, Freunde und Geist, und du héiltst all
diese Balle in der Luft. Sehr schnell wirst
du verstehen, dass die Arbeit ein harter
Gummiball ist. Wenn du ihn fallen lasst,
wird er zurtickspringen.

Aber die anderen vier Bille - Familie,
Gesundheit, Freunde und Geist - sind
aus Glas. Wenn du einen von ihnen fallen
lasst, werden sie unwiderruflich zerkratzt,
beschddigt, eingedellt oder sogar zer-
springen. Sie werden nie mehr die Glei-
chen sein. Du musst das verstehen und
fiir Balance in deinem Leben sorgen”

Brian Dyson — ehemaliger Chef von Coca-Cola

B Was verstehen Sie unter LebensBalance?
B An welche Bereiche in [hrem Leben denken Sie?
B Was kommt derzeit zu kurz?

B Was wird langfristig zu kurz kommen?

Uberlegen Sie sich die Antworten gut, denn erst, wenn
wir wissen, was wir unter einem bestimmten Zustand
verstehen, wird es uns auch gelingen, diesen zu errei-
chen. Oft méchten Menschen glicklicher, wohlhaben-
der, geslinder, sportlicher, attraktiver, ausstrahlender,
zufriedener, harmonischer... werden, ohne zu wissen,
was genau sie damit meinen. Vor allem wissen sie so
nicht, wie sie merken werden, wenn der Zustand, den
sie sich wiinschen, erreicht ist. Da dies vage und un-
genau ist, gibt es weder einen Grund uns tiglich neu
anzustrengen, noch wird es einen Zeitpunkt geben, an
dem wir wirklich zufrieden und glticklich sein werden.

10

Als sie das Ziel aus den Augen verloren,
verdoppelten sie ihre Anstrengungen.

Mark Twain

Oder um es noch deutlicher zu formulieren:

Wir haben uns zwar verirrt, aber wir ma-
chen gute Fortschritte.

Bevor wir aber Gber mein Modell der LebensBalance
sprechen, lassen Sie uns zundchst einmal Uberlegen,
was LebensBalance ist, und was LebensBalance nicht
ist:

Ohne LebensBalance werden wir letztlich nicht gltick-
lich werden, denn immer fehlt uns etwas. Wir sollten
uns auch nicht der lllusion hingeben, in allen Berei-
chen perfekt sein zu missen. Aber wir sollten auch mit
der Illusion aufhdren, einen Bereich unseres Lebens
einfach ausblenden zu kénnen.

Wenn wir iber Lebensbereiche sprechen, welche mei-
nen wir damit?

Beruflich und Privat?

Aber hat der Mensch nicht mehrere Teil-Leben in den
verschiedenen Bereichen?



LebensBalance heif3t ...

... in allen Lebensbereichen voll Lust zu
leben.

... prasent zu sein. Ein lustvolles Le-
ben setzt Prdsenz voraus. Wenn Sie
sich zum Beispiel Zeit nehmen fiir lhre
Kinder, dann seien Sie anwesend, nicht
nur korperlich, sondern mit all lhren
Sinnen.

. achtsam mit jedem Lebensbereich
umzugehen.

.. hicht, jede Woche in allen Lebens-
bereichen die gleiche Menge an Zeit zu
verbringen.

... nicht, jeden Tag Zeit fiir alle Lebens-
bereiche zu haben.

... aber, jede Woche alle Lebensbereiche
zu beriicksichtigen.

.. jeden Monat intensiv Zeit fiir jeden
einzelnen Lebensbereich einzuplanen.

... Zeit nicht starr fiir Lebensbereiche
einzuteilen, sondern nach unseren Be-
dirfnissen.

. nicht, alles zur gleichen Zeit sein
oder tun zu wollen.

. ein Leben in Harmonie zu fiihren
unter Beriicksichtigung aller Lebens-
bereiche.

... Sich um sich selbst zu kiimmern.
... sich um seine Seele kiimmern.

... sich um seinen Korper kiimmern.

. sich um seine geistige Weiterent-
wicklung kiimmern.

... sich um seine Gedanken kiimmern.
... sich um seine Gefiihle kiimmern.

... Ausgeglichenheit je nach Lebenssi-
tuation.

1



Der Mensch als Individuum

Die Lebensbereiche, die flir alle Menschen relevant
sind, lassen sich tber den Begriff Individuum herlei-
ten.

Jndividuum” aus dem Lateinischen besteht aus fol-
genden Wortteilen:

nicht teilbar, unteilbar
zwei (Altlatein)

Individuus:
duum:

Ein Individuum ist somit eine unteilbare Zweiheit.

Die beiden Elemente, die in allen groBen Weltreligio-
nen beschrieben werden, sind Seele und Kérper. Als In-
dividuum, also als Einzelperson und lebender Mensch,
ist es die Unteilbarkeit von Seele und Kérper.

Diese beiden Bereiche sind die Basis unserer Existenz,
der Ursprung auch unseres Denkens und Flhlens. Hau-
fig wird von Korper, Geist und Seele gesprochen, in
vielen Gesundheitslehren und auch in verschiedenen
Religionen. Seien wir hier an dieser entscheidenden
Stelle bitte etwas genauer. Das Wort Individuum be-
schreibt die urspriingliche Polaritdt zwischen ,Unstoff-
lichem" und ,Stofflichem”
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Fir viele weitere Betrachtungen wird es oft um diese
beiden Ebenen gehen. Die Ebene des Geistes und die
der Materie. So kann diese Grafik, die den Menschen
als Individuum darstellt als Geist-Materie beschrieben
werden.

Mit dem Wort Geist mochte ich vorsichtig sein und als
Geist auf den Begriff Gott verweisen (... und der Geist
Gottes schwebte auf dem Wasser. 1. Mose 1,2). Im
Englischen libersetzt mit ,spirit" und abstammend von
dem lateinischen Wortstamm ,spiritus”, was flr Seele
und Geist steht. Das Wort Spiritualitdt heiBt nach dem
Duden nichts anderes als Geistigkeit, im Gegensatz zur
Materialitat. Leider wird Spiritualitdt heutzutage ne-
gativ besetzt und mit Zauberei in einen Topf geworfen.
Vom Wortstamm her ist es eine neutrale Beschreibung
der geistigen Welt um uns herum.



Gott Vater

(Geist)

Heiliger Geist

Sohn Jesus

(Seele)

Die Dreieinigkeit des Christentums, die Theologen und
Geisteswissenschaftler vor komplexe Fragen stellt,
mochte ich an dieser Stelle deuten, um herzuleiten,
was mit LebensBalance in diesem Buch gemeintist. Ich
mdochte damit meinen Beitrag zu den Fragestellungen
rund um die Dreieinigkeit leisten.

Die Bedeutung des Individuums Mensch basiert auf
dem Zusammentreffen des Heiligen Geistes und des
Kérpers, wie wir es in der Gestalt Jesus Christus er-
fahren haben. Der Geist Gottes ist dabei fiir uns zu
unermesslich, als dass wir hiertiber spekulieren sollten.
Auch wenn manche Menschen uns als kleine Gotter
auf Erden sehen, so ware ich mit solchen Formulie-
rungen eher vorsichtig. Bisher kam nichts Gutes dabei
heraus, wenn Menschen sich fiir Gétter hielten. Uber
den Geist nachzudenken, der alles erschaffen hat, fiihrt
in die Metaphysik und in tief religiose Fragen, die nicht
Gegenstand dieses Buches sein sollen. An den Grenzen
unseres menschlichen Verstidndnisses sind viele groBe
Naturwissenschaftler zu Metaphysikern geworden,
zum Beispiel Albert Einstein.

(Korper)

Die Betrachtung der Seele und des Korpers als zwei
Wesensbestandteile des Individuums sind daher
wichtig, da es sich auch um zwei zentrale Bereiche in
unserem Leben handelt.

Die Dreieinigkeit von Geist, Seele und Korper ist somit
kein Widerspruch zu der Herleitung, die in diesem
Buch beschrieben wird. Der Geist wird Materie, dies ist
ein Grundgesetz unseres Lebens, ebenso wie der Geist
die Materie pragt und dominiert, nicht umgekehrt.

Bleiben wir bei Seele und Korper, den zwei Lebens-
bereichen, die gerade heutzutage am meisten ver-
nachldssigt werden.

Ein Verlust an ,Sinn im Leben" ist die Folge der Ver-
nachldssigung an Spiritualitdt und religivsem Glauben
und der daraus entstehenden Orientierungslosigkeit.
Ein Verlust an Gesundheit ist die Folge der Vernachlds-
sigung unseres Korpers.
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Was ist der Sinn unseres Lebens?

Das Wort ,Sinn" leitet sich von dem deutschen Wort-
stamm ,sinnan" ab. Was flr ,reisen, streben, gehen"
steht.

Wonach streben wir also?

Diese Frage verliert heutzutage an Bedeutung und
noch viel schlimmer ist die offensichtliche Tatsache,
dass uns dies anscheinend nichts ausmacht. Viele stre-
ben nach Sicherheit, als Grundbedrfnis.

Ein Schiff, das im Hafen liegt, ist sicher.

Aber dafiir werden Schiffe nicht gebaut.
Englisches Sprichwort

Trauen wir uns also wieder, uns mit unserer Seele zu
beschiftigen, denn sie ist der wesentliche Teil unserer
Existenz, zumal sie der unsterbliche Anteil des Indivi-
duums Mensch ist.

Ich habe so viele Menschen sterben sehen und dabei
gespirt, dass es eine Seele gibt, auch wenn ich sie
nicht gesehen habe.

Der andere Teil des Individuums ist unser Kérper, und
dieser wird in der Regel strdflich vernachldssigt.

Wir leben in einer ungesunden Gesellschaft.

Stress und Hektik - falsche Erndhrung - zu we-
nig Entspannung - Rauchen - Immobilidt bei der
Arbeit - keine sportliche Bewegung, und wenn,
die falsche Art sich zu bewegen — Alkohol - Sii-
Bigkeiten — Kaffee - Tablettenkonsum und andere
Drogen
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Die Liste ist lang, und leider noch viel ldnger. Inzwi-
schen gehen einige wenige Arzte dazu Uber, sich
mehr mit praventiver Medizin zu beschaftigen, um
Menschen gesund und fit zu halten, anstatt sie erst
krank werden zu lassen, um sie anschlieBend heilen zu
mussen. Ein solcher arztlicher Kollege ist Dr. Michael
Spitzbart, der seine Lebensaufgabe genau diesem The-
ma gewidmet hat.

Wir leben in einer Gesellschaft ohne Balance:

Wenn du wéchentlich 60 bis 70 Stunden arbeitest,
wenn Urlaub das ist, was deine Angestellten, Freun-
de und Bekannten jedes Jahr machen, wenn du mit
dem Gedanken einschldfst, wie du deine Lieferanten
bezahlen sollst, mit dem Gedanken aufwachst, wie
du die Gehdlter zahlen sollst, wenn deine Kinder auf
einmal nicht mehr zu Hause wohnen und du feststel-
len musst, dass 20 Jahre Familienleben fiir dich kaum
stattgefunden haben, wenn deine Frau die Konversa-
tion mit Hund und Katze deiner Nérgelei oder deinen
einsilbigen Kommentaren vorzieht, wenn all das und
vieles mehr deinen Alltag bestimmen, dann bist du
selbstdndig, dann bist du ,frei”, dann bist du einer der
vielen Vollidioten dieser Nation.

(Ein Leserbrief im ,Spiegel” von Jirgen Wynande)

Aufgrund der operativen Hektik des Alltags vernach-
lassigen wir Kérper und Seele.

So werden wir nicht in Balance leben kdnnen!

Operative Hektik ist ein sicheres Mittel
gegen ein Leben in Balance.



perative Hektik mer

gegen ein Leben in Balance.

-
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Die vier groBen Lebensbereiche

Der hauptsdchliche Lebensbereich, in dem wir uns
anscheinend dauernd befinden, ist die Welt unseres
Denkens. Dabei haben wir sehr gut gelernt, wie wir
Gedanken in unseren Kopf hineinbekommen, aber wir
haben verlernt, sie wieder herauszubekommen.

Die Frage ist nicht mehr, wie wir neue
Gedanken und Ideen in unsere Kopfe hin-
einbringen, sondern vielmehr, wie wir die

alten ldeen herausbringen.
Karl Pils|

Gerade in diesem Zustand werden wir offen fiir die
Welt unserer Seele. Wir haben nicht gelernt, wie wir
Whicht denken” - wir denken den ganzen Tag und blei-
ben so stets in gedanklicher Hektik.

Mit diesem Buch mdchte ich eine neue Herleitung
des Begriffes Lebensbalance und den dazugehorigen
Lebensbereichen machen, wobei die ,Teilung" des
Menschen in Seele, Kérper, Geist und Herz wohl so alt
ist, wie menschliche Kulturen und Religionen. Da ich
mit dem Begriff Geist, der in diesem Zusammenhang
fuir unser Denken steht, vorsichtig sein mochte, will ich
diesen hier ersetzen, durch unser Denk-Organ Gehirn.
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Das Gliick deines Lebens hangt von der

Beschaffenheit deiner Gedanken ab.
Marc Aurel

Gehen wir vom Individuum als unteilbarer Zweiheit
von Seele und Kérper aus, so entstehen Gehirn und
Herz aus der Verbindung zwischen Seele und Korper.
Zum einen zeigt sich dies in der Beschaffenheit dieser
beiden Elemente sowohl als Organ in unserem Kérper,
als auch als Fahigkeit, die uns Menschen auszeichnet,
namlich die Fahigkeit zu denken und zu flihlen.

Der Mensch kann somit auch als Begegnung zwischen
Tier und Gott gesehen werden.

Dieser Herleitung wird zusitzlich von dem Gedanken
getragen, dass es bei Geist und Herz sowohl eine ani-
malische, als auch eine gottliche Komponente gibt.



Gehirn
S

Herz Gehirn Herz

Jeder ist wie ein Haus mit vier Rdaumen: Korper, Geist, Emotionen und Seele. Solange wir
nicht jeden Tag in jeden Raum gehen, und sei es nur um ihn zu liiften, werden wir keine

vollstandige Personlichkeit sein.
Rumer Godden
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Geist

Oft wird der Begriff ,Geist" fiir ,Denken” verwendet, so
wie ich dies auch in meinem bisherigen Balancemodell
tat. Als ich mich nun intensiver mit den religiésen und
philosophischen Aspekten beschéftigt habe, wurde
mir der Geist als Gbergeordnete Kraft bewusst, die
in allem wirkt. Die Dreiteilung Geist - Kdrper - Seele,
wird somit flir mich zu dem Geist, aus dem Kérper und
Seele hervorgeht. So steht schon im 1. Mose 1,2: ,Und
die Erde war wist und leer, und es war finster aus der
Tiefe: und der Geist Gottes schwebte auf dem Wasser."
Der Geist, fur mich als Christ ,Gott", ist in der alten
chinesischen Lehre das ,CHI", die Energie, aus der das
Universum gemacht ist. Das CHI ist nach der Lehre
von Lao Tse die verbindende Kraft von Yin und Yang.
Auch hier werden zwei Bestandteile, aus dem alles ge-
macht ist, durch einen Geist verbunden. Yin und Yang
sind nicht genau in Seele und Kdrper zu Gbersetzen,
beschreiben aber auch die gegensatzlichen Pole von
Dunkelheit (Yin) und Helligkeit (Yang), von Erde (Yin)
und Himmel (Yang), sowie von Frau (Yin) und Mann
(Yang).

Wichtig ist der Einklang und die Tatsache, dass stets
in einer Polaritdt auch die andere enthalten ist, so wie
der griechische Philosoph Heraklit (500 v. Chr.) formu-
lierte, dass alles flieBt (,Panta rhei”) und es sich alles
um ein endloses Gleichgewicht handelt. Aus diesen
Energiebetrachtungen entwickelten sich die Parallelen
in allen Religionen und es gibt hier wesentlich mehr
Gemeinsamkeiten als Unterschiede. Um so grotesker
erscheint es bei den Gedanken Uber den Geist, dass
sich Kirchen um Kleinigkeiten streiten und lieblos
dogmatisch mit ihren Glaubigen umgehen. Was fiir
die Chinesen das CHI als geistige Energie ist, die auch
als Atem des Lebens bezeichnet wird (viele meditative
Techniken haben sehr viel mit dem Atem zu tun), ist
fur die Inder ,prana”, fur die Japaner ,ki", fir die Grie-
chen ,pneuma” und fir die Germanen ,odem” - der
gottliche Atem.

Alle Religionen basieren auf einer Vorstellung, dass

Energie (Geist) alles durchdringt und bewirkt. Wir
sollten diese Tatsache daher viel bewusster leben. In
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Einklang mit dieser Energie zu leben, bewirkt Gleich-
gewicht in unserem Leben. LebensBalance bewirkt
LebensEnergie, da die gottliche Energie flieBen kann.

Der Geist im Sinne Gottes verbindet Seele und Korper.
Er bewirkt als Energie alles und wir kénnen diese Ener-
gie splren, jeden Tag. Dazu brauchen wir wesentlich
mehr Ruhe in unserem Leben, wesentlich mehr Offen-
heit und Respekt vor der Andersartigkeit, wesentlich
mehr Achtung im Alltag.

Daher wird der Begriff ,Geist" in dem vorliegenden
Buch und in meinen kommenden Biichern stets mit
dem entsprechenden Respekt verwendet werden.

Ubrigens beinhaltet das Wort ,Begeisterung” genau
diesen Geist. Ein wunderschones Wort, und vor allem
ein wundervoller Zustand, der genau betrachtet, viel
zu haufig gesagt und geschrieben wird, aber leider viel
zu selten gelebt wird. Wenn wir wirklich begeistert sein
wollen, dann brauchen wir Balance in unserem Leben,
um diesen Geist flieBen zu lassen, wissend, dass letzt-
lich alles gut wird. Einfach flieBen lassen.

Die Schwelle der Hoffnung tuberschrei-
tend, duBert sich Papst Johannes Paul II.:
«Wenn Christus nur ein Weiser ware wie
Sokrates, ein Prophet wie Mohammed
oder ein Erleuchteter wie Buddha, dann
ware er mit Sicherheit nicht, was er ist. Er
ist der einzige Mittler zwischen Gott und
den Menschen." Hinter dieser Aussage
steht der Gedanke, dass das Christentum
den einzigen Weg zur Erlosung bietet
und alle anderen religiosen Traditionen
wertlos sind. Diese Haltung schlieBt jeden
Dialog aus und fordert die religiose Into-
leranz und Diskriminierung. Sie ist nicht
hilfreich.

Thich Nhat Hanh



Wie schon ware es, wenn die Religionen sich darauf konzentrierten,
was sie eint, und nicht darauf, was sie trennt.

Achtung vor der Andersartigkeit wird so zum Weg der Freundschaft
und des Friedens.
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Herz und Gefiihle

Die emotionale Welt des Herzens kennt Gefiihle wie
Wut, Aggression oder Furcht, die uns als Instinkte mit
auf den Weg gegeben wurden, um unseren Korper zu
schiitzen. Solche Gefihle gehen einher mit messbarer
Hormonausschittung, die die entsprechenden Geftih-
le verursachen.

Wir kennen aber auch die g&ttlichen Gefiihle der Lie-
be, der selbstlosen Zuwendung und des erfullenden
Gliicks. Diese haben ihren Ursprung auf der seelischen
Seite.

Auch der Umgang mit anderen Menschen, der ja
intensiv geprdgt ist von Emotionen, weist einen tie-
rischen und eine gottlichen Anteil auf. Allein zwischen
Mann und Frau haben wir den tierischen Sexualtrieb,
die kdrperliche Lust und das Verlangen nach dem An-
deren. Der gottliche Anteil sind all die feinen Formen
der Romantik, die selbstlose Liebe und der Wunsch
danach, den anderen Menschen wirklich gliicklich zu
machen.

Gefiihle entstehen auf verschiedenen Wegen - see-
lisch und auch korperlich. Unser Kérper empfindet
und ,fuhlt" mit seinen fiinf Sinnen (Sehen, Horen,
Riechen, Schmecken, Fiihlen). So ist unsere emotiona-
le Welt immer vielschichtiger als unser Denken. Auch
auf der seelischen Ebene ,flihlen" wir in sehr viel mehr
Schichten. Denken Sie allein an Inspiration, Kreativitat,
Intuition (innere Stimme) und unser Gewissen.

Wie oft geht es uns so, dass wir an etwas oder je-
manden denken, und schon passiert etwas in diesem
Zusammenhang. Der beriihmte Telefonanruf, den wir
eben tatigen wollten, um einen Freund anzurufen, und
der kommt uns genau in diesem Augenblick zuvor.
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Gefiihle kénnen als positive und als negative Gefihle
beschrieben und erlebt werden.

Dabei sind positive Geflihle wie Glaube, Liebe, Hoff-
nung, Begeisterung, Sexualitdt, Flrsorge, Verlangen,
Romantik, Freundschaft, aufbauende, konstruktive,
erhebende und sehr angenehme Gefihle.

Hingegen sind negative Geflihle wie Angst, Eifersucht,
Hass, Rachsucht, Gier, Neid, Aberglaube, Fanatismus,
Zorn zerstorende, destruktive, erniedrigende und sehr
unangenehme Gefiihle.

Unsere eigene Ausstrahlung, unser Charisma, hangt
sehr stark davon ab, welche Gefiihle in uns vorherr-
schen, denn diese strahlen wir aus. Da Geflhle so
vielschichtig sind, erreichen sie Menschen auf ganz
verschiedenen Ebenen. Daher sind visionare Menschen
nicht automatisch charismatisch, da sie oft gute Ge-
danken haben, diese aber nicht mit einem positiven
Gefiihl verbinden. Ebenso halt es uns haufig von der
Erreichung unserer Ziele ab, wenn wir zwar wissen,
was wir wollen, es aber nicht flihlen und auch nichts
daflr tun.

Um groBe Ziele zu erreichen, braucht es auch groBe
Gefiihle und viele kleine Taten.
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Gehirn und Gedanken

Der Lebensbereich ,Gehirn" oder ,Gedanken" hat
demnach ebenso seinen Ursprung im korperlichen,
wie auch im seelischen. All unsere Wahrnehmung, die
vielen Sinneseindriicke, Erinnerungen, die als Bilder in
unserem Gehirn gespeichert sind, entsprechen dem
tierischen Bereich. Auch Tiere trdumen, und auch
Tiere nehmen ihre Umwelt wahr und kdnnen somit
auch ,denken” Durch diese Gedanken entstehen auch
unsere Gefihle.

Woher kommt aber eine Idee?
Woher ein schones Kunstwerk?
Woher eine Vision?

Kreativitat, Intuition und Innovation sind Beispiele flr
den gottlichen Teil unseres Geistes.

Die Frucht des Geistes ist Frieden, Freude
und Liebe.
Meister Eckart

Und so entstehen vier gleichberechtigte ,Teile”, aus
denen wir Menschen als Einheit bestehen und so quasi
zu einem Individ-quatrum werden. Einem Ganzen aus
vier Teilen.

Jedes Modell hat seine eigenen Grenzen und dieses
Modell soll lediglich dabei helfen, Gber ein Leben in
Balance ganzheitlicher nachzudenken. Dieses Modell
erhebt somit keinen wissenschaftlichen Anspruch.

Bei der LebensBalance geht es nicht um Teile und
Rollen, sondern darum, in Einklang mit allen Bereichen
zu leben.

Einklang ist der zentrale Wert fiir ein Le-
ben in Balance.

Fir die Lebensbereiche Denken und Fiihlen mochte ich
das Symbol des Kreises verwenden, der gleichsam die
beiden Halften unseres Gehirns andeuten soll. Diesen
beiden Halften werden unterschiedliche Fahigkeiten
zugeordnet (was ein gutes Modell ist, wenn auch
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neurophysiologisch nicht
ganz korrekt). Das rechte
Gehirn fiihlt und hat In-
tuition, das linke Gehirn
analysiert, rechnet und
organisiert.

Als Symbol der Materie, dem
Fundament, das nur durch
unsere Handlungen entste-
hen kann, wurde das Symbol
des Vierecks gewdhlt.

handeln

SchlieBen wir unsere Seele mit ein, als Ebene unserer
Begeisterung, oder unsere Grundeinstellung, so finden
alle Situationen, ob Problem oder Erfolg, ihre Ursachen
auf jeder dieser drei Ebenen.

Bewusstsein
- Einstellung -

\
\
\
Methode

- Denken -
- Fiihlen -

Technik

- Handeln -



Alles was wir sind, ist das Resultat dessen,
was wir gedacht haben.
Unsere Existenz griindet auf Gedanken.
Sie basiert auf dem, was wir denken.
Buddha
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Einklang

Ein wichtiger Zustand in unserem Leben und das
daraus entstehende Gefiihl steht hinter dem Wunsch
nach LebensBalance: Einklang.

Einklang zwischen Seele und Kérper.

Wir fiihlen uns ungliicklich und unvollstéandig, unwohl
und unzufrieden, wenn unser Korper im Widerstreit
mit unserer Seele liegt. Wir wiinschen uns die Harmo-
nie zwischen spiritueller und materieller Welt.

Totale Harmonie, um der Harmonie willen, ,verblodet"
- der aufrichtige Streit um den richtigen Weg muss
sein - ja sogar Wettstreit und Konkurrenz sind vonno-
ten. Anders wiirde es keine Weiterentwicklung geben.

Dies sind Betrachtungen auf einer Ebene unseres
Bewusstseins. Sobald sich die Menschen im einzelnen,
als auch als Menschheit im Ganzen weiterentwickeln,
werden wir feststellen, dass es Wahrheiten hinter un-
seren sichtbaren Betrachtungen gibt. Auch dass es ein
Paradies auf Erden geben konnte, wenn wir in Einklang
leben wiirden, in Harmonie zwischen Kérper und See-
le. Denn erst durch Einklang erreichen wir den Frieden
und die Ruhe, die wir uns winschen. Unsere Seele
beinhaltet all die positiven Krdfte und Energien des
Universums, ob dies Liebe ist oder die Grundprinzipien
des Lebens wie Anstandigkeit, Ehrlichkeit, Gerechtig-
keit, FleiB und andere Tugenden.

Erst wenn diese Grundprinzipien und Tugenden im
Einklang mit unserem Handeln (Kérper) und somit
unserer Wirklichkeit sind, erleben wir ein Leben in Ba-
lance, ein Leben in Frieden und ein Leben im Gliick.

Dies ist wohl das groBte Geheimnis, dass alles bereits

in uns ist, wir missen es erkennen und umsetzen - der
Geist formt die Realitdt und nicht umgekehrt.
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Als die sieben Kardinaltugenden gelten:

Weisheit
Tapferkeit
Besonnenheit
Gerechtigkeit
Glaube

Liebe
Hoffhung

Als die sieben Todslinden gelten:
MaBlosigkeit

Habsucht

Tragheit

Zorn

Hochmut

Wollust

Neid

Mahatma Gandhi hatte diese sieben Todslinden ein-
mal erweitert und sieben zusitzliche Stinden fir un-
sere heutige Zeit genannt und mit dem Begriff ,Tod"
verbunden. Ich ziehe es vor, diese Sinden als ,sehr
schédlich fiir unsere Seele" zu bezeichnen.

Schadlich fiir unsere Seele sind:

Reichtum ohne Arbeit, Genuss ohne Gewissen, Wissen
ohne Charakter, Geschdft ohne Moral, Wissenschaft
ohne Menschlichkeit, Religion ohne Opfer, Politik ohne
Prinzipien.

Diese sind auch schidlich fir unsere Gesellschaft
und Umwelt, fir unser gesamtes Zusammenleben
auf dieser Erde. Dies scheint das Hauptanliegen der
sogenannten Globalisierungsgegner zu sein. Sie wol-
len ndmlich die Verantwortlichen an diese Prinzipien
erinnern. Denn unsere Erde muB genauso in Balance
sein, wenn die Gesellschaften und der einzelne
Mensch darin in Balance existieren sollen.



Wer Geist hat, hat sicher auch das rechte Wort,
aber wer Worte hat, hat darum noch nicht notwendig Geist.

Konfuzius
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Das BalanceModell

Aus diesen Uberlegungen heraus wurde ein eigenes
BalanceModell entwickelt, wohl wissend, dass es hier-
von bereits einige Modelle gibt.

Es war unser Anliegen, fir dieses Modell die Herleitung
nebeneinander zu setzen. Denn betrachtet man nun
die Uberschneidungen dieser vier zentralen Lebens-
bereiche und integriert diese in ein ganzheitliches
BalanceModell, so wird deutlich, dass daraus acht Be-
reiche werden, die fiir jeden Menschen gleichermalBen
gelten. Es mag dabei dem einen oder anderen mehr
oder weniger Bedeutung zugewiesen werden, jedoch
fuir ein Leben in Balance sind alle wichtig.

Die im Leben hdufig angesprochenen Rollen, wie sie
zum Beispiel von Stephen R. Covey beschrieben wur-
den, finden dann in den einzelnen Lebensbereichen
unterschiedliche Ausprdgung. Im Bereich der Firma
haben wir haufig mehrere Rollen, die wir zum Beispiel
in dem Seminar UnternehmerEnergie als Aufgaben-
planung definieren. In der Familie haben wir die Rollen
des Ehemannes (der Ehefrau), von Vater (Mutter), Kind
und andere. Diese Rollen sind aber nur eine genauere
Beschreibung des Lebensbereiches Familie.

In meinem Buch LebensStrategie habe ich diese Berei-
che bereits als 9S-Modell vorgestellt und verweise in
Klammern auf die Begrifflichkeiten, die zur besseren
Merkfahigkeit in diesem Modell gewahlt wurden. In
der nun zweijdhrigen Verwendung dieses Modells in
meinen Seminaren haben sich die 8 ,F" der LebensBa-
lance als fiir den privaten Bereich noch praktikabler
herausgestellt:
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Die acht Lebensbereiche (8,F")
unserer LebensBalance

H 1. Seele: Frieden (Sinn)

B 2. Secle & Herz: Freude (SpaB)

B 3 Herz Familie (Sicherheit)

B 4 Herz & Korper: Freunde (Soziales Netzwerk)
W 5. Korper: Fitness (Sport)

B 6. Korper & Gehirn:  Finanzen (Schatz)

W 7.Gehimn: Firma (Spitzenleistung)

[

8. Gehirn & Seele: Fortbildung (Schule)

Ein Modell bietet den Vorteil, dass wir einen klareren
Blick auf die Dinge bekommen und wenn von Lebens-
Balance die Rede ist, dann ist dieser klare Blick hdufig
verstellt, oder auch unvollstdndig, da neben Familie
und Beruf andere wichtige Lebensbereiche vergessen
werden.

