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Warum jeder
Tag heilig ist

Oft verrinnen die Tage und wir wissen nicht, wohin. Aus
Tagen werden Jahre und schlielich ein ganzes Leben. Und
viele Menschen wissen auch dann immer noch nicht, wohin
sie ihre Lebensreise ftihrte.

Woher komme ich? Wohin gehe ich? Warum bin ich auf
dieser Welt? Wie soll es weitergehen? Die meisten von uns
stellen sich wohl dann und wann eine dieser Fragen. Doch
diese Fragen sind zu grof3. Die Antworten sind zu vage, zu
allgemein, zu unbefriedigend. Und nur zu oft sind sie zu abs-
trakt und haben kaum Bedeutung flir unser tigliches Leben.

Anstatt nach dem Sinn des ganzen Lebens zu fragen, titen
wir besser daran, unsere Gedanken und Gefiihle auf das zu
richten, was sehr viel niher liegt:

— Was ist fiir mich der Sinn dieses Tages?



Warum jeder Tag heilig ist

— Was habe ich heute gelernt? Und hat diese Erfahrung
mich wachsen lassen?

— Fiir was mochte ich heute dankbar sein?

— Wie kann ich diesen Tag auf eine Art und Weise beenden,
die mich gelassen und hoftnungsvoll stimmt?

In meinen beiden Biichern »Das Wunder der Rauhnacht« und
»Von Sonnwend bis Rauhnacht« habe ich bereits auf die groBe
Bedeutung hingewiesen, die Briuche und Rituale in unseren
Dorfgemeinschaften im Allgiu hatten. Es war vor allem meine
GroBmutter, bei der ich lernen durfte, dass christliche und auch
heidnische Traditionen immer wieder aufs Neue mit Sinn erfiillt
werden konnen und sollten. In meiner Kindheit — in einer Zeit,
lange bevor es Handys oder Computerspiele gab — gehorte es
ganz selbstverstandlich dazu, heilige Tage etwa durch Briuche
und Orakel zu feiern, ein Tischgebet zu sprechen oder den
Abendsegen zu sprechen. Inzwischen wird mir immer klarer, wie
wichtig diese Augenblicke des Innehaltens und der Besinnung
mitten im Alltag auch in anderen Kulturen sind, deren Rituale
ich in den letzten Jahren mehr und mehr kennengelernt habe.

Ebenso wie die Jahreszeiten ist auch jeder einzelne Tag es
wert, gefeiert und bewusst begangen zu werden. Indem wir
uns besinnen, was dieser eine Tag flir uns bedeuten kann,
heben wir ihn aus dem endlosen Meer der Lebenszeit heraus.
Wir segnen und heiligen den Tag. Und indem wir dem Klei-
nen in unserem Leben mehr Beachtung schenken, entdecken
wir den Sinn schlieBlich auch im GroBen.



Wie Sie dieses Buch
nutzen konnen

Es gibt viele verschiedene Moglichkeiten, die Thnen dabei
helfen konnen, IThren Tag zu gestalten und diesem — und damit
sich selbst — einen festen Rahmen zu geben. Durch einfache
Reflexionen, Meditationen, Gebete oder Rituale konnen Sie
jeden Tag in das verwandeln, was er immer ist: in einen ganz
besonderen, einmaligen Tag Thres Lebens.

Das ist in unserer heutigen Zeit vielleicht wichtiger als je
zuvor. Eine Unzahl von Anforderungen, Terminen und anste-
henden Erledigungen erzeugen eine Menge Unruhe und las-
sen unsere Tage wie im Sturzflug vergehen. Oder Routine
und Gleichférmigkeit fithren dazu, dass unsere wertvollen
Tage sich in grauen Alltag verwandeln. Und so wird die uns
geschenkte Lebenszeit zu etwas, was »erledigt« oder gar »tot-
geschlagen« werden muss. Es ist sehr bedauerlich, dass wir das,



Wie Sie dieses Buch nutzen kénnen

wenn liberhaupt, erst in der Riickschau erkennen kénnen. Bis
wir uns der vielen versiumten Moglichkeiten bewusst wer-
den, ist es dann meist schon zu spit.

