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Liebe Leserin, lieber Leser,



hören sich diese Worte nicht schon wohltuend an: tu Dir gut? Und
sollte das nicht eigentlich eine Selbstverständlichkeit sein? Es
wäre doch höchst unklug das Gegenteil davon zu praktizieren. Somit
wäre dieses Buch eigentlich überflüssig - oder doch nicht? Dass
Dich dieser Titel angesprochen hat zeigt aber wohl das Gegenteil:
Du möchtest mehr darüber erfahren wie Du Dir gut tun kannst - oder
was Dich bisher davon abgehalten hat.



Ich denke dass es da zweierlei Hürden gibt: eine nennen wir sie die
äußere, die dadurch entsteht, dass wir in all unserem Stress durch
Beruf und Familie das Gefühl bekommen, garnicht mehr die Zeit und
den Freiraum zu finden, uns selbst Gutes zu tun. Wir sind praktisch
ständig unterwegs - ohne bei uns selbst anzukommen.



Und dann ist da noch eine zweite Hürde nennen wir sie die innere,
die im Laufe unseres bisherigen Lebens entstanden ist, an der schon
in unserer Kindheit gebaut wurde und die sich aus Glaubenssätzen
zusammensetzt, die uns davon abhalten sollen, uns selbst das zu
genehmigen, was wir gern hätten.



Stell Dir einmal folgende Szene vor: ein Kind sitzt am
Schreibtisch, wo es eigentlich Hausaufgaben machen sollte, aber
stattdessen schaut es aus dem Fenster, und auf die Frage seines
Vater "Was machst du da?" antwortet das Kind wie entrückt "ich tu
mir gut". Was bekommt das Kind dann wohl zu hören? Und genau jene
Reaktion des Vaters bleibt im Kind haften.



Diese Momentaufnahme soll nur exemplarisch für unsere Erfahrungen
stehen, die es uns schließlich ausgetrieben haben, darauf zu achten
ob das was wir tun uns auch gut tut. Wir wollen halt nicht als
Egoist oder Taugenichts dastehen, nicht einmal einen entsprechenden
Verdacht erwecken. Also sind wir geneigt unsere Eigeninteressen
zurück zu stellen.



Die Gründe dafür und vor allem was Du dagegen zu Deinem Guten
unternehmen kannst, erfährst Du später in diesem Buch. Und mache
Dich darauf gefasst, dass diese Einsichten tief in Dein Bewusstsein
eingreifen werden. Zudem sind sie persönlich von mir erprobt, denn
auch ich habe einen schweren holprigen Weg zurücklegen müssen, bis
ich mir die Parole "Tu Dir gut" selber erlauben konnte.



Was Du dann persönich darunter verstehst, Dir gut zu tun, liegt
ganz bei dir: ob es ein Spaziergang ist, mit deinen Kindern zu
spielen, in ein Konzert oder ins Theater zu gehen, Musik zu hören
oder zu meditieren, Dir ein Stück Torte zu gönnen oder ein neues
Kleidungsstück - wichtig ist dass Du Dich wirklich gut dabei
fühlst, und dazu kannst Du viele Dinge ausprobieren. Vergiss bei
all dem Erfreulichen aber eines nicht: auch zunächst Unangehmes
gehört dazu, z.B. sich aus einer toxischen Beziehung zu lösen, die
Dir unnötigerweise Kraft raubt und Dich von besseren Alternativen
fernhält.



Mir geht es in diesem Buch vor allem darum, Dich dort hin zu
bringen, das Du Dir all die schönen Dinge erlaubst - und das ohne
auf die äußeren wie auch den inneren Kritiker zu hören. Die haben
für Dich erst einmal Sendepause. Und Dir Gutes zu tun bedeutet auch
das ohne ein schlechtes Gewissen zu tun - wem gegenüber auch immer.
Das täte Dir nämlich garnicht gut. Lass mich Dir beim Fundament
helfen, denn den Hausbau darauf schaffst Du selber.



Auch in diesem Buch erwarten Dich 222 Lebensweisheiten, Aphorismen,
gute Gedanken, die in ihrer Geamtheit durch eine positive
Veränderung Deiner Gehirnwellen die Macht besitzen, innerhalb von
15 Minuten Lektüre ein Glücksempfinden zu erzeugen, indem neue
Perspektiven eröffnet und Horizonte erweitert werden/ das Ganze ist
dabei hilfreicher als ein Roman und poetischer als ein Sachbuch/
keine langen Fließtexte, so dass ein Ein- und Ausstieg an jeder
Stelle möglich ist / Denkanstöße und Inspirationen zu Gelassenheit,
Entschleunigung und innerem Frieden / ein Gegenentwurf zur
egozentrierten Daseinsweise / Hilfen zur Abschaltung der
Bewertungsmaschine im Kopf.



Ein Tipp: schreibe Dir die Gedanken, die Dich am meisten
ansprechen, auf Papier, so dass Du sie jederzeit bei Bedarf zur
Hand nehmen kannst - und keine Sorge: damit verstößt Du nicht gegen
das Urheberrecht, solange Du sie nicht als Eigenschöpfung
verkaufst. Und lies bitte langsam, so als würdest Du eine
Delikatesse genießen, damit die Inhalte Zeit haben, in Deinem
Gehirn tiefenwirksam anzukommen.
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Erwarte nichts -



sei dankbar für alles



was du bekommst.
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All das was geschieht



muss gerade so geschehen,



damit sich der Große Plan erfüllt -



im Kollektiven nennen wir es Evolution,



im Individuellen Charakterbildung.
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Wunschlos glücklich zu sein bedeutet:



an das Tor zur Erleuchtung zu klopfen.
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