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				Vorwort

				Das Wissen kommt und geht, die Weisheit bleibt.

				Alfred Lord Tennyson

				Und so haben Philosophen, Gelehrte, Dichter und spirituelle Denker schon immer weise Gedanken formuliert, die Herz und Seele berühren und uns auch heute dabei helfen, schwierige und belastende Situationen in unserem Leben zu meistern. 
Nicht wenige dieser Weisheiten haben sich schon seit Jahrtausenden bewährt und denen geholfen, die einen Zugang zu ihnen hatten.

				Aber nicht jeder hat die Möglichkeit, auf diese klugen und hilfreichen Gedanken und Weisheiten zugreifen zu können. Die wahren Schätze sind oft in riesigen Zitatsammlungen unter Tausenden von sinnlosen oder abgedroschenen Sentenzen und Anekdoten vergraben.
Manche, wie zum Beispiel die Weisheiten des Philosophen, Khalil Gibran, oder des tibetischen Meditationsmeisters, Sogyal Rinpoche, findet man gar nicht, wenn man die entsprechenden Quellen nicht kennt.
Wir haben deshalb die wichtigsten tröstenden und inspirierenden Weisheiten für Sie in diesem Buch gesammelt.

				Sie finden hier:

				
						Zitate kluger Persönlichkeiten aus mehr als 2000 Jahren Menschheitsgeschichte.
Unter anderem von Buddha, dem Dalai Lama, Antoine de Saint-Exupéry, Khalil Gibran, Rainer Maria Rilke, Sokrates und vielen anderen. 

						Lebensweisheiten für alle, die nach Trost, Inspiration und Führung suchen.

						Sprichwörter aus vielen Ländern der Erde

						Irische Segenswünsche

						Indianische Weisheiten

						Buddhistische und andere fernöstliche Weisheiten

				

				Sich selbst und andere trösten

				Bei dem Gedanken an Trost denken die meisten von uns zuallererst daran, andere zu trösten oder von anderen getröstet zu werden. Doch, was ist, wenn wir selbst Trost brauchen und niemand zur Hand ist, der uns diesen Trost geben kann? Untersuchungen zeigen, dass es durchaus möglich ist, auch sich selbst zu trösten. Viele Menschen, die wir dafür bewundern, dass sie in der Lage sind, selbst schwierigste Situationen gut zu überstehen, tun genau das!

				Die vielen klugen Zitate, Sprichwörter und Wünsche in diesem Buch werden Sie dabei unterstützen. Sie geben Antwort auf die wirklich wichtigen Fragen des Lebens: Worin liegt der Sinn von Verlust, Trauer, Schmerz und Enttäuschung? Und wie können wir damit um- ja sogar gestärkt daraus hervorgehen?
Und das Beste: Die Gedanken, die beim Lesen entstehen, sind auch eine gute Vorbereitung auf zukünftige Probleme und Belastungen.
Viele der klugen Ideen, in diesem Buch können nicht nur trösten, sondern helfen auch dabei, das eigene Leben jetzt sofort bewusster, zufriedener und glücklicher zu gestalten.

				Dabei hilft Ihnen auch das Zusatzkapitel „Wie man richtig mit Problemen umgeht“
Sie finden hier in komprimierter Form wichtige Tipps, mit deren Hilfe man Probleme bewältigen und schwierige Zeiten besser überstehen kann. 

				Wir wünschen Ihnen viel Kraft und den Mut für ein glückliches und zufriedenes Leben.

				Ihre Autoren Alexander Stern und Maximilian Becker

				Zitate, Sprüche und Weisheiten

				Jedes Sprichwort, jedes Buch, jedes kleine Wörtchen, das dir zur Hilfe und Trost bestimmt ist, wird auf geraden oder verschlungenen Wegen zu dir gelangen.
Ralph Waldo Emerson

				Trost ist eine liebevolle zwischenmenschliche Zuwendung an jemanden, der trauert, oder anderen seelischen oder körperlichen Schmerz zu ertragen hat.
Ganz gleich, ob man einen schweren Schicksalsschlag erlebt hat, enttäuscht wurde, unter Schmerzen leidet, oder einfach eine schwierige Zeit durchmacht: Trost kann unser Leiden lindern und uns wieder Mut machen.
Getröstet zu werden, tut gut, man merkt, dass man mit seinem Schmerz nicht allein gelassen und von anderen unterstützt wird.
Tröstende Worte können oft den entscheidenden Unterschied ausmachen, ob wir verzweifeln, oder wieder hoffnungsvoll in die Zukunft schauen.