Dem Kenner meines Werkes LebensStrategie und dem
8"F"-Modell wird aufgefallen sein, dass sich dieses
Modell leicht verdndert hat. Die rechte und linke
Seite wurden getauscht, so dass nun das Herz (unsere
Familie) auf der rechten Seite und das Gehirn (unsere
Spitzenleistung im Beruf) auf der linken Seite steht.
Dies hdngt mit dem Grundgedanken und Modell Gber
das rechte und linke Gehirn zusammen, wobei rechtes
Gehirn ja unter anderem fiir Emotionen und Kreati-
vitdt steht, wohingegen das linke Gehirn fur Logik,
Ratio und Planung steht. Da ich das Modell mdglichst
konsistent machen mochte und sich auch ein solches
Modell weiterentwickelt, habe ich mich zu diesem
Schritt entschieden.



Fort-
bildung
8

Freunde
4

Der Mensch kann nicht in einem einzelnen Lebensbereich recht tun,
wahrend er in irgend einem anderen unrecht tut.
Das Leben ist ein unteilbares Ganzes.

Mahatma Gandhi
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LebensBalance und H.D.I.

In den letzten Jahren hatte ich vielfach Gelegenheit,
Erfahrungen mit dem H.D.l.-Modell von Ned Herr-
mann sammeln zu dirfen. Die Gesprdche mit Roland
Spinola und Jacqueline Geist empfand ich als sehr in-
teressant und wertvoll. Dieses Modell beschaftigt sich
anders als andere mit dem Denkstil eines Menschen
und passt daher hervorragend zu meinem Modell der
LebensBalance.

Fir diejenigen, die das H.D.l. Modell kennen, ist es in
diese Grafik eingefligt worden. Alle anderen verweise
ich auf das Literaturverzeichnis (Ned Herrmann). Das
H.D.I. unterscheidet mit seinen vier Quadranten grob

Seele
(Frieden)

Korper
(Fitness)
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Herz
(Familie)

zwischen Theorie und Praxis zwischen den beiden
oberen und unteren Quadranten sowie zwischen lin-
ken und rechten Gehirnfunktionen der beiden jeweils
linken und rechten Quadranten.

So ergibt sich folgende grobe Definition der Quadran-
ten:

Quadrant A beschreibt die rationalen, logischen,
sachlichen und theoretischen Aspekte unseres Den-
kens. Zahlen, Mathematik, Physik und Analyse sind
beispielhafte Auspragungen.

Quadrant B symbolisiert eher die praktische Logik in
Form von Ordnung, Umsetzung, Planung und Organi-
sation.

Der Quadrant C steht fiir den rechten, praktischen
emotionalen Stil unseres Denkens, der gerade im Um-
gang mit anderen Menschen zum Tragen kommt.

Quadrant D steht fiir den kreativen, klnstlerischen,
visiondren und innovativen Denkstil.

Das H.D.I.-Modell lasst sich so sehr gut mit dem Le-
bensBalanceModell kombinieren.

Ein Modell bietet stets den Vorteil, dass wir
einen klareren Blick auf die Dinge bekommen
und wenn von LebensBalance die Rede ist,
dann ist dieser klare Blick haufig verstellt,
oder unvollstindig, da neben Familie und
Beruf andere wichtige Lebensbereiche ver-

gessen werden.

Ein Modell ist aber immer auch ein Abbild der Wirk-
lichkeit und nicht die Wirklichkeit selbst. Modelle
haben Grenzen.

Sie helfen uns, die Wahrheit besser zu verstehen.



Ich glaube, das groBe Ziel besteht darin, ganzheitlich zu sein.

Ned Herrmann
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LebensHorizonte

In meinem Buch LebensStrategie habe ich das Modell
der 7 Horizonte eingeflhrt, und ich freue mich, dass
dieses Modell in der Zwischenzeit viel Anklang gefun-
den hat. Es wird bereits in anderen Biichern zitiert, weil
es auf ganz einfache Weise die Zeitabschnitte unseres
Lebens deutlich macht. Die Horizonte kdnnen als
Werkzeug fiir den Riickblick ebenso verwendet wer-
den, wie flr die Planung der Zukunft. Wir beginnen
auf dem Weg zu einem Leben in Balance zu sein, wenn
wir lernen, die Reise etwas geruhsamer zu gestalten,
denn:

Wir liberschitzen immer, was wir in ei-
nem Jahr leisten konnen.

Wir unterschatzen aber auch, was wir in
sieben Jahren leisten konnten.

Beginnen wir das loszulassen, was wir in Gberhohtem
MaBe von uns selbst erwarten, so werden wir als Folge
davon unser Leben mehr und mehr entspannen.

Die sieben Horizonte beschreiben mit den Horizonten
5.-7. unsere Zielplanung (Gbertragen auf ein Un-
ternehmen konnten wir hier von der strategischen
Planung sprechen). Der 1.-3. Horizont ist hingegen
der operative Alltag, unser Zeitmanagement, oder
auch die Ausfiihrung. Der 4. Horizont als mittlerer
Horizont nimmt eine Sonderstellung ein, mittelt er
doch zwischen unseren Zielen und unserer Zeit. Die
Planung des 4. Horizontes , also die Jahreszielplanung,
wird somit zur operativen Planung, wie in einem Un-
ternehmen. Wenn wir uns angewdhnen, von Zeit zu
Zeit einmal inne zu halten und zuriickzublicken, was
geschehen ist und wo wir uns gemaB unserer Planung
auf dem Weg befinden, so betreiben wir dann in unse-
rem Leben auch eine Art Controlling.
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Es kdnnte der Eindruck entstehen, dass dies eine etwas
ubertriebene Empfehlung ist, mit dem Leben so umzu-
gehen, wie mit einem Unternehmen. So viele Aspekte
koénnen gar nicht geplant werden.

Das stimmt, aber ist unser Leben nicht auch ein Unter-
nehmen? Mit all dem was dazugehort?

Ein Unternehmen mit Visionen, Zielen, Menschen und
Aktivitdten jeden Tag. Ja, auch ein Unternehmen Le-
ben, mit einem Auftrag und Nutzen, den wir anderen
Menschen bieten.

Welchen Nutzen bieten wir anderen?
Was ist unsere Vision?

Was sind unsere Ziele?

Wofiir wollen wir unsere Zeit verwenden?
Was macht uns gliicklich und zufrieden?

Wenn wir beginnen, diese Fragen fiir uns zu beantwor-
ten, dann kénnen wir das herausfinden, was landldufig
als Sinn bezeichnet wird. Vielleicht nicht der Sinn des
Lebens im allgemeinen, denn dies wird schnell philo-
sophisch und religiés. Aber den Sinn unseres Lebens im
speziellen und darum geht es uns doch.

Dies ist ein groBer Beitrag fiir ein Leben in Balance.

Definieren Sie, was Sie damit meinen.



7. Horizont (Vision)

5. Horizont (Periode = 7 Jahre)
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Stufen

Wie jede Bliite welkt und jede Jugend
dem Alter weicht, bliiht jede Lebensstufe,
bliiht jede Weisheit auch und jede Tugend
zu ihrer Zeit und darf nicht ewig dauern.

Es muss das Herz bei jedem Lebensrufe
bereit zum Abschied sein und Neubeginne,
um sich in Tapferkeit und ohne Trauern

in andre, neue Bindungen zu geben.

Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,
der uns beschiitzt und der uns hilft, zu leben.

Wir sollen heiter Raum um Raum durchschreiten,
an keinem wie an einer Heimat hangen;

der Weltgeist will nicht fesseln und uns engen,
er will uns Stuf' um Stufe heben, weiten.

Kaum sind wir heimisch einem Lebenskreise
und traulich eingewohnt, so droht Erschlaffen;
nur wer bereit zu Aufbruch ist und Reise,

mag ldahmender Gewohnung sich entraffen.

Es wird vielleicht auch noch die Todesstunde

uns neuen Raumen jung entgegensenden;

des Lebens Ruf an uns wird niemals enden.
Wohlan denn, Herz, nimm Abschied und gesunde!

Hermann Hesse, 1941
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Personlichkeit und LebensBalance

Jeder Mensch hat Charisma

Viele wissen es bloB nicht und verwenden ihre Energie
auf unsinnige Dinge, anstatt das eigene Charisma zu
entfalten.

LebensBalance hat viel mit Persénlichkeit zu tun, und
so méchte ich mit diesem Buch auch an meine beiden
Bicher Charisma und LebensStrategie ankniipfen,
denn...

Eine zentrale Aufgabe in unserem Leben
ist es, unsere Personlichkeit zu entfalten.

Das bedeutet, die Falten zu glatten, die wir uns im bis-
herigen Leben zugezogen haben oder die uns zugefiigt
wurden. Unser Leben ist so sehr bestimmt von Pragun-
gen, dass wir jeden Tag dariiber stolpern. Wir sind aber
leider so sehr mit Rennen und Stolpern, Hinfallen und
Wiederaufstehen beschaftigt, dass wir gar nicht auf
die ldee kommen, die Steine und Fallen aus unserem
Weg zu rdumen.

Auch geht es im Leben darum, unsere
Personlichkeit zu entwickeln.

Da wo etwas entwickelt wird, war es vorher verwickelt.
Da wo sich etwas entfaltet, war es vorher gefaltet. All
die Pragungen, die sich in sensiblen Phasen unseres
Lebens ereignet haben, tragen dazu bei, dass wir sind,
wie wir sind. Wir missen so aber nicht bleiben. Person-
lichkeitsentwicklung setzt genau hier an und ein Un-
ternehmer oder eine Flihrungskraft sollte ihre eigene
Persdnlichkeit entwickeln, denn dies strahlt immer auf
die Menschen aus, die sie flihren. Nur wenn heile und
gesunde Menschen in einem Unternehmen wirken,
kann das Unternehmen heil und gesund sein.

Nur wenn der Mensch charismatisch ist,
kann das Unternehmen charismatisch
sein.
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Ich glaube sogar, dass LebensBalance eine Grundvor-
aussetzung fir eine sich entwickelnde Personlichkeit
ist, eine Fahigkeit nach der man ein Leben lang strebt,
so wie nach der eigenen Personlichkeit, denn ...

Wer glaubt, etwas zu sein,
hat aufgehort, etwas zu werden.

So ist auch LebensBalance ein Zustand, der ein ge-
wisses Ideal in sich trdgt. Wenn wir aber nicht das
scheinbar Unmdgliche versuchen, so werden wir
ganz bestimmt auch nicht das Mdgliche erreichen. In
diesem Sinne ist es flir mich als Autor eine Verantwor-
tung, tber das Thema LebensBalance zu schreiben, die
mich jeden Tag aufs neue in die Pflicht nimmt. Aber
trosten Sie sich vielleicht mit der Tatsache, dass ich ein
Lernender bin, so wie Sie, und das wird auch ein Leben
lang so bleiben. In meinen Seminaren formuliere ich
das gerne so:

Ich habe eine gute und eine schlechte Nachricht
fiir Sie:

B Die gute Nachricht ist, dass ich nicht perfekt
bin.

B Die schlechte Nachricht ist, dass Sie es auch
nicht sind.

Wenn dies zwischen uns gekldrt ist, dann braucht
sich niemand zu verstellen, sondern wir kénnen voll
Liebe und Mitgefiihl unsere Energie darauf verwenden
unsere eigene Personlichkeit zu entfalten und dem
anderen dabei zu helfen es ebenso zu tun.

Wer sich selbst erhoht, der wird ernied-
rigt; und wer sich selbst erniedrigt, der

wird erhoht. Matthéus 23,12

So gewiss ist der allein gliicklich und
groB3, der weder zu herrschen noch zu

gehorchen braucht, um etwas zu sein.
Goethe



Wer glaubt, etwas zu sein,
hat aufgehort, etwas zu werden.
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Probleme losen in Balance

Auf dem Weg vom Geist zur Materie, von der Idee
bis zur Verwirklichung, von dem Gedanken bis zur
Realitdt gibt es einige Stolpersteine auf verschiedenen
Ebenen.

B Wir denken oft nicht klar, haben eine falsche Ein-
stellung oder berlicksichtigen grundsdtzlich wir-
kende GesetzmaBigkeiten nicht.

B Oder wir haben einfach nicht die richtige Methode,
unser Denken und Handeln zu ordnen. Es fehlt uns
an Wissen und an Fdhigkeiten zur Problemldsung.

B Oder wir verwenden keine oder eine falsche Technik
und fangen erst gar nicht an zu handeln.

Die Ebenen, die diesen Stolpersteinen entsprechen,
sind:

B Bewusstsein = wollen
B Methode

B Technik = tun.

= wissen und kénnen

Die Wahrnehmung dieser Ebene stammt aus einer Zeit,
in der ich Software entwickelt hatte und festgestellt
habe, dass meine Kunden der Meinung waren, nur
irgendeine Software einfiihren zu missen, und schon
seien ihre Probleme geldst. Aus diesen Tagen stammen
meine Worte:

Ein Computer beschleunigt das Chaos!

Wenn vorher Chaos herrschte, dann herrscht spater
nur noch mehr Chaos. Wenn uns das Bewusstsein
fehlt, oder auch die richtige Methodik, dann hilft auch
kein Computer und keine Technik.

Nehmen Sie zum Beispiel das Thema Zeitmanage-
ment: Die Technik ist wichtig, ob Zeitplanbuch oder
elektronischer Organizer, wir brauchen ein Werkzeug,
mit dem wir Zeit planbar machen. Aber das Werkzeug
hilft uns gar nichts, wenn wir nicht die Methoden der
Zeitplanung und Effizienz anwenden. Aber auch diese
Methoden helfen uns nicht, wenn uns das Bewusstsein
fur den Wert der Zeit fehlt.
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Das BalanceModell mit den vier Hauptteilen unseres
Menschseins kann sehr schon auf diese drei Ebenen
ubertragen werden. Unsere Probleme befinden sich
oft auf einer Ebene und kénnen nur auf einer anderen
Ebene gelost werden.

Diese Ebenen der Problemlésung habe ich in zahl-
reichen persdnlichen und unternehmerischen Fallen
erortert. Immer wieder. Dabei gilt Gibrigens nicht, dass
es immer die hohere Ebene sein muss, auf der ein Pro-
blem zu lésen ist. Wenn Sie eine hervorragende Ein-
stellung zur Kundenorientierung haben und auch die
Methodik der Gesprdchsfiihrung beherrschen, kann es
in der Tat sein, dass Ihnen nur noch eine technische
L6sung in Form einer Datenbank oder dhnlichem fir
einen auBergewdhnlichen Erfolg fehlt.

Oft ist es so, dass es an Konsequenz mangelt und gute
I[deen und Methoden nicht umgesetzt werden, weil
das Handeln fehlt. Hier liegt dann das Problem auf der
unteren Ebene.

Die Ebene des Bewusstseins entspricht im BalanceMo-
dell der Seele. Die Methodik kombiniert Gehirn und
Herz (die linke und rechte Hirnhilfte im H.D.l.) und die
Technik entspricht der kdrperlichen Tat, dem Handeln.

Wir konnen Probleme nicht auf der Ebene

losen, auf der wir sie geschaffen haben.
Albert Einstein

Fragen Sie sich daher von Zeit zu Zeit: Auf welcher
Ebene liegt der Schltssel zur Losung des Problems?



Geist
(Spiritualitat)

Theorie Il a.

Praxis Il b.

Bewusstsein
- Einstellung -

Methode

- Denken -

| |
Methode
- Fiihlen -

Technik
- Handeln -

\{

Materie

(Realitat)

Seele

Gehirn

Herz

Korper

Bewusstsein
- Einstellung -

Methode
- Denken -
- Fiihlen -

Technik

- Handeln -

Materie ist geronnener Geist.

Albert Einstein

A
¢
-
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Frieden
(Der Weg unserer Seele)

JFrieden" oder auch ,Sinn" stehen in dem Modell der
LebensBalance fiir den Lebensbereich Seele. In diesem
Bereich definiert sich der eigentliche Sinn unseres Le-
bens, denn es kann nicht der eigentliche Sinn des Le-
bens sein, Geld aufzuhdufen, um am Ende der reichste
Mensch auf dem Friedhof zu sein. Auch kann es nicht
der materielle Genuss sein, sonst waren wohlhabende
Menschen ja in Wirklichkeit gliicklicher als arme Men-
schen. Zahlreiche Studien beweisen das Gegenteil. Der
Weg unserer Seele ist daher wohl der wichtigste Weg
in unserem Leben.

Die wahre Lebenskunst besteht darin,

im Alltaglichen das Wunderbare zu sehen.
Pearl S. Buck

Wie merken wir, dass wir uns zu wenig um den Lebens-
bereich Frieden (Sinn) gekiimmert haben?

Die Warnlampen des ,fehlenden” Lebensbereiches
Frieden (Sinn) sind:

B Unklarheit tiber den Unterschied zwischen Wichti-
gem und Unwichtigem in unserem Leben

Fehlende Lebensvision

Fehlende Lebensziele

Unklare personliche Werte

Mangelnde seelische Ruhe

Fehlende Freude am Leben

Fehlende persdnliche Entwicklung

Wunsch nach mehr sozialem Engagement, ohne
Zeit daflr zu haben.

Geflhle der Sinnlosigkeit

Sehnsucht in Glaubensfragen

Diesen wesentlichen Lebensbereich zu vernachldssi-
gen, ist sehr gefdhrlich. Ebenso wie bei dem zweiten
zentralen Lebensbereich Korper merken wir anschei-
nend nicht, dass uns etwas fehlt. Seele und Kdrper
sind sehr tolerant in Bezug auf Vernachléssigung. Dies
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mag daher rihren, dass wir dadurch die Gelegenheit
bekommen, uns um die alltdgliche Lebenssicherung
klimmern zu kdnnen, ohne uns permanent um unsere
Seele und unseren Kérper miihen zu missen. Anders
als beim Geist und beim Herzen, deren Fehlen wir so-
fort merken (sei es durch fehlerhafte Entscheidungen
oder durch negative Emotionen), haben Seele und
Korper eine eingebaute Toleranz. In traditionellen
Lebensweisen sind daher Zeitraume der Ruhe und des
Gebetes eingebaut gewesen. Es gab die Mittagsruhe,
Feierlichkeiten im Jahresverlauf, die Unantastbarkeit
des Sonntages als Ruhetag, ...

Ebenso gibt es je nach Glaubensgemeinschaft Rituale,
die uns Anleitung geben, unsere Seele aktiv zu pflegen.
Ganz gleich, ob dies der Gottesdienst ist oder eine Me-
ditation; die Seele braucht Rituale.

Anmerkung: Die Inhalte dieses Buches reprasentie-
ren keine bestimmte Glaubensrichtung. Erst wenn die
Menschen lernen, flr einander gegenseitig Achtung
zu empfinden und diese zu leben, wird es dauerhaften
Frieden geben.



Gott ist Giberall. Er ist auch hier.

Wenn du ihn hier nicht findest,

brauchst du ihn auch nicht woanders suchen.
Nicht er ist abwesend, sondern du.

Solange der Weltenraum ist, solange fiihlende Menschen sind,
die leiden, werde ich sein, zu helfen und zu dienen.
Ich bin nicht mehr als ein Diener der Anderen.

Dalai-Lama (aus seinen Gebeten)
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Frieden

Ethik - ohne Vorteil

Mitte - ohne Extreme
Wettbewerb - ohne Hass
Einfluss - ohne Sieg

Besitz - ohne Neid
Geld - ohne Geiz

Streben - ohne Verbissenheit
Glauben - ohne Mission
Freude - ohne Schaden
Ruhe - ohne Langeweile
Bewegung - ohne Hast
Erziehung - ohne Drill
Beisammensein - ohne Enge
Musik - ohne Larm
Schonheit - ohne Nutzen
Helfen - ohne Absicht

Liebe - ohne Zweck.



reude
espekt
nspiration
hrlichkeit
ankbarkeit
inklang

N atirlichkeit
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Ich mochte am Ende meines Lebens nicht feststellen,
dass ich es nur der Lange nach durchlebt habe.
Ich mochte auch seine Weite erlebt haben.

Diane Ackerman



43



Die Ehrfurcht vor dem Leben

Ehrfurcht vor dem Leben ist Ergriffensein
von dem unendlichen, unergriindlichen,
vorwdrtstreibenden Willen, in dem alles
Sein gegriindet ist. Sie hebt uns iiber alle
Erkenntnis der Dinge hinaus und lasst uns
zum Baum werden, der vor der Diirre be-
wahrt wird, weil er an den Wasserbdchen

gepflanzt ist.
Albert Schweitzer in ,Kultur & Ethik"

Wohl kaum ein anderer Philosoph und Menschen-
freund hat sich so sehr mit der Ehrfurcht vor dem
Leben, als Grundlage einer gelebten Ethik, auseinan-
dergesetzt, wie Albert Schweitzer. Ein faszinierender
Mensch mit vielfaltigen und zugleich auBerordentli-
chen Talenten. Aber nicht der Gebrauch seiner Talente
fur den Selbstzweck haben ihn zu Lebzeiten geleitet,
sondern der Einsatz seiner Talente fiir das Leben an
sich, fir Andere, fiir die Natur und fiir eine bessere
Welt.

Wir kénnen flir unsere innere Balance daraus lernen,
dass es im Leben wirklich um eine zentrale Frage
geht:

Welchen Nutzen und welchen Wert moéchten wir
dieser Welt geben und hinterlassen?

Eigentlich ist es ganz einfach, und scheinbar doch
schwer. Denn unsere permanente Sorge um unser
eigenes kleines Ego verstellt uns den klaren Blick auf
die Dinge, wie sie wirklich sind. Der Wunsch und die
Sehnsucht nach Frieden in uns und um uns herum,
wohnt in jedem Menschen. Es ist der Wunsch nach
einem positiven Beitrag fur diese Welt. Dieser Wunsch
ist im Ubrigen auch der Samen unserer Vision. Die
personliche Vision ist somit nicht etwas, das wir uns
einfach mal ausdenken, sondern sie schlummert seit
unserer Geburt in uns, darauf wartend, uns wirklichen
Frieden und Sinn zu schenken, indem wir sie leben.

Dazu missen wir nur folgende Schritte konsequent
gehen:

B 1) Diese Gedanken von Frieden, Sinn und Vision
fur uns tberprifen und annehmen.

B 2) Unseren Sinn in Form unserer Lebensvision
herausfinden.

B 3) Diese Lebensvision formulieren, aufschreiben
und somit zu Leben erwecken.
B 4) Die eigene Vision leben - jeden Tag.

Das Leben ist ein Wunder, das es jeden Tag aufs neue
zu entdecken gilt.

Albert Schweitzer hat in einer Predigt, die er am
16.2.1919 gehalten hat, folgendes tber dieses Wunder
gesagt:

«Welches ist der Unterschied zwischen
einem Gelehrten, der die kleinsten und
ungeahntesten Lebenserscheinungen im
Mikroskop beobachtet, und dem alten
Landmann, der kaum lesen und schreiben
kann, wenn er im Friihling sinnend in sei-
nem Garten steht und die Bliite betrachtet,
die am Zweige des Baumes aufbricht? Bei-
de stehen vor dem Rétsel des Lebens, und
einer kann es weitergehender beschreiben
wie der andere, aber fiir beide ist es gleich
unergriindlich. Alles Wissen ist zuletzt Wis-
sen vom Leben und alles Erkennen, Staunen
uber das Ratsel des Lebens."

Es war fur Albert Schweitzer immer undenkbar, dass er
ein glickliches Leben fiihren sollte, wiahrend so viele
andere um ihn herum mit dem Leid zu kdmpfen hat-
ten. Taten waren ihm wichtiger als Worte.

Fir sein Werk erhielt Albert Schweitzer 1952 den
Friedensnobelpreis. Er starb als 90-jahriger in seinem
afrikanischen Hospital Lambarene.



Ich bin Leben, das leben will,
inmitten von Leben, das leben will.
Albert Schweitzer
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Die wahre Freude im Leben liegt darin, fiir einen Zweck benutzt zu werden,
den man selbst als einen gewaltigen betrachtet.

Eine Kraft der Natur zu sein, statt ein fiebernder, selbstsiichtiger kleiner
Haufen voll Krankheiten und Beschwerden, der sich dariiber beklagt, dass
die Welt sich nicht darum kiimmert, einen gliicklich zu machen.

Ich bin der Meinung, dass mein Leben der ganzen Gesellschaft gehort und,
weil ich lebe, ist es mir eine Ehre, dafiir alles zu tun was ich kann.

Ich mochte vollig verbraucht sein, wenn ich sterbe, denn je harter ich ar-
beite, desto mehr liebe ich.

Ich erfreue mich am Leben um seiner selbst willen.
Fiir mich ist das Leben kein kurzer Kerzenstummel.
Es ist eine Art wunderbarer Fackel, die ich fiir einen Moment halten darf.
Und ich mochte sie so hell wie moglich brennen lassen,
bevor ich sie weitergebe an zukiinftige Generationen.
George Bernhard Shaw
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Wenn wir nicht Frieden in unserem Inneren schaffen konnen,
wie konnen wir da hoffen, Frieden in der Welt zuwege zu bringen?
Thich Nhat Hanh
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Ich habe einen Traum

Dieser Satz steht flr die Uberwéltigende Rede, die
Martin Luther King vor 40 Jahren (1963) in Washing-
ton gehalten hat. Ein Mensch, der von einer besseren
Welt getraumt hat und bereit gewesen ist, sein Leben
fur diese seine Sinnfrage zu geben.

Das beriihmte Ende seiner Rede:
ICH HABE EINEN TRAUM!

Ich habe einen Traum, dass meine vier kleinen Kinder
eines Tages in einer Nation leben werden, in der sie
nicht wegen der Farbe ihrer Haut, sondern nach dem
Wesen ihres Charakters beurteilt werden.

Ich habe einen Traum, dass eines Tages unten in Alaba-
ma mit den brutalen Rassisten, mit einem Gouverneur,
von dessen Lippen Worte der Einspriiche und Annullie-
rungen tropfen, dass eines Tages wirklich in Alabama
kleine schwarze Jungen und Mddchen mit kleinen wei-
Ben Jungen und weiBlen Mddchen als Schwestern und
Briider Hinde halten konnen.

Ich habe einen Traum, dass eines Tages jedes Tal er-
héht und jeder Hiigel und Berg erniedrigt werden. Die
unebenen Plitze werden flach und die gewundenen
Plitze gerade, und die Herrlichkeit des Herrn soll of-
fenbart werden, und alles Fleisch miteinander wird es
sehen. Dies ist unsere Hoffnung. Dies ist der Glaube,
mit dem ich in den Siiden zuriickgehen werde. Mit
diesem Glauben werden wir den Berg der Verzweif-
lung behauen, einen Stein der Hoffnung. Mit diesem
Glauben werden wir gemeinsam arbeiten kdénnen,
gemeinsam beten kénnen, gemeinsam kdmpfen kén-
nen, gemeinsam in das Gefdngnis gehen kénnen, um
gemeinsam einen Stand fiir Freiheit mit dem Wissen
zu machen, dass wir eines Tages frei sein werden. Und
dies wird der Tag sein. Dies wird der Tag sein, wenn alle
Kinder Gottes mit neuer Bedeutung singen kénnen:
Mein Land, es ist iiber dir, stiBes Land der Freiheit, liber
das ich singe, Land, wo mein Vater starb, Land des Pil-
gers Stolz, von jedem Berghang, lass die Glocken der
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Freiheit Iduten. Wenn Amerika eine groBartige Nation
sein soll, dann muB dies wahr werden.

Lass daher die Glocken der Freiheit von den wunder-
baren Hiigeln von New Hampshire Iduten. Lass die
Glocken der Freiheit Iduten von den médchtigen Bergen
New Yorks. Lass die Glocken der Freiheit von den HG-
hen der Alleghenies in Pennsylvania lduten. Lass die
Glocken von den schneebedeckten Gipfeln der Rockies
in Colorado lduten. Lass die Glocken der Freiheit vom
Lookout Mountain in Tennessee Iduten. Lass die Glo-
cken der Freiheit von jedem Hiigel und Maulwurfshii-
gel in Mississippi lduten. Von jedem Berghang lass die
Glocken der Freiheit Iiuten.

Wenn dies geschieht, und wenn wir erlauben, dass die
Glocken der Freiheit lduten und wenn wir sie von je-
dem Dorf und jedem Weiler, von jedem Staat und jeder
Stadt Iduten lassen, werden wir diesen Tag schneller
erleben, wenn alle Kinder Gottes, schwarzer Mann und
weiBer Mann, Juden und Christen, Protestanten und
Katholiken Hdnde halten kénnen und die Worte des
alten Neger-Spirituals ,Endlich frei, endlich frei. Danke
Gott, Allmdchtiger”, endlich frei singen.

Wenn es nichts gibt, fiir das es sich lohnt
zu sterben, wofiir sollten wir dann leben?
Martin Luther King

Fir sein Werk erhielt Martin Luther King 1964 bereits
als 35 jahriger den Friedensnobelpreis. Er wurde knapp
5 Jahre spater in Memphis, Tennessee erschossen.



Wenn es nichts gibt, fiir das es sich lohnt zu sterben,
wofiir sollten wir dann leben?

Martin Luther King

Wofiir waren Sie bereit zu sterben?
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Starke durch Sinn und Glauben

Es ware eine unvollstandige Betrachtung, wenn nicht
eine weitere charismatische Persdnlichkeit zu diesem
Lebensbereich zu Wort kommt.

Mohandas K. Gandhi ist uns allen bekannt unter dem
Namen, Mahatma Gandhi. Mahatma heil3t in Sanskrit
Jdessen Seele groB3 ist" Was macht das Leben eines
Menschen aus, der zum einen mit groBer Seele gelebt
hat und dennoch allen Lebensbereichen gehuldigt
hat?