In diesem Buch werden Sie Vorschlige finden, die Sie ganz
konkret nutzen kénnen, um sich zu »be-sinnen« und Ihre Tage
wieder mit Sinn zu erfiillen. Oft wird es dabei nur darum
gehen, etwas Ruhe zu finden, abzuschalten oder sich mitten
im Alltagstrott wieder mit sich selbst zu verbinden. Doch eini-
ge Ubungen koénnen durchaus auch groBe Verinderungen be-
wirken; sie konnen Sie auf den richtigen Kurs bringen.

Ebenso wie jeder Tag, so unterliegt auch das Jahr nattirli-
chen Rhythmen. Am deutlichsten zeigt sich das in den vier
Jahreszeiten, die wir in unseren Breiten intensiv erleben kon-
nen — Frithling, Sommer, Herbst und Winter. Jede Jahreszeit
wirkt sich auf die Qualitit der einzelnen Tage aus, und sie
beeinflusst nicht nur unseren Korper, sondern auch unsere
Geflihle und unseren Geist.

Das Buch ist entsprechend in vier Hauptkapitel gegliedert
und folgt der Sonne durch den Jahreslauf. Beginnend zur
Sonnwende im Friihjahr fiihrt es Sie durch die Jahreszeiten bis
mitten hinein in die Rauhnichte zum Jahresende. Natiirlich
koénnen Sie jederzeit in die Praxis einsteigen: Betreten Sie den
Jahreskreis einfach an der Stelle, an der Sie im Moment ste-
hen — wenn also gerade Winteranfang ist, dann beginnen Sie
getrost auch dort zu lesen und zu iiben.

In jeder Woche des Jahres mochte ich Sie dazu einladen,
mit einer bestimmten Qualitit zu arbeiten oder besser gesagt,
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ein bestimmtes Thema auf sich wirken zu lassen. Neben eini-
gen erliuternden Worten, die Sie dazu anregen werden, dar-
iiber nachzudenken, welche Chancen und Entwicklungs-
schritte sich in jeder Phase Thres Lebens bieten, finden Sie in
jedem Abschnitt Bauernregeln und Geburtstage sowie den
Morgen- und Abendsegen und ein Nachtgebet.

Bauernregeln und Geburtstage
‘Was macht diesen Tag zu einem besonderen Tag? Wenn es uns
gelingt, diese Frage fiir uns zu beantworten, wird es uns leicht
fallen, den Tag zu segnen — ihn also aus der vermeintlichen
Banalitit zu heben und ihn in eine gesegnete und reiche Zeit
zu verwandeln. Sehr inspirierend kann ein Blick auf die Ge-
schichte sein: In jedem Abschnitt finden Sie die Bauernregeln.
Dabei handelt es sich um Wetterbeobachtungen, die iiber
viele Generationen weitergegeben wurden und die sich teil-
weise bis in das Altertum zuriickverfolgen lassen. Die meist in
Reimform verfassten Spriiche zeigen, welch wichtige Rolle
die Beobachtung jedes einzelnen Tages schon vor Jahrhunder-
ten spielte und wie sehr das Uberleben der agrarischen Ge-
sellschaft von der Natur und dem Wetter abhing. Ubrigens
haben statistische Auswertungen der Aufzeichnungen von
Observatorien ergeben, dass die alten Erfahrungswerte auch
heute noch hiufig zutreffen. Unter den Bauernregeln wird
gelegentlich auf’ sogenannte Schwendtage hingewiesen —
»Schwendtage« oder »verwortene Tage« sind Tage, die ftir Un-
ternehmungen aller Art als dullerst ungiinstig gelten. An die-
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Wie Sie dieses Buch nutzen kénnen

sen Tagen sollten Sie mdglichst nichts Neues beginnen und
auch nicht verreisen.