			

		

	
		
			
				Trost

				Das Grün der Wiesen erfreue deine Augen,
das Blau des Himmels überstrahle deinen Kummer,
die Sanftheit der kommenden Nacht
mache alle dunklen Gedanken unsichtbar.

				Irischer Segenswunsch
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				Die Schutzengel unseres Lebens
fliegen manchmal so hoch,
dass wir sie nicht sehen können,
doch verlieren sie uns nie aus den Augen.

				Jean Paul
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				So ist es auf Erden: Jede Seele wird geprüft und wird auch getröstet.

				Fjodor Dostojewski
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				Wenn man glücklich ist, so gibt es noch viel zu tun: das Trösten der anderen.

				Jules Renard
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				Gott nimmt nicht die Lasten,
sondern stärkt die Schultern.

				Franz Grillparzer
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				Nach der Reue ist mein Herz leicht wie eine Wolke, die unbeschwert am Himmel dahinsegelt.

				Buddha
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				Nichts tut der Seele besser,
als jemandem seine Traurigkeit abzunehmen.

				Paul Verlaine
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				Kein besseres Heilmittel gibt es im Leid
als eines edlen Freundes Zuspruch.

				Euripides
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				Liebe tröstet,
wie Sonnenschein nach Regen.

				William Shakespeare
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				Traurige trösten heißt:
Ihnen den Mantel der Geborgenheit umlegen.

				Unbekannter Autor
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				Ein ganz klein wenig Süßes
kann viel Bitteres verschwinden lassen.

				Francesco Petrarca
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				Wenn du recht schwer betrübt bist, dass du meinst, kein Mensch auf der Welt könne dich trösten, so tue jemand etwas Gutes, gleich wird‘s besser sein.

				Peter Rosegger
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				Im Garten der Zeit wächst die Blume des Trostes.

				Aus Rumänien
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				Das schwere Herz wird nicht durch Worte leicht.
Doch können Worte uns zu Taten führen.

				Friedrich von Schiller
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				Eine Träne zu trocknen ist ehrenvoller, als Ströme von Blut zu vergießen.

				George Gordon Byron
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				Mit den Flügeln der Zeit fliegt die Traurigkeit davon.

				Theodor Fontane
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				Ein süßes Wort erfrischt oft mehr als Wasser und Schatten.

				Buddha

			

		

	
		
			
				Abschied

				Das einzig Wichtige im Leben
sind die Spuren von Liebe,
die wir hinterlassen,
wenn wir ungefragt weggehen
und Abschied nehmen müssen.

				Albert Schweitzer
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				Jeder Abschied ist die Geburt einer Erinnerung.

				Unbekannter Verfasser
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				Erinnerungen sind kleine Sterne,
die tröstend in das Dunkel unserer Trauer leuchten.

				Unbekannter Verfasser
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				Je schöner und voller die Erinnerung,
desto schwerer ist die Trennung.
Aber die Dankbarkeit verwandelt die Qual der Erinnerung in eine stille Freude.
Man trägt das vergangene Schöne nicht wie einen Stachel,
sondern wie ein kostbares Geschenk in sich.

				Dietrich Bonhoeffer
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				Alle Veränderungen, sogar die meistersehnten, haben ihre Melancholie. Denn was wir hinter uns lassen, ist ein Teil unserer selbst. Wir müssen einem Leben Lebewohl sagen, bevor wir in ein anderes eintreten können.