Der Mensch wird oft zu dem, was er zu
sein glaubt. Wenn ich mir standig einrede,
eine bestimmte Sache gehe einfach iber
meine Kraft, dann kann es sein, dass ich
schlieBlich tatsachlich zu schwach dazu
bin. Glaube ich hingegen fest an meine
Fahigkeiten, eine bestimmte Leistung zu
erbringen, so werde ich diese Fahigkeit
sicherlich erwerben, auch wenn ich sie

urspriinglich nicht besaB.
Mahatma Gandhi

Durch die Starke seiner seelischen Uberzeugung und
der Gewissheit flr die richtige Sache zu kdmpfen,
zwang er die britische Kolonialmacht in die Knie.

Starke entspringt nicht aus physischer Kraft, sondern
aus einem unbeugsamen Willen."

Nach dieser Uberzeugung lebte dieser Mensch seine
Vision, ohne Wenn und Aber und flhrte letztlich mehr
als 300 Millionen Menschen in die Freiheit.

Leider haben seine Landsleute nicht viel gelernt. Das
Land zerfiel in die beiden Ldnder Indien und Pakistan
aufgrund des unterschiedlichen Glaubens. Zwei Lin-
der, die sich heutzutage feindselig gegentberstehen
und die anscheinend nichts von dem verstanden ha-
ben, was Gandhi einst lehrte.
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Es ist ebenso bitter festzustellen, dass in den letzten 75
Jahren weit mehr als 100 Millionen Menschen von an-
deren Menschen umgebracht wurden - in den letzten
75 Jahren, nicht irgendwann vor langer Zeit, sondern
bis zum heutigen Tag.

Dieses Buch handelt aber nicht von der Balance der
Welt, und wir tdten gut daran, nicht auf andere zu
zeigen. Die kollektive Lebensbalance (Weltbalance)
ist ein ganz anderes Thema, und sie beginnt immer
bei der LebensBalance jedes einzelnen Menschen. Ist
es nicht so, dass viel Unheil in die Welt getragen wird,
eben weil ein einzelner Mensch nicht seine eigentliche
Vision und Bestimmung lebt?

Indem er sich selbst aus der Balance gebracht hat ver-
liert sich der Mensch an oberfldchliche, falsche, und
sogar grausame Ziele.

Weil heutzutage jeder das Recht auf
Gewissensfreiheit im Munde fiihrt, ohne
sich einer wie immer gearteten Disziplin
zu unterwerfen, wird einer ratlosen Welt

so viel Unwahrheit gepredigt.
Mahatma Gandhi

Fiir Frieden in der Welt brauchen wir den inneren
Frieden der Menschheit.

Der innere Frieden der Menschheit braucht den
inneren Frieden der einzelnen Volker.

Der innere Frieden jedes Volkes braucht den inne-
ren Frieden jedes einzelnen Menschen.

Der innere Frieden des Menschen entsteht allerdings
nur in Balance. Erst wenn wir mit uns selbst im Reinen
sind und in Einklang von Seele und K&rper mit Gehirn
und Herz leben, sind wir offen flir die LebensEnergie
und konnen beginnen, diese flieBen zu lassen. Auch
konnen wir dann das Leben flieBen lassen. Wir haben
dann mit dem Rudern aufgehdrt und mit dem Segeln
begonnen.
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Horen Sie auf zu rudern und fangen Sie an zu
segeln |

Zu innerem Frieden gehort der Respekt vor der An-
dersartigkeit. Erst wenn wir Andersartigkeit als Berei-
cherung sehen und nicht mehr als Fehler, werden wir
in Freundschaft und Frieden leben kénnen.

Dabei brauchten wir nur die positive Energie der Natur
und die Liebe Gottes wirken zu lassen und schon wa-
ren wir auf dem Weg in ein gliicklicheres Leben, zu ei-
ner harmonischeren Familie, einer verstindnisvolleren
Gesellschaft und einer friedlicheren Welt.

Inspirationen von Mahatma Gandhi:

Alles steht zum besten mit dir,
auch wenn schier alles zu misslingen scheint,
solange du nur mit dir selber im Reinen bist.

Umgekehrt stimmt nichts mit dir,
selbst wenn es duBerlich gut zu gehen scheint,
solange du nicht mit dir selbst im Reinen bist.

Ich glaube an Gott, nicht als Theorie,
sondern als Tatsache,
die realer ist als die Tatsache des Lebens.

Wenn ich das Wunder eines Sonnenuntergangs

oder die Schonheit des Mondes bewundere,
so weitet sich meine Seele in der Ehrfurcht vor dem Schopfer.
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 ist nicht die Uberzeugung,
dass etwas gut ausgeht,
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Sinn

Wir fragen nach dem Sinn des Lebens und kénnten
uns doch die Antwort selber geben. Der Sinn unseres
Lebens ist der, welchen wir ihm geben. Wir entschei-
den darlber, was wir mit unseren eigenen Kraften
bewirken - jeden Tag aufs neue. Es ist so viel Lebens-
energie auf unserer Erde, dass wir wahrlich all unsere
Probleme gemeinsam I6sen konnten. Wir miissten nur
damit anfangen und uns auch als Gemeinschaft der
Menschen auf das konzentrieren, was wirklich wichtig
ist. Wenn ich das Theater jeden Tag in den Nachrichten
sehe, mit welch' Nichtigkeiten man sich dort plagt,
zu feige, den wahren Herausforderungen des Lebens
ins Gesicht zu sehen! Und tief im Inneren bleibt die
Traurigkeit, die als Sinnlosigkeit empfunden wird , weil
wir ahnen, wie schon und erfiillend unser Leben sein
konnte, wenn wir uns unseren Aufgaben mutig entge-
genstellen wirden. Wir konnten alles schaffen, denn
mit den Aufgaben haben wir die Gaben erhalten, sie
zu lésen. Die Menschen ziehen es aber anscheinend
vor, Puppen in einem Theater zu sein. Die scheinbare
Sicherheit des Gewohnten und die Bequemlichkeit des
kleinsten gemeinsamen Nenners, der gerne Konsens
genannt wird, verfiihren uns jeden Tag aufs neue, sit-
zen zu bleiben, anstatt aufzustehen, alles zu belassen
wie es ist, anstatt es zu verbessern und viel zu reden,
ohne etwas zu sagen.

Konsens ist oft Nonsens - um den richtigen Weg zu
streiten, bedeutet, eine Meinung zu haben und leiden-
schaftlich dafiir einzutreten.

Lassen Sie uns aufhéren, uns wie Puppen zu beneh-
men, und den Sinn unseres Lebens aktiv gestalten!

Wir sind verantwortliche menschliche
Wesen, nicht blinde Automaten. Wir sind
Personlichkeiten, nicht Puppen.

Martin Luther King
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Gedanken von Victor Frankl, dem Begriinder der
Logotherapie zum Thema Sinn:

.Das passiert mitten in wohlhabenden Gesellschaften
und mitten in Wohlfahrtsstaaten!

Wir haben zu lange einen Traum getrdumt, aus dem
wir jetzt erwachen. Wir haben getrdumt, wir miissten
nur die sozialékonomische Lage der Menschen verbes-
sern, dann wire alles in Ordnung, und die Menschen
wdren gliicklich. In Wahrheit ist mit dem Nachlassen
des Kampfes ums Uberleben die Frage aufgetaucht:
Uberleben wofiir?

Heute haben immer mehr Menschen die Mittel zum
Leben, aber keinen Sinn, fiir den sie leben.

Jeder hat im Leben seine eigene spezifische Mission
oder Berufung. Weder ist er in dieser zu ersetzen, noch
ldisst sich sein Leben wiederholen. Daher ist die Auf-
gabe eines jeden so einzigartig wie seine spezifische
Moaglichkeit, sie zu erfiillen.

Letzten Endes sollte der Mensch nicht fragen, was der
Sinn seines Lebens ist, sondern erkennen, dass er es ist,
der gefragt ist. Jeder wird, in einem Wort, vom Leben
befragt; und er kann nur dadurch antworten, dass er
fiir sein eigenes Leben antwortet; auf das Leben kann
er nur dadurch antworten, dass er verantwortlich ist.”

Viele Menschen haben eine falsche Vor-
stellung davon, was wahres Gliick ist.
Man erlangt es nicht durch In-den-Tag-
hineinleben, sondern durch Hingabe an

ein sinnvolles Ziel.
Helen Keller



Jeder hat im Leben seine eigene spezifische Mission oder
Berufung. Weder ist er in dieser zu ersetzen, noch lasst sich
sein Leben wiederholen. Daher ist die Aufgabe eines jeden
so einzigartig wie seine spezifische Moglichkeit, sie zu er-
fiillen.

Victor Franke
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Bekenntnis zum freien Leben

Ich will unter keinen Umstdnden ein Allerweltsmensch sein. Ich habe ein Recht darauf,
aus dem Rahmen zu fallen - wenn ich es kann. Ich wiinsche mir Chancen, nicht Sicher-
heiten. Ich will kein ausgehaltener Biirger sein, gedemiitigt und abgestumpft, weil der
Staat fiir mich sorgt. Ich will dem Risiko begegnen, mich nach etwas sehnen und es
verwirklichen, Schiffbruch erleiden und Erfolge haben. Ich lehne es ab, mir den eigenen
Antrieb mit einem Trinkgeld abkaufen zu lassen. Lieber will ich den Schwierigkeiten des
Lebens entgegentreten, als ein gesichertes Dasein fiihren; lieber die gespannte Errequng
des eigenen Erfolgs, statt die dumpfe Ruhe Utopiens.

Ich will weder meine Freiheit gegen Wohltaten hergeben, noch meine Menschenwiirde
gegen milde Gaben. Ich habe gelernt, selbst fiir mich zu denken und zu handeln, der Welt
gerade ins Gesicht zu sehen und zu bekennen, dies ist mein Werk. Das alles ist gemeint,
wenn wir sagen: Ich bin ein freier Mensch.

Albert Schweitzer
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Weisheiten aus Hawaii

IKE - sei sicher

Die Welt ist, wofiir wir sie halten.
Alles ist ein Traum.

Alle Systeme sind willkiirlich.

KALA - sei frei

Es gibt keine Grenzen.

Alles ist verbunden mit allem.
Alles ist moglich.

Trennung ist eine niitzliche lllusion.

MAKIA - sei konzentriert

Energie folgt der Aufmerksamkeit.
Aufmerksamkeit folgt der Energie.
Alles ist Energie.

PONO - sei flexibel

Wirksamkeit ist das MaB der Wahr-
heit.

Es gibt immer auch einen anderen
Weg.
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MANAWA - sei hier

Jetzt ist der Augenblick der Macht.
Alles ist relativ.

Macht nimmt zu, wenn Aufmerk-
samkeit zunimmt.

ALOHA - sei liebevoll

Lieben heiBt, gliicklich zu sein
mit ...

Liebe nimmt zu, wenn das Urteilen
abnimmt.

Alles ist lebendig, bewusst und gibt
Antwort.

MANA - sei zuversichtlich
Alle Macht kommt von innen.
Alles besitzt Macht.

Macht kommt aus Autoritit.
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Intensivierung des Lebensbereiches Frieden

Wann haben Sie zuletzt...

gebetet?

still dagesessen und lhren Atem wahrgenommen?
ein Buch Uber das Leben gelesen?

einen ruhigen Spaziergang unternommen?

Zeit gehabt fir sich selbst?

einen Gottesdienst besucht?

mit Freunden philosophisch diskutiert?

uber einen Schmetterling gestaunt?

sich mit lhrer Lebensvision beschéftigt?

soziales Engagement gezeigt?

mit lhrem Team Uber die Vision und Kultur Ihres
Unternehmens gesprochen?

fiir etwas gekdmpft (anstatt gegen etwas)?

in der Bibel oder einem anderen heiligen Buch
gelesen?

meditiert?

eine Auszeit genommen?

Zeit in der Natur verbracht?

Welches ist der Sinn unseres Lebens, wel-
ches der Sinn des Lebens aller Lebewesen
tberhaupt? Eine Antwort auf diese Frage
wissen, heiB3t religios zu sein.

Wer sein eigenes Leben und das seiner
Mitmenschen als sinnlos empfindet, der
ist nicht nur ungliicklich, sondern kaum
lebensfahig.

Albert Einstein
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Es gibt sehr viel, was wir flir unsere Seele tun kén-
nen. Es bedarf oft nicht viel Zeit, nur intensive Zeit.
So reichen oft taglich wenige Minuten Meditation und
Gebet aus, um sich zu 6ffnen fiir die gréBeren Krafte
um uns herum. Wenn wir doch erkennen wiirden, wie
wichtig diese Zeit fiir unser Gleichgewicht ist, dann
hatten wir viel weniger Angst, Zweifel und Unent-
schlossenheit in unserem Leben. Alles was wir brau-
chen ist da, wir missen nur offen sein, um es anzu-
nehmen. So entsteht die wahre LebensBalance, indem
wir unser Seelenheil wieder als Kompass wahrnehmen,
der uns leiten méchte zu dem eigentlichen Sinn unse-
res Lebens. Wenn wir in diesem Sinn leben, dann wird
uns nichts mehr erschiittern. Wir glauben es kaum,
denn so orientierungslos wir derzeit sind, so anfillig
sind wir fiir die negativen Emotionen, die uns jeden
Tag begegnen.

Wahre Freiheit kann nur in uns entstehen. Wenn wir
innerlich frei sind, werden wir uns auch eine freie Um-
gebung schaffen.

Wenn Sie einmal die Fahigkeit haben, das
Wasser des Ozeans zu beriihren, flirchten
Sie sich nicht mehr vor dem Sein und
Nichtsein und dem Kommen und Gehen
der Wellen.

Thich Nhat Hanh



61



Freude
(Der Weg von Seele und Herz)

Mit dem Lebensbereich ,Freude" oder auch ,SpaB" als
gemeinsamer Bereich von Seele und Herz ist all das
in unserem Leben gemeint, das allein dazu dient, uns
Freude und SpaB zu bereiten, wie zum Beispiel:

Kultur, Musik, Kunst, Hobbys, Gartenarbeit, Kochen,
Reisen, Theater, ...

Dieser Lebensbereich will deutlich machen, wie wich-
tig es ist, sich bewusst Zeit zu nehmen fiir Dinge, die
unser Herz erfreuen.

Die Warnlampen des ,fehlenden” Lebensbereiches
Freude (SpaB) sind:

Fehlende Lust am Leben

Unlust im Alltag

Niedergeschlagenheit

Mudigkeit

Angst

Pessimismus

Traurigkeit

Fehlende LebensEnergie

Probleme mit Menschen

Wunsch nach einer Lebensverdnderung
Gefiihle der Traurigkeit (ohne genauen Grund)
Das Leben wird als Last empfunden

Psychosomatische Krankheiten

Depressive Gedanken

Freude ist die beste Medizin gegen Angst.
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Musik als Mathematik der Seele und auch des Herzens
beschreibt sehr gut, dass wir uns durch einen schénen
Genuss mit all unseren Sinnen am Leben erfreuen
kdnnen. Ebenso konnen ein schones Musikstlick, ein
wundervolles Bild, eine schdne Landschaft, ein gutes
Essen, eine bliihende Pflanze oder ein lustiges Theater-
stiick unsere Sinne und Seele starken.

Diese Erlebnisse bewahren uns davor, unser Leid fir
wichtiger zu nehmen als unsere Lust. Erst wenn wir
dies kultivieren, haben wir um so mehr Freude und
SpaB auch in den anderen Lebensbereichen.

Gerade wenn wir diese Lebensbereiche intensivieren
und nicht aus Zeitmangel daran sparen, gewinnen
wir Kraft fiir alle Bereiche. Es fillt ja anscheinend
auch leicht, die schénen Dinge im Leben einmal bei-
seite zu lassen. Die Folgen dieser Unbalance sind fiir
unsere Seele und unser Herz allerdings verheerend,
denn pldtzlich kommen Freude und SpaB auch in den
anderen Lebensbereichen abhanden und unser Leben
kommt so richtig aus der Balance.

Nehmen Sie sich daher auf jeden Fall Zeit fiir die-
sen Lebensbereich.

Menschen, die sich freuen, geben diese
Freude spiirbar weiter.



Wie ich Freude schaffe?

Ich 6ffne mich fiir sie, ich suche nach ihr,
und wenn ich sie gefunden habe,

lasse ich sie durch meinen Korper flieBen.

Freude strahlt immer wie ein Leuchtfeuer

von innen heraus.
Violet Patience

Freude ist die beste Medizin gegen Angst.
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Freude oder Spal3?

Begrifflichkeiten und Worte sind wichtig, da wir damit
Aussagen machen. Ich habe sogar schon gehdrt, dass
man den Begriff ,SpaB" unbedingt durch den Begriff
JFreude” ersetzen sollte, da SpafB etwas Oberfldchliches
sei und Freude viel tiefer gehe und demzufolge besser
sei.

Ich méchte an dieser Stelle den Blick gerne etwas
weiten !

Freude und SpaB sind in der Tat sehr unterschiedlich.
Freude bezieht sich mehr auf Seelisches, auf das
Immaterielle, und SpaB eher auf Materielles. Beides
gehdrt aber zu unserem Leben, bestehen wir doch aus
Seele und Korper.

Ich habe an meinem Boot Spall und freue mich in
Ruhe (iber einen Sonnenuntergang, bei dem ich tber
das Leben nachdenken kann. Ich habe mit anderen
Menschen bei einer Bergtour SpaB3, wir machen Witze,
singen und lachen. Ich freue mich, wenn ich den Gipfel
erreicht habe und ins Tal sehe, auch wenn der Weg
zum Gipfel anstrengend war und unterwegs vielleicht
nicht immer ,SpaB" gemacht hat.

Wir leben in einer SpaBgesellschaft, was bedeutet,
dass wir uns auf Erlebnisse und ,Action" konzentrieren
und dabei den eher ruhigen seelischen Teil der Freude
vernachldssigen. Freude hat als Ausdruck der Seele
mit unserem Lebenssinn zu tun, mit unserem Beitrag
fur andere Menschen und auch mit unserer eigenen
personlichen Weiterentwicklung. Freude entspringt
den gelebten Werten, flr die wir uns entscheiden. Dies
alles kommt heute in der Tat zu kurz in unserer Ge-
sellschaft, und diese Leere wird Uiberblendet mit noch
mehr SpaB3, noch mehr Materiellem, mit Mode, Trends
und Oberflachlichkeiten. Diesen Zustand gilt es zum
Wohle der Menschen zu verdndern.

Verbannen Sie dabei aber bitte nicht den SpaB aus
lhrem Leben!

64

Der SpaB entspringt der kérperlichen Komponente
unseres Herzens. Er hat viel mit Lachen und Tanzen
zu tun, mit Frohsinn und Humor, mit Leichtigkeit und
wirklich tollen Erlebnissen, die fiir unsere Balance gut
sind. Wer viel SpaB auf einem Volksfest hat, oder eine
Party besucht, auf der die Menschen viel SpaB3 haben,
wer in einen Tiefschneehang bei blauem Himmel hin-
einspringt und nur noch jodeln kann, weil das Leben
so schon ist, oder wer seine Hobbys pflegt, hat ganz
einfach SpaB am Leben. Das ist so wichtig und hat
korperliche Auswirkungen, wie sie anhand der soge-
nannten Gllickshormone gemessen werden kénnen.

Die Freude hingegen entspringt tieferen, gottlichen
Geflihlen, und wir empfinden ein tiefes Gliick, zum
Beispiel, wenn wir ein fiir uns wichtiges Ziel erreicht
haben, ein meisterhaftes Konzert horen oder ein
wunderschdnes Bild betrachten. Auch wenn wir uns
sehr Anstrengendes vorgenommen haben, z. B. einen
Marathonlauf, den wir auf dem Weg tberhaupt nicht
spaBig finden, so verspliren wir dennoch tiefe Freude,
wenn wir am Ziel ankommen. Diese Freude entfacht
unsere Seele. Oft reicht hier der Blick in die Augen ei-
nes Kindes oder auf einen Schmetterling im Friihjahr.

SpaB und Freude gehoren in unser Leben,
weil beide Elemente Regungen von Kor-
per und Seele sind.

Die schonsten Freuden im Leben sind die
vielen kleinen Momente.

Die Momente, in denen wir uns liber das
Leben freuen.

Die Momente, in denen wir zur richtigen
Zeit am richtigen Ort sind.

Es sind diese Bilder, die wir einmal
mitnehmen werden

und die wahrhaft wertvoll sind.

Es sind die Kleinigkeiten, die unserem
Leben Farbe geben.



Die schonste Freude im Leben entsteht
durch die vielen Kleinigkeiten, die unserem
Leben Farbe geben.
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Es ist, was es ist

Es ist Unsinn, sagt die Vernunft
Es ist, was es ist, sagt die Liebe

Es ist Ungliick, sagt die Berechnung
Es ist, was es ist, sagt die Liebe

Es ist nichts als Schmerz, sagt die Angst
Es ist, was es ist, sagt die Liebe

Es ist aussichtslos, sagt die Einsicht
Es ist, was es ist, sagt die Liebe

Es ist lacherlich, sagt der Stolz
Es ist, was es ist, sagt die Liebe

Es ist leichtsinnig, sagt die Vorsicht
Es ist, was es ist, sagt die Liebe

Es ist unmaglich, sagt die Erfahrung
Es ist, was es ist, sagt die Liebe

Erich Fried
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Intensivierung des Lebensbereiches Freude

Wann haben Sie zuletzt...

B cin Theater besucht?

B ineinem Museum Bilder bestaunt?

B intensiv Musik gehort?

[l cin Konzert besucht?

Il |hr Hobby gepflegt?

B in Ruhe Gartenarbeit gemacht?

[l cinen Roman gelesen?

B cine Reise unternommen?

B cin Essen gekocht?

B cin gutes Essen genossen?

B ctwas ,Unsinniges” gemacht, das lhnen ganz ein-
fach nur SpaB gemacht hat?

|

sich etwas geleistet, tiber das Sie sich freuen?

Es gibt sehr viel, das uns einfach Freude bereitet, eben-
so wie es viel materielles Erleben oder Besitzen gibt,
das uns SpaB3 macht.

Freude und SpaBB gehdren zu unserem Leben. Lassen
Sie es zu.

Wahre Freiheit kann nur in uns entstehen. Wenn wir

innerlich frei sind, werden wir uns auch eine freie Um-
gebung schaffen.
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Freude am Leben bedeutet unter-
wegs zu sein, das Leben genieBen
und nicht moglichst schnell an-
kommen.

Denn:
Wer schneller lebt, ist eher fertig!



Lernen wir-uns freuen,
so verlernen wir am besten, anderen weh zu tun.

Friedrich Nietzsche
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Familie
(Der Weg unseres Herzens)

Dieser Lebensbereich, den ich auch ,Sicherheit” ge-
nannt habe, ist ein heiliger Lebensbereich. Und auch
wenn wir uns bei dem Thema LebensBalance stets
einen Einklang aller Bereiche wiinschen, so ist dieser
Bereich dennoch besonders wichtig.

Die Familie aus der wir kommen, die wir griinden und
die wir hinterlassen ist ein riesiger Schatz.

Leider verdunkeln oft Streit, Neid und Zwist die ei-
gentliche Wahrheit einer Familie, in der es darum
geht, jedem Familienmitglied ein Geflihl der Gebor-
genheit und des Angenommenseins zu geben. Selten
kann die Liebe zwischen Menschen groBer sein, als die
zwischen Eltern und Kindern. Wenn wir uns fiir eine
Partnerschaft entscheiden, ist es unsere Aufgabe, diese
mit groBer Liebe anzufiillen - und zwar jeden Tag aufs
neue.

Wenn ich lese, wie selbstverstindlich es unter den
Jberihmten” Personlichkeiten aus Politik und ge-
sellschaftlichem Leben ist, sich zu trennen und mit
neuen Partnern zu vereinen, um sich alsbald wieder
zu trennen, werde ich traurig. Diese Menschen laufen
einem Scheinbild nach und verschenken die Fihigkeit
zu lieben.

Oft ist es mangelnde LebensBalance durch mangelnde
Zeit, denn Liebe ist tdgliche Arbeit, tdglicher Respekt
und vor allem die tdgliche Achtung im Umgang mit
dem Anderen.

Wabhre Liebe beinhaltet Achtung. Wenn
Sie Achtung iiben, werden lhre Liebe und
Ihr Gliick lange Bestand haben.

Thich Nhat Hanh

Eine gllickliche Partnerschaft ist wie ein Kunstwerk aus
zwei Menschen, die jeden Tag daran arbeiten.
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Woran merken wir, dass wir uns zu wenig um den
Lebensbereich Familie (Sicherheit) gekiimmert haben?

Die Warnlampen des ,fehlenden” Lebensbereiches
Familie (Sicherheit):

Arger mit dem Partner

Unzufriedene Kinder

Eigene Unzufriedenheit

Schlechtes Gewissen

Aggressive Stimmung

Konflikte

Drohende Trennung

Scheidung

Entfernung von den Eltern

Gefuihle der Traurigkeit Gber fehlendes Familien-
leben

Unfahigkeit, das Spielen mit den Kindern zu ge-
nieBen



Die Ehe ist eine heilige Verpflichtung

Dies ist einer der seelischen Teile unseres Herzens,
daher wird auch die Ehe seit Jahrtausenden als etwas
Heiliges betrachtet. Es ist fir mich ein Naturgesetz
und eine tiefe Verpflichtung, wenn wir uns einmal
fir einen Menschen entschieden haben. Die Ehe ist
heilig und auch wenn wir sie auflésen konnen und
uns scheiden, so bleibt doch Schaden fiir unsere Seele.
Dies meine ich ohne moralischen Anspruch und ohne
Beurteilung von anderen. Menschen haben nur selten
das Recht, tiber andere Menschen moralisch zu urtei-
len. Dies ist auch nicht gemeint. Es ist eine ganz per-
sénliche Sache. Haufig passiert es dann, dass auch die
zweite Ehe scheitert, weil wir nichts gelernt haben und
weil wir diese Verpflichtung nicht so tief spiren, wie
sie gemeint ist. Es soll ja vorkommen, dass Menschen
das viertemal verheiratet sind und ein Land fiihren sol-
len. Wenn ich nicht einmal eine Ehe fiihren kann, wie
will ich dann ein Land fihren? Ich hitte genug zu tun
im kleinen das erstere zu lernen.

Kinder sind eine heilige Verpflichtung

Eher wird uns dies bei Kindern bewusst. Auch Kinder
sind eine heilige Verpflichtung, die wir bewusst einge-
hen und die Seelen unserer Kinder haben uns bewusst
ausgesucht, um etwas von uns zu lernen und um uns
etwas beizubringen. Wir missen nur offen sein. Of-
fenheit und Prdsenz im Augenblick sind die einzigen
Geheimnisse im Umgang mit Kindern.

Vater und Sohn

Bis zum 6. Lebensjahr ist der Vater ein
Held, er weiB} alles und kann alles.

Bis zum 12. Lebensjahr weil} der Vater viel
und kann viel, leider erlaubt er wenig.

In der Pubertat weiB der Sohn soviel wie
der Vater und spatestens mit 18 weil} er
alles besser. ,Der altmodische Alte hat ja
keine Ahnung". Das bleibt so bis 30, dann
fragt sich der Sohn: ,Was wohl mein
Vater dazu meint?". Mit 40: ,Vom Leben
versteht mein Vater was - ich bin sehr
stolz auf ihn."

Ab 50: ,Der Vater wei3 doch alles.”

Und irgendwann: ,Wenn ich doch bloB
meinen Vater fragen konnte."
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Inspirationen zu ,Familiarer Erfolg”

Die Ehe ist eine heilige Verpflichtung.

Kinder sind eine heilige Verpflichtung.

Pubertdt ist, wenn die Eltern schwierig werden.
Eltern und Kinder sollten gemeinsam so spielen,
dass alle SpaB haben.

Kinder sind nur auf der Durchreise.

Unsere Kinder gehdren uns nicht, wir dirfen aber
bei ihrer Entwicklung helfen.

Pflege Familienrituale (Sonntagsausflug, Spiele-
abend).
Lobe deine Kinder taglich.

Die Ehe ist kein Machtkampf, sondern gelebte
Harmonie.

Es gibt keinen idealen Ehepartner, aber es gibt dei-
nen Ehepartner.

Besuche deine alten Eltern regelméaBig.

Vertraue den Fihigkeiten deiner Kinder.
Vertraue deinem Ehepartner.

Zu jedem Streit gehort die Verséhnung.
Klopfe auch am Zimmer deines Kindes an.

Es ist ein Unterschied zwischen Gerechtigkeit und
Gleichheit.

Gewdhre dem jlingeren Kind nicht die Vorrechte
des alteren.
Erziehe mit Autoritat, aber ohne Gewalt.

Wenn sie es horen wollen, erzéhle deinen Kindern
viel aus deiner Jugend.

Nimm dir viel Zeit fir deinen Ehepartner und deine
Kinder.

Liebe braucht Zeit.

712

Jeder in der Familie sollte bestimmte Aufgaben im
Haushalt Gbernehmen.

Bewahre Gebasteltes und Zeichnungen deiner Kin-
der auf. Und beschrifte sie mit dem Datum.

Nimm deine Kinder auf Video auf.
Auf Kinder wirkt das Vorbild mehr als Ermahnungen.

Hor nicht auf das, was die Leute von deiner Kinder-
erziehung halten.

Lade zu Weihnachten oder Silvester einsame Men-
schen ein.

Mache zwischen Arbeit und Familie eine Pause.
Lies deinen Kindern viel vor.

Singe mit deinen Kindern, auch wenn du meinst, es
nicht zu kdnnen.

Spiele viel mit deinen Kindern.

GenieBe Sport in der Familie gemeinsam.

Erforsche deine Vorfahren - du wirst viel tiber dich
lernen.

Lehre nur das, was du auch leben kannst.

Kinder sind ihren Eltern dhnlicher als sie méchten.
Gib Fehler zu.

Eine gute Ehe ist loyale Freundschaft mit gutem Sex
(und noch viel mehr).

Wer zuviel kritisiert, liebt zuwenig.

Verflihre deinen Partner stets auf neue.

Zum Schénsten, was dir deine Kinder einmal sagen

konnen, gehort: Du hattest immer gentgend Zeit
fur mich.