Weiterhin finden Sie Geburtstage von Menschen, die diesen
Tag im Riickblick zu einem auflergewohnlichen Tag machen.
Ebenso wie die Bauernregeln konnen auch die Taten oder
Gedanken wichtiger Personlichkeiten uns inspirieren und uns
Impulse geben, fiir die wir uns Tag fiir Tag Sffnen konnen.
Welche Menschen, die an diesem Tag Geburtstag hatten, kon-
nen uns auch heute noch durch ithre Handlungen oder Worte
inspirieren? Wenn Sie tief in sich hineinhorchen und kreativ
mit diesen Fragen umgehen, kann dies oft zu kleinen oder
auch groBen Geistesblitzen fithren.

Der Morgensegen

Der Morgensegen bietet eine schone Moglichkeit, den Tag be-
wusst zu beginnen. Bei dieser einfachen Praxis geht es darum,
schon vor dem Aufstehen, wihrend Sie also aus der Welt der
Triume in die Welt der Wirklichkeit wechseln, einige Segens-
worte auszusprechen. Durch das kleine Ritual der bewuss-
ten und kraftvollen Bejahung, wird es Ihnen leicht fallen, sich
positiv auf den Tag einzustimmen. Auch wenn der Morgense-
gen in der Regel nur aus wenigen Sitzen besteht, kann es
sinnvoll sein, sich diese amVorabend zu notieren. So haben Sie
sie beim Aufwachen parat, ohne das Buch zur Hand nehmen
zu miissen. Sie konnen die Worte leise fliistern oder sie inner-
lich aussprechen — wichtig ist nur, dass Sie sie entspannt, lang-
sam und im Rhythmus Ihres Atems wiederholen.

1
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Der Abendsegen

Der Abendsegen dient dazu, den Tag bewusst abzuschlieBen,
was besonders wichtig ist, wenn der turbulent war. Alle Belas-
tungen des Tages, die Sie nicht loslassen kénnen, tragen Sie
nimlich mit in die Nacht und oft noch in die nichsten Tage
und Wochen hinein. Im Laufe der Zeit kann diese Last dann
im wahrsten Sinn des Wortes unertriglich werden. Deshalb ist
es so wichtig, das AbschlieBen und Loslassen nicht auf die
ferne Zukunft oder den nichsten Urlaub zu verschieben. Nur
wenn wir lernen, die Tiir fur das Alte Tag fiir Tag zu schliefen,
wird es uns gelingen, sie auch jeden Tag wieder flir das Neue
in unserem Leben zu Sffnen.

Doch wie schlieBen wir den Tag bewusst ab? Ganz einfach:
Indem wir abends oder am spiten Nachmittag, mindestens
einige Minuten lang, kurz innehalten und wihrenddessen von
aller Geschiftigkeit ablassen. Dazu dienen die einfachen Me-
ditationen und Rituale, die ich Thnen vorschlage — wohlge-
merkt nicht als etwas, das Sie tun sollen, sondern als etwas, das
Sie tun kdnnen, wenn es sich fiir Sie gut anfiihlt. Bei allen
Ubungen geht es im Grunde um etwas sehr Einfaches, nim-
lich darum, einmal ganz auf die Stimme des eigenen Herzens
zu horen — gerade auch inmitten aller Turbulenzen.

Ritualisierte Ubungen haben nichts mit Leistung zu tun —
ganz im Gegenteil: Statt uns einzuengen, geben sie den Blick
auf neue Riume frei und erweitern unser Erleben. Auch geht
es nicht darum, eine groBe Sache daraus zu machen: Gerade
durch die tigliche Wiederholung, den vertrauten Wortlaut
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und Rhythmus der Segensworte, werden auch ganz einfache,
kleine Rituale ihre Wirkung innerhalb der Woche entfalten
und Sie mit sich selbst verbinden. Ob der Abendsegen nun aus
einer Sitzmeditation, einer Achtsamkeits- oder Korperiibung,
der Durchfiihrung eines Orakels oder eines Rituals besteht —
er schaftt einmal tiglich eine heilige Zeit, indem er Sie tber
das weltliche Einerlei hinaushebt. Dabei lassen sich die Begrif-
fe »Meditation« und »Ritual« nicht klar voneinander abgren-
zen, denn jede Meditation folgt einem ritualisierten Ablauf,
wihrend jedes Ritual meditativen Charakter hat. Im Grunde
geht es dabei immer um achtsam durchgefiihrte, strukturierte
Handlungen und darum, sich der Bedeutung des Augenblicks
bewusst zu werden.