				Anatole France
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				Auf dem Hühnerhof war der Hahn erkrankt. Niemand konnte mehr damit rechnen, er werde auch am nächsten Morgen noch krähen. Abschied war angesagt. Die Hennen machten sich Sorgen - sie waren felsenfest überzeugt, die Sonne gehe nur auf, weil der Meister sie rufe. Der nächste Morgen aber belehrte sie eines Besseren: Die Sonne ging auf wie jeden Tag; nichts hatte ihren Gang beeinflusst.

				Aus Persien
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				 Man muss manchmal von einem Menschen fortgehen, um ihn zu finden.

				Heimito von Doderer
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				Verlasse das Fest, wenn es dir am besten gefällt.

				Aus Italien
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				Von dem, was du erkennen und messen willst, musst du Abschied nehmen, wenigstens auf eine Zeit. Erst wenn du die Stadt verlassen hast, siehst du, wie hoch sich ihre Türme über die Häuser erheben.

				Friedrich Nietzsche
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				Wohin du auch gehst, geh mit deinem ganzen Herzen.

				Konfuzius
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				Das einzig Wichtige im Leben
sind die Spuren von Liebe,
die wir hinterlassen,
wenn wir weggehen.

				Albert Schweitzer
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				Abschiedswunsch
Möge dein Weg dir freundlich entgegenkommen. Möge die Sonne dein Gesicht erhellen. Möge der Wind dir den Rücken stärken und der Regen um dich herum die Felder tränken. Möge der gütige Gott dich in seinen Händen halten.

				Aus Irland
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				Was ein Mensch an Gutem
in die Welt hinausgibt,
geht nicht verloren.

				Albert Schweitzer
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				Die Erinnerung ist das einzige Paradies,
aus dem wir nicht vertrieben werden können.

				Jean Paul
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				Zum Schmunzeln:
Ein Abschied schmerzt immer, auch wenn man sich schon lange darauf freut.

				Arthur Schnitzler

			

		

	
		
			
				Loslassen

				Weißt Du nicht, dass der verliert,
der einen festhalten will,
und dass man dem nachlaufen soll,
der einen lächelnd loslässt?

				Unbekannter Verfasser
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				Lerne loszulassen, das ist der Schlüssel zum Glück.

				Buddha
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				Da Vergänglichkeit für uns gleichbedeutend ist mit Schmerz, klammern wir uns verzweifelt an die Dinge, obwohl sie sich ständig ändern. Wir haben Angst loszulassen, wir haben Angst, wirklich zu leben, weil leben lernen loslassen lernen bedeutet. Es liegt eine tragische Komik in unserem Festhalten: Es ist nicht nur vergeblich, sondern es beschert uns genau den Schmerz, den wir um jeden Preis vermeiden wollten.

				Sogyal Rinpoche
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				Die Angst kann die Liebe nicht besiegen. Die Liebe jedoch wird die Furcht besiegen; in naher oder ferner Zeit.

				Sri Chinmoy
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				Loslassen bedeutet, den Geist aus dem Gefängnis des Greifens zu befreien, weil Sie erkannt haben, dass alle Angst und Verzweiflung aus der Begierde des greifenden Geistes entsteht.

				Sogyal Rinpoche
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				Was der Mensch auch gewinnt,
er muss es teuer bezahlen,
wär es auch nur mit der Furcht,
ob er‘s nicht wieder verliert.

				Friedrich Hebbel
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				Leuchtende Tage.
Nicht weinen, dass sie vorüber.
Lächeln, dass sie gewesen!

				Konfuzius

			

		

	
		
			
				Verzeihen

				Der Schwache kann nicht verzeihen. Verzeihen ist eine Eigenschaft des Starken.

				Mahatma Gandhi
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				Wer seinen Nächsten verurteilt, der kann irren. Wer ihm verzeiht, der irrt nie.

				Karl Heinrich Waggerl
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				Man kommt in der Freundschaft nicht weit, wenn man nicht bereit ist, kleine Fehler zu verzeihen.

				Jean de la Bruyère
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				Der Siege göttlichster ist das Vergeben.

				Johann Christoph Friedrich von Schiller
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				Wir sollen immer verzeihen, dem Reuigen um seinetwillen,
dem Reuelosen um unsertwillen.