Die Belastung durch Kinder wiegt Nanogramm im
Vergleich zu den Tonnen an Freude, die sie berei-
ten.
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Eure Kinder sind nicht eure Kinder.
Sie sind die S6hne und Tochter der Sehnsucht des Lebens nach sich selbst.
Sie kommen durch euch, aber nicht von euch, und obwohl sie mit euch
sind, gehoren sie euch doch nicht.
Ihr diirft ihnen eure Liebe geben, aber nicht eure Gedanken, denn sie haben
ihre eigenen Gedanken.
Ihr diirft ihren Korpern ein Haus geben, aber nicht ihren Seelen, denn ihre
Seelen wohnen im Haus von morgen, das ihr nicht besuchen konnt, nicht
einmal in euren Traumen.
Ihr diirft euch bemiihen, wie sie zu sein, aber versucht nicht, sie euch dhn-
lich zu machen.
Denn das Leben lauft nicht riickwirts, noch verweilt es im Gestern.
Ihr seid die Bogen, von denen eure Kinder als lebende Pfeile ausgeschickt
werden.
Der Schiitze sieht das Ziel auf dem Pfad der Unendlichkeit, und er spannt
euch mit seiner Macht, damit seine Pfeile schnell und weit fliegen.
LaBBt euere Bogen von der Hand des Schiitzen auf Freude gerichtet sein;
Denn so wie er den Pfeil liebt, der fliegt, so liebt er auch den Bogen, der
fest ist.

Khalil Gibran
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Mein liebes Kind

Du liebst das Leben — ohne wenn und aber.

Du strahlst mit deinem Charisma aus, was in dir ist.

Du trdgst dein Herz vor dir her.

Du liebst Pflanzen und Tiere.

Ein Schmetterling erregt dich vor Schonheit.

Du stampfst trotzig auf den Boden und im nachsten Moment quietscht du
vor Vergniigen.

Ein Glas Milch ist oft dein einziger Wunsch.

Nachts schlafst du friith ein und schupst mich friih aus den Federn.

Du traumst von Rittern und unbekannten Landern.

Deine Phantasie scheint keine Grenzen zu haben.

Du tobst mit aller Energie, du singst aus vollem Hals, du rennst wie ein Reh
- die Gegenwart gehort dir.

Du tanzt im Sand und nimmst ihn mit ins Bett.

Du heulst wie ein Sturm, wenn dir etwas nicht gelingt.

Das Wort ,unmoglich" kennst du nicht, ebenso wenig wie das Wort ,Miss-
erfolg".

Du schaust jeden Menschen offen an und sagst ehrlich, was du denkst.

Wie oft hast du mich damit schon zum Lachen gebracht.

Du fragst viel und urteilst wenig.

Gestern ist fiir dich vorbei.

Morgen ist noch nicht da.

Du lebst im Hier und Jetzt.

Du liebst, als warest du noch nie verletzt worden.

All das kann ich von dir lernen.
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Uber die Liebe

Pflicht ohne Liebe macht verdrieBlich
Verantwortung ohne Liebe macht riicksichtslos
Gerechtigkeit ohne Liebe macht hart
Erziehung ohne Liebe macht widerspruchsvoll
Klugheit ohne Liebe macht gerissen
Freundlichkeit ohne Liebe macht heuchlerisch
Ordnung ohne Liebe macht kleinlich
Sachkenntnis ohne Liebe macht rechthaberisch
Macht ohne Liebe macht gewalttatig

Ehre ohne Liebe macht hochmiitig

Besitz ohne Liebe macht geizig

Glaube ohne Liebe macht fanatisch.

Laotse

Uber die Liebe wurde sehr viel geschrieben, was zum
einen bedeutet, dass es Uber die Liebe viel zu sagen
gibt, und zum anderen, dass niemand so richtig Ah-
nung hat, was unter Liebe verstanden wird.

Gerade dieses Verstidndnis fehlt hdufig bei sich lieben-
den Menschen. Auch sprechen und handeln die Men-
schen viel zu wenig in Liebe. Liebe ist hierbei immer
eine personliche Einstellung.
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Dunkelheit kann nicht Dunkelheit vertreiben, nur Licht kann dies tun.
Hass kann nicht Hass vertreiben, nur Liebe kann dies tun.
Martin Luther King
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Das Hohelied der Liebe

Wenn ich mit Menschen- und mit Engel-
zungen redete und hatte die Liebe nicht,
so ware ich ein tonendes Erz oder eine
klingende Schelle. Und wenn ich prophe-
tisch reden konnte und wiiBte alle Ge-
heimnisse und alle Erkenntnis und hatte
allen Glauben, so dass ich Berge versetzen
konnte, und hitte die Liebe nicht, so ware
ich nichts. Und wenn ich alle meine Habe
den Armen gidbe und lieBe meinen Leib
verbrennen, und hatte die Liebe nicht, so
ware mir's nichts niitze.

Die Liebe ist langmiitig und freundlich,
die Liebe eifert nicht, die Liebe treibt
nicht Mutwillen, sie bldht sich nicht
auf, sie verhalt sich nicht ungehdorig, sie
sucht nicht das lhre, sie 148t sich nicht
erbittern, sie rechnet das Bose nicht zu,
sie freut sich nicht liber die Ungerechtig-
keit, sie freut sich aber an der Wahrheit;
sie ertragt alles, sie glaubt alles, sie hofft
alles, sie duldet alles.
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Die Liebe hort niemals auf, wo doch das
prophetische Reden aufhdoren wird und
das Zungenreden aufhéren wird und die
Erkenntnis aufhoren wird. Denn unser
Wissen ist Stiickwerk, und unser prophe-
tisches Reden ist Stiickwerk. Wenn aber
kommen wird das Vollkommene, so wird
das Stiickwerk aufhoren. Als ich ein Kind
war, da redete ich wie ein Kind und dach-
te wie ein Kind und war klug wie ein Kind;
als ich aber ein Mann wurde, tat ich ab,
was kindlich war. Wir sehen jetzt durch
einen Spiegel ein dunkles Bild; dann aber
von Angesicht zu Angesicht. Jetzt erken-
ne ich stiickweise; dann aber werde ich
erkennen, wie ich erkannt bin.

Nun aber bleiben Glaube, Hoffnung, Lie-
be, diese drei; aber die Liebe ist die grote
unter ihnen.

1. Korinther, Kapitel 13, 13



Nun aber bleiben Glaube, Hoffnung, Liebe, diese drei;
aber die Liebe ist die groBte unter ihnen.
1. Korinther, Kapitel 13,13
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LLiebe sie!l”

Zwei Manner unterhalten sich uber ihre Ehen.

«Ich mache mir wirklich Sorgen. Meine Frau und ich haben einfach nicht

mehr die gleichen Gefiihle fiireinander wie friiher. Ich glaube, ich liebe sie

einfach nicht mehr, und sie mich auch nicht.”

«Das Gefiihl ist nicht mehr da?"

«Richtig! Und wir haben drei Kinder, um die wir uns sorgen. Kannst du mir

einen Rat geben?”

.Liebe sie!"

+Aber ich sagte doch, das Gefiihl ist einfach nicht mehr da!"

.Liebe sie!"

«Du verstehst nicht. Das Gefiihl der Liebe ist einfach nicht mehr da.”

«Dann liebe sie! Wenn das Gefiihl nicht mehr da ist, dann ist das ein guter

Grund, sie zu lieben."

+Aber wie liebt man denn, wenn man nicht liebt?"

.Liebe ist ein Verb, mein Freund. Liebe - das Gefiihl - ist eine Frucht

des Liebens, des Tuns. Also liebe sie. Diene ihr. Bringe Opfer. Hore

ihr zu. Fiihle mit ihr. Schitze sie. Bestatige sie. Bist du dazu bereit?"
Stephen R. Covey
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Das wirklich Wichtige

JJrennung als Megatrend” Uberschrieb die Zeitschrift
Focus (39/2003) eine Grafik, die zeigt, dass im Jahr
2001 die unglaubliche Zahl von 197.000 Ehen ge-
schieden wurden (genau 197.498 nach Stat. Bundes-
amt), soviel wie nie zuvor. Es wurden in gleichem Jahr
389.591 Ehen geschlossen. Das heift, jede zweite Ehe
scheitert. In dem Focusartikel wird ausfiihrlich berich-
tet mit welchen Folgen und finanziellen Schaden, ganz
zu schweigen mit welchen emotionalen Schiden fir
die Eheleute und noch schlimmer fir die Kinder. Die
Scheidung wird zur Normalitat, weil wir das Wichtigste
nicht mehr als das Wichtigste sehen und behandeln.

Mehr Zeit fir die Familie" ist der hdufigste Wunsch,
den ich in meinen Seminaren zu héren bekomme.

Die duBeren Umstinde tduschen uns dabei und lassen
uns tber das eigentliche Problem hinwegsehen:

Es ist eine Entscheidung!
Es ist Ihre Entscheidung!

Machen Sie das Wichtigste in Ihrem Leben wieder zu
dem Wichtigsten, indem Sie sich die Zeit daflir neh-
men und vor allem nehmen wollen.

«Es gibt keinen Erfolg im Geschaftsleben,
der ein Versagen im privaten Bereich

kompensieren konnte."
Kim B. Clark -
Dekan der Harvard Business School

Diese Erkenntnis reift leider bei den meisten Menschen
erst aus der schmerzlichen Erfahrung heraus. Aber wir
mussen nicht jede bittere Erfahrungen selbst sasmmeln.
Denken Sie vorher griindlich nach und behandeln Sie
Ihre Frau (Ihren Mann) ganz einfach wie lhren besten
Kunden. Meistens ist dadurch schon sehr viel gewon-
nen. Wenn die Behandlung noch besser ausfallt, umso
besser.
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Intensivierung des Lebensbereiches
Familie

Wann haben Sie zuletzt...

ein romantisches Wochenende mit lhrem Lebens-
partner verbracht?

lhren Lebenspartner verfiihrt?

einen Spieleabend mit der Familie gemacht?

mit Ihren Kindern gesungen?

eine Fahrradtour unternommen?

ein Familienpicknick gemacht?

die alten Zeichnungen Ihrer Kinder angesehen?

ein wirklich gutes Gesprdch mit viel Zeit in der
Familie gehabt?

Auszeit fur die Familie genommen?

eine Familienwanderung unternommen?

uber Ihre Familienvision (-mission) nachgedacht
und wie sie diese leben wollen?

mit lhren Eltern gesprochen (und sei es in Gedan-
ken an sie)?

spontan einen Tag flr die Familie frei genommen?

«Das Wichtigste ist, das Wichtigste auch
das Wichtigste sein zu lassen."

Stephen R. Covey



«Es gibt keinen Erfolg im Geschaftsleben,
der ein Versagen im privaten Bereich kompensieren konnte."
Kim B. Clark
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Der Wert der Familie

Die Wurzel der Menschheit ist die Familie.
Sie ist die Wiege der Menschheit.

Adolph Kolping

Der ,storende” GroBvater

Ein alter, tattriger Greis lebte mit seinem Sohn, seiner
Schwiegertochter und seinem 4 Jahre alten Enkel in
einem gemdutlichen Hauschen.

Seine Hande zitterten bei jeder Bewegung, seine Au-
gen waren Blut unterlaufen und seine Schritte waren
unkontrolliert.
Leider machten diese Dinge dem alten Mann das Essen
nicht leicht. Er verschiittete haufig und nicht wenig
Essen, lbersah vieles. Erbsen rollten von seiner Gabel
auf den Boden.
Wenn er aus dem Becher trank, tropfte oft Milch auf
die Tischdecke.

Der Sohn und die Schwiegertochter wussten nicht
mehr, was sie mit ihm anstellen sollten.

Wir missen etwas mit GroBvater machen. Ich habe
genug von dem Milch-Verschiitten und dem Essen auf
dem Boden." sagte der Sohn. So setzten sie den GroB-
vater an einen kleinen Tisch in die Ecke.

Nun aB der GroBvater ganz alleine, wahrend die ganze
Familie mit Freude aB.

Nachdem GroBvater ein oder zwei Schalen zerbrochen

hatte, bekam er eine Holz-Schale.
Haufig schwabbte die Freude der Familie zum GroBva-
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ter Gber und man konnte eine Trdne in seinem Auge
sehen, weil er abseits davon saB.

Die einzigen Worte, die mit ihm geredet wurden, wa-
ren, wenn er eine Gabel oder einen Loffel fallen lie.
Der 4 Jahre alte Enkel beobachtete dies in aller Ruhe.
Eines abends, kurz vor dem Essen, sah der Sohn, dass
der Enkel mit Holzstiicken auf dem Boden spielte.

Er fragte sein Kind mit stiBer Stimme: ,Was machst du
da?" Genauso siil antwortete der Enkel: ,Oh, ich ma-
che eine Schale fir dich und Mama zum Essen, wenn
ich groB geworden bin."

Der 4-Jahrige lachelte und machte mit seiner Arbeit
weiter.

Diese Worte trafen die beiden so hart, dass sie sprach-
los waren. Die Trdnen kullerten ihnen die Wangen
herunter.

Es wurde kein Wort gesprochen und beide wussten,
was zu tun war.

Diesen Abend nahm der Sohn seinen GroBvater an die
Hand und geleitete ihn zum Familientisch zuriick. Von
nun an aB der GroBvater jedes Essen mit der Familie
mit.

Seit dieser Zeit kimmerten sich weder der Sohn noch
seine Frau um herunter gefallende Gabeln, Loffel, ver-
schiittete Milch oder Essen auf dem Boden.



Wenn Sie lhre Frau so behandeln wie Ihren besten Kunden,
dann haben Sie eine gliickliche Frau.

Und wenn lhre Frau gliicklich ist,

dann sind auch lhre Kinder gliicklich.

Und Sie haben eine gliickliche Familie.

Karl Pilsl




Freunde
(Der Weg von Korper und Herz)

Menschen sind das Wertvollste in unserem Leben.
Stellen wir uns doch nur vor, wie es wéare auf dieser
Welt - allein.

Mit dem Lebensbereich ,Freunde" sind alle Interak-
tionen in unserem sozialen Umfeld gemeint, bis auf
unsere Familie, die den eben beschriebenen Lebensbe-
reich ausfllt.

Menschen in unserem Umfeld, Menschen, die wir ken-
nen, mit denen wir arbeiten oder unsere Hobbys teilen.
Menschen, mit denen wir gerne etwas unternehmen
oder mit denen wir uns gerne unterhalten. Menschen,
die wir um Rat fragen und Menschen, mit denen wir
SpaB haben. Menschen, mit denen wir einen schénen
Abend bei einem Essen genieBen und Menschen, die
wir unsere Freunde nennen.

Entwickle Interesse am Leben, wie es sich
dir prasentiert; an Menschen, Dingen,
Literatur, Musik — die Welt ist so reich,
sie pulsiert formlich vor groBen Schat-
zen, schonen Seelen und interessanten
Leuten.

Henry Miller

Der Weg von Kérper und Herz macht unsere Gefiih-
le erlebbar. Dies kénnen wir am besten mit anderen
Menschen.

Die Warnlampen des ,fehlenden” Lebensbereiches
Freunde (soziales Netzwerk):

B Fehlende Lust, Freunde zu treffen
B Schwindende Freundschaften

B Oberflichliche Kontakte
[ |

Meist nur Bekanntschaften mit Menschen, die ei-
nen beruflichen Hintergrund haben

B Lange nicht mehr die wirklichen ,alten” Freunde
gesehen
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Wenig Freude an Menschen

Unzufriedenheit

Unausgeglichenheit

Fehlende Heiterkeit

Zunehmend Probleme im Umgang mit Menschen
(beruflich und privat)

UngenieBbarkeit fiir andere Menschen

Gefiihle der Traurigkeit (Gber fehlenden Kontakt)

Sehnsucht nach guten Beziehungen zu Menschen

Intensivierung des Lebensbereiches
Freunde

Wann haben Sie zuletzt...

einen ganzen Tag nur Gutes Gber Menschen
gesprochen?

[

Il cinem anderen Menschen nur zugehort?

B mit ihrem besten Freund einen Abend verbracht?
B cinen Menschen gelobt?

[l cine andere Meinung respektiert?

[

zuerst verstehen wollen, bevor sie verstanden
werden wollten?

eine drgerliche Situation mit Gelassenheit
aufgelost?

einem Menschen durch ein spontanes Geschenk
eine Freude gemacht?

[l cinen ganzen Tag nicht gewertet und beurteilt?
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Uber den Umgang mit Menschen

Ein spannendes Kapitel zur Erreichung unserer eigenen
LebensBalance ist der richtige Umgang mit Menschen,
sowohl mit mir selbst, als auch mit anderen Menschen
aus meinem sozialen Umfeld und Menschen denen
wir ganz einfach ,nur" begegnen. Wie weit Sie in lhrer
eigenen Lebensphilosophie gehen, ist eine personliche
Entscheidung. Als hilfreiche These empfinde ich, dass
wir nie vor ein Problem gestellt werden, das wir nicht
l6sen kdnnen - wir missen nur das Problem richtig
verstehen.

Ebenso begegnen wir einzelnen wie auch mehreren
Menschen aus einem bestimmten Grund gleich mehr-
mals im Leben.

Behandle die Menschen auf Deinem Weg
nach oben daher gut, denn Du konntest
lhnen auf dem Weg nach unten wieder
begegnen.

Uber die Eigenschaften und Eigenarten von Menschen
hatte sich bereits Hippokrates Gedanken gemacht und
schuf den Begriff Temperament, abgeleitet von dem
lateinischen Wort temperare (richtig mischen). Hippo-
krates ging davon aus, dass der individuelle Ablauf von
seelischen Vorgdngen ein Ergebnis der Mischung von
vier Korpersdften ist. Von diesen Kdrpersdften leiten
sich dann die verschiedenen Temperamente ab, die ich
in meinem Buch Charisma bereits beschrieben habe
und auf die ich hier im Sinne der LebensBalance noch
einmal eingehen maochte.

Korpersafte nach Hippokrates:

Blut (sanguis):

Schleim (phlegma):

Schwarze Galle (melas cholos):
Gelbe Galle (cholos):

Sanguiniker
Phlegmatiker
Melancholiker
Choleriker
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Um diese Temperamente besser beschreiben zu
kdnnen, sind zwei Fragen wichtig:

B Wie sehen wir uns selbst?

B Wie sehen wir andere Menschen?

Bei der Betrachtung von uns selbst stellt sich die
Frage, ob wir uns selbst annehmen und prinzipiell in
Ordnung finden (,Ich bin ok!"), oder ob wir mit uns
selbst ein Problem haben (oft unbewusst) und uns
selbst ablehnen (,Ich bin nicht ok!"). In der Grafik
(Seite 93) wird dies mit der eigenen Stirke oder
Schwiche beschrieben.

Die zweite Frage fuhrt zu unserer Einstellung gegen-
uber anderen Menschen. Stehen wir anderen feindse-
lig oder freundlich gegeniiber? Diese Frage wird sicher
oft verwundert abgetan mit dem Hinweis, dass hangt
doch ganz von dem Menschen ab. Das ist aber nur
bedingt richtig, denn es gibt eine Grundeinstellung
und eine Prdgung, in dem Anderen zuerst immer das
Beste zu sehen, oder eher misstrauisch das Schlechte
zu vermuten.

Aus diesen beiden Grundeinstellungen ergeben sich
Verhaltensmuster fir das eigene Spiel des Lebens. Die-
se alten Grundmuster werden auch in der modernen
Literatur dargestellt. So wurden in die Grafik meine
Interpretationen der Werke von Stephen R. Covey (Die
sieben Wege zur Effektivitdt) und von Dudley Lynch/
Paul Kordis (DelphinStrategien) integriert.

Fur Covey ist die Strategie Win/Win, die sich bereits in
unserem deutschen Sprachgebrauch etabliert hat, von
groBer Bedeutung. Zwei Menschen sollten demnach
stets nach Losungen suchen, bei der beide Gewinner
sind.



Freundschaft verzaubert,

sie macht gute Zeiten noch besser

und ldsst uns die schlechten vergessen.
Maeve Binchy
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Lynch und Kordis beschreiben diese Strategie als die
Strategie des Delphins, der fiir ein neues Denken sorgt
und somit einen Durchbruch durch alte Gedanken-
muster bewirkt. Die beiden Autoren teilen demnach
die Menschen nach den Verhaltensmustern von vier
Fisch-Typen ein.

Die Delphine spielen intelligent, sie lernen schnell und
suchen die Kooperation. Fir sie gilt das Lebensprinzip
Freude durch Nutzen, den wir anderen bieten. Auf die-
se Weise folgen sie der heimlichen Ahnung, dass es im
Leben nicht um Grenzen geht, sondern genug fiir alle
da ist, wenn man im Uberfluss denkt (in Lésungen) und
versucht den ,Teich” permanent zu vergréBern, anstatt
im Mangel zu denken und das Wenige eines kleinen
Jeiches” aufteilen zu missen. Delphine spielen gerne
WIN/WIN. Sie bringen die Welt nach vorne und nutzen
die Schopfungskraft, um Neues entstehen zu lassen.
Damit ist das Leben fiir sie kein Nullsummenspiel, son-
dern dazu gedacht, die Summe zu vergréBern.

Die Haie hingegen sind begrenzt in lhrer Lebensauf-
fassung. Sie glauben nur, was sie sehen und das ist be-
grenzt. Demzufolge leiten sie die Strategie des ,fressen
und gefressen werden" ab. Sie denken im Mangel und
versuchen durch ihrer eigene Starke und die Schwéche
der anderen zu uberleben. Fiir Haie ist das Leben ein
Nullsummenspiel. Der eine gewinnt und der andere
verliert. Fir den Hai ist die WIN/LOOSE Strategie die
einzig bevorzugte Strategie, nach der sie spielen und
permanent versuchen zu gewinnen. Dies fiihrt zu Ag-
gression, Feindschaft bis hin zum Krieg.

Durch das egoistische Verhalten wird die Schopfungs-
kraft nicht genutzt und es kommt zur aktiven Zersto-
rung - letztlich auch zu der eigenen.
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Die Karpfen sind die Opfer der Haie. Oft sind die Haie
nicht einmal stérker als sie, durch ihre eigene Schwa-
che verleihen die Karpfen jedoch ihrem Umfeld Starke
uber sich. Sie spielen LOOSE/LOOSE. Ihnen fehlen nicht
nur Ideen, sondern vor allem die positive Lebensein-
stellung, wirklich einen guten Beitrag leisten zu kdn-
nen, indem die eigene Lebensvision mit Leben gefillt
wird, ganz gleich wie klein diese von auBen betrachtet
aussehen mag.

Die PEKs (pseudo-erleuchteten-Karpfen) verleihen
sich gerne selbst einen Heiligenschein, indem sie aus
der Welt fliehen. Sie tragen dadurch nicht zur Weiter-
entwicklung bei, sondern ziehen sich durchaus egois-
tisch zurtick . Ein Teil der esoterischen Bewegung geht
auf PEKs zuriick. PEKs wiinschen viel und handeln we-
nig. Auch haben sie keine klaren Ziele, sondern (iber-
geben die ,libergeordneten” Ziele gerne einer hoheren
Instanz nicht von dieser Welt - eine falsch verstandene
Spiritualitdt, denn wir haben ja einen Geist bekommen,
um ihn zu nutzen.



ICH

Starke

Schwiche

Win/Loose
- Hai -

Choleriker

Ich bin okay und
Du bist nicht okay!

Loose/Loose

- Karpfen -

Melancholiker

Ich bin nicht okay und
Du bist nicht okay!

Feindseligkeit

Win/Win
- Delphin -
Sanguiniker

Ich bin okay und
Du bist okay!

Loose/Win
- PEK -

Phlegmatiker

Ich bin nicht okay und
Du bist okay!

Freundlichkeit
DU
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Inspirationen zum ,Umgang mit Menschen”

Jeder Mensch ist klug, solange, bis er dich vom
Gegenteil Gberzeugt.

Jeder Mensch ist gutartig, solange, bis er dich vom
Gegenteil Uberzeugt.

Menschen denken oft an ihren eigenen Nutzen
zuerst.

B Hute dich vor bdsartigen Menschen.

Hite dich besonders vor bdsartigen und intelligen-
ten Menschen.

Freundschaft geht vor Verwandtschaft.

Falle anderen nicht ins Wort.

Hore mehr zu.
Pflege gute Umgangsformen.

Gib rechtzeitig Bescheid, ob du eine Einladung
annimmst.

Traue dem ersten Eindruck. Aber sei bereit ihn zu
revidieren.

Versetze dich vor jedem Gespréch in dein Gegen-
uber.

Betrachte strittige Dinge auch vom Standpunkt
deines Gegners.

Denk an den Geburtstag dir wichtiger Menschen.
Mache anderen 6fter eine Freude.

Freunde kommen und gehen, Feinde bleiben in der
Regel treu.

Befriste jede Hilfe zeitlich, sonst machst du ab-
héangig.

Wer hilft, wo fordern reicht, schadet.

Versuche zuerst zu verstehen, bevor du verstanden
werden willst.
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Gib Geliehenes rechtzeitig zurtick.

Baue dem fliehenden Feind bequeme Einwegbrii-
cken.

WeiBt Du nichts Gutes Uber einen Menschen zu
sagen, dann schweige.

Bucher sind ein gutes Thema, um Menschen ken-
nen zu lernen. (Frage nach den Lieblingsbiichern, so
bekommst du eine gute Buchempfehlung und ein
gutes Gespréch).

Trete fir deine Werte ein.

Bei rhetorisch guten Menschen, achte besonders
auf die Inhalte.

Beurteile Menschen nach ihren Taten, nicht nach
ihren Worten.

Zwinge niemandem deine Erfahrungen auf.

Drei Menschen kdnnen selten ein Geheimnis be-
wahren.

Sei zuverldssig. Lieber nein sagen als etwas nicht
zu halten.

Mache Termine an Orten, wo das Warten Spal
macht.

Willst du mehr Uber dich erfahren, hore auf deinen
argsten Feind und deinen besten Freund.

Sei freundlich am Telefon. Lachle und melde dich
mit einem GruB, Vor- und Zunamen.

Spreche Menschen mit ihrem Namen an.

Sei freundlich zu Putzfrauen, Millmannern, Beam-
ten, Busfahrern und Kassiererinnen.

Mache deinen Gastgebern mdglichst wenig Arbeit.

Rede mit Menschen Gber Dinge, die sie interessie-
ren.
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Sei achtsam.

Sei vorsichtig mit Empfehlungen. Empfehle nur et-
was, von dem du hundertprozentig liberzeugt bist.

Belohnungssysteme bringen mehr als Bestrafungs-
systeme.

Wirkliche Freunde erkennst du bei deinen groBen
Erfolgen.

Lerne von den Erfahrungen anderer - sie sind
kostbar.

Wer kein Lacheln mehr fiir dich Gbrig hat, braucht
deines um so nétiger.

Wehre dich gegen Unverschamtheiten.

Eine starke Behauptung ist noch lange kein guter
Beweis.

Verschicke Weihnachts- und NeujahrsgriiBe.
Wer nachtrdgt, tragt schwer im Leben.

Die Kdrpersprache lligt viel weniger als das gespro-
chene Wort.

Jeder kann gut erziehen, wenn es um andere Kinder
geht.

Die richtige Erziehung ist eine der schwersten
Aufgaben.

Sei ehrlich mit Menschen.
Versuche auch die Wahrheit freundlich zu sagen.

Suche Freunde, die deine Kinder sein konnten, dann
bleibst du jung.

Suche Freunde, die deine Eltern sein konnen, dann
lernst du viel.

Bevor du andere kritisierst, priife lieber dich selbst.

Alle Menschen haben Sehnsucht.
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Alle Menschen lieben den Frieden.
Wer Werte vorlebt, ist wiirdig.

Wer Liebe vorlebt, ist liebenswiirdig.
Sei plinktlich.

Lob ist fiir die Ohren aller bestimmt, Tadel nur fir
die eines einzigen.

Flihrung ist Dienstleistung.
Kontrolliere weniger, fihre mehr.

Der Unterschied zwischen einem Mann und einem
Jungen ist der Preis seiner Spielzeuge.

Lass dich nicht in anderer Menschen Streitigkeiten
hineinziehen.

Warte nicht auf Menschen, die zu spat kommen,
- fang an.

Sage unangemeldeten Gdsten, wenn sie ungelegen
kommen.

Lass dich nicht provozieren, schon gar nicht beim
Autofahren.

Lebenskunst besteht auch darin, mit Menschen
auszukommen, die du nicht magst.

Urteile weniger - glaube mehr.

Ehe du anfingst deine Feinde zu lieben, solltest du
anfangen deine Freunde besser zu behandeln.

Ehe du deine Mitarbeiter motivierst, hore auf, sie
zu demotivieren.

Fir eine Freundschaft ist Lachen kein schlechter
Anfang.

Ricksichtslosigkeit - eine hdufige Form der prakti-
zierten Dummheit.

Hoflichkeit - eine seltene Form der praktizierten
Klugheit.



Ehe du anfingst deine Feinde zu lieben,
solltest du anfangen deine Freunde besser zu behandeln.
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Man kann es nicht allen recht machen

Ein Mirchen der Gebriider GRIMM:

Weit weg von den Menschen lebte ein Vater mit sei-
nem Sohn. Als der Sohn gréBer wurde, hatte er einen
Wunsch. ,Ich méchte mich in der Welt umsehen und
héren, was andere Menschen so meinen”, sprach er zu
seinem Vater. Dieser schiittelte den Kopf. ,Wiinsch dir
das nicht, mein Sohn, jeder sagt ndmlich etwas an-
deres. Was du auch tust, nie kannst du es allen recht
machen.” ,Das glaube ich nicht” Der Bub gab nicht
eher Ruhe, bis sich der Vater mit ihm aufmachte.

So zogen sie in die Welt hinaus. Der Vater schritt vor-
an, sein Sohn ging neben ihm, und am Halfter trabte
der Esel. So begegnete ihnen ein Bauer, der sprach:
Warum lasst ihr den Esel miiBig gehen? Er kann doch
einen von euch tragen.” Da rief der Sohn guter Dinge:
.Der Mann hat Recht! Vater steig auf!”.

Gesagt, getan. Der Vater setzte sich auf den Esel, und
der Sohn lief nebenher, bis sie auf zwei Wanderer tra-
fen. Einer der Wanderburschen stiel3 seinen Kumpel in
die Rippen und sagte: ,Es ist eine Unverschimtheit,
dass der Vater reitet und den Jungen zu FuB gehen
ldsst.” Sie schiittelten den Kopf und zogen ihres We-
ges. Vater und Sohn schauten sich an und tauschten
die Rollen. Der Sohn ritt auf dem Esel voraus, und der
alte Mann lief zu FuBB hinterher.