Hinweise fiir die Praxis

Gleichgiiltig, ob Sie nur eine kleine Meditation oder ein lin-
geres Ritual ausfithren, Sie sollten dabei vor allem auf das
»Wie« achten. Die duBere Ausfiihrung ist gar nicht so wich-
tig — viel wesentlicher ist es, dass Sie die Ubungen in einer
wiirdevollen Haltung und einer feierlichen Stimmung ausfith-
ren. Hier sind einige einfache Hinweise, die Thnen das Uben
erleichtern:

Entscheiden Sie sich bewusst dazu, sich wenigstens einmal
am Tag etwas Zeit fur sich selbst zu nehmen. Lenken Sie Thre
Aufmerksamkeit von den dulBeren Ereignissen ab und auf Ihr
Inneres hin. Befreien Sie sich so gut es geht von allen Sorgen
und Néten des Alltags. Wenn sich belastende Gedanken auf-
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dringen, konnen Sie sie oft schon mit einem innerlich gespro-
chenen »Nicht jetzt« verbannen. Die Ubungen werden Thnen
zudem helfen, mehr innere Ruhe zu entwickeln.

— Erwarten Sie keine Wunder: Wenn anfangs nicht alles
klappt, ist das ganz normal. Meditationen und Rituale
werden erst dann ihre volle Wirkung entfalten, wenn Sie
sie regelmilig wiederholen.

— Natiirlich wire es sehr giinstig, wenn Sie jeden Tag einige
Minuten ertibrigen kénnten, um »zu sich zu kommen.
Doch oft lisst unser Alltag das nicht zu. Dann ist es wichtig,
sich wenigstens einige Male in der Woche auf das zu besin-
nen, worum es im Leben wirklich geht — um Ihre Ent-
wicklung, Thre innere Sehnsucht, um die Kraft Threr Seele.
Wenn Sie auch nur fiinf Minuten ertibrigen kdnnen, sor-
gen Sie durch eine kleine Meditation schon fiir mehr inne-
re Ruhe. Und wenn Sie mehr Zeit haben, konnen Sie auch
ein richtiges Ritual daraus machen. In diesem Buch wer-
den Sie viele Anregungen finden, doch nur Sie entschei-
den, welche davon am besten in Thren Tagesablauf passt.

— Beim Abendsegen kommt es vor allem auf die Absicht
an: Im Wesentlichen geht es immer wieder darum, das
Alte abzuschlielen, sich fiir das Neue zu offnen und
Chancen, die sich bieten, zu erkennen. Eine klare Inten-
tion hilft Thnen, sich auf das auszurichten, was flir Thr
Leben wichtig ist.

— Wo auch immer Sie iiben — achten Sie darauf, dass Sie
ungestort sind. Wihlen Sie einen Ort, an dem Sie sich

14



Wie Sie dieses Buch nutzen kénnen

sicher und wohl fiithlen. Im Haus zu tiben hat denVorteil,
dass Sie ein Energiefeld autbauen konnen, sofern Sie
immer im selben Zimmer meditieren. Wichtig ist dazu
jedoch, dass Sie die Atmosphire des Raums bewusst ge-
stalten: Lassen Sie frische Luft in das Zimmer, stellen Sie
Kerzen auf, sorgen Sie flir angenchmes Licht und datiir,
dass es warm genug ist. Wenn Sie im Freien tiben, hat das
den Vorteil, dass Sie die Energien der Natur hier besser
aufnehmen kénnen.