				Marie von Ebner-Eschenbach
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				Man muss verzeihen können. Das Leben des Menschen ist zu kurz, als dass er es mit Nachtragen und Rachsucht hinbringen könnte.

				Friedrich II., der Große
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				Ehe man tadelt, sollte man immer erst versuchen, ob man nicht verzeihen kann!

				Georg Christoph Lichtenberg
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				Wo Vergebung der Sünden ist, da ist auch Frieden und Seligkeit.

				Martin Luther
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				Stößt dich ein Blinder, so ärgere dich nicht.

				Aus Kenia
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				Vergebene Fehler muss man auch vergessen.

				Christina von Schweden
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				Willst du einen Augenblick glücklich sein, räche dich.
Willst du ein Leben lang glücklich sein, schenke Vergebung.

				Jean Baptiste Henri Lacordaire
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				Belaste dich nicht mit dem,
was Du vergeben kannst!

				Bruno O. Sörensen
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				Vergeben können heißt: neues Leben und neue Freude geschenkt bekommen.

				Unbekannter Verfasser
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				Im Verzeihen zeigt die Liebe erst ihre wahre Größe.

				Unbekannter Verfasser
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				Denk an deine eigenen Fehler im ersten Teil der Nacht, wenn du wach daliegst; denk an die Fehler eines anderen im zweiten Teil der Nacht, wenn du schläfst.

				Aus China
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				Solange Du dem anderen sein Anderssein nicht verzeihen kannst, bist Du noch weit ab vom Wege zur Weisheit.

				Buddhistische Weisheit
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				Sei gut zu dir und vergib den anderen.

				Buddhistische Weisheit
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				Zum Schmunzeln:
Man soll niemanden etwas nachtragen.
Wir haben alle schon genug zu schleppen.

				Johannes Müller

			

		

	
		
			
				Angst

				Beherzt ist nicht, wer keine Angst kennt, beherzt ist, wer die Angst kennt und sie überwindet.

				Khalil Gibran
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				Ein großer Teil der Sorgen besteht aus unbegründeter Furcht.

				Jean-Paul Sartre
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				Meditation ist eindeutig der beste Weg, Furcht und Angst zu überwinden. In der Meditation versuchen wir, uns mit der Weite, mit dem Absoluten zu identifizieren. Wir fürchten uns vor einem Menschen oder vor einer Sache, weil wir nicht fühlen können, dass der Betreffende oder die Sache ein Teil unserer selbst sind. Wenn wir jedoch unser bewusstes Einssein mit dem Absoluten hergestellt haben, fühlen wir, dass alles ein Teil von uns ist.
Und wie können wir uns vor uns selbst fürchten?

				Sri Chinmoy
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				Der Pessimist sieht in jeder Chance eine Bedrohung.
Der Optimist in jeder Bedrohung eine Chance.

				Chinesisches Sprichwort
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				Nur das Unbekannte ängstigt den Menschen. Sobald man ihm die Stirn bietet, ist es schon kein Unbekanntes mehr.

				Antoine de Saint-Exupéry
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				Aus Angst, mit Wenigem auskommen zu müssen, lässt sich der Durchschnittsmensch zu Taten hinreißen, die seine Angst erst recht vermehren.

				Epikur
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				Unglücklich ist die Seele, die des Zukünftigen wegen ängstlich ist, und elend ist schon vor dem Elend, wer in Sorgen schwebt, ob das, woran er sich erfreut, ihm auch bis ans Ende verbleiben werde.

				Lucius Annaeus Seneca
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				Kein Übel ist so groß wie die Angst davor.

				Lucius Annaeus Seneca
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				Der Mensch kann nicht zu neuen Ufern aufbrechen,
wenn er nicht den Mut aufbringt, die alten zu verlassen.

				André Gide
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				Tue das, was du fürchtest, und das Ende der Furcht ist gewiss.

				Ralph Waldo Emerson
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				Unter allen Lügnern auf der Welt
sind manchmal die eigenen Ängste die schlimmsten.

				Rudyard Kipling
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				Man flieht nicht, weil man Angst hat,
sondern man hat Angst, weil man flieht.