Bald trafen sie eine Frau, die im Wald Holz gesammelt
hatte. Sie sah die beiden und schimpfte: ,Es ist eine
Schande, dass der Vater zu FuB3 geht, wéhrend das fei-
ne Séhnchen reitet.” Kopfschiittelnd zog sie weiter. Der
Sohn schdmte sich und meinte zum Vater: ,Die Frau
hat Recht. Setze dich zu mir auf den Esel, Vater."
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Gemeinsam ritten sie weiter, bis ihnen die Kutsche
eines feinen Herrn entgegenkam. Sie plauderten
iiber Handel und Wandel miteinander. Beim Abschied
sprach der vornehme Herr: ,Der treue Esel wird bald
eingehen, wenn er die schwere Last von zwei Personen
weiterhin schleppen muss.” So beschlossen sie, das
Tier gemeinsam zu tragen. Sie banden ihm ein breites
Leinenband um seinen Leib, steckten eine Stange hin-
durch und hoben sich jeder ein Ende auf die Schulter.

Ein paar Stunden hatten sie den Esel geschleppt, als
sie an ein Wirtshaus kamen. Davor saBen fréhliche
Leute. Einer schrie: ,Seht die Dummkdpfe dort! Die tra-
gen ihren Esel, anstatt auf ihm zu reiten!” Alle lachten.
Wenn die beiden schon nicht reiten wollen, warum
flihren sie den Esel denn nicht am Halfter hinter sich
her?" ,Warum tun wir nicht, was die Leute sagen?”
fragte der Sohn. ,Weil wir so von zuhause losgezo-
gen sind”, antwortete der Vater. ,Um es allen recht zu
machen, bin ich geritten, bist du und sind wir beide
geritten. Wir haben den Esel sogar getragen.” ,Kann
man es denn keinem Menschen recht machen?” fragte
der Junge. ,Nein, das kann man nicht, mein Sohn, wie
du ja selbst gesehen hast”, sprach der weise Vater.
Beide waren froh und gliicklich, als sie abends wieder
friedlich in ihrer gemditlichen Hiitte saBen.



Everybodys Darling is everybodys Depp.

Franz Josef StrauB3
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Vorurteile

Das Denken ist schwer,
deshalb urteilen die meisten Menschen.

C. G. Jung

Auch ein Vorurteil ist ein Urteil, das von Menschen
gefallt wird. Allerdings fallt dies kein Gericht, auch ist
es nicht gerecht. Vorurteile basieren auf Geriichten,
Halbwahrheiten und vor allem auf Wertungen.

Wir alle haben schon solche Krdhen kennen gelernt,
die nur das Schlechte sehen wollen. Manchmal ist es
so, dass Menschen immer nur das Schlechte sehen
wollen, um von ihrer eigenen Schlechtigkeit abzu-
lenken. Sie verwenden nicht ihre Energie darauf, sich
mit ihren eigenen ,Fehlern” zu beschéaftigen. Dadurch
konnten sie selbst besser werden. Aber weil dies immer
ein schmerzhafter und unangenehmer Prozess ist, zie-
hen sie es vor, diese Arbeit bei anderen leisten zu wol-
len. Dadurch entstehen Vorurteile. Menschen werden
verurteilt. Oft ist etwas daran, wenn wir den anderen
Menschen verurteilen, aber es ist weder flir den an-
deren, noch flir uns selbst hilfreich. Die Realitit eines
anderen Menschen mag eine ganz andere sein und
seine Aufgaben ebenso. Fiir ihn ist gerade ein anderer
Veranderungsprozess von Bedeutung. Wir erkennen
nicht die Realitat des anderen Menschen.

Vorurteile entstehen haufig auch, indem wir werten
und Menschen bewerten. Nicht nur, dass sich die
Krahe auf das scheinbar Hassliche am Pfau konzen-
triert, sie wertet auch die FiiBe als héasslich. Gerade
Formulierungen wie schon und hdsslich haben immer
mit dem subjektiven Geschmack zu tun. Daher kommt
auch der Rat, Gber Kunst nicht zu streiten. Da wir aber
in einer so schonheitskritischen Welt leben, in der die
Menschen sich auf das Kritisieren, Bewerten und Vor-
verurteilen konzentrieren, ist es kaum verwunderlich,
dass diese Welt nicht besser wird. Ganz im Gegenteil,
indem wir uns auf das Schlechte konzentrieren, wird
sie schlechter.
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Ein weiterer Grund fiir Vorurteile sind Verallgemeine-
rungen. Indem wir eine durchaus personlich gemachte
Erfahrung auf andere Menschen Ubertragen, sind wir
wertend und ungerecht gegentiber diesen Menschen,
denn sie kénnen ganz anders sein als der Mensch, mit
dem wir die Erfahrungen gemacht haben. Wir handeln
durch Verallgemeinerungen ungerecht.

Kriege und Feindschaften riihren daher. Die einzige
Kraft, die diesen Mechanismus durchbrechen kann,
ist die Liebe. Wie bereits die Bibel weiter vorne zitiert
wurde: ,Liebe... rechnet das Bése nicht zu"

7,3 Was siehst du aber den Splitter in deines Bruders
Auge und nimmst nicht wahr den Balken in deinem
Auge?

7,4 Oder wie kannst du sagen zu deinem Bruder: Halt,
ich will dir den Splitter aus deinem Auge ziehen, und
siehe, ein Balken ist in deinem Auge.

7,5 Du Heuchler, zieh zuerst den Balken aus deinem
Auge; danach sieh zu, wie du den Splitter aus deines
Bruders Auge ziehst.

Matthdus-Evangelium

Was diese weisen Verse ansprechen, ist ein Phdanomen,
das die Psychologie Gegeniibertragung nennt. Men-
schen kritisieren das an dem anderen, was bei ihnen
selbst im argen ist - meistens mit einer immensen
Energie und Leidenschaft.

Beherzigen wir also diese Verse, dann horen wir mit
dem Werten auf und halten uns fern von Verallgemei-
nerungen.

Tun Sie es einmal -
und dann machen Sie es zur lhrer Gewohnheit.



Von der Krahe und dem Pfau

Im Park des Palastes lieB sich eine schwarze Krihe auf den Asten eines
Orangenbaumes nieder. Auf dem gepflegten Rasen stolzierte ein Pfau. Die
Krdhe krachzte: ,Wie kann man tiberhaupt einem solch merkwiirdigen Vogel
gestatten, diesen Park zu betreten. Er schreitet so arrogant, als ware er der
Sultan personlich, und dabei hat er doch ausgesprochen hassliche FiBBe. Und
sein Gefieder, in was fiir einem hasslichen Blau! Eine solche Farbe wiirde ich
nie tragen. Seinen Schweif zieht er hinter sich her, als ware er ein Fuchs.”
Die Krdhe hielt inne und schwieg abwartend. Der Pfau sagte eine Zeit lang
gar nichts, dann begann er wehmiitig lachelnd: ,lch glaube, deine Aussagen
entsprechen nicht der Wirklichkeit. Was du an Schlechtem iiber mich sagst,
beruht auf Missverstandnissen. Du sagst, ich sei arrogant, weil ich meinen
Kopf aufrecht trage, so dass meine Schulterfedern sich strauben und ein
Doppelkinn meinen Hals verunziert. In Wirklichkeit bin ich alles andere als
arrogant. Ich kenne meine Hasslichkeiten, und ich weil3, dass meine FiiBe
ledern und faltig sind. Gerade dies macht mir so viel Kummer, dass ich mei-
nen Kopf hoch trage, um meine hdsslichen FiiBe nicht zu sehen. Du siehst
nur meine Hasslichkeiten. Vor meinen Vorziigen und meiner Schonheit ver-
schlieBt du die Augen. Ist dir das nicht schon aufgefallen? Was du hésslich
nennst, bewundern die Menschen an mir."

(Nach P. Ehtesami, persische Dichterin, tibersetzt und bearbeitet von Nossrat Peseschkian)
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Fitness
(Der Weg unseres Kdrpers)

Mens sana in corpore sano Die Warnlampen des ,fehlenden” Lebensbereiches
Fitness (Sport):
Ein gesunder Geist in einem gesunden Korper.

B Geringer werdende Belastbarkeit
Dieser lateinische Sinnspruch, der auch in der Ein- B Mudigkeit
gangshalle meiner Schule in groBen Buchstaben B Fehlende LebensEnergie
eingemeiBelt war , bringt LebensBalance bereits aus .
der rémischen Sicht auf den Punkt. Und wie ich in der M Uvergewicht
Einleitung bereits geschrieben habe, werden gerade B Atemnot (zum Beispiel beim Treppensteigen)
diese beiden zentralen Bereiche unseres Menschseins B Konzentrationsmangel
heutzutage stark vernachldssigt.
B Krankheiten (kbrperlich - somatisch)
Ein gesunder Kérper ist in der Regel die Voraussetzung B Krankheiten (psychisch - psychosomatisch)
dafiir, unseren Geist voll entfalten zu kénnen. Um so B Schmerzen
schlimmer ist es, dass Menschen ihren Kdrper ver-
nachldssigen und sich dann wundern, dass es nicht zu B Schlafstorungen
dem gewiinschten Erfolg in anderen Lebensbereichen B Essstorungen
kommt. Ich spreche hier nicht von Menschen, die mit B \Verdauungsprobleme
Krankheiten geboren wurden und es schaffen sich gut
in dieser Welt zurechtzufinden. Dies ist eine unge- B Fehlendes Selbstbewusstsein
wohnlich groBe Leistung, bei der sich der Geist trotz B Unzufriedenheit
und gerade wegen der Hindernisse weiterentwickelt. . . .
Ich mgeine hier o?ie vielen kleinen Siinden gegen unse- B Alitagliche Unausgeglichenheit
ren Kdrper - jeden Tag. Man ist versucht zu glauben, W Stress
die Menschen hassen ihren Korper. B Gelenkschmerzen
B Verspannungen
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Gesundheit und LebensBalance

Gesundheit ist wohl die wichtigste Vorraussetzung
flrr ein Leben in Balance. Viele Menschen ,wissen" das
zwar, aber handeln dberhaupt nicht danach, denn sie
.merken" es nicht. Unser Kérper hat uns in der Regel
viel mehr Gesundheit fiir unser Leben mitgegeben, als
wir im Alltag brauchen. Aus diesem Grund verstoBen
wir ja auch so munter gegen die GesetzméaBigkeiten
unseres Korpers, gegen die einfachen Spielregeln, die
uns dabei helfen wollen, ein Leben in Gesundheit zu
leben. Wohl kaum in einer anderen Zeit haben Men-
schen ihre Gesundheit so mit FliBen getreten, wie wir
dies heutzutage tun - und das in einer aufgeklarten
zivilisierten Gesellschaft.
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Menschen

rauchen

saufen

nehmen andere Drogen

trinken zu viel Kaffee

schlafen zu wenig

haben zu viel Stress

kommen nicht zur Ruhe

sitzen den ganzen Tag

bewegen sich viel zu wenig
bewegen sich falsch

gehen zu wenig spazieren

essen zu viel

essen zu schnell

essen viel Zucker und Fett

essen zu viel Fleisch

essen wenig Ballaststoffe

essen zu wenig Obst, Gemise und Vitamine
trinken zu wenig (alkoholfrei!)
infizieren ihren Kérper mit Pilzen (ohne diese zu
behandeln)

infizieren ihre Gedanken mit Mll
atmen zu flach

atmen nicht bewusst

vergiften ihr Essen

vergiften ihr Trinken

vergiften ihre Luft

sind permanent elektromagnetischer Strahlung
ausgesetzt.

sind abhangig von Stoffen und Tatigkeiten, die ihre
Gesundheit gefdhrden



In der einen Halfte des Lebens opfern wir unsere Gesundheit,
um Geld zu erwerben.

In der anderen Halfte opfern wir Geld,
um die Gesundheit wieder zu erlangen.
Voltaire
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Finf Minuten Brainstorming und die Vorstellung von
manchen Alltagssituationen im Leben eines ,zivilisier-
ten" Menschen reichten mir aus, um diese Liste ohne
viel Phantasie zu erstellen. Sie missen sich ja nur
einmal vorstellen, wie es aussieht, wenn Sie an einer
Tankstelle bezahlen. Was steht da alles um Sie herum?

B Alkohol

B Zigaretten

B SiBigkeiten und
M geistiger Mall.

All das auf Millionen von Quadratmetern in unserem
Land!

Oder schauen Sie mal bei einem Restaurant der Fast-
foodketten vorbei. In der Regel miissen Sie Schlange
stehen, um ,schnell” Ihr Essen zu bekommen.

Und das jeden Tag!

Wir haben gelernt, schneller zu schlafen,
nebenbei zu essen, und viel produktiver
zu arbeiten. Aber wir haben verlernt, in
Balance zu leben.
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Die dahinter stehende LebensStrategie, dass dies eben
der Preis des Erfolgs sei, ist gefdhrlich. Der Gedanke
.Spater zu leben” oder ,spater wird alles besser” ist
wohl einer der gefdhrlichsten Gedanken und kostet
jedes Jahr vielen tausend Menschen das Leben.

Dabei ist es eigentlich ganz einfach!

Sie missen nur all die Dinge lassen, die ich in meiner
kurzen Liste angesprochen habe. Damit wiirden Sie
mehr fir Ihre Gesundheit tun, als es der gesamte me-
dizinische Fortschritt der letzten hundert Jahre zu tun
im Stande war.

Aber es ist ja so einfach: Arzt hilf!

Am besten wir geben die Verantwortung ab, verstoen
jeden Tag gegen die GesetzmiBigkeiten unseres Kor-
pers und dann, wenn wir krank werden, gehen wir zum
Arzt und wollen eine Pille, die uns moglichst schnell
wieder gesund und fit macht. Wenn das nicht funktio-
niert, ist eben der Arzt schuld.

Eine sehr gefdhrliche, oft sogar tddliche Stra-
tegie.



Wir haben gelernt, schneller zu schlafen, nebenbei zu essen,
und viel produktiver zu arbeite -
in Balance zu leben.
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Arzte

Nun ja, als einer von ihnen kann ich mir an dieser Stel-
le einen Kommentar erlauben.

Zum einen, weil es mir nach wie vor ein groB3es Anlie-
gen ist, die Menschen gesund zu sehen und zusatzlich
mich dafir einzusetzen, dass auch die Arzte gesund
werden.

Wie will ein kranker Arzt heilen? Oft musste man sa-
gen: Hilf dir selbst, kranker Arzt."

Und Heilung braucht es sehr viel auf dieser Welt. Ich
wiinsche mir gesunde und gliickliche Arzte, die Men-
schen dazu motivieren, gesund zu bleiben und voll
LebensEnergie glicklich in Balance zu leben.

Wer stark, gesund und jung bleiben und
seine Lebenszeit verlangern will, der sei
maBig in allem, atme reine Luft, treibe
taglich Hautpflege und Korperiibungen,
halte den Kopf kalt und die FiiBe warm
und heile ein kleines Weh eher durch Fas-

ten als durch Arzneien.
Hippokrates

Bei vielen Arzten kann iibrigens genau das gleiche
Phdnomen festgestellt werden wie bei allen anderen
Menschen (kein Wunder); sie versuchen alles durch
Wissenschaft und Forschung zu begriinden und zu
|6sen und weniger durch den natirlichen und gesun-
den Menschenverstand. Dabei geht die ganzheitliche
Sichtweise verloren, und dem Patienten ist oft nicht
geholfen. Es geht beim Heilen eigentlich nicht darum,
fur jede Beschwerde ein Medikament oder eine Ope-
ration anzubieten. Es geht darum, den Menschen in
seiner Gesamtheit zu sehen und alles daranzusetzen,
ihn langfristig gesund zu machen. Der angesprochene
Lebenswandel ist ein groBer Teil davon.
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Aber wie wollen Arzte auf Verstindnis hoffen, wenn
sie selbst

zu wenig schlafen

sich falsch erndhren
sich zu wenig bewegen
sehr viel Stress haben
viel Alkohol trinken

Rauchen und

Drogen nehmen

AuBerdem sollten Sie wissen, dass Arzte damit ihr Geld
verdienen, Kranke zu behandeln und nicht, Gesunde
noch gestinder zu machen. Das flhrt dazu, dass es
immer noch viel zu wenig priventive (vorbeugende)
Medizin gibt. Abgesehen davon, dass wir ein véllig
falsches Gesundheitssystem haben, in dem Praventiv-
medizin gar nicht oder schlecht bezahlt wird.

Wir werden uns daher auch weiterhin damit beschaf-
tigen, auf dem Boden Wasser aufzuwischen, ohne auf
die ldee zu kommen, oben den Wasserhahn zuzudre-
hen (und der Wasserstrahl wird immer starker).

So wiinsche ich mir viel mehr LebensBalance fiir Arzte,
denn ich weiB, dass fast alle mit groBem Idealismus
angefangen haben, der dann meistens auf dem Weg
im Dienst verloren geht. Eine Ursache hierflir ist auch
die fehlende LebensBalance.

Fir die Patienten bedeutet dies einen Wertewandel
hin zu wesentlich mehr Eigenverantwortung. Das mei-
ne ich in erster Linie nicht finanziell, sondern bezogen
auf das Verhalten eines jeden einzelnen. Denn es ist
doch erstaunlich, dass die Menschen in der Regel der
Wartung und Pflege ihres Autos wesentlich mehr Be-
deutung beimessen als der Pflege ihres Korpers.



Die Heilung eines Teils sollte nicht versucht werden, ohne das Ganze zu

behandeln.

Versuche nicht, den Korper ohne die Seele zu heilen; und wenn Kopf und

Korper gesund sein sollen, musst du damit beginnen, den Geist zu heilen,

denn dies ist der groBte Irrtum unserer Zeit bei der Behandlung des

menschlichen Kérpers, dass die Arzte zuerst die Seele vom Kérper trennen.
Plato

109



Erndhrung

Horen Sie auf Ihren Korper !

Bevor ich Ihnen Tipps fiir ein geslinderes Leben gebe,
meine Bitte vorab:

Reduzieren Sie alles, was lhnen schadet. Wir wissen
genau, was uns nicht gut tut, und wir haben eine Viel-
zahl von Ausreden. Von manchem sind wir abhangig,
manches meinen wir zu genieBen und dabei Gberse-
hen wir, wie sehr wir unter den Folgen leiden.

Wir haben in unserem Land ca. 30 Millionen (iberge-
wichtige Menschen, und ich selbst habe erfahren, wie
es ist, einige Kilogramm zu viel zu haben. Wir meinen,
wir hatten durch das Essen einen Genuss, oder wir
missten uns nicht darum kiimmern. Pl6tzlich finden
wir uns an einem Strand wieder und ziehen es vor, ein
T-Shirt zu tragen, weil uns unsere Kérperform nicht
gefallt. Unser Selbstbewusstsein schwindet nach dem
scheinbaren Genuss einer falschen Erndhrung. Hoéren
Sie damit auf und Ihre Pfunde schmelzen dahin, Kilo
fur Kilo.

Je nach Arbeit liegt der durchschnittliche Kalorienver-
brauch zwischen 1800 und 3000 kcal pro Tag, abhdn-
gig von unserem Gewicht, Geschlecht und kdrperlicher
Aktivitat. Wissen Sie zufillig wieviel Kalorien Sie bei
einem Maxi-Men( einer namhaften Fastfoodkette zu
sich nehmen?
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Ca. 1300 kcal, und wenn Sie noch ein groBes Eis dazu
bestellen, haben Sie lhren Tagesbedarf in einer Tite.
Da Sie aber in der Regel gefriihstiickt haben, kleine
Snacks zwischendurch genossen haben und dies nur
eine von zwei groBen Mahlzeiten war, kénnen Sie sich
gut vorstellen wohin die restlichen Kalorien wandern:
Auf Ihre Hifte und andere ,Orte".

An dieser Stelle will ich kein neuer Gesundheitsratge-
ber sein, deshalb empfehle ich die Werke von Dr. Mi-
chael Spitzbart im Literaturverzeichnis. Insgesamt gibt
es soviel verschiedene Meinungen, dass Sie fiir jeden
gesundheitsrelevanten Rat auch die genau gegenteili-
ge Meinung lesen kénnen.

Stellen Sie sich auf die Waage und arbeiten Sie ruhig
mit der guten alten Broca-Formel (Ihre Gr6Be Gber 100
cm) als Standardgewicht. Fir das Idealgewicht ziehen
Sie dann noch mal 10% ab. Sicher gibt es viel genauere
Methoden, aber wenn 30 Millionen Menschen schon
anndhernd dieses Gewicht erreicht hatten, dann hat-
ten wir wesentlich weniger medizinische Probleme in
unserem Land.
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1.) Trinken Sie viel!

Am besten viel Wasser. 70% unseres Korpers bestehen
aus Wasser und sogar 93% unseres Gehirns.

Alles ist aus Wasser geboren, alles wird

durch das Wasser erhalten.
J. W. v. Goethe

2.) Essen Sie Leben!

[ch kann mich noch sehr gut daran erinnern, dass ich
vor Jahren von meinem befreundeten &rztlichen Kolle-
gen Spitzbart diesen Satz gehdrt habe. Er ist so wahr!
Obst und Gemiise lebt. Einen Apfel kénnen Sie in den
Boden stecken und es wéachst ein Baum - ein faszi-
nierendes Nahrungsmittel. In diesem heiBen Sommer
habe ich eine Tiite mit Apfeln auf meinem Boot liegen
lassen. In der Kajlte herrschten sicher tagsiiber 50 °C.
Als ich 10 Tage spdter wieder hinausfuhr, waren die
Apfel so frisch wie am ersten Tag. Zeigen Sie mir ein
Lebensmittel, mit dem das auch funktioniert hatte.

3.) Achten Sie auf kurze Kohlenhydrate!

Haufig wird Fett als Stindenbock hingestellt und dabei
vergessen, dass gerade Zucker und weiBes Mehl zwei
kritische Nahrungsmittel sind. Sie lassen sowohl den
Zucker, als auch den Insulinspiegel im Blut schnell an-
steigen und sorgen somit flir den Speicherungsmodus
des Korpers. Insulin baut Nahrstoffe zu speicherfahi-
gem Korperfett um.

4.) Essen Sie viele Ballaststoffe!

Das sind Stoffe wie zum Beispiel Zellulose aus den
Zellwdnden von Obst und Gemdse, die wir nicht ver-
dauen kénnen und die daher unsere Darmtatigkeit
stimulieren, weil etwas im Darm bleibt, das bewegt
werden kann. Die Kontaktzeit zu den Umweltgiften in
unserem Darm sinkt und damit das Risiko an einem
Darmtumor zu erkranken.
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5.) Fett hat viele Kalorien!

Daher wird es ja auch als Speichermedium verwendet,
oder in Form von Milch als Erndhrungssubstanz fir
den Nachwuchs.

Um genau zu sein, 1g Fett hat mehr als doppelt soviel
Kalorien (9,3 kcal) wie ein 1g Kohlehydrat oder EiweiB.
Legen Sie sich einen Kalorienkompass zu und staunen
Sie einmal, wieviele Kalorien so manche Lebensmittel
haben (eine Tafel Schokolade zum Beispiel 560 kcal )

6.) Das Geheimnis von Vitalstoffen!

Vitamine und Spurenelemente (zB. Salze) sind fir
unseren Korper lebenswichtig und entfalten eine
wohltuende Wirkung, wenn in ausreichender Form
vorhanden. Wenn Sie viel Obst und Gemuise essen, ist
das schon sehr gut. Sinnvolle Nahrungsergdnzungen
helfen lhnen dabei, lhrem Kdper die ausreichende
Menge zu geben.

7.) Horen Sie auf lhren Korper!

Sobald Sie anfangen, den Weg der Gesundheit, Fitness
und Wellness einzuschlagen, werden Sie feststellen,
dass Ihr Képer eine deutliche Sprache spricht.

Er sagt Ihnen was er wirklich mag und was nicht. Man
nennt das ,somatische Intelligenz", die Intelligenz
Ihres Korpers.

B Nehmen Sie sich Zeit fir ein Essen in Ruhe

B Trinken Sie mehr Tee und essen Sie mehr Salat
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Stress

Stress ist eine natirliche Reaktion auf einen beson-
deren Belastungszustand - positiv wie negativ. Diese
Belastung kann psychisch (seelischer Schmerz oder
seelische Freude), sowie physisch sein (wir reagieren
auch bei kérperlichem Schmerz, ebenso wie bei kérper-
licher Lust mit der Ausschiittung von Adrenalin).

Die Natur will durch diesen Mechanismus sowohl
unsere Seele, als auch unseren Kérper in Ausnahme-
situationen schitzen.

Leider sind diese Ausnahmesituationen heutzutage zur
tdglichen Gewohnheit geworden und damit wird der
schitzende Mechanismus zur Krankheit.

Wir laden uns oft viel zu viel Arbeit auf, kaufen zwi-
schen viel zu vielen Menschen ein, bewegen uns in
lauter und schneller Umgebung (beides Gbrigens Sin-
neswahrnehmungen, die Stress verursachen), drgern
uns ber viele Kleinigkeiten, streiten uns, schlafen
wenig, kommen wenig zur Ruhe und beschleunigen
stetig das Tempo in dem wir leben. Schnelles Essen,
schnelle Fitness, schnelle Besprechungen, schnelle Er-
gebnisse, schnelle Kommunikation, viele Stérungen, ...

Das alles verursacht Stress mit direkten Auswirkungen

auf unseren Korper, die wir bereits in unseren Sprach-
gebrauch eingebaut haben:
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B Es steigt mir zu Kopf" und belastet unser Gehirn
- Kopfschmerzen und Migrane sind die Folge.

B .ich kann das nicht mit ansehen" und belastet so
meine Augen.

M .Esverschldgt mir die Sprache” und somit leiden wir
unter Entziindungen unseres Halses.

B .Ich brduchte ein dickeres Fell" und keine weitere
Belastung meines Immunsystems.

B .Das Blut gefriert mir in den Adern" und schadigt
meine BlutgefaBe.

B .Es schniirt mir die Kehle zu" und hindert mich
daran richtig zu atmen.

B .Es zerreiBt mein Herz" und in der Tat bekommen
Menschen Herzrhythmusstorungen bis hin zum
Herzinfarkt.

B .Esschldagt mir auf den Magen” und flihrt so direkt
zur Magenentziindung und zum Magengeschwdir.

Die Liste kdnnte ich beliebig fortsetzen, da gerade all
unsere anderen Verdauungsorgane und Drisenfunkti-
onen direkt von GbermadBigem Stress betroffen sind.
Tumore, Infarkte, Entziindungen, Diabetes und viele
andere Erkrankungen sind die Folge.

Wann horen wir endlich damit auf?

LebensBalance ist kein Luxus, kein schoner Umstand,
Jhett wenn es mal so wére" - ein Leben in Balance ist
die Riickkehr zu dem natirlichen Zustand, in dem wir
eigentlich leben sollen.



Das besonders Schlimme am Stress ist nicht,

dass er uns krank macht und totet,

sondern vielmehr, dass er uns jeden Tag davon abhilt,
das Leben zu genieBen.
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Rauchen

Es ist zwar richtig, wenn ich Rauchern immer wie-
der darstelle, wie zerstorerisch sie mit ihrem Korper
umgehen. Auch die Tatsache, dass 17 Lebensjahre
verschwendet werden, da Raucher diese Zeitspanne
durchschnittlich kiirzer leben - mal ganz abgesehen
von den Gebrechen und Beschwerden vor dem Tod.
Auch meine persénlichen Erfahrungen in Operationen,
bei denen wir Lungentumore, die durch das Rauchen
entstanden sind, entfernt, oder Beine amputiert ha-
ben, sind zwar ebenso zutreffend und abschreckend
- aber mal ganz ehrlich:

Was bringen sie ?

Rauchen ist eine Volkskrankheit, an der jedes Jahr viele
tausend Menschen in unserem Land sterben - noch
viel mehr Menschen werden dadurch krank.

Es ist so, als ob wir jeden Tag bewusst um unser Auto
gehen und Kratzer hinein machen. Wir sehen dann
beim Verrosten des Wagens zu, der uns bald nicht
mehr beférdern kann. Jeden Tag machen Raucher das
mit ihrem Korper.

Raucher entbehren etwas:

Gesundheit
Energie

Geld
Selbstvertrauen
Inneren Frieden
Mut
Gelassenheit
Freiheit

Selbstachtung
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Gewdhnen Sie sich ab, Nichtraucher zu beneiden.

Kommen Sie zur Vernunft! Keiner zwingt Sie zu rau-
chen, und denken Sie daran:

Es bringt lhnen absolut nichts.
(Allen Carr - Endlich Nichtraucher!)

Eines der Biicher, die Rauchern geholfen haben, mit
dem Rauchen aufzuhdren, ist das von Allen Carr, in-
dem er als ehemals starker Raucher mit klaren Anwei-
sungen dabei hilft, damit Schluss zu machen.

Er hilft auch dabei, die gebrduchlichsten Ausreden zu
vermeiden.

Rauchen ist eine Sucht, eine Abhdngigkeit, und Men-
schen neigen dazu, die eine Sucht durch eine andere
zu ersetzen. Daher muss die Arbeit an der eigenen
Person tiefer gehen.

Der erste Schritt wird immer sein, sich selbst anzu-
nehmen und zu lieben. Die Vergangenheit kann nicht
mehr gedndert werden, lediglich dieser Tag kann ge-
nutzt werden, und die Zukunft kann gestaltet werden.
Liebe ist die einzige Kraft, die alles durchdringen kann,
auch unsere eigene Personlichkeit mit all unseren lieb-
losen Gewohnheiten gegeniiber uns selbst.

Beginnen Sie damit, sich selbst zu lieben, und dann
horen Sie auf zu rauchen !



Zehn eindeutige Anzeichen dafiir, dass
Sie zu viel rauchen:

Sie haben lhre Zehen zuletzt vor 10 Jahren gespiirt.

Ihr Schreibtisch hat einen eigenen Zigaretten-Au-
tomaten.

Sie genieBen kein Essen, sondern nur die Zigarette
danach.

Sie halten Marlboro fir einen Staat in Amerika.

Die Zigarette danach ist Ihnen wichtiger als der Sex
davor.

Ihre Frau trdgt Oropax wegen lhres Raucherhus-
tens.