— Beginnen und beenden Sie die Meditation bezichungs-
weise das Ritual bewusst und achtsam. Ziinden Sie als
Signal zu Beginn eine Kerze an, die Sie am Schluss wie-
der 16schen. Auch koénnen Sie am Anfang und Ende
einen Gong, ein Glockchen oder eine Klangschale erto-
nen lassen.

— Wenn es hilfreich flir Sie ist, konnen Sie um kosmische
Hilfe fiir Thre Zeit der Besinnung bitten. Anrufungen
werden in Ritualen seit je eingesetzt. Meist gentigt ein
einfacher Satz, den Sie aus Threm Herzen sprechen. Ob
Sie dabei Gott, das Universum, die Energie der Elemen-
te oder die Quelle Threr inneren Weisheit ansprechen, ist
allein Thre Entscheidung.

— Da Meditationen meist im Sitzen durchgeflihrt werden
und ich Wiederholungen vermeiden méchte, will ich an
dieser Stelle darauf hinweisen, dass Ihre Sitzhaltung vor
allem bequem und zugleich aufrecht sein sollte. Aut dem
Boden zu sitzen hat Vorteile; ein Meditationskissen oder

15
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-biankchen kann hier wertvolle Dienste leisten. Doch
auch das Sitzen auf einem Stuhl ist eine gute Moglich-
keit, nach innen zu gehen. Wichtig ist jedoch, dass Sie
sich nicht anlehnen. Der Riicken sollte aufrecht, aber
nicht steif sein. Sitzen Sie wiirdevoll und mit einem Li-
cheln auf den Lippen. Achten Sie vor allem darauf,
Schultern, Gesicht und Bauch zu entspannen. Der Atem
sollte immer frei und leicht flieBen konnen.

Das Nachtgebet ist meine personliche Art, den Tag zu beenden.
Ich spreche die Worte, die meist in Versform verfasst sind, kurz
bevor ich ins Bett gehe oder auch erst direkt vor dem Ein-
schlafen. An dieser Stelle will ich aber noch einmal betonen,
dass die Ubungswege in diesem Buch allesamtVorschlige sind,
die immer nur als Anregung verstanden werden sollten. Nicht
alles liegt jedem, doch ohne Zweifel kann jeder Wege finden,
die zu thm oder zu ihr passen.

Bei den Nachtgebeten handelt es sich nicht um Gebete im
klassischen Sinn, sondern um kraftvolle Gedanken, Einsichten
und Weisheiten, die wie Samen im Unterbewussten wirken
und positive Verinderungen bewirken kdnnen. Auch wenn
ich selbst urspriinglich einer christlichen Tradition entstamme,
so sind es doch keine christlichen Gebete. Sie kénnen diese
Worte unabhingig davon, welcher Religion Sie angehdren,
anwenden. Ebenso wie die Meditationen und Rituale des
Abendsegens stellt auch das Nachtgebet eine Form der Besin-
nung dar, die dazu dient, die Weisheit unseres Herzens zu er-

16
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wecken — und das hat sehr viel mehr mit Spiritualitit als mit
Religion zu tun.

Sie konnen die Worte der Nachtgebete innerlich oder
auch duberlich sprechen. Wichtig ist nur, dass Sie Thre Kon-
zentration auf die Macht der Worte richten und diese langsam
und bewusst sprechen. Und natiirlich kénnen Sie die Verse
auch mehrmals wiederholen — hier gibt es keine Regeln.

Sollten Sie keinen Zugang zu dieser Form, den Tag abzu-
schlieBen, finden, mochte ich Thnen eine Alternative ans Herz
legen: Statt die letzten Minuten des Tages vor dem Einschlafen
mit Fernsehen oder am Computer zu verbringen, kénnen Sie
spirituelle, religiose oder philosophische Schriften lesen, die
Ihre Seele erheben und Thre Stimmung besianftigen, sodass Sie
nicht nur besser schlafen, sondern auch kraftvoll in den neuen
Tag starten werden.

