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Angesichts der Dynamik des modernen Lebens stellt sich die Frage: Sind wir
iiberhaupt ausgestattet, dieses hohe Tempo mitzugehen? Mit all den Moglichkeiten,
Erwartungen und Anforderungen steigt die psychische Belastung erheblich.

So ist nur allzu verstdndlich, dass viele Menschen nach Orientierung suchen in
diesem rasch sich verdndernden Dschungel der tdglichen Herausforderungen.
Sie spiiren, dass ihnen etwas verloren zu gehen droht:

% Etwas Wesentliches, das bei der Bewadltigung des Alltags hilft.

% Etwas wie ein Kompass, der eine Richtung vorgibt.

% Etwas, das Halt gibt und langfristig Sinn stiftet.

% Etwas, das ermoglicht, auch Grenzen zu setzen gegeniiber den
eigenen Anspriichen und denen der Anderen.

Hier setzt Lebe Balance an: Dieses ,Etwas“ sind die personlichen Werte. Also das, was dem
Leben im Wesenskern Bedeutung verleiht, das, was einem Menschen ,wirklich wichtig" ist.



Mehr Tiefe, Bewusstheit und Sinn

Wenn Sie sich Ihrer persénlichen Werte
bewusst werden, fdllt es leichter, den
wesentlichen Dingen mehr Raum zu geben.
Sie kénnen die Dinge um Sie herum besser
ordnen, lernen sich abzugrenzen, um
Orientierung zu finden und neue Energie.

Lebe Balance 1ddt Sie zu einer Erfahrungs-
reise ein: Es sollte eine spannende Tour
werden. In den acht Wochen - so lange
dauert das Programm - werden Sie viel
iber sich erfahren und iiber das, was
Ihnen wichtig ist. Ihr Leben wird mehr
personliche Tiefe, mehr Bewusstheit und

mehr ,,Sinn“ entwickeln. Aber nicht nur das.

Sie werden eine praktische Einfithrung in
die Welt der Achtsamkeit bekommen - ein
sehr altes und gleichzeitig wissenschaftlich
aufregend neues Feld, mit nachgewie-
sener Wirksamkeit. Sie werden dariiber
hinaus eine Vielzahl von bewdhrten
psychologischen Fertigkeiten und kleinen
Tricks zur erfolgreichen Lebensbewadl-
tigung lernen. Wir sind sicher, dass Sie
damit besser mit den Anforderungen des
Alltags zurechtkommen, sich fiirsorgli-
cher um sich selbst und Ihre sozialen
Netze kiimmern und Ihre Widerstands-
kraft gegeniiber psychischer Belastung

deutlich verbessern werden. Sollte Ihnen
das nicht acht Wochen wert sein?

Die Oko-Bewegung der 1980er-Jahre

hat das Bewusstsein fiir die Bedeutung
der Nachhaltigkeit geweckt — das heif3t,
fiir die Balance zwischen kurzfristigem
Energieverbrauch und langfristigem Erhalt
von Ressourcen. Nicht mehr Baume fdllen
als nachwachsen. Nicht mehr Fische aus
den Meeren fangen, als sich Fische dort
vermehren kénnen. Heute zieht sogar die
moderne Wirtschaftswissenschaft ihre
Lehren aus den Borsencrashs und fordert
eine nachhaltige Finanzpolitik: eine Balance
zwischen kurzfristigen Gewinnen und
langfristigem Erhalt der Finanzwerte.

Fiir die Menschen gilt: Auch die Belastbar-
keit der Psyche ist begrenzt. Heute steht
ein jeder vor der Herausforderung,

eine Balance zu finden zwischen der
Bewdltigung des Alltags, zwischen dem
Streben nach kurzfristiger Entlastung

und der langfristigen Orientierung an
denjenigen Dingen, die ,wirklich wichtig
sind“, also an den persdnlichen Werten.

Lebe Balance wird in acht Wochen diese
beiden Sdulen der psychischen Gesundheit
stdrken: Thr Leben sollte dadurch nicht

nur ein wenig einfacher, sondern auch
nachhaltiger, intensiver und reicher werden.

Wir, das Autorenteam, wiinschen Ihnen
eine interessante und hilfreiche Lebe-
Balance-Reise. Wir freuen uns auf die
Zeit mit Ihnen. Eine Reisebeschreibung
finden Sie auf den folgenden Seiten.



Immer mehr Wissenschaftler haben

sich die Frage gestellt, was Menschen
psychisch gesund halt. Heute hat sich
daraus ein eigenes, weltumspannendes
Forschungsgebiet mit hunderten von
Forschern entwickelt: Was sind Schutzfak-
toren fiir psychische