Ein Lungenzug ist fir Sie erotischer als ein Zun-
genkuss.

In Ihrem Biiro brennen immer die Nebelscheinwer-
fer.

Nach einer Treppe in den ersten Stock fiihlen Sie
sich wie nach einem Marathonlauf.

Sie sehen so schlecht aus, dass sogar die Rollstuhl-
fahrer fur Sie aufstehen.
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Durch normales Korpergewicht,
angepassten Sport, gesunde Erndhrung
und nicht Rauchen kdnnen wir schon
heute mehr fiir die Gesundheit tun,

als wir mit der Genforschung in Zukunft

erreichen konnen.
Detlev Ganten
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Intensivierung des Lebensbereiches

Wann haben Sie zuletzt...

ausgeschlafen?

sich mit Ihrer Gesundheit beschaftigt?

mehr als einmal pro Woche fir eine Stunde Sport
getrieben?

einen 5-10km-Lauf unternommen?

eine 20km-Wanderung gemacht?

regelmaBig Kraftiilbungen gemacht?

auf Alkohol verzichtet?

auf Koffein verzichtet?

auf das Rauchen verzichtet?

Jnur" Obst zum Friihstlick gegessen?

einen frisch gepressten Orangensaft getrunken?
Lnur' einen gesunden Salat als Mahlzeit gegessen?
ein ausgewogenes Essen entspannt genossen ?

einen Arzt [ Zahnarzt fiir eine komplette Untersu-
chung besucht?

eine Vorsorgeuntersuchung durchfiihren lassen?
einen Fitnesscheck gemacht?

Ihr Blut untersuchen lassen?

Ihr Normalgewicht gehabt?

die Treppen anstatt den Fahrstuhl benutzt?

sich eine Massage geben lassen?

eine Auszeit gehabt?

entspannenden Urlaub gemacht?

sich ein Ziel fiir Inre Gesundheit gesetzt und dies
konsequent verfolgt?

Es gibt sehr viel, was wir flir unsere eigene Fitness tun
kdnnen.
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Finanzen

(Der Weg des Denkens und der Materie)

Was hiilfe es dem Menschen, wenn er die
ganze Welt gewonne, und ndhme doch
Schaden an seiner Seele?

Matthaus 16,26

Die Warnlampen des ,fehlenden” Lebensbereiches
Finanzen (Schatz):

B Unzufriedenheit mit der eigenen finanziellen Si-
tuation

B Schulden, die unser Denken beeinflussen und uns
angstigen

B Streiterein wegen Geld

B Sorgen und das Gefiihl der Unfreiheit

B Bewunderung und gar Neid auf die finanzielle Si-
tuation anderer

B Eine stetig steigende Belastung durch Ausgaben
und Schulden

B Arger iiber unnétige Ausgaben

B Fehlende Zeit fiir andere Lebensbereiche aufgrund
finanzieller Notwendigkeit

B Fehlende Altersversorgung

Il Fehlendes Ruhepolster fiir unvorhergesehene Si-
tuationen

B Zu kurze persénliche Liquiditdtsreichweite

B Negative Einnahmen-Ausgabensituation pro Mo-
nat, Quartal und Jahr

B Fehlende Ubersicht tiber die privaten Ausgaben

Bl Dringender Wunsch nach finanzieller Freiheit

B Keine solide Geldanlage und fehlendes Sparkon-

zept
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Dem Geld darf man nicht nachlaufen.
Man muss ihm entgegengehen.

Aristoteles Onassis

Die materielle Ebene unseres Daseins wird hdufig in
unserem Denken und Planen vernachléssigt.

Es ist wie mit dem Gribeln, wir verwenden viel
Gedanken, aber wir denken nicht.

So stromen jeden Tag auf uns Werbebotschaften,
Erwartungen von anderen, unsere eigenen Wiinsche,
Ablenkungen und kostspieliges Vergniligen auf uns
ein. Konsum heiBt der Kampf um unser Geld und wir
kampfen fleiBig mit.

Machen wir uns einmal grundsatzlich Gedanken Gber
unsere finanzielle Situation, Gber Geld, und die damit
verbundenen Sorgen.

Fir sehr viele Menschen in unserem Land bedeutet
Geld die Absicherung ihrer Grundbedirfnisse. Viele
leben am Rande des Existenzminimums. Oft ist diese
Situation ein Ergebnis der eigenen Denkhaltung. Viele
kleine Fehler und Nachldssigkeiten flihren zu groBen
Fehlern und schlechten Voraussetzungen. Dann wird
gerne die Schuld vergeben, den Umstdnden, den
.Reichen”, den Anderen, der Gesellschaft, der Politik, ...
die Liste ist lang an Schuldigen.

Mit Schuld geben wir Verantwortung ab, und wer die
Verantwortung hat, hat auch die Macht. Wir geben
also die Macht lber unser Leben dahin, wohin wir die
Schuld geben.

An der finanziellen Situation sieht man am
deutlichsten, wie sich die eigenen Einstellungen und
Fehler in der Lebensfiihrung auf Dauer auswirken.

Unser Leben ist aber ein Spiegel unserer Gedanken.
Wir prégen unser Leben durch unsere Gedanken und
Einstellungen.



In jedem von uns wohnt die Macht,

sich fiir ein gesundes oder ein sieches,

ein reiches oder armes,

ein Leben in Freiheit oder Sklaverei zu entscheiden.

Wir sind es, die dariiber bestimmen, und niemand sonst.

Richard Bach
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Zwar wird unsere Gesellschaft haufig als Leistungsge-
sellschaft bezeichnet, doch wird zunehmend deutlich,
dass sich Leistung entweder nicht auszahlt (durch zu
groBe Reglementierung des Staates und falsch ver-
standenen Sozialstaat) oder Menschen einfach nicht
dazu bereit sind etwas zu leisten. Dennoch will man
sich ,etwas leisten”, was dazu fihrt, dass 3 Millionen
Haushalte dberschuldet sind (die monatlichen Ein-
nahmen reichen also nicht aus, um den Zahlungsver-
pflichtungen nachzukommen!) und jeder Haushalt im
Schnitt 40.000 Euro Schulden hat (Focus 45/2003).

Mal ganz abgesehen davon, dass unser Staat mit du-
Berst schlechtem Beispiel vorangeht. Leben auf Pump.
Die gefahrliche Verletzung einer grundlegenden Spiel-
regel des Lebens.

Es kommt aber noch ein anderes Phdnomen hinzu. Oft
sind Menschen immer weniger bereit sich Gber das
Geforderte hinaus zu engagieren, quasi eine ,extra
Meile" zu gehen, wie es Napoleon Hill bereits in den
60er Jahren in seinem Buch: ,Denke nach und werde
reich” formuliert hat.

Es herrscht niemals viel Verkehr auf der

Extrameile.
Napoleon Hill

Leider treffen wir heutzutage mehr Menschen mit
Anspruchsdenken, die sich in einer Opferrolle befinden
und alle moglichen duBeren Umstinde fiir ihre Situa-
tion verantwortlich machen, als Menschen, die bereit
sind mehr zu leisten, als von ihnen erwartet wird.

Es ist das ,versuchen wir es mal" und wenn es nicht
klappt, dann hat es eben nicht sollen sein. Diese Ein-
stellung ist geprdgt durch Entschlusslosigkeit, Jam-
mern, Zogern, Kritisieren, Pessimismus und letztlich
groBer Unzufriedenheit.
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Jammern hilft aber nicht.

An dieser Stelle sei stellvertretend flir viele andere
Stellen darauf hingewiesen, dass jeder Aussage und
jedem Beispiel durch das krasse Gegenteil entgegen
argumentiert werden kann. Natirlich gibt es Lebenssi-
tuationen und Schicksalsschldge, in denen wir unsere
Trauer und Traurigkeit zum Ausdruck bringen kénnen
und sogar missen. Die Begriffe ,Trauern” und ,Jam-
mern" mochte ich daher ganz bewusst voneinander
unterscheiden. Mit ,Jammern" meine ich den unsig-
lichen Zustand, dass jemand nicht das tut, was er tun
kénnte, sich nicht anstrengt und nach Lésungen sucht,
obwohl er es kénnte, weit unter seinen Maglichkeiten
bleibt, und sich letztlich aus Faulheit flr die Passivitit
entscheidet. Dies ist in der Tat ein jgmmerlicher Zu-
stand.

Es sind ausdriicklich nicht die Situationen gemeint, in
denen sich Menschen nicht mehr selbst helfen konnen.
Hier ist es die menschliche und humanitdre Pflicht
einer Leistungsgesellschaft, flr die Schwachen da zu
sein, sie zu unterstiitzen und ihnen zu helfen. Leider
wird dieser als sozial anzusehende Zustand in der Pra-
xis derart missbraucht, dass vielen Menschen geholfen
wird, die fiir sich selbst sorgen kdnnten, was wiederum
denen schadet, die sich nicht helfen kdnnen. Eine sol-
che Form des Sozialstaates ist weder sozial noch zu
finanzieren, was wir in Kiirze erleben werden.

Sind wir bereit etwas mehr zu leisten, um uns mehr
leisten zu konnen?



W

Wer sich wirklich etwas leisten will,
muss vorher leisten was er wirklich will.
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Der Weg zum Wohlstand

Das finanzielle Gliick unseres Lebens hat viel mehr mit
Wohlstand zu tun, als mit Reichtum.

Sowohl das eine als auch das andere bedarf der Defini-
tion, und zwar lhrer personlichen Definition.

Ich méehte es mal mit meiner persdnlichen Definition
versuchen, nach der Wohlstand bedeutet, eine gute
Vermdgenssituation zu haben, die mir einen hohen
Lebensstandard ermdglicht. Die Kronung des Wohl-
standes ist, wenn es einem mdglich ist, einen ganz
Lnhormalen” gut birgerlichen Lebensstandard allein
aus seiner Vermdgensrendite zu bestreiten.

Dies fihrt zur finanziellen Freiheit, ein Leben in Kon-
zentration auf das Wesentliche fiihren zu konnen,
ohne sich Sorgen um seinen Lebensunterhalt machen
zu mussen. Dies bedingt aber auch, dass mit zuneh-
mendem Besitz nicht automatisch die Anspriiche an
das Leben steigen, und es somit immer bei einem Null-
summenspiel bleibt. Wohlstand hat ebensoviel mit der
bescheidenen Ausgabenseite zu tun, wie mit der guten
Einnahmeseite.

Reichtum ist eine Menge an Vermdgen, dass im
Einklang mit Menschen und Natur gar nicht mehr
ausgegeben werden kann. Viele reiche Menschen, die
durch FleiB und eine gute Geschaftsidee zu unglaub-
lichem Reichtum gekommen sind, gehen dazu (ber,
dieses Geld anderen Menschen wieder zur Verfligung
zu stellen, und folgen der GesetzméaBigkeit der Natur,
nachdem alles im Fluss ist. Erstaunlicherweise wird
dieses Geld dann automatisch immer mehr, und die
Menschen immer glicklicher.

Es gibt aber auch die vielen anderen Beispiele von
Reichtum, bei denen Menschen alles fir sich haben
wollen, um Schwéchen in ihrer eigenen Persénlichkeit
oder fehlende Starken meinen ausgleichen zu missen.
Diese Menschen sind nicht in ihrer Mitte und daher
auch selten gliicklich mit all dem Geld.

Kurz: Wohlstand ist Besitz, bei dem die Menschen in
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ihrer eigenen Mitte und Balance bleiben. Reichtum
fuihrt haufig dazu, dass Menschen mit viel Besitz nicht
mehr in ihrer eigenen Mitte sind. So werden Sie auch
nie gllcklich sein.

Was ist lhre personliche Definition von Wohlstand
und Reichtum? Welche Ziele wollen Sie finanziell
erreichen?

Ein haufiges Problem von Menschen mit finanziellen
Noten ist, dass sie nie klar definiert haben, wie ihre
finanzielle Situation, basierend auf ihren Starken und
Schwiéchen, aussehen soll.

Durch diese fehlende Klarheit begehen sie dann Fehler
im Umgang mit den natirlichen Gesetzen des Geldes,
von denen eines ganz einfach lautet:

E>A

Einnahmen groBer als Ausgaben. Wenn Sie sich schon
einmal an diese Regel halten, wissen Sie, was sie sich
leisten konnen und was nicht.

In Deutschland verdienen mehr als 87 % der Men-
schen weniger als 30.000 Euro pro Jahr. Gut 10 %
verdienen zwischen 30.000 und 50.000 Euro pro Jahr.
Etwas mehr als 1,5 % verdienen zwischen 50.000 und
100.000 Euro und weniger als 1 % mehr als 100.000
Euro pro Jahr. Das sollten wir bedenken, wenn wir auf
die Einnahmenseite der Gleichung schielen.

Sehr viele Menschen geben allerdings viel mehr Geld
aus, als sie einnehmen. Die Konsumschulden sind eine
groBe Falle, und so lautet eine zweite natlrliche Regel
im Umgang mit Geld:

Machen Sie keine Konsumschulden.

Mit Konsum ist dabei all das gemeint, was Sie nicht
unbedingt zum Leben brauchen, Dinge, bei denen es
auch eine Nummer kleiner geht. Fernseher, Autos, Ur-
laub und Einrichtungen.

Halten Sie Ordnung in lhren Finanzen.



Alles, was uns wirklich niitzt, ist fiir wenig Geld zu haben,
nur das-Uberfliissige kostet viel. :

Axel Munthe
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Gedanken liber Geld und Gliick

Wir beschaftigen uns so oft mit dem Phdnomen Geld,
und gerade Menschen, die nicht viel besitzen, denken
viel Uber Geld nach, missen Uber Geld nachdenken,
was wohl die groBte Misere ist. Das Denken dreht sich
dabei allzu oft im Kreis.

Wohlhabend zu werden ist sicher schwer und auch
anstrengend, aber arm zu bleiben ist es ebenso.

Es gibt einiges, was Geld und Zeit gemeinsam haben,
und so formulierte Benjamin Franklin ,Zeit ist Geld",
wissend, dass Zeit oft viel mehr wert ist als Geld. Es
hangt eben bei beidem davon ab, was man damit
macht; denn Geld allein macht ebenso wenig glicklich
wie Zeit allein.

Daher an dieser Stelle einige Gedanken ber das Geld
- dem Stoff, aus dem anscheinend so viele Trdume
gemacht sind.

Geld ist das wichtigste Ding auf der Welt.
Es bedeutet Gesundheit, Kraft, Ehre, Edel-
mut und Schonheit ebenso einleuchtend
und unleugbar, wie sein Mangel Krank-
heit, Schwiche, Schande, Gemeinheit und
Hasslichkeit bedeutet. Nicht die geringste
seiner Wunderkrafte ist es, dass es ge-
meine Menschen ebenso sicher zugrunde
richtet, wie es vornehme Menschen kraf-

tigt und veredelt.
George Bernhard Shaw

128

Es ist angenehm, Geld zu besitzen und
die Dinge zu kaufen, die man mit Geld
erwerben kann. Es ist aber auch ratsam,
gelegentlich zu tberpriifen und sich zu
vergewissern, dass man nicht die Dinge
verloren hat, die man sich nicht mit Geld
beschaffen kann.

George Lorimer

Geld bedingt ja auch die ein oder andere unsinnige
LebensStrategie, nach der wir unser Leben leben.

So kaufen sich manche Menschen mit Geld, was sie
nicht besitzen, Sachen, die sie nicht brauchen, und sie
tun Dinge, die sie nicht wollen, nur um Menschen zu
beeindrucken, die sie nicht mégen.

Andere wiederum verwenden in der ersten Hélfte ih-
res Lebens ihre eigene Gesundheit dafir, um Geld zu
verdienen. Die zweite Hélfte ihres Lebens verwenden
sie dann das Geld darauf, um die verlorene Gesundheit
wieder zu bekommen.

Auch ist es unsinnig, das eigene Leben auf spater zu
vertagen, auf einen unbestimmten Zeitpunkt in der
Zukunft, an dem wir es uns leisten kdnnen, glicklich
zu sein. Es gibt immer einen besten Zeitpunkt, um
gliicklich zu sein, und das ist: Jetzt !



Kaufe nicht mit Geld, das du nicht besitzt,

Dinge, die du nicht brauchst,

um Menschen zu beeindrucken, die du nicht magst.
N. N.
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Inspirationen zu ,Finanzieller Erfolg”

Geiz ist nicht geil.

Die Gier frisst das Hirn.

Sparen ist ein sicheres Einkommen.

Lebe bescheiden, dann hast du weniger Sorgen.
Kaufe nichts, bloB weil es gerade im Angebot ist.
Zahle den Preis, den es wert ist.

Billig zahlt sich selten aus.

Vorsicht bei glinstigen Gelegenheiten.

Gib Trinkgeld.

Gib kein Trinkgeld, wenn die Bedienung schlecht
war.

Spare jeden Monat.

Uberpriife deine Kontoausziige.

Mache keine Konsumschulden.

Erst leisten, dann sich leisten.

Gehe mit deinem Lebensstandard nie an deine fi-
nanziellen Grenzen.

Erklare deinen Kindern, dass Geld nicht aus dem
Automaten kommt.

Gib deinen Kindern die Summe des zuerst selbst
verdienten Geldes dazu. Erhéhe die Zugabe, wenn
sie ihren Verdienst steigern. Wenn sie sich weiter
steigern, lasse es weg, denn sie haben ja gelernt
wie es geht.

Rede nicht &ffentlich tber Gehalt, Ersparnisse und
Anschaffungen.

Nutze Skonto.

Schlafe eine Nacht tiber das Angebot von Anschaf-
fungen.

Achte auf kurze Kiindigungsfristen.

Kaufe in Fachgeschaften.
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Lege Wert auf Qualitat.

Kaufe Produkte, bei denen sich eine Reparatur
lohnt.

Wenn du sparen musst, dann fange beim Auto an.
Wohlstand braucht Vertrauen.

Wenn sich Markte verdndern, kann viel Geld ver-
dient werden.

Kaufe nichts aus Angst.

Ein gutes Buch muss man besitzen.

Man geht mit eigenem Geld vorsichtiger um als

mit fremdem (auch dies bewirkt den groBen Unter-
schied zwischen Unternehmern und Managern).

Unter sonst gleichen Bedingungen ist der Kredit am
besten, den du am schnellsten zurlickgezahlt hast.

Willst du Eier essen, dann darfst du nicht alle Hiih-
ner schlachten.

Wer sich einen Freund zum Feind machen will, muss
ihm Geld borgen.

Die glinstigsten Kreditkarten sind auch die guten.
Keine zu brauchen, ist oft am besten.
Nutze Kreditkarten nicht fiir heimliche Kredite.

Uberlege genau, ob du wirklich eine Bausparkasse
brauchst.

Lieber Steuern zahlen, als Geld einem unseridsen
Anlageberater geben.

Lies das Kleingedruckte.

Steuern gespart, Geld verloren.

Geld ist geprégte Freiheit.

Doppelt gibt, wer schnell gibt.
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Intensivierung des Lebensbereiches Finanzen

Wann haben Sie zuletzt...

B _eine eigene Finanzplanung aufgestellt ?

Bl ..sich mit einer sinnvollen Geldanlage fir Ihr Alter
beschiftigt?

B .Sparziele vereinbart?

B ..Investitionsziele vereinbart?

B _uber Ihr eigenes Preis-/Leistungsverhiltnis nach-
gedacht?

B _sich dariiber Gedanken gemacht, welche Geldaus-
gaben unnétig sind?

Es gibt sehr viel, was wir flir unsere eigenen Finanzen
tun kdnnen. Leider beschaftigen wir uns zu wenig da-
mit und lassen uns zu oft von der Konsumgesellschaft
verfiihren, anstatt unsere eigenen finanziellen Ziele zu
verfolgen. Viele Menschen sind Gberschuldet, weil sie
finanziell in den Tag hineinleben. Dabei werden Schul-
den gemacht, die in der Zukunft sehr belasten.

Auch fiihren belastende Gedanken zum Thema Geld
dazu, dass Menschen ein Leben lang dem Geld hinter-
herlaufen, ohne dabei gliicklich leben zu kénnen.

Sprichwdrter, die uns mit auf dem Weg ins Leben
gegeben sind:

Geld verdirbt den Charakter.
Reiche Menschen sind Ausbeuter.
Geld macht nicht gliicklich.

Uber Geld spricht man nicht.
Geld ist die Wurzel allen Ubels.

Diese Gedanken sind fir Ihr Leben nicht ,nltzlich” Es
kann nicht funktionieren, dass wir auf der einen Seite
Geld besitzen wollen und es auch der anderen Seite
verurteilen. Hier wird Ihnen |hr Unterbewusstsein im-
mer einen Streich spielen und lhre ,Meinungen" wer-
den siegen.
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Geld kann uns keine Sicherheit verschaffen, wenn wir
diese Sicherheit und das Vertrauen nicht vorher in un-
serem Herzen haben.

Werfen Sie also viel Ballast an Gedanken tiber das Geld
zunachst ab, und machen Sie sich griindlich neue Ge-
danken Gber Ihre Einstellung zum Geld.

Sobald wir beginnen, Gedanken loszulassen, werden
wir ganz automatisch freier, um neue Gedanken auf-
zunehmen.

Zeit kann ,nur" verschwendet werden, indem sie nicht
geplant wird. Geld kann ebenso verschwendet werden,
wenn wir unseren Umgang mit Geld nicht planen und
uns uber unsere personliche Einstellung zu dem Thema
Geld keine Gedanken machen.

Bedenken Sie auch stets die Weisheit der Bibel, die
uns genau dieses Denken seit Tausenden von Jahren
vermitteln mochte:

Denn wer da hat, dem wird gegeben
werden, und er wird die Fiille haben; wer
aber nicht hat, dem wird auch, was er hat,

genommen werden.
Matthdus 25, 29

Wohlstand beginnt mit dem Gedanken, ihn zu erstre-
ben, und einem konsequenten Handeln.
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Firma
(Der Weg des Geistes zum Erfolg)

Warnlampen des ,fehlenden” Lebensbereiches
Firma:

Wenn sich unsere berufliche Planung darauf be-
schrankt,

B .. sich morgens auf die erste Pause zu freuen.

B .. nach der Pause an das Mittagessen zu denken.

B .. beim Mittagessen sich auf den Feierabend zu
freuen.

B .. bis Mittwoch Mittag begeistert vom letzten Wo-
chenende zu berichten.

B .. ab Mittwoch Mittag begeistert vom nachsten
Wochenende zu schwarmen.

B .. an Arbeitstagen zu wiinschen, lieber einen Feier-
tag zu haben.

M .. sich darauf zu freuen, dass es ja bald in den Ur-
laub geht.

B .. sich dadurch langfristig zu motivieren, dass es ja
bald in Rente geht.
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War das alles?

Auf jeden Fall ist es Verschwendung des eigenen Ta-
lentes und Verlust der eigenen Traume.

Kollektiver Freizeitpark Deutschland?
Freizeitorientierte Schonhaltung?

Wir arbeiten pro Jahr je nach Feiertagslage 217 Tage
und haben demzufolge 148 Tage frei, davon 6 Wochen
Urlaub. Und wenn wir nun noch die Forderungen der
Gewerkschaften nach einer 32-Stunden-Woche be-
rlicksichtigen und somit noch viermal acht Stunden
arbeiten, dann wiirden wir noch 169 Tage arbeiten und
hatten 196 Tage frei.

Was fiir ein wundervolles Leben?

Arbeit ist schwer, ist oft genug ein freud-
loses und miihseliges Stochern; aber
nicht arbeiten - das ist die Holle.

Thomas Mann



In ihrem Buch ,Das Geheimnis der Ausstrahlung”
zitiert Margit Grieshammer folgende kleine Ge-
schichte:

Es war einmal ein Mann, der starb, und sich
an einem wunderschénen Ort wiederfand,
umgeben von allem erdenklichen Komfort.
Ein Mann im weiBen Jackett kam auf ihn zu
und sagte: ,Sie konnen alles haben, was Sie
wollen - alle Speisen - alle mdglichen Ver-
gnlgen - alle Arten von Unterhaltung.” Der
Mann war hoch erfreut. Tagelang probierte
er von all den Delikatessen und Erfahrungen,
von denen er auf Erden getrdumt hatte. Doch
eines Tages wurde ihm das alles langweilig,
und er rief den Warter zu sich und sagte: ,Ich
bin dies alles mide. Ich brauche etwas zu tun.
Welche Art von Arbeit kannst du mir geben?"
Der Warter schittelte traurig den Kopf und
antwortete: ,Es tut mir leid, mein Herr. Das
einzige, was wir nicht flr Sie tun konnen.
Es gibt hier keine Arbeit flr Sie." Worauf der
Mann entgegnete: ,Eine schone Bescherung.
Ebenso gut kdnnte ich in der Holle sitzen."

Der Warter sagte sanft: ,Was glauben Sie, wo

Sie hier sind!"
Margret Stevens
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Das Geheimnis des Erfolges

Das Geheimnis des persénlichen Erfolges ist einfach, es Haben Sie eine Lebensphilosophie?
ist die Antwort auf die Frage:

- eine personliche Vision?
Welchen Nutzen biete ich meiner Um-

welt? - einen persénlichen Werte-Ethik-Kodex?

Auf der Suche nach dem Sinn unserer Arbeit sollten Somit einen Kompass fir den Alltag?

wir uns immer wieder fragen, welchen Sinn wir denn
anbieten und somit stiften.

Nach welchen Regeln will ich arbeiten?
Was ist mir dabei besonders wichtig?

Wenn wir Uber LebensBalance sprechen, dann bedeu-
tet das auch, dass wir in all unseren Lebensbereichen
Klarheit schaffen, was wir hier eigentlich vom Leben
wollen und was nicht. Solche Zielformulierungen
und Spielregeln kennen wir aus der Unternehmens-
philosophie und der Unternehmenskultur. Haben wir
aber auch eine persénliche Philosophie und Kultur fur
unseren Erfolg?

Dies kann ein niedergeschriebenes Dokument sein,
dass fur uns allein personlich verbindlich ist.

Hier spielen unsere Werte eine groBe Rolle. Welche
Werte wollen wir wirklich leben? Wir bewundern
gelebte Werte an anderen und sollten uns die Frage
stellen, welche dieser Werte wir selbst leben wollen.
Eine klare Vision und gelebte Werte sind eine bewusste
Entscheidung und unser Kompass fur den Alltag.
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der groBe bedeutende Augenblick der Ménsehheit ist
der Triumph irgendeiner Art von Leidensehaft.
Ralph Waldo Emerson
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Teamwork

Teamwork bedeutet, dass gewdhnliche Menschen so
gut zusammenarbeiten, dass sie ungewdhnliche Leis-
tungen vollbringen.

Dieses Phdnomen kann nicht gemanagt werden.
Menschen lassen sich nicht managen. Dinge und
Projekte lassen sich managen, so wie sich Zeit und
Qualitdt managen lassen. Daher spricht man ja auch
von Projektmanagement, Zeitmanagement und Qua-
litatsmanagement.

Schon mal was von ,Menschenmanagement” oder
Jeammanagement" gehort?

Wenn ja, dann war wieder mal ein Berater unterwegs,
der eine ,neue” Technik entwickeln wollte, um diese
zu verkaufen.

Eine solch kritische Technik ist auch das Chancenma-
nagement. Eine stehender Begriff, der so haufig schei-
tert, weil er per Definition nicht funktionieren kann.

Veranderungen bewirken immer nur Menschen, die
sich vorher selbst verandert haben. Erst durch eine
neue Art des Denkens entsteht eine neue Art des Han-
delns, und somit eine neue Art von Ergebnissen.

Veranderung lasst sich aber ebenso wenig managen,
wie sich ein Team managen ldsst. Verdnderung kann
nur durch Fihrung bewirkt werden und Teamwork
entsteht, indem sich alle Menschen in einem Team
fur ein gemeinsames Ziel und gemeinsame Werte
entscheiden.

Das ist ein hochgradig effektiver Prozess. Wenn ein
Team sich zusammenfindet und motiviert arbeitet,
gibt es kaum ein Problem, dass sich gemeinsam nicht
|6sen lasst.

Ich mochte sogar weiter gehen und sagen, es ist jedes

Problem I6sbar, wenn das Teamwork nur gut genug ist
und alle gemeinsam von dem Ziel begeistert sind.
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Gute Teams machen das Unmdgliche
maoglich!

Die Motivation in einem Team kommt immer aus dem
Inneren der Menschen. Externe Motivation wirkt nur
kurze Zeit.

Natiirliche Motivation eines Teams zeigt sich ...

... durch ein lebendes Motiv,

... durch Begeisterung,

... durch den Funken, der tberspringt,
... durch Hingabe und Engagement,
... durch Verstandnis und Respekt,

... durch Ausdauer und Humor, durch SpaB und
Freude,

... durch Ergebnisse und Erfolg.

Nattrliche Motivation eines Teams kann weder kon-
trolliert noch verordnet werden. Sie ist die hohe Kunst
der Fihrung, die auf den Menschen und die Kultur
eines Unternehmens wirkt.

Wenn die Kultur stimmt, braucht es keine
Kontrolle.

Wenn die Kultur nicht stimmt, wird keine
Form der Kontrolle ausreichend sein.



Zusammenkommen ist ein Anfang,

zusammen zu arbeiten ist Fortschritt s
zusammen begeistert sein ist-Energie,

zusammen Erfolg zu haben ist das Ergebnis.

N. N.




Verlierer und Sieger

Der Verlierer kimpft gegen etwas.
Der Sieger kdmpft fir etwas.

Der Verlierer sagt: ,Ja, aber..."
Der Sieger sagt: ,Warum nicht?"

Der Verlierer ldsst motivieren.
Der Sieger ist motiviert.

Der Verlierer ist pessimistisch.
Der Sieger ist optimistisch.

Der Verlierer vergleicht seine Losungen mit denen
anderer Leute.

Der Sieger vergleicht seine Leistungen mit seinen
Zielen.

Der Verlierer schiebt auf und beklagt das Ergebnis.
Der Sieger entscheidet und trdgt Verantwortung.

Der Verlierer denkt in Problemen.
Der Sieger denkt in Losungen.

Der Verlierer ist Opfer und gibt die Macht dem Schul-
digen.
Der Sieger bleibt verantwortlich, behalt die Macht.

Der Verlierer beklagt, was er verdandern kdnnte.
Der Sieger verdndert, was er dndern kann.

