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„Was geschehen kann, zu überblicken, erfordert Verstand –


was geschehen ist, bloß Sinne.“


Arthur Schopenhauer


deutscher Philosoph (1788–1860)









Über Selma & Elian Holmfeld


Selma und Elian Holmfeld leben in einem 500-Seelen-Dorf auf dem Land – ein Ort, an dem man sich kennt und unterstützt.


Sie versorgen sich größtenteils selbst und teilen ihr Zuhause mit einem Hund und zwei Katern. Die Nähe zur Stadt bringt Kultur, Austausch – und jene kleinen Dinge, die man nicht selbst anbauen kann.


Ihre Tochter lebt mit ihrer Familie ganz in der Nähe und ist fester Teil des familiären Miteinanders.


In dieser Umgebung entstand das Alphabet für ein bewusstes und glückliches Leben. Nicht nur aus Theorie, sondern aus Beobachtungen, Erlebnissen und Gesprächen.


Dazu gehört auch ein tiefer Einschnitt im Leben – eine Zäsur, die neue Perspektiven möglich machte. Dieser Bruch war kein Anfang, aber ein Wendepunkt. Er verstärkte Fragen, die längst im Raum standen.


Er führte außerdem dazu, genauer hinzusehen, bewusster zu reflektieren und das Wesentliche vom Lauten zu unterscheiden.


Aus diesem Prozess haben sich Sichtweisen herauskristallisiert, die bis heute tragen.


Dieses Buch ist in erster Linie aus Lebenserfahrung gewachsen – aus dem Innehalten und Ergründen ebenso wie aus jenen Jahren, in denen vieles zu stimmen schien: kraftvoll, stabil, vermeintlich klar.


Doch irgendwann kam der Moment, stillzustehen und sich zu fragen, wie bewusst das alles wirklich war.


Selma und Elian schreiben daher gerne für Menschen, die Orientierung suchen, ohne sich bevormunden zu lassen – und für alle, die sich ab und zu die Zeit nehmen, um nachzudenken.


Denn genau das hätten sie sich früher selbst gewünscht: ein Werk, das Klarheit schenkt, ohne zu belehren. Das Mut macht – und vielleicht vor manchen Enttäuschungen des Herzens und des Lebens bewahren kann.


So könnte bei vielen Leserinnen und Lesern am Ende ein leiser Gedanke aufkommen:


Warum ist mir ein solcher Inhalt nicht schon viel früher begegnet?


Vielleicht, weil eben manche Bücher erst geschrieben werden mussten, bevor sie uns finden konnten.


Doch nun ist es soweit.









A wie Achtsamkeit


Die Kunst, wirklich da zu sein – für sich selbst, für andere, für die Welt


Achtsamkeit ist mehr als ein Modewort. Sie beschreibt eine innere Ausrichtung – die Entscheidung, bewusster zu leben, den Alltag zu entschleunigen und Herausforderungen mit klarem Blick zu begegnen. Sie hilft uns, Stress abzubauen, das Leben intensiver zu erfahren und Entscheidungen zu treffen, die wirklich zu uns passen.


Denn wie oft hetzen wir von einem Moment zum nächsten? Beim Frühstück denken wir schon an den Arbeitstag, im Büro an den Abend, und wenn wir endlich zur Ruhe kommen könnten, verlieren wir uns in digitalen Reizen. Das Hier und Jetzt – der einzige Moment, der wirklich uns gehört – bleibt dabei oft unbeachtet.


Genau darin liegt der Schlüssel: Achtsamkeit bedeutet, ganz im Moment zu sein. Zu beobachten, zu spüren, zu atmen – ohne zu bewerten, ohne zu analysieren, ohne zu fliehen. Diese bewusste Präsenz schützt nicht nur unsere Psyche, sondern stärkt auch unsere Gesundheit.


Achtsamkeit ist ein Innehalten – ein Moment der Sammlung im Lärm des Alltags. Wer achtsam lebt, lernt sich selbst besser kennen – mit allem, was da ist: Freude, Zweifel, Müdigkeit, Kraft.


Wer sich nicht von Stress, kreisenden Gedanken und äußeren Erwartungen treiben lässt, schafft Raum: für bewusstes Handeln.


Achtsamkeit lässt sich üben: beim Gehen, beim Atmen, beim Essen, beim einfachen Dasein. Es geht nicht darum, perfekt zu werden oder stets gelassen zu sein. Es geht darum, sich selbst immer wieder zu begegnen – ehrlich, freundlich und ohne Urteil.


