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GUT GEWAPPNET FUR ALLE FALLE

In diesem Buch erwartet Sie ein ganz besonderes Menu, zubereitet
aus der Schatzkammer des Herzens:

Zur Vorspeise gibt es ein Glas Zuversicht und Optimismus. Fur
die kleine Erfrischung zwischendurch eine Handvoll Leichtigkeit. Als
Hauptgericht begliicken je eine Dose Lebensfreude, Gluck, Liebe und
Freundschaft. Und zum kronenden Abschluss verwodhnt ein Dessert
aus Zufriedenheit und Dankbarkeit nicht nur thren Gaumen.

Der Tisch ist gedeckt fur Wesentliches. Fullen Sie mit diesen Vorra-
ten Ihre ganz personliche Speisekammer, und lassen Sie sich von gu-
ten Gedanken, weisen Worten und inspirierenden Geschichten star-
ken. Sie sind Nahrung fur Leib und Seele — immer griffbereit und ohne
Verfallsdatum. So kann das Leben schmecken.



INHALT

Vorrate fiirs Leben
Eine Speisekammer flr die Seele

Vorspeise
Zuversicht und Optimismus

Kleine Erfrischung zwischendurch
Leichtigkeit

Erste Hauptspeise
Lebensfreude und Gltck

Zweite Hauptspeise
Liebe, Freundschaft und Gemeinschaft

Dessert
Zufriedenheit und Dankbarkeit

Was bleibt
Erinnerungen und kostbare Momente

il

19

27

35

42

49

Vorrate furs Leben

3



4 Vorrate flrs Leben



GUT GEWAPPNET

Was konnen wir uns im Ubertragenen Sinne anfuttern, um im Alltag gut
bestehen zu konnen, nervenfest, gelassen und frohlich Herausforderungen
zu meistern, Neues zu wagen, Schwieriges verkraften zu kdnnen?

Gut ist es in jedem Fall, wenn unsere kindlichen Grundbedurfnisse ge-
stillt und unsere Begabungen gefordert wurden, wir uns um unserer selbst
willen geborgen und geliebt fuhlen konnten. Das tragt nachhaltig, weckt
Vertrauen ins Leben, ist Basis verlasslicher Beziehungen, die fur jeden von
uns enorm wichtig sind, schurt die Fahigkeit, hoffnungsvoll in die Zukunft
zu blicken und sie mutig zum eigenen, wie auch zum Wohle anderer ge-
stalten zu konnen.

Seelenproviant ohne Verfallsdatum, das ist im Grunde alles, was wir
als sinnvoll und beglickend empfinden, was uns zufrieden macht, die Lust
aufs Leben fordert, uns ebenso aufrichtet und befreit, wie trostet und
starkt. Ein Zuviel davon gibt es nicht und es ist obendrein vollkommen
kalorienfreil

Angelika Wolff
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SEELENPROVIANT

Ein Glas Dankbarkeit
das Schone sehen
Herzenswarme

Eine TUte Lichtblicke
der Blick wird hell
Zuversicht splren

Eine Dose Tiefe
den Dingen auf den Grund gehen
Entdeckungen

Ein Packchen Mut
Plane angehen
Lebensfreude finden

Eine TUte Leichtigkeit
Sorgen loslassen
genieften

Ein GefaR Neugier
sich dem Leben offnen

Falle

Michaela Deichl
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WAS WARE WENN?

Was ware, wenn man Sonnenstrahlen sammeln konnte, einfach
so wie Pilze oder Apfel? Und dann einmachen wiirde flr den Win-

. ter, in Glaser fullen oder trocknen und dann als Sonnenstrahlen-
chips in eine Tute oder eine Kiste packen. Es gibt ja so viel davon
in den heiRen Sommermonaten, fast zu viel manchmal.

Dann konnte man sie an einem kalten November- oder Ja-
nuarabend einfach rausholen und sich daran warmen und erfreu-
en. Ach, wie schon ware das! Knusprig fein, so ein Sonnenstrahl,
eine Nascherei fur die Seele. Vielleicht kann man es tatsachlich,
naja, zumindest so ungefahr. Indem man die Sonnenstunden im
Sommer in Worte packt, die warmen Gefuhle und Gedanken tief
in die Seele eindringen lasst, um sie zu speichern fur dunkle Tage.

Anna Tomczyk
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GUT ZU MIR SEIN

Schon vor Jahren fiel mir ein merkwdrdiges Phanomen auf: An Tagen,
an denen ich besonders erschopft war, wusste ich oft nicht mehr, was
mir guttat. Wie ich meine Batterien wieder auffullen konnte. Erholung
brauchte ich dann, das war schon klar, aber was war erholsam? Ich hatte
es schlicht genau dann vergessen, wenn mir dieses Wissen am nutzlichs-
ten gewesen ware. Aus lauter ldeenmangel kam es dann mitunter vor,
dass ich mich einfach ,vor die Glotze haute". Aber dass mich das weder
starkte noch erfrischte, merkte ich naturlich.

Deshalb griff ich zu folgendem Hilfsmittel: Immer, wenn mir etwas
Spaf machte und Kraft gab, notierte ich es in ein kleines Heft. Auf seinen
Deckel schrieb ich: Gut zu mir sein.

Mittlerweile ist eine beachtliche Liste zusammengekommen. Die ich
naturlich laufend erganze. Und nun muss ich mir an dunklen, leeren Tagen
nicht mehr den Kopf zermartern. Ich schlage einfach das Heft auf und su-
che mir etwas Schones aus.

Wollen Sie mal eine Seite aus diesem Heft sehen? Hier ist sie: In einem
Spielzeugladen durch ganz viele Kaleidoskope gucken / aus Zeitschriften
Briefumschldage basteln / Spazierengehen / Freunde treffen / Fahrrad fah-
ren / mir einen Blumenstrauft kaufen / Lieblingsgedichte laut lesen / ins
Theater gehen / einen Brief an jemanden schreiben / in einem Antiquariat
in alten Blchern stébern / einem fremden Menschen auf der Strafte ein
Kompliment machen / einen Termin absagen / Tagebuch schreiben / in
den Wald gehen und Moos anfassen.

Doris Bewernitz
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