Der Verlierer vergroBert seinen Sorgenkreis.
Der Sieger vergréBert seinen Einflusskreis.

Der Verlierer hat immer eine Ausrede.
Der Sieger hat immer einen Plan.

Der Verlierer sagt: ,Man kdnnte es machen."
Der Sieger sagt: ,Ich mache es.”

Der Verlierer sagt: ,Das ist nicht meine Aufgabe."
Der Sieger sagt: ,Lass mich dir helfen."
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Der Verlierer will groBer werden, indem er andere klein
macht.
Der Sieger wird gréBer, indem er andere gro3 macht.

Der Verlierer sagt:

.Es mag moglich sein, aber es ist zu schwierig."
Der Sieger sagt:

.Es mag schwierig sein, aber es ist mdglich.”

Der Verlierer ist immer ein Teil seiner Frage.
Der Sieger ist immer ein Teil seiner Antwort.

Es zdhlt was du tust, nicht was du sagst.

Sieger zu sein ist eine personliche Entscheidung,
jeden Tag.

Ein Sieger spielt WIN/WIN.
Ein Verlierer all die anderen Spiele.

Sei ein Sieger!
N. N. (vom Autor verindert)

Gott gebe mir die Kraft, Dinge zu dndern,
die ich dndern kann;

die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen,
die ich nicht dndern kann;

und die Weisheit, das eine vom anderen
zu unterscheiden.

Friedrich Ottinger



Nicht weil die Dinge schwierig sind, wagen wir sie nicht,
sondern weil wir sie nicht wagen, sind sie schwierig.
N. N.
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Etwas hinterlassen

Wenn ich auf mein Lebenswerk zuriickblicke, erfiillt mich mit besonderer
Befriedigung,

dass ich am Aufbau eines Unternehmens mitwirken konnte, das aufgrund
seiner Werte, seiner Geschaftsmethoden und seines Erfolges einen nach-
haltigen Einfluss auf die Fiihrungspraxis vieler Unternehmen in der Welt
ausgeiibt hat.

Und ich bin besonders stolz darauf, dass ich ein florierendes Unternehmen
zuriicklasse, das vermutlich noch lange nach meinem Tod Modellcharakter
haben wird.

William Hewlett, Mitbegriinder von Hewlett Packard, 1990
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Der Hippokratische Eid

(libersetzt von Axel Bauer)

Ich schwore bei Apollon, dem Arzt, und bei Asklepios,
Hygieia und Panakeia sowie unter Anrufung aller Gét-
ter und Gottinnen als Zeugen, dass ich nach Kréften
und gemadB meinem Urteil diesen Eid und diesen Ver-
trag erfiillen werde:

Denjenigen, der mich diese Kunst gelehrt hat, werde
ich meinen Eltern gleichstellen und das Leben mit ihm
teilen; falls es notig ist, werde ich ihn mitversorgen.
Seine mdnnlichen Nachkommen werde ich wie meine
Briider achten und sie ohne Honorar und ohne Vertrag
diese Kunst lehren, wenn sie sie erlernen wollen. Mit
Unterricht, Vorlesungen und allen Gbrigen Aspekten
der Ausbildung werde ich meine eigenen Sohne, die
Séhne meines Lehrers und diejenigen Schiiler ver-
sorgen, die nach arztlichem Brauch den Vertrag un-
terschrieben und den Eid abgelegt haben, aber sonst
niemanden.

Die diatetischen MaBnahmen werde ich nach Kréften
und gemdB meinem Urteil zum Nutzen der Kranken
einsetzen, Schidigung und Unrecht aber ausschlie-
Ben.

[ch werde niemandem, nicht einmal auf ausdriickli-
ches Verlangen, ein todliches Medikament geben, und
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ich werde auch keinen entsprechenden Rat erteilen;
ebenso werde ich keiner Frau ein Abtreibungsmittel
aushandigen.

Lauter und gewissenhaft werde ich mein Leben und
meine Kunst bewahren.

Auf keinen Fall werde ich Blasensteinkranke operieren,
sondern ich werde hier den Handwerkschirurgen Platz
machen, die darin erfahren sind.

In wie viele Hiuser ich auch kommen werde, zum Nut-
zen der Kranken will ich eintreten und mich von jedem
vorsétzlichen Unrecht und jeder anderen Sittenlosig-
keit fernhalten, auch von sexuellen Handlungen mit
Frauen und Ménnern, sowohl Freien als auch Sklaven.
Uber alles, was ich wihrend oder auBerhalb der Be-
handlung im Leben der Menschen sehe oder hére und
das man nicht nach drauBen tragen darf, werde ich
schweigen und es geheim halten.

Wenn ich diesen meinen Eid erfllle und ihn nicht an-
taste, so moge ich mein Leben und meine Kunst genie-
Ben, geriihmt bei allen Menschen fiir alle Zeiten; wenn
ich ihn aber Ubertrete und meineidig werde, dann soll
das Gegenteil davon geschehen.



Welchen Eid haben Sie geschworen?
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Gewinne zu machen
ist nicht das wichtigste Unternehmensziel!

Das wichtigste Unternehmensziel ist die Antwort

auf die wichtigste Unternehmensfrage:

Welchen Nutzen biete ich meinen Kunden?
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Du kannst nur das in anderen entziinden,
was in dir selbst brennt!

Heiliger Augustinus
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Erfolg in Balance

Was ist eigentlich Erfolg ?

Diese Frage aus dem Seminar UnternehmerEnergie
lasst sich vielfdltig beantworten. Um aber dem Erfolg
auf den Grund zu gehen, hier einige Aussagen, wie
Erfolg definiert werden kann:

«Erfolg ist das Streben nach Lustbefriedi-
gung.”

Siegmund Freud

JErfolg ist das Streben nach Uberlegen-
heit." Alfred Adler

«Erfolg ist das Streben nach Bedeutung”

Benjamin Franklin

Meine eigene Interpretation von Erfolg sucht einen
maglichst allgemeinen Ansatz:

«Erfolg folgt unserer Aufmerksamkeit.
Worauf wir uns konzentrieren, bestimmt
die Qualitat unseres Lebens.

Die Art unserer Ziele und der Weg, wie
wir diese erreichen, bestimmen Gliick und
Erfolg."

Der gliickliche Erfolg ist eine Herausforderung an
unsere eigene LebensBalance. Denn wie oft horen wir
von erfolgreichen oder reichen Menschen, die tief in
ihrem Herzen ungliicklich sind. Ein groBer beruflicher
Erfolg kann durchaus auch das Ergebnis einer Flucht
sein - einer Flucht vor sich selbst und den wirklich
dringenden Fragen des Lebens. Erinnern Sie sich im-
mer wieder daran:

Unseren Korper und unsere Seele vernachlassigen
wir am meisten!

Entgegen so mancher Erfolgsliteratur sind es ndmlich

nicht die Ziele allein, die wir uns setzen, sondern vor
allem der Weg dorthin. Neulich las ich ein Interview
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mit einem erfolgreichen Manager; seine Antwort auf
die Frage, woflr er denn eigentlich arbeite:

.Damit ich in einigen Jahren wieder mehr Zeit fir
meine Familie habe."

Spater, spater.

Vielleicht gibt es aber kein spéter.

Vielleicht lebt er dann nicht mehr.

Vielleicht dauert es einfach viel langer als geplant - oft
ein Leben lang.

Vielleicht ist die Familie nicht mehr da, wenn unser
Jungmanager seinen angeblichen Erfolg feiern moch-
te. Und nichts ist langweiliger als ein einsamer Erfolg,
den wir mit niemandem teilen kénnen.

Das Leben ist viel hektischer geworden. Ist es aber
auch viel besser geworden?

Ehen werden schon zur Halfte wieder geschieden und
Menschen sterben heute zu mehr als 25% an einer
Herzkrankheit (laut statistischem Bundesamt sind die
drei hdufigsten Todesursachen: Chronische Herzkrank-
heit, Akuter Herzinfarkt und Herzinsuffizienz, an de-
nen jedes Jahr mehr als 210.000 Menschen sterben). In
manchen Féllen muss das so sein, aber in den meisten
Fallen ist dies nicht notwendig. Bei einer Reise durch
Afrika war ich erstaunt zu hdren, dass Herzkrankheiten
dort sehr selten sind.

Was ist der Erfolg eines Herrn Nixdorf, der durch einen
Herzinfarkt 1986 tot auf der CeBit zusammenbrach. Er
hatte ein Imperium aufgebaut. Was ist davon heute
noch brig? Ist es genug, wenn der eigene Name auf
irgendeinem Computerschild neben anderen Namen
noch fir ein paar Jahrzehnte nachschwingt?

Beruflicher Erfolg ist sehr wichtig, er ist jedoch nur in
Balance nachhaltig und von Dauer.



Heutzutage neigen die Menschen dazu,
ihre Zuflucht in libermaBiger Arbeit zu suchen,
um sich nicht mit ihrem inneren Aufruhr auseinandersetzen zu miissen.

Thich Nhat Hanh
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Inspirationen zu ,Arbeiten mit mehr Erfolg”

Deine Arbeitskraft wird dann anerkannt, wenn sie
Nutzen bringt.

Hor auf zu kdmpfen !

Gewinne, ohne liber andere zu siegen !

Viel mehr Menschen geben freiwillig auf, als dass
sie echt scheitern.

Wenn du einen Rat gibst, dann so, dass der, dem du
den Rat gibst, gut aussieht, so als ob es seine eigene
Einsicht war. (Das ist wahre Dienstleistung)

Gute Berater sind ein groBes Glick.

Wenn du was nicht weiBt, frage.

UbermaBig positive Erwartungen sind nie erfiillbar.
Wettbewerb fordert Innovation.

Schreibe gute Ideen auf.

Setze gute Ideen um, bevor es andere tun.
Erledige das Wichtigste zuerst.

Das Wichtige ist selten dringend.

Das Dringende ist selten wichtig.

Gebe dich nicht mit Zweitbestem zufrieden.
Liefere keine Arbeit ab, die nur ,gut genug" ist.
Um zu lberzeugen, musst du Uberzeugt sein.
Frieden kommt von Respekt.

Frieden ist einfacher, wenn du ausreichend stark
bist.

Lies gute Autoren im Original und nicht nur Gber
sie.

Alle Moglichkeiten eines Missbrauchs werden auch
genutzt.

Der ideale Geschéftserfolg ist ein Gleichgewicht,
kein Extrem.

Dein Aussehen bestimmt, wie man dich empfangt.
Deine Personlichkeit bestimmt, wie du verabschie-
det wirst.
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Lieber besser machen als gut kritisieren.
Kritik ist oft zu laut, Lob meistens zu leise.

Fir jedes Problem gibt es eine einfache und klare
Losung.

Jedes Problem hat aber auch eine einfache Losung,
die falsch ist.
Das Gegenteil von ,gut” ist ,gut gemeint"

Es zdhlt nicht, was du tun konntest. Es zdhlt, was
du tust.

Fachkénnen macht nur zur Hélfte deinen Erfolg
aus.

Die andere Halfte besteht aus deinen menschlichen
Qualitaten.

Mache Menschen erfolgreich und du wirst erfolg-
reich sein.

Das Wichtigste bei Unzufriedenheit ist Handeln.
Das wirklich Geniale ist meist einfach.

Wo alle gehen, wéchst kein Gras.

Wer nie gegen den Strom schwimmt, kommt auch
nicht zur Quelle.

Zu einem Erfolg gehoren Vorbereitung und Durch-
flihrung - sowie eine Analyse, was man noch besser
machen kann.

Sage ofter ,ich werde" und nicht ,ich werde ver-
suchen”.

Frage nicht ,warum", sondern ,warum nicht".
.Geht nicht" gibt's nicht.

Einen Fehler nicht zu korrigieren, heift, einen neu-
en Fehler zu begehen.

Bei 100 % eines Projektes, sind 90 % erst die Halfte.

Fang mit dem Leichten und Einfachen an.



Wahrhaft siegt, wer nicht kampft.

Sun Tsu
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Nutze kleine Chancen. Oft sind sie der Beginn von
etwas GroBem.

Lieber langsam zum Ziel, als schnell umhergeirrt.
Es kann nie genug Lob geben, wenn es ehrlich ist.
Lobe auch kleine Erfolge.

Vor Gewinnen steht Beginnen.

Es ist einfacher, um Vergebung zu bitten, als um
Erlaubnis zu fragen.

Der Visiondr ist ohne Menschen, die umsetzen,
ohnmiéchtig, Menschen ohne Visionar richtungslos.
Bewerte weniger.

Beharre nicht auf etwas, bloB weil es schon immer
SO war.

Mach nichts schlecht, bloB weil du es nicht ver-
stehst. Lehne Neuerungen nicht ab, ohne sie einmal
gepriift zu haben.

Wer Menschen fuihren will, sollte hinter ihnen ge-
hen und sie fordern.

Neid nagt nicht an faulem Holz, drum sei auf deine
Neider stolz.

Neid ist die ehrlichste Form der Anerkennung.
Mach dich nicht mit unwichtigen Arbeiten wichtig.

Tue Gutes und rede dariiber. Noch besser, lasse an-
dere dariiber reden.

Die hdufigste Ursache des Misserfolgs sind Erfolge
der Vergangenheit.

Rede in Bildern.

Mache Vorschldge, anstatt anzuordnen.

Alles selbst machen zu wollen, ist oft Ursache des
Scheiterns.

Es geniigt, wenn du deine alltdglichen Aufgaben
gut machst.
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Projektmanagement ist wie Segeln, Prozessma-
nagement wie Bahnfahren.

Erfolg braucht Bestandigkeit des Ziels.

Du musst herausfinden, was die Probleme deiner
Kunden sind.

Lose diese Probleme besser als andere und du l6st
deine eigenen.
Wer zwei Chefs hat, muss einen beligen.

Wer viel tber Arbeit spricht, hat keine Zeit sie zu
tun.

Tu das, was du tust, konzentriert und gut. Die rechte
Zeit ist wichtiger als das beste Werkzeug.

Erfolglose Menschen kennen Probleme, Erfolgrei-
che Losungen.

Achte darauf, dass niemand sein Gesicht verliert.
Uberpriife 6fter das Verhiltnis deiner Anstrengun-
gen zu deinen Erfolgen.

Niemand ist unersetzlich.

Sieger erkennt man am Start.

Sieger glauben nicht an den Zufall.

Fange Wichtiges rechtzeitig an.

Teile den Erfolg in Etappen ein.

Versetze dich vor schwierigen Situationen in eine
gute Stimmung.

Behandle Menschen auf dem Weg nach oben gut,
sie konnten dir auf dem Weg nach unten wieder
begegnen.

Sei ein guter Verlierer.

Kein Wort mehr, nachdem unterschrieben ist.
Wiederhole keine falschen Behauptungen, auch
nicht um sie zu widerlegen.

Trage Streit nicht in die Offentlichkeit.



Die Arbeit hilt drei groBe Ubel fern:
Sinnlosigkeit, Laster und Not.
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Wer sauber in eine Pfltze springt, wird selber
schmutzig.

Der Mensch ist die beste Flhrungskraft, der den
meisten Nutzen bringt.

Die Arbeit halt drei groBe Ubel fern: Sinnlosigkeit,
Laster und Not.

Fir viele Menschen ist Arbeit Zerstreuung, um sich
nicht ihren wahren Problemen zu stellen.

Viele Erfolgsmenschen nehmen ihren Erfolg fir
wichtiger als ihr Herz.

Mit Unsinn kann man in einer orientierungslosen
Gesellschaft viel Geld verdienen.

Wer einer Vision folgt, macht oft Umwege, aber
selten Abwege.

Der Glaube an Zahlen triibt den Blick fur die Wirk-
lichkeit.

Schiebe Probleme nicht auf die lange Bank.
Kniipfe dein Leben nie an eine einzige Hoffnung.

Die meisten Menschen wissen zu wenig Uber sich
selbst.

Lass dich vom Misserfolg nicht unterkriegen, er
gehort zum Erfolg.
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Trage Tatsachen mit Wiirde.

Auch aus Zitronen kann man Limonade machen.
Nur die Sache ist verloren, die du aufgibst.

Sei nie zu stolz, um einen Freund um Trost oder
Hilfe zu bitten.

Wer ein Problem definiert, hat es schon halb ge-
[6st.

Talente finden Lésungen, Genies entdecken Pro-
bleme.

Leute, die glauben keine Fehler zu machen, lernen
nicht aus ihnen.

Das Leben ist nun mal nicht immer gerecht. Akzep-
tiere es.
Fragen sind wichtiger als Antworten.

Wer nicht handelt, dem wird der Himmel nie hel-
fen.

Die Wut im Bauch ist nicht die schlechteste Moti-
vation.

Du kannst besser das verdndern, was du auch mes-
sen kannst.



Neid ist die ehrlichste Form der Anerkennung.
Neid hilt auch den Neider davon ab,
das selbst zu erreichen, worum er neidet.
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Anekdote von der Senkung der Arbeitsmoral

(Heinrich Boll)

In einem Hafen an einer westlichen Kiste Europas liegt
ein drmlich gekleideter Mann in seinem Fischerboot und
dost. Ein schick angezogener Tourist legt eben einen
neuen Farbfilm in seinen Fotoapparat, um das idyllische
Bild zu fotografieren: blauer Himmel, griine See mit
friedlichen schneeweiBen Wellenkdmmen, schwarzes
Boot, rote Fischermiitze. Klick. Noch einmal: klick, und
da aller guten Dinge drei sind und sicher sicher ist, ein
drittes Mal: klick.

Das sprode, fast feindselige Gerdusch weckt den do-
senden Fischer, der sich schlédfrig aufrichtet, schléfrig
nach seiner Zigarettenschachtel angelt; aber bevor
er das Gesuchte gefunden, hat ihm der eifrige Tourist
schon eine Schachtel vor die Nase gehalten, ihm die
Zigarette nicht gerade in den Mund gesteckt, aber in die
Hand gelegt, und ein viertes Klick, das des Feuerzeugs,
schlieBt die eilfertige Hoflichkeit ab. Durch jenes kaum
messbare, nie nachweisbare Zuviel an flinker Hoflichkeit
ist eine gereizte Verlegenheit entstanden, die der Tourist
- der Landessprache méchtig - durch ein Gespréch zu
uberbricken versucht.

.Sie werden heute einen guten Fang machen." Kopf-
schiitteln des Fischers.

,Aber man hat mir gesagt, dass das Wetter glinstig ist."
Kopfnicken des Fischers.

.Sie werden also nicht ausfahren?"

Kopfschutteln des Fischers, steigende Nervositat des
Touristen. GewiB liegt ihm das Wohl des drmlich ge-
kleideten Menschen am Herzen, nagt an ihm die Trauer
uber die verpasste Gelegenheit.

,,0h, Sie fiihlen sich nicht wohl?"

Endlich geht der Fischer von der Zeichensprache zum
wahrhaft gesprochenen Wort dber. ,Ich fiihle mich
groBartig”, sagte er. ,Ich habe mich nie besser gefihlt."
Er steht auf, reckt sich, als wolle er demonstrieren, wie
athletisch er gebaut ist. ,Ich fiihle mich phantastisch.”
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Der Gesichtsausdruck des Touristen wird immer un-
glucklicher, er kann die Frage nicht mehr unterdricken,
die ihm sozusagen das Herz zu sprengen droht: ,Aber
warum fahren Sie dann nicht aus?”

Die Antwort kommt prompt und knapp. ,Weil ich heute
morgen schon ausgefahren bin."

«War der Fang gut?”

+Er war so gut, dass ich nicht noch einmal auszufahren
brauche, ich habe vier Hummer in meinen Kérben ge-
habt, fast zwei Dutzend Makrelen gefangen .."

Der Fischer, endlich erwacht, taut jetzt auf und klopft
dem Touristen beruhigend auf die Schultern. Dessen be-
sorgter Gesichtsausdruck erscheint ihm als ein Ausdruck
zwar unangebrachter, doch riihrender Kimmernis.

.Ich habe sogar fir morgen und tbermorgen genug”,
sagte er, um des Fremden Seele zu erleichtern. ,,Rauchen
Sie eine von meinen?"

Ja, danke."

Zigaretten werden in Miinder gesteckt, ein flinftes Klick,
der Fremde setzt sich kopfschiittelnd auf den Bootsrand,
legt die Kamera aus der Hand, denn er braucht jetzt bei-
de Hande, um seiner Rede Nachdruck zu verleihen.

JIch will mich ja nicht in Ihre persdnlichen Angelegen-
heiten mischen”, sagt er, ,aber stellen Sie sich mal vor,
Sie flihren heute ein zweites, ein drittes, vielleicht sogar
ein viertes Mal aus und Sie wirden drei, vier, finf, viel-
leicht gar zehn Dutzend Makrelen fangen ... stellen Sie
sich das mal vor." Der Fischer nickt.

JSie wirden”, fahrt der Tourist fort, ,,nicht nur heute,
sondern morgen, Ubermorgen, ja, an jedem ginstigen
Tag zwei-, dreimal, vielleicht viermal ausfahren - wissen
Sie, was geschehen wiirde?"

Der Fischer schittelt den Kopf.



,Sie wiirden sich in spétestens einem Jahr einen Motor
kaufen kdnnen, in zwei Jahren ein zweites Boot, in drei
oder vier Jahren konnten Sie vielleicht einen kleinen
Kutter haben, mit zwei Booten oder dem Kutter wiirden
Sie natirlich viel mehr fangen - eines Tages wiirden Sie
zwei Kutter haben, Sie wiirden...", die Begeisterung ver-
schldgt ihm fiir ein paar Augenblicke die Stimme, ,,Sie
wirden ein kleines Kiihlhaus bauen, vielleicht eine Rdu-
cherei, spater eine Marinadenfabrik, mit einem eigenen
Hubschrauber rundfliegen, die Fischschwdrme ausma-
chen und Ihren Kuttern per Funk Anweisung geben. Sie
konnten die Lachsrechte erwerben, ein Fischrestaurant
er6ffnen, den Hummer ohne Zwischenhindler direkt
nach Paris exportieren - und dann. . .", wieder verschldgt
die Begeisterung dem Fremden die Sprache. Kopfschiit-
telnd, im tiefsten Herzen betriibt, seiner Urlaubsfreude
schon fast verlustig, blickt er auf die friedlich herein-
rollende Flut, in der die ungefangenen Fische munter
springen. ,Und dann”, sagt er, aber wieder verschlagt
ihm die Erregung die Sprache.

Der Fischer klopft ihm auf den Riicken, wie einem Kind,
das sich verschluckt hat. ,Was dann?" fragt er leise.

.Dann”, sagt der Fremde mit stiller Begeisterung, ,dann
kénnten Sie beruhigt hier im Hafen sitzen, in der Sonne
doésen - und auf das herrliche Meer blicken." , Aber das
tu ich ja schon jetzt", sagte der Fischer, ,ich sitze beru-
higt am Hafen und dose, nur Ihr Klicken hat mich dabei
gestort."

Tatsdchlich zog der solcherlei belehrte Tourist nach-
denklich von dannen, denn friiher hatte er auch einmal
geglaubt, er arbeite, um eines Tages einmal nicht mehr
arbeiten zu missen, und es blieb keine Spur von Mitleid
mit dem drmlich gekleideten Fischer in ihm zuriick, nur
ein wenig Neid.
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Erfolg durch den Augenblick

(Seien Sie préasent)

Ein Zen-Meister wurde von seinen Schii-
lern einmal gefragt: ,Meister, woher
nimmst du eigentlich deine unendliche
Gelassenheit?” ,Dies ist ganz einfach”
antwortete er, ,Wenn ich gehe, dann
gehe ich, wenn ich esse, dann esse ich
und wenn ich spreche, dann spreche ich!"
+Aber Meister," entgegneten ihm seine
Schiiler, ,dies tun wir doch auch!" ,Nein",
sprach der Meister, ,wenn ihr geht, dann
denkt ihr schon an das Essen, und wenn
ihr esst, sind eure Gedanken beim Ge-
sprach!”
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Die Leistung des Verkaufens

Leistung wird zum Wert, wenn sie verkauft ist.
Die Geschichte eines jungen Verkaufers:

Ein junger Mann zieht in die Stadt und geht zu einem
sehr groBen Kaufhaus, um sich dort nach einem Job
umzusehen. Manager: ,Haben Sie irgendwelche Er-
fahrungen als Verkdufer?" Junger Mann: Klar, wo ich
herkomme, war ich Verkdufer!" Der Manager findet
den jungen Mann sympathisch und stellt ihn ein. Der
erste Arbeitstag ist hart, aber er meistert ihn. Nach La-
denschluss kommt der Manager zu dem jungen Mann:
Wie vielen Kunden haben Sie heute etwas verkauft?"
Junger Mann: ,Einem"! Manager: , Nur einem??? Un-
sere Verkdufer machen im Schnitt 20 - 30 Verkaufe
pro Tag! Wie hoch war lhre Verkaufssumme?" Junger
Mann: ,154.342,54 Euro"! Manager: ,154.342,54
Euro??? Was haben Sie dem denn verkauft?" Junger
Mann: ,Zuerst habe ich dem Mann einen kleinen An-
gelhaken verkauft, dann einen zweiten kleinen und
danach noch einen groBen Angelhaken! SchlieBlich
kaufte er dann noch eine Angelrute. Ich fragte ihn
dabei,wo er denn angeln ginge, worauf er antwortete,
dass es wohl das Mittelmeer werden wirde. Da sagte
ich ihm, dass er dort ein Boot brdauchte. Wir gingen in
die Bootsabteilung und ich verkaufte ihm die kleine
Cross Craft mit AuBenborder. Er bezweifelte daraufhin,
dass sein Honda Civic das Boot ziehen konne, worauf
ich dem Kunden in unserer KFZ-Halle den groBen Pa-
jero zeigte. Den nahm er auch mit!"

Manager: ,Sie wollen damit sagen, ein Mann kam zu
Ihnen, um einen Angelhaken zu kaufen und Sie haben
ihm zusitzlich Angel, Boot und Geldndewagen ver-
kauft???" Junger Mann: ,Nein, nein! Er kam in unser
Haus und wollte eine Packung Tampons flr seine Frau
kaufen, also sagte ich zu ihm: ,Nun, wo lhr Wochen-
ende doch sowieso schon im Eimer ist, konnten Sie
doch auch angeln gehen"!
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Zeit und LebensBalance

Der wohl wichtigste Faktor, wenn es um unsere Le-
bensBalance geht, ist der Faktor Zeit. Weil wir anschei-
nend nicht genug davon haben, oder immer zu wenig,
entsteht Zeit-Not.

Die reichen Menschen von heute leiden dennoch unter
Armut - sie sind arm an Mut, ihre Zeit fir die Dinge zu
verwenden, die ihnen eigentlich am wichtigsten sind.
Menschen werden arm an Zeit, an Liebe, an Freude, an
Beziehungen und an schénen Stunden des Lebens.

Zeit-Inspirationen

Zeit ist Leben.

Die Zeit ist gerecht verteilt.

Jeder hat gleich viel Zeit - 24 Stunden - 365 Tage.
Zeit ist unwiederbringlich.

Zeit kann weder geliehen noch gespart werden.

Alles hat seine glinstigste Zeit.

Wer zu spat kommt, den bestraft das Leben.
(Gorbatschow)

Mangelnde Ricksichtnahme auf die richtige Ge-
schwindigkeit schadet.

Zeit zu haben fordert die Liebe.

Du kannst nicht planen, genau plnktlich zu sein.
Hochstens zu friih oder zu spat.

Zeitplanung sollte jeden Tag geschehen (15 Min. fir
dein Leben).

Sei nicht Sklave deiner Zeitplanung.

Verplane nicht deine ganze Zeit.

Plane Freiraum ein.

Gib nicht deinen Terminen Prioritdten, sondern
deinen Prioritaten Termine. (Covey)

Operative Hektik produziert Fehler, die zu noch
mehr Hektik fuhren.
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Schlafe Gber eine wichtige Entscheidung.
Nimm dir Zeit fiir Menschen.
Du kannst nicht schnell mit Menschen sein.

Ein Augenblick der Ungeduld kann eine ganzes
Leben ruinieren.

Du lernst mehr Menschen kennen, wenn du keine
Uhr trégst.

Nitze die Zeit beim Autofahren mit Singen oder
Lernen durch Horbicher.

Sieh weniger fern.

Termine zerreiBen den Tag.

Lege Termine auf den Morgen oder Abend.

Hebe alte Kalender auf.

Schreibe jeden Tag Tagebuch.

Wenn du zum ersten Mal zu einer neuen Adresse
musst, dann plane eine Pufferzeit ein.

Was schnell kommt, verschwindet auch schnell,
was lange bleiben wird, kommt langsam.

Die meiste Zeit gewinnst du, wenn du geschickt
NEIN sagen kannst.
Je dlter du wirst, um so schneller vergeht die Zeit.

Es ist leicht, die Zukunft vorauszusagen, wenn du
sie selbst bestimmen kannst.

Die Tatigen haben am meisten Zeit, die Faulsten am
wenigsten.



Gib nicht deinen Terminen Priorititen,
sondern deinen Priorititen Termine.
Stephan Covey
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Uber den Umgang mit der Zeit

Die Zeit ist der Stoff, aus dem unser Leben ist. Wirklich
Zeit zu haben gilt fiir die meisten erfolgreichen Men-
schen als Luxus. Warum verschwenden wir aber so viel
unserer Zeit?

Bewusstsein \
- Einstellung - \

Methode
- Denken -
- Fiihlen -

Technik

- Handeln -
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Zeitverschwendung

Bewusstsein:

Wertigkeit der Zeit
Zielloses Handeln
Perfektionismus

Nicht ,Nein" sagen konnen

Methode:

Fehlende Planung

Keine Prioritaten

Vieles auf einmal tun wollen
Ablenkungen
Besprechungen

Besuche [ unnétige Termine

Selbstdisziplin

Technik:

Operative Hektik
Aufschieben
Uberhiufter Schreibtisch
Fehlende Routine

Fehlendes Werkzeug



165



Intensivierung des Lebensbereiches Firma

Wann haben Sie zuletzt...

sich mit dem Nutzen beschéftigt, den Sie personlich
anderen bieten?

sich mit dem Nutzen Ihres Unternehmens beschif-
tigt?
mehr getan, als von Ihnen verlangt wurde?

voll Stolz auf lhre Arbeit gesehen und sich dariiber
gefreut?

klar die Ziele definiert, die fur Ihren Erfolg wichtig
sind?

das Gefiihl gehabt etwas wirklich Gutes und Sinn-
volles zu hinterlassen?

einen Kunden erstaunt?

einen Mitarbeiter positiv verblifft?

ein Projekt rechtzeitig und mit Erfolg abgeschlos-
sen?

auf einen wirklich produktiven Tag zuriickgeblickt?
einen Erfolg so richtig gefeiert?