Die Auswirkungen sind tiefgreifend: Wer regelmäßig achtsam lebt, kann Stress besser regulieren – und beugt damit Burnout, Ängsten und psychosomatischen Beschwerden vor. Achtsamkeit bedeutet, Ballast abzuwerfen, alte Muster loszulassen und sich auf das Wesentliche zu konzentrieren: das Leben, das jetzt geschieht.


Ein achtsamer Mensch verändert nicht nur sich selbst, sondern auch sein Umfeld. Denn wer sich selbst achtsam begegnet, wird auch anderen gegenüber aufmerksamer – Partnern, Kindern, Kollegen, Nachbarn.


Das Zuhören wird tiefer.


Das Miteinander wird echter.


Die Beziehungen werden klarer, wertschätzender, respektvoller.


Diese innere Haltung führt fast automatisch zu bewussteren Entscheidungen – und vielleicht auch zu weniger Konsum.


Achtsamkeit hilft, Dinge wieder wertzuschätzen, statt ständig dem Neuen hinterherzujagen. Und wer in seiner eigenen Kraft ruht, kann nicht nur sich selbst, sondern auch anderen eine Stütze sein.


Gerade in sehr fordernden Lebensphasen – etwa, wenn es um die Pflege der eigenen Eltern geht – zeigt sich, wie wichtig Achtsamkeit sein kann. Aus Liebe, Dankbarkeit und Respekt übernehmen viele Söhne und Töchter diese Verantwortung aus tiefem Mitgefühl. Doch wenn sie dabei nicht auch auf sich selbst achten, laufen sie Gefahr, sich aufzureiben. Die emotionale und körperliche Belastung kann auf Dauer die eigene Gesundheit gefährden – und dann ist niemandem geholfen. Weder ihnen selbst noch den Menschen, die auf ihre Hilfe angewiesen sind.


Und es geht noch weiter: Achtsamkeit endet nicht beim Menschen. Sie weitet sich aus auf das, was oft unbeachtet bleibt – auf Tiere und unsere alltägliche Umgebung. Wer mit offenem Blick lebt, bemerkt feine Veränderungen im Verhalten eines Haustiers: eine plötzliche Zurückhaltung, ein anderer Blick, ein ungewohnter Laut. Zeichen, die im hektischen Alltag leicht untergehen, aber viel bedeuten können – oder gar auf eine Krankheit hinweisen, die rasch behandelt werden muss.


Achtsamkeit ist keine Methode, die man einmal lernt und dann beherrscht. Sie ist vielmehr eine Entscheidung – jeden Tag neu. Eine innere Ausrichtung, die uns lehrt, genauer hinzusehen, achtsamer zu sprechen, klarer zu fühlen.


Sie erinnert uns daran, dass Leben nicht einfach geschieht, sondern dass wir eingeladen sind, es bewusst zu gestalten.


Am Ende geht es genau darum: nicht wie im Halbschlaf durch das Leben zu taumeln, sondern hellwach, spürend, bewusst zu sein.


Arthur Schopenhauer beschrieb sehr drastisch, wie das Leben ohne Achtsamkeit aussehen kann:


„Es ist wirklich unglaublich, wie nichtssagend und bedeutungsleer, von außen gesehn, und wie dumpf und besinnungslos, von innen empfunden, das Leben der allermeisten Menschen dahinfließt. Es ist ein mattes Sehnen und Quälen, ein träumerisches Taumeln durch die vier Lebensalter hindurch zum Tode, unter Begleitung einer Reihe trivialer Gedanken1.“


Vielleicht ist Achtsamkeit genau das Gegenmittel zu diesem dumpfen Dahintreiben – ein Weg, unser Leben wieder als das zu erkennen, was es ist: ein wertvolles, endliches Gut.


Es liegt in unserer Verantwortung, es mit Sinn, Zuneigung – und einem wachen Gespür für seine Kostbarkeit – zu füllen.





1 Alle Zitate in diesem Buch wurden in ihrer ursprünglichen Schreibweise übernommen, auch wenn sie ältere oder ungewohnte Orthografie enthalten. Dies geschieht bewusst zur Wahrung des historischen Stils.









B wie Balance


Im Gleichgewicht des Lebens – beweglich, aber immer bei sich


Balance ist kein Zustand, den man einmal erreicht und für immer behält. Sie ist eine Bewegung, ein Pendeln, ein ständiges Austarieren. Zwischen Arbeit und Erholung. Zwischen Fürsorge für andere und Fürsorge für sich selbst. Zwischen Aktivität und Ruhe, Nähe und Abstand, Verantwortung und Loslassen.


Ein Leben in Balance heißt nicht, alles im Gleichgewicht zu halten. Es bedeutet vielmehr, sich selbst zu spüren – wahrzunehmen, wenn etwas kippt, sich verschiebt oder zieht. Es ist die Fähigkeit, innere und äußere Kräfte bewusst zu lenken, statt sich von ihnen mitreißen zu lassen.


Wie oft verlieren wir uns im Entweder-oder: Entweder volle Leistung oder völliger Rückzug. Entweder Ja sagen oder mit schlechtem Gewissen Nein. Entweder funktionieren oder scheitern. Doch das Leben ist selten so eindeutig. Die Kunst der Balance besteht darin, sich zwischen den Polen zu bewegen – mit einem wohlwollenden Blick auf sich selbst.


Balance bedeutet auch: den Mut zu haben, Pausen zu machen. Sie sich zuzugestehen – und nicht jede Lücke sofort zu füllen, weder im Kalender noch im Herzen. Denn aus Freiräumen wächst oft die größte Kraft.


Ein Leben in Balance ist nicht makellos durchkom-poniert – sondern lebendig.


Es darf wackeln oder ganz anders verlaufen als gedacht. Es kennt Überraschungen, Wendungen und manchmal auch kleine oder größere Pannen.


Doch das Dasein ruht viel eher in sich – wenn jemand seine eigene Mitte gefunden hat und damit wohltuend in Familie, Freundeskreis und Gesellschaft wirkt.


Arthur Schopenhauer wies auf einen weiteren Aspekt hin:


„Ein wichtiger Punkt der Lebensweisheit besteht in dem richtigen Verhältnis, in welchem wir unsere Aufmerksamkeit teils der Gegenwart, teils der Zukunft widmen, damit nicht die eine uns die andere verderbe.“


Gleichgewicht heißt also auch, das rechte Maß zu finden – zwischen dem, was war, dem, was ist und dem, was sein könnte. Zwischen Festhalten und Loslassen. Zwischen Planen und Vertrauen.


Das zeigt sich ganz praktisch, zum Beispiel in der Ernährung. Natürlich ist es wichtig, sich gesund und ausgewogen zu ernähren – für Körper, Geist und langfristiges Wohlbefinden. Doch wer jede Versuchung verteufelt, verliert leicht die Freude am Leben. Ein Stück Schokolade, ein Glas Wein, ein Abend mit Pizza und Freunden – das gehört dazu.


Balance heißt, sich nicht von einem Extrem ins andere treiben zu lassen. Es geht um bewusste Wahl, nicht um ständige Selbstkontrolle oder Selbstverleugnung.


Auch in Beziehungen ist das rechte Maß entscheidend. Zu viel Nähe kann überfordern, zu wenig lässt uns vereinsamen.


Schopenhauer erzählte dazu eine bekannte Parabel:


Eine Gruppe von Stachelschweinen rückt in einer kalten Winternacht eng zusammen, um sich zu wärmen. Doch je näher sie sich kommen, desto mehr verletzen sie sich mit ihren Stacheln – bis sie wieder auf Abstand gehen. Schließlich finden sie eine Distanz, die Nähe ermöglicht, ohne zu verletzen.


So ist es auch mit uns Menschen: Nähe und Distanz wollen balanciert sein – in Freundschaften, Partnerschaften, Familien.


Schopenhauer ergänzte weiter:


„Viele leben zu sehr in der Gegenwart – die Leichtsinnigen. Andere zu sehr in der Zukunft – die Ängstlichen und Besorglichen. Selten wird einer genau das rechte Maß halten.“


Doch gerade diese Ausgewogenheit – diese feine, tragende Balance – verleiht dem Leben Halt. Sie schützt vor Erschöpfung, Überforderung und innerer Leere. Balance bedeutet nicht, sich bei der Arbeit zu bremsen, sondern zu erkennen, wann genug genug ist – und dass man Nein sagen darf, ohne sich schuldig zu fühlen.


Es geht darum, sich selbst und die eigenen Grenzen zu achten, während man gleichzeitig im Alltag engagiert und präsent bleibt.


Wer in Balance lebt, lebt nicht nur für sich – sondern sendet etwas aus, das andere berührt: in der Nähe, im Alltag, im stillen Beispiel.


Manchmal genügt das, um ein wenig mehr Menschlichkeit zurückzubringen.
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