				William James
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				Ein Mensch, der leidet, bevor es nötig ist,
leidet mehr als nötig ist.

				Lucius Annaeus Seneca
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				Lass dich nicht ängstigen, nichts dich erschrecken.
Alles geht vorüber.

				Theresia von Avila
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				Wer von den ungewissen Ereignissen der Zukunft
nichts erhofft und nichts befürchtet, ist wahrhaft klug.

				Anatole France
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				Es ist närrisch
heute unglücklich zu sein,
nur weil du es in der Zukunft
vielleicht einmal sein wirst.

				Lucius Annaeus Seneca
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				Verbringe nicht die Zeit mit der Suche nach einem Hindernis. Vielleicht ist keines da.

				Franz Kafka
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				Nicht den Tod sollte man fürchten,
sondern dass man nie beginnen wird, zu leben.

				Mark Aurel
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				Es ist in Ordnung Angst zu haben, aber nicht sich der Angst geschlagen zu geben.

				Norman Vincent Peale
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				Die Liebe vernichtet alles Böse
und macht frei von aller Angst.

				Hildegard von Bingen
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				Ein wahrhaft großer Mann
wird weder einen Wurm zertreten
noch vor dem Kaiser kriechen.

				Benjamin Franklin
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				Zum Schmunzeln:
Ich habe keine Angst vor dem Tod, ich möchte nur nicht dabei sein, wenn es passiert.

				Woody Allen

			

		

	
		
			
				Sorgen

				Die Sorge verleiht kleinen Dingen
einen großen Schatten.

				Aus Schweden
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				Unnötige Sorgen? Vergebens,
dass du dich ängstigst und kränkst.
Freue dich deines Lebens:
Es ist schon später, als du denkst!

				Unbekannter Verfasser
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				Sorgen sind wie Gespenster:
Wer sich nicht vor ihnen fürchtet,
dem können sie nichts anhaben.

				Unbekannter Verfasser
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				Wenn es dir übel geht.
Wenn es dir übel geht,
nimm es für gut nur immer;
wenn du es übel nimmst,
so geht es dir noch schlimmer.

				Und wenn der Freund dich kränkt,
verzeih‘s ihm und versteh:
Es ist ihm selbst nicht wohl,
sonst tät er dir nicht weh.

				Und kränkt die Liebe dich,
sei dir‘s zur Lieb ein Sporn;
dass du die Rose hast,
das merkst du erst am Dorn.

				Friedrich Rückert
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				In meinem Leben
habe ich unvorstellbar viele Katastrophen erlitten.
Die meisten davon sind nie eingetreten.

				Mark Twain
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				Wenn Du Sorgen und Kummer hast, überlege Dir:
Wem kann ich heute eine echte Freude bereiten?

				Alfred Selacher
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				Lege dir jeden Tag für deine Sorgen eine halbe Stunde zurück. Und in dieser Zeit mache ein Schläfchen.

				Buddhistische Weisheit
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				Ich fühle das ein Mensch, dessen Handlungen darauf ausgerichtet sind, andere glücklich zu machen, sicherlich weniger Unglück im Leben erfährt - als jemand die dies nicht tut. Krankheit, hohes Alter, Missgeschicke und dergleichen treffen uns alle gleich. Aber die Leiden, die unseren inneren Frieden untergraben - Sorgen, Zweifel, Misserfolg - sind definitiv weniger.

				Dalai Lama
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				Wenn du einem Unheil begegnest,
ist es gut, dem Unheil zu begegnen.
Wenn du stirbst,
ist es gut zu sterben.
Dies ist die wunderbare Weise,
dem Unheil zu entrinnen.

				Daigu Ryokan
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				Wenn du von weltlichen Sorgen über die Zukunft und deinen Broterwerb nicht ablässt, wirst du es bedauern.
Folge dem Weg,
oder all deine Tage und Nächte werden umsonst gelebt sein.

				Dogen Zenji
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				Zum Schmunzeln:
Ein Psychiater ist ein Mann, der sich keine Sorgen zu machen braucht, solange andere Menschen sich welche machen.

				Karl Kraus
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