Ihre Zeiteinteilung im Griff gehabt?

ein anerkennendes Lob bekommen?
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Es gibt sehr viel, was wir flr ,unsere eigene” Firma tun
kénnen. Auch wenn Sie kein Unternehmen besitzen,
so sind Sie selbst immer ein ,Unternehmen” Sie haben
Zeit, Wissen und Fahigkeiten. Diese fiir eine zielgerich-
tete Gestaltung lhrer Zukunft einzusetzen und dabei
die sich jeweils ergebende Situation zu beriicksichti-
gen, ist alles, was eine Firma ausmacht.

Seien Sie Ihre eigene Firma !

Jenseits der Diskussionen um eine Ich-AG, als Unwort
des Jahres: Hier kommt es auf die eigene Einstellung
an, und da wir Menschen die Wahl haben, einen po-
sitiven Beitrag zu leisten oder nicht, haben wir damit
die Wahl, ein erfolgreiches oder weniger erfolgreiches
Unternehmen zu sein, das sich entweder durch Spit-
zenleistung auszeichnet oder durch MittelmaBigkeit
- so wie die richtigen Unternehmen auf dem Markt.
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Fortbildung
(Der Weg von Seele und Geist)

Jeder von uns sollte ins Lernen verliebt
sein, und dieser Wunsch nach Weiter-
entwicklung sollte uns erhalten bleiben,

solange wir atmen.
Sir Michael Grylls

Die Warnlampen des ,fehlenden" Lebensbereiches
Fortbildung (Schule):

B Unzufriedenheit mit der gegenwirtigen Bildungs-
situation

Bewundernde Anerkennung anderer ,gebildeter”
Menschen

Fehlende Losungen fiir wichtige Lebensfragen
Fehlende Losungen fur fachliches Fortkommen
Wunsch nach Weiterbildung

Wunsch, in Ruhe ein Buch lesen zu kdnnen
Wunsch nach neuen Fahigkeiten

Das Geflihl, auf der Stelle zu stehen

Wunsch, bei wichtigen kulturellen, politischen oder
gesellschaftlichen Themen mitreden zu kdnnen

Sehnsucht nach der eigenen Personlichkeit

Unsere Wiinsche weisen uns den Weg zu dem, was
wir leisten konnten. Auch was wir lernen kénnten. Fir
viele Menschen bleibt es oft nur ein Wunsch, weil sie
sich zu wenig zutrauen. Ein Grundanliegen des Men-
schen ist es, sich weiter zu entwickeln. Daher ist dieser
Bereich auch der Anteil des Geistes, der aus der Seele
hervorgeht. Alle Lebensbereiche sind in diesem Le-
bensbereich der Fortbildung und Fortentwicklung mit
einbezogen. Es ist eine unserer Lebensaufgaben, die
jeder Mensch mit auf diese Welt bringt. Erfahrungen
zu sammeln und zu lernen, um das eigene Leben dazu
zu verwenden, anderen einen Nutzen zu bieten. Diesen
Nutzen missen wir uns aber zuerst erarbeiten und ein
Leben lang verfeinern. Auch kann heute nicht mehr
die Rede davon sein, dass wir in jungen Lebensjahren
etwas lernen, um es dann ein Leben lang anzuwenden,
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ohne weiter lernen zu missen. Bei dem sich heute
rasant entwickelnden Wissen, wird das Lernen eine
immer gréBere Bedeutung bekommen.

Der zweite Lebensbereich ist eine Kombination aus
Seele und Geist im Sinne der personlichen und fach-
lichen Weiterentwicklung. Selbstverstindlich betrifft
dies auch alle anderen Lebensbereiche und macht
deutlich, dass LebensBalance kein starres und dog-
matisches Modell ist und auch nicht sein kann, da das
Leben flieBt. Es ist eine Hilfe, die uns Achtsamkeit ge-
geniiber allen Bereichen des Lebens nahe bringen will.

Und die Fortbildung ist ein eigener Bereich, ganz
gleich, ob wir diese Zeit fiir Blicher, Kassetten, Lehr-
videos, Internetkurse oder Seminare verwenden. Oder
ob wir eine neue kinstlerische Fertigkeit erlernen,
ein Musikinstrument, die Fahigkeit zu malen oder zu
gestalten. Fiir manche ist es eine neue Sprache, fir
andere eine handwerkliche Fahigkeit.

Noch nie gab es so viele Mdglichkeiten und einen so
leichten Zugang zu Wissen, wie in unserer heutigen
Zeit. Noch nie war es allerdings auch so notwendig,
sich permanent weiterzubilden.

Auch die Entwicklung der eigenen Personlichkeit im
ganzen gehdort zu diesen Bereichen, denn ob Bewusst-
sein, Wissen oder Fahigkeit, alles tragt dazu bei, dass
wir uns weiterentwickeln. Eine spannende Herausfor-
derung der Gegenwart ist es, mit dem Bewusstsein zu
leben, ein Leben lang zu lernen.

Die Wissensentwicklung macht so rasante Fortschritte,
dass wir nur noch schwerlich von dem Status ,gebil-
det" sprechen kdnnen. Das was wir gestern wussten,
ist in vielen Bereichen heute bereits (iberholt. Aber es
gibt in der personlichen Entwicklung auch die ,alten
Werte", Weisheiten, Ethik und Moral. Diese gilt es wie-
der zu entdecken und kunstvoll mit modernem Wissen
zu kombinieren. So treten wir in ein neues Jahrtausend
der Bewusstseinserweiterung ein und machen uns auf
eine wunderbare Reise.



Ein junger Mann betrat im Traum einen Laden. Hinter der Theke stand ein alterer Mann.
Hastig fragte er ihn: ,Was verkaufen Sie, mein Herr?" Der Weise antwortete freundlich:
+Alles, was Sie wollen.” Der junge Mann begann aufzuzihlen: ,Dann hitte ich gerne die
Welteinheit und den Weltfrieden, die Abschaffung von Vorurteilen, Beseitigung der Ar-
mut, mehr Einheit und Liebe zwischen den Religionen, gleiche Rechte fiir Mann und Frau
und... und..." Da fiel ihm der Weise ins Wort: ,Entschuldigen Sie, junger Mann, Sie haben
mich falsch verstanden. Wir verkaufen keine Friichte, wir verkaufen nur den Samen."”

In Peseschkian: ,Auf der Suche nach Sinn"
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Blicher

Es gibt viele Wege, auf denen wir unsere Fortbildung
und Weiterentwicklung pflegen kénnen. Einer der al-
testen und wertvollsten dieser Wege verbirgt sich in
einem guten Buch.

Es sind, ausgenommen bei reinen Sachbiichern, oft die
Worte zwischen den Zeilen, die in unserem Kopf ent-
stehen. Ein gutes Buch will zum Denken anregen, zum
gedanklichen Dialog und bewirkt dabei manchmal eine
Anderung der Denkrichtung. Auch entstehen zwischen
den Zeilen ldeen, die oft unbezahlbar sind.

Blicher konnen die Welt verdndern und auch heilig
sein. Die Bibel als Buch der Biicher ist dafiir der beste
Beweis.

Erfolgreiche Menschen verbringen oft viel Zeit mit
dem Lesen von guten Biichern.

Lesen ist das Fundament unseres Wissens. Viele Losun-
gen, an denen Sie derzeit noch schwer arbeiten, stehen
bereits in irgendeinem Buch geschrieben. Je mehr wir
unser Wissen und unsere Fihigkeiten erweitern, desto
einfacher wird die Losbarkeit unserer Probleme.

Legen Sie sich eine Biicherliste zu, in der Sie gute
Buchempfehlungen ebenso eintragen, wie einen
Plan, wann Sie welches Buch lesen wollen. Auch der
Lebensbereich Fortbildung braucht Klarheit. Was will
man wirklich lernen ?

Ich selbst zdhle die Blicher nicht mehr, die ich jedes
Jahr lese, da nicht die Quantitdt entscheidet, sondern
die Qualitdt. Ich empfinde es als schmerzlich, dass
immer mehr Biicher auf den Markt geworfen wer-
den, die nichts anderes als eine Kopie anderer Blicher
darstellen, oder eine Kombination aus zwei Titeln, die
auch noch wortwortlich abgeschrieben sind. Manche
von diesen Autoren erhalten dann sogar ,Guru-Sta-
tus” (dazu gleich mehr) und finden sich viele Wochen
auf den Bestsellerlisten. Auch Autoren sind eitel. Vieles
immer seichter werdende ist nicht zum Nutzen fiir die
Leser, sondern allein zum Nutzen der Autoren. Populis-
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tisches Publizieren kénnte man so etwas nennen. Fra-
gen Sie sich offenen Herzens, was die egomanischen
Selbstdarstellungen eines Effenbergs, Bohlens, ... Ihnen
fiir Inr Leben wirklich bringt. Dies ist keine Bewertung
dieser Menschen, die ich nicht kenne und auch keine
Bewertung der Blcher, die ich nicht gelesen habe. Mir
scheint allerdings, dass hier einfach die Artikel der Re-
genbogenpresse der letzten Jahre gesammelt, als Buch
veroffentlicht und von einem beauftragten Schreiber
zusammengefasst wurden und so plotzlich Menschen
zu Buchautoren werden. Die Quantitdt schldgt viel zu
oft die Qualitat. Seien Sie sich dessen bewusst.

Was kann mir dieses Buch nutzen?

Wenn Sie sich also Zeit fiir ein gutes Buch nehmen, so
werden Sie pro Seite je nach Buch zwischen einer und
zwei Minuten brauchen, also bei 200 Seiten gute drei
bis knappe sieben Stunden. Wie viele Stunden sehen
Sie jede Woche fern? Kénnte es sein, dass Sie statt-
dessen 1-2 Blicher lesen? Das wéren 50-100 Biicher
im Jahr!

Wenn dies auch noch richtig gute Biicher sind, dann
verandern diese |hr Leben.

Biicher haben Ehrgefiihl. Wenn man sie

verleiht, kommen sie nicht mehr zuriick.
Theodor Fontane

Noch ein Tipp fiir das Gesprach mit Menschen, die sie
gerade kennen lernen. Unterhalten Sie sich weniger
tiber das Wetter (das kdnnen sie sowieso nicht dndern)
und unterhalten Sie sich mehr Gber Bicher. Fragen
Sie nach den drei beeindruckendsten Bilichern, die ein
anderer Mensch gelesen hat und...

... Seien Sie offen fiir Neues !
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Ein Buch, das man liebt, darf man nicht leihen,
sondern muss es besitzen.
Friedrich Nietzsche
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Seminare

Wenn Sie wirklich umfangreiches und komprimiertes
Wissen, aber vor allem die Vernetzung und Anwen-
dung dieses Wissens suchen, sind Seminare unver-
zichtbar. In Seminaren werden alle Sinne angespro-
chen und oft eigene Problematiken direkt bearbeitet
und hiufig sogar geldst. Sicher gibt es auch Seminare,
in denen nur der Inhalt eines Buches vermittelt wird.
Diese Seminare sind in der Regel glinstig und dennoch
zu teuer.

Manche Seminare sind teuer, aber ihr riesiger Nutzen
steht in keinem Vergleich zu dem Geld, das sie kosten.
In solchen Seminaren haben Sie Menschen vor sich,
die praktische Erfahrung haben und die Ihnen aus dem
wirklichen Leben berichten kénnen. In Biichern ent-
steht gar zu gerne eine heile Welt, die sich oft schwer
auf den eigenen Alltag tibertragen ldsst. Gute Semina-
re, die eben ihren Preis kosten, zeichnen sich dadurch
aus, dass Sie Fragen stellen kénnen und der Referent
direkt auf diese Fragen eingehen kann, eben weil es
nicht um eine Theorie geht, sondern um die praktische
Anwendung.

Die wichtigen Momente in einem Seminar sind die Ge-
dankenblitze, die Ihnen selbst durch den Kopf gehen,
angeregt durch ein schones Seminarambiente, durch
interessante Menschen, die mit lhnen zusammen das
Seminar besuchen, durch die praktischen Beispiele
und die Erfahrungen des Referenten. Dies alles muss
von hochster Qualitdt sein, sonst verschwenden Sie
nicht nur Geld, sondern vor allem lhre Zeit. Daher
sind wirklich gute Seminare auch teuer. Geben Sie sich
hier nicht mit Zweitbestem zufrieden oder besuchen
einfach eine billige Kopie - jedes Seminar ist kopierbar,
jedoch l3sst sich der Wert eines guten Seminars nicht
einfach kopieren, da sehr viel Wesentliches und genau
fiir Sie Relevantes oft verloren geht. Ahnlich wie bei
den Bilichern hat der Seminarmarkt in den letzten
Jahren hier sehr gelitten. Ebenso wie bei Bichern
gibt es mehr Quantitdt und Kopien, als Qualitdt und
Originale.
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Uberlegen Sie sich, was lhre Zeit und Ihr Geld wert sind
und gehen Sie zu den Originalen. Eine Lebensregel lau-
tet, wer sich mit dem Zweitbesten zufrieden gibt, wird
auch nur das Zweitbeste erreichen.

Menschen, die sich entwickeln wollen, und Menschen,
die sich in Fiihrungspositionen oder sogar in der Un-
ternehmerrolle befinden, sollten mindestens auf 3-4
Seminare im Jahr gehen. Es geht schlieBlich darum,
tdglich Probleme zu I6sen und nicht immer wieder die-
selben Fehler zu begehen. Es geht um sehr viel Kom-
petenz und Féhigkeiten fur die Fihrung des eigenen
Lebens, anderer Menschen und eines Unternehmens.
Sehr viel Geld geht verloren oder wird erst gar nicht
verdient, weil hier groBe Fehler gemacht werden.

Es ist ein Beweis hoher Bildung, die
groBten Dinge auf die einfachste Art zu

sagen.
Ralph Waldo Emerson

In meinen Seminaren ist mir die praktische Umsetz-
barkeit von groBer Bedeutung, denn was niitzt uns
Wissen, wenn wir es nicht umsetzen kdnnen, was
nltzt Theorie ohne Praxis ?

Als ein Beispiel von vielen sei ein Unternehmen
erwdhnt, das aufgrund des Seminars Unternehmer-
Energie die eigene Umsatzrendite von 3,6 % auf 8,2 %
gesteigert hat. Konkret bedeutete dies 300.000 Euro
pro Jahr. Es war ganz sicher nicht das Seminar allein,
sondern nur der AnstofB, der aber bewirkte, dass die
konsequente Umsetzung der Seminarinhalte zu die-
sem Uberragenden Erfolg gefiihrt haben.

War das Seminar sein Geld wert?

Gute Seminare zahlen sich mehrfach
bereits im ersten Jahr wieder aus, ganz
egal was sie kosten. Schlechte Seminare
zahlen sich nicht aus, ganz egal wie billig
sie sind.



Es ist nichts schrecklicher, als ein Lehrer, der nicht mehr weiB, als die Schiiler
ebenfalls wissen sollen. Wer andere lehren will, kann wohl oft das Beste ver-
schweigen, was er weil3, aber er darf nicht halbwissend sein.

Johann Wolfgang von Goethe
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Gurus

Wir alle sind Schiiler und Meister zu-
gleich. Wir neigen aber immer noch dazu,
andere Menschen auf ein Podest zu stel-
len, um sie wenig spater wieder runter zu
stoBen. Es gibt nur einen groBen Lehrer:
Das Leben selbst.

Alle anderen Lehrer sind seine Gehilfen.
Abenteuer Business, von Ralf Nemeczek & Isabelle Sonntag

Ein paar Worte vorab von jemanden, der sich seit
einigen Jahren sehr intensiv mit der sogenannten
Trainer-Szene Deutschlands beschéftigt. Um lhnen
Impulse fiir LebensBalance zu geben, sollten Sie einige
Erfahrungen beachten:

B Sie sind nicht perfekt!

Derjenige, der Ihnen etwas bringen will, ist es auch
nicht!

Glauben Sie nicht alles!

Glauben Sie nicht jedem!

Bewahren Sie sich den Bibelspruch:

... an ihren Friichten werdet ihr sie erkennen”
Schauen Sie auf die Ergebnisse

Seinen Sie vorsichtig mit ,Papsten”

Menschen werden leichtfertig zu ,Gurus" oder
.Papsten” gemacht und haben von ,ihrem" Thema
keine Ahnung

Die Beispiele sind vielféltig:

Money-Coaches, die selber pleite gingen.
Selbsternannte  Unternehmens-Finanzexperten, die
auBer einer groBen Pleite und betrogenen Anlegern
nicht viel vorweisen kénnen.

Marketingexperten, die nicht sich selbst vermarkten

konnen. Unternehmensberater, die selber kein Unter-
nehmen fiihren konnten. Erfolgstrainer hinter Gittern.
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Und andere ,Pédpste”, deren einzige ,Leistung” darin
besteht, abzuschreiben, oder gefdhrliche Ratschlage
zu geben.

Die Liste konnte wohl beliebig fortgesetzt werden.
Der Trainings- und Seminarmarkt hat groteske Ziige
angenommen und daher auch einiges an Vertrauen
verspielt. Seien Sie vorsichtig und geben Sie sich bitte
nicht mit dem Zweitbestem zufrieden.

Es geht schlieBlich um Ihr Leben!

Ich will an dieser Stelle keine Wertung zu Personen
abgeben, die ich oft nicht einmal personlich kenne
und auch gar nicht kennen lernen will. Ich bin eher
ein Beobachter, der das beschreiben mdchte, was er
sieht, und es anders machen will. Ich weiB, dass dies
eine groBe Aufgabe ist - Teil meiner Vision - denn
ich kann von mir sagen, dass ich Arzt aus Berufung
geworden bin. Zwar stehe ich nicht mehr am OP-Tisch,
jedoch steht mein Leben nach wie vor im Dienste der
Menschen.

Achten Sie auf die Umsetzbarkeit des lhnen angebo-
tenen Wissens.

Achten Sie auch auf Ihr Bauchgefiihl, denn der Kopf
lasst sich blenden, der Bauch schldgt Alarm.

Gerade das Thema LebensBalance, dass sich wachsen-
der Beliebtheit erfreut, ist ein Thema, zu dem es zwar
viel Theorie gibt, aber nur wenige Menschen, die wirk-
lich ein Leben in Balance fiihren.

Ein Leben lang lernen in Balance zu leben!

Dasist die Herausforderung, der ich mich gestellt habe,
und ich glaube auch, der Sie sich gestellt haben. Lassen
Sie uns daran arbeiten - jeden Tag aufs Neue.



Wir haben viel seltener einWissensproblem
als ein Umsetzungsproblem.
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Sei du selbst und lebe dein Leben!

Die groBte Aufgabe, die uns das Leben stellt, ist es, der
Mensch zu sein, der wir wirklich sind. Es ist ein langer
Weg zu uns selbst und eine Suche unserer eigenen
Bestimmung - nennen wir sie Vision.

Jede wahre Vision hat dabei eine groBe positive Ab-
sicht fir die Welt. An diesem Punkt angekommen,
leben wir die Bestimmung unserer Seele. Wir haben
hier den Sinn unseres Lebens gefunden. Kein Hindernis
wird uns fortan zu hoch sein, denn wir haben die Ge-
wissheit auf dem richtigen Weg zu sein.

Wir strahlen dann aus, was in uns ist — wir leben unser
ureigenes Charisma.

Hier zeigt sich auch, wie schwer und hdufig falsch
es ist, Menschen Tipps und Tricks fur mehr Erfolg zu
geben - ja es ist oft sogar unsinnig, denn es entspricht
nicht dem individuellen Sinn desjenigen, dem wir
Jhelfen” wollen.

Wenn wir also die Fortbildung und Weiterentwicklung
von Menschen férdern wollen, so konnen wir ihnen
lediglich dadurch dienen, den eigenen Weg zu finden.
Diese Aufgabe beginnt bei uns selbst und wir werden
feststellen, dass diese Aufgabe schwieriger ist, als uns
so manche Erfolgs-Gurus weismachen wollen.

Eine Grundthese des Lebens in Balance lautet daher:
Wahres Gliick entsteht, indem ich meine Talente zum

Wohl anderer Menschen einsetze und ihnen durch
mein Leben einen wirklichen Nutzen biete.
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Oder wie es mein Freund Karl Pilsl in seinem Buch ,Die
Naturkonforme Strategie" ausdrickt:

«Es ist nicht so wichtig, was wir haben, es
ist viel wichtiger, was wir tun. Es ist aber
nicht so wichtig, was wir tun, es ist noch
viel wichtiger, zu wissen, wer wir sind."



Verstecke deine Talente nicht.
Sie wurden dir gegeben, damit du sie benutzt.
Was nutzt schon eine Sonnenuhr, die im Schatten steht.

Benjamin Franklin
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Intensivierung des Lebensbereiches Fortbildung

Wann haben Sie zuletzt...

regelmaBig eine Zeitung gelesen ?

ein Wissensmagazin abonniert und regelmaBig
gelesen?

einen Dokumentarfilm gesehen?

ein wissenschaftliches Buch gelesen?

eine Internetsuche zu einem Thema, das Sie inter-
essiert, unternommen?

ein Wort nachgesehen, dass Sie nicht kannten?
eine Konferenz besucht, deren Inhalt Sie interes-
siert?

ein Horbuch wihrend einer Autofahrt gehort?

mit Menschen (ber ein interessantes Thema dis-
kutiert?

in einer Blicherei gestobert?

ein Seminar besucht?

Es gibt sehr viel, was wir flir unsere eigene Fortbildung
tun kénnen. Mit einem Teilnehmer, den ich vor kurzem
in einem Seminar kennenlernte, diskutierte ich Uber
Teile des Seminarinhaltes, die er anscheinend auf-
saugte und sofort auf sein Unternehmen (bertragen
wollte! Er erzdhlte mir, dass er sich schon intensiv
mit Blichern und Horkassetten vorbereitet hatte und
ihm nun das Seminar eine Zusammenfassung und vor
allem Umsetzung seines angehduften Wissens bot.
Durch stindige Weiterentwicklung blieb er offen fir
neue ldeen der Umsetzung.
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Lerne den Umgang mit Menschen, Freude, Kampf, Wasser, Feuer, Compu-
ter, Fahrrad, Internet, Federball, Kochen, Telefon, Auto, Musik, Foto, Gitarre,
Stimme, Wort, Zuhoren, Reisen, Zeit, Gesundheit, Zufriedenheit, Geld, Gefahr,
Macht, Bibliotheken, Religion, Sex und Liebe, Kindern, Geduld, Hoflichkeit,
Schlaf, Angst, Tod, Dummbheit, SpaB... und vieles, vieles mehr.

Das Leben ist so schon!
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Unsere groBte Angst ist nicht, unfahig zu sein.

Unsere groBte Angst ist, tiber grenzenlose Fahigkeiten zu verfligen.

Es ist unser inneres Licht und nicht unsere innere Dunkelheit, die uns am
meisten Angst bereitet.

Wir fragen uns selber: Wer bin ich schon, dass ich es verdient habe, brillant,
schon, talentiert oder einzigartig zu sein?

Aber eigentlich miisste es heiBen:

Wer bist du, dass du es nicht verdient hast?

Du bist ein Kind Gottes.

Die Unterdriickung deiner Fahigkeiten niitzt der Welt nichts.

Es gibt nichts Inspirierendes an dir, wenn du dich selbst beschrinkst, nur
damit sich andere Menschen nicht unsicher in deiner Umgebung fiihlen.
Wir alle sind dazu bestimmt zu leuchten, genauso wie es die Kinder tun.

Es steckt nicht nur in einigen von uns, sondern es steckt in jedem von uns.
Und wenn wir beginnen, unser inneres Licht scheinen zu lassen, geben wir
unbewusst anderen Menschen die Erlaubnis, das Gleiche zu tun.

Genauso wie wir uns von unserer Angst befreit haben, befreit unsere bloBe

Anwesenheit so unsere Mitmenschen.
Nelson Mandela
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ine den Mut zu haben,
alte Kiisten aus den Augen zu verlieren.

Andre Gide
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Desiderata

Gehe ruhig und gelassen durch Ldrm und Hast, und
sei des Friedens eingedenk, den die Stille bergen kann.
Vertrage dich mit allen Menschen, maglichst ohne
dich ihnen auszuliefern.

AuBere deine Wahrheit ruhig und klar, und hore ande-
ren zu, auch den Geistlosen und Unwissenden; auch
sie haben ihre Geschichte.

Meide laute und aggressive Menschen. Fiir den Geist
sind sie eine Qual. Wenn du dich mit anderen ver-
gleichst, konntest du bitter werden und dir nichtig
vorkommen, denn es wird immer Menschen geben, die
gréBer oder geringer sind als du.

Freue dich deiner Leistungen wie auch deiner Pldne.
Bleibe weiter an deinem eigenen Weg interessiert, wie
bescheiden er auch sei. Im wechselnden Gliick der
Zeiten ist er ein echter Besitz. In deinen geschéftlichen
Angelegenheiten lasse Vorsicht walten, denn die Welt
ist voller Betrug. Doch soll das dich nicht blind machen
fur vorhandene Rechtschaffenheit.

Viele Menschen bemiihen sich, hohen Idealen zu fol-
gen, und tberall ist das Leben voller Heldenmut.

Sei du selbst. Vor allem heuchle nicht Zuneigung. Und
sei, was die Liebe anlangt, nicht zynisch. Denn trotz
aller Dirre und Enttduschung ist sie doch ewig wie
das Gras.
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Nimm freundlich-gelassen den Ratschluss der Jahre
an, und gib mit Wiirde die Dinge der Jugend auf.
Starke die Kraft des Geistes, damit er dich bei unvor-
hergesehenem Ungllck schiitze. Aber quéle dich nicht
mit Gedanken. Viele Angste kommen aus Ermiidung
und Einsamkeit.

Neben einem gesunden MaB an Selbstdisziplin sei gut
zu dir. Du bist nicht weniger ein Kind des Universums
als es die Bdume und die Sterne sind; du hast ein
Recht, hier zu sein. Und, ob dies dir klar ist oder nicht.

Kein Zweifel besteht, dass das Universum sich so ent-
faltet, wie es sich entfalten soll.

Darum lebe in Frieden mit Gott, wie auch immer du
IHN verstehst. Was auch immer dein Miihen und dein
Sehnen ist: Halte in der Iirmenden Wirrnis des Lebens
mit deiner Seele Frieden.

Trotz aller Falschheit, trotz aller Miihsal und all der zer-
brochenen Trdume ist es dennoch eine schone Welt.

Sei frohlich.

Und strebe danach, gliicklich zu sein.

Max Ehrmann, 1927 (siehe Anhang)



Chiang, der Lehrmeister der Mowe Jonathan sagte:
.Um in Gedankenschnelle zu fliegen, ganz gleich an
welchen Ort, musst du schon vor Beginn wissen, dass
du bereits dort angekommen bist."

Mit Ihrer LebensBalance ist es genauso, stellen Sie es
sich genau vor, wie es sein soll, Ihr Leben in Balance,
und Sie werden dort ankommen.

Mégen der Segen Gottes, Gesundheit, Gelassenheit
und Gliick Ihre Wegbegleiter sein.

Leben Sie Ihr Leben, leben Sie es gut, leben Sie es voll
Freude, und lebgn Sie es in Balance.

Ihr Cay von Fournier

Als du geboren wurdest haben alle
gelachelt,
aber du hast geweint.

Lebe dein Leben so, dass wenn du
stirbst,
alle weinen, aber du lachelst.

- Asiatische Weisheit -
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Anhang (Desiderata)

Anmerkung und Richtigstellung

Dieses Gedicht wird sowohl im Internet, in Zitaten,
als auch in Veréffentlichungen félschlicherweise als
Worte aus der St. Paul's Kirche in Baltimore auf 1692
datiert und zitiert.

In der Tat verwendete der Rektor der St. Paul's Kirche
in Baltimore, Herr Frederick W. Kates, diesen Text von
Max Ehrmann zwischen 1956 und 1961 und Uber-
schrieb ihn mit seinem Kirchennamen und des Griin-
dungsdatums der Kirche. Der Text bewegte die Herzen
so sehr, dass Kopien schnell (iber die ganze Welt ver-
teilt wurden, so dass eine allgemeine und ausgepragte
Verwirrung Uber seinen Ursprung entstand.

Da zusdtzlich unzihlige Ubersetzungen im Umlauf
sind, anbei das Original in englischer Sprache:
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The Desiderata

Go placidly amid the noise and haste, and remember
what peace there may be in silence.

As far as possible, without surrender, be on good terms
with all persons. Speak your truth quietly and clearly;
and listen to others, even to the dull and ignorant;
they too have their story. Avoid loud and aggressive
persons; they are vexations to the spirit.

If you compare yourself with others, you may become
vain or bitter, for always there will be greater and
lesser persons than yourself. Enjoy your achievements
as well as your plans. Keep interested in your own
career, however humble, it's a real possession in the
changing fortunes of time.

Exercise caution in your business affairs, for the world
is full of trickery. But let this not blind you to what
virtue there is; many persons strive for high ideals, and
everywhere life is full of heroism.

Be yourself. Especially do not feign affection. Neither
be cynical about love; for in the face of all aridity and
disenchantment, it is as perennial as the grass.

Take kindly the counsel of the years, gracefully
surrendering the things of youth.

Nurture strength of spirit to shield you in sudden
misfortune. But do not distress yourself with dark
imaginings. Many fears are born of fatigue and
loneliness. Beyond a wholesome discipline, be gentle
with yourself. You are a child of the universe no less
than the trees and the stars; you have a right to be
here. And whether or not it is clear to you,

no doubt the universe is unfolding as it should.
Therefore be at peace with God, whatever you conceive
him to be. And whatever your labors and aspirations,
in the noisy confusion of life, keep peace in your soul.
With all its sham, drudgery and broken dreams, it is
still a beautiful world.

Be cheerful. Strive to be happy.

.Desiderata” was written by Max Ehrmann (1872-1945)
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