17



Der Winter nimmt Abschied. Unser Jahreslauf beginnt mit
dem Frihling, dem neuen Erwachen. Die Tage der ersten
Frithlingswoche sind dem Thema »Einkehr« gewidmet. An
diesen Tagen wollen wir in uns gehen und uns darauf besin-
nen, was uns wirklich ausmacht, was uns antreibt und bewegt.
Das Friihjahr beginnt mit der Frithjahrs-Tagundnachtglei-
che:Am 20. oder 21. Mirz sind Tag und Nacht zwdlf Stunden
lang — auf der ganzen Welt! Die Tage werden von jetzt an
linger als die Nichte sein. Bis zur Sommersonnwende, wenn
sie. wieder kiirzer werden, bis sie schlieBlich am Tag der
Herbst-Tagundnachtgleiche mit den Nichten gleichgezogen
haben. Danach werden die Tage bis zur Wintersonnwende
immer kiirzer - schlieBlich werden die Tage wieder linger, bis
Tag und Nacht gleich lang sind. So schlieBt sich der Kreis.

20



Kalenderwoche 12: Einkehr

Bauernregeln
20./21.03. WIE SICH DIE SONNE ZUM FRUHJAHR
WENDET, SO AUCH DIESER SOMMER ENDET.
23.03. WEHT KALTER WIND AN SANKT OTTOS TAG,
DAS WILD NOCH VIER WOCHEN EICHELN MAG.
24.03. SCHEINT AUF SANKT GABRIEL DIE SONN’,
HAT DER BAUER FREUD UND WONN’.
25.03. MARIA VERKUNDUNG HELL UND KLAR,
IST EIN SEGEN FURS GANZE JAHR.
26.03. IST SANKT LUDGER FEUCHT,
BLEIBT DER KORNBODEN LEICHT.

Die Inspiration der Woche

In der zweiten Frithlingswoche, am 21. Mirz 1685 (nach dem
neuen gregorianischen Kalender, der heute gilt, allerdings erst
am 31. Mirz) wurde Johann Sebastian Bach geboren, einer der
bedeutendsten Musiker der Geschichte. Vor allem in seinen
Goldberg-Variationen zeigt er uns auf musikalischer Ebene,
wie ein Thema auf vielfiltige Weise verwandelt werden kann
und doch unverkennbar erhalten bleibt. Mit unserem Leben
ist es dhnlich: Wir mogen durch Geburt und Schicksal geprigt
werden, doch wir bleiben im Innersten immer wir selbst — ge-
rade indem wir uns verwandeln. Indem wir die Tage der Ein-
kehr widmen, spiiren wir das in uns auf, was unseren Kern
ausmacht.

21



FRUHLING

Ganz im Friihjahr ankommen

Nehmen Sie sich in diesen Tagen etwas Zeit, ganz in der
neuen Jahreszeit anzukommen. Allmihlich beginnen die Tage
heller und wirmer zu werden. Spiiren Sie einmal tief in sich
hinein: Kénnen Sie vielleicht in sich auch etwas von den
Energien des Frithlings spiiren? In Threm Korper, Ihren Ge-
fuhlen, Thren Gedanken? Gibt es etwas, was in Thnen heller
und lebendiger werden will?

Wihrend die ersten Blumen zwischen den letzten Schnee-
flecken und aus dem vermoderten Laub desVorjahres langsam,
aber sicher wieder der Sonne entgegenwachsen, kénnen Sie
dariiber nachdenken, was in Thnen zu neuer Kraft erblithen
will. Versuchen Sie, das Neue zu erkennen, wenn es erscheint,
sei es in Form von Begegnungen, von beruflichen oder priva-
ten Herausforderungen oder auch von globalem Geschehen.
Offnen Sie sich fiir das Neue, auch wenn es noch unbekannt
ist. Offnen Sie sich fiir die Méoglichkeiten, die vielen jeder
einzelne Tag bereithilt.

Morgensegen

Beginnen Sie die Tage dieser Woche damit, in sich zu gehen
und sich mit einem Segensgedanken auf den Tag einzustim-
men. Nehmen Sie sich nach dem Aufwachen ein wenig Zeit,
sich zu besinnen. Legen Sie die Hinde tiber Thr Herz, sehen
Sie, was Thre Gedanken und Gefiihle gerade tun. Licheln Sie,
zumindest innerlich, und wiederholen Sie dreimal, ganz lang-
sam, die Segensworte fiir diesen Tag:
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»

Kalenderwoche 12: Einkehr

Das, was in mir ist, geht in die Welt. Ich 6ffne mein Herz, achte auf
meine Gedanken und Taten. Moge dieser Tag gesegnet sein.

Nach jeder Wiederholung atmen Sie einmal tief durch. Spii-
ren Sie die Kraft des Segens und freuen Sie sich auf das, was
dieser Tag Thnen bringen wird.

Abendsegen

Ziehen Sie sich an einen Ort zurtick, an dem Sie ungestort sind.
Ziinden Sie eine Kerze an. Setzen Sie sich dann aufrecht und
entspannt auf einen Stuhl oder ein Meditationskissen. Schliefen
Sie die Augen, wenn sich das angenehm flir Sie anfiihlt.
Konzentrieren Sie sich nun auf Thre Herzmitte, nicht auf
das physische Herz, sondern auf das spirituelle Herzzentrum
in der Mitte Threr Brust. Spiiren Sie, wie der Atem sanft aus
der Weite in Thren Brustraum stromt, wie sich die Brust beim
Einatmen ausdehnt und beim Ausatmen wieder zusammen-
zieht.Versuchen Sie jedoch nicht, den Atem zu vertiefen oder
zu verandern. Lassen Sie ihn einfach nur natiirlich kommen
und gehen.
Wenn Sie etwas zur Ruhe gekommen sind, stellen Sie sich
innerlich folgende Fragen:
— Was ist heute alles passiert?« (Lassen Sie den Tag im
Schnelldurchlauf Revue passieren.)
—»Welche Gefiihle waren vorherrschend? Vielleicht Sorge,
Freude, Arger, Unruhe, Zufriedenheit...?«
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FRUHLING

—»Gab es heute Moglichkeiten, mich flir etwas Neues zu
offnen — beispielsweise Beziehungen, Fihigkeiten oder
Herzqualititen neu autbliihen zu lassen?«

Nehmen Sie sich nach jeder Frage einige Atemziige Zeit, um
Antworten aus Threm Inneren zu erhalten. Lassen Sie einfach
aufsteigen, was aufsteigen will. Verurteilen Sie weder, was pas-
siert ist, noch, wie Sie gehandelt haben. Es ist in Ordnung, so
wie es ist.Versuchen Sie nur zu erkennen, was ist. Sie brauchen
nichts zu verindern. Atmen Sie abschliefend einmal tief durch
und 6ffnen Sie dann wieder die Augen.

NACHTGEBET
Lello)
In mir ruht ein Edelstein.
Ich muss ihn nur vom Staub befrei'n:
ganz ohne Urteil, ohne Hast,
16se ich mich von meiner Last.
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»Wandlunge« ist das Thema der Tage der zweiten Friihlingswo-
che. Es kommen Verinderungen auf uns zu —Verinderungen,
die wir freudig annehmen konnen. Die Verwandlung hat zwei
Aspekte: Das, was war, verschwindet und das, was im Alten
verborgen lag, tritt nun hervor. Das Vergehen und das Kom-
men des Neuen sollten wir nicht frchten. In der Natur gibt
es natiirlich mit der Ankunft des Frithlings tiberhaupt nichts
zu furchten und wir freuen uns dariiber, dass die kalte Jahres-
zeit vorbei ist. Nun 6ftnen wir die Augen und sehen, wie in
uns und in der Natur um uns alles im Wandel begriften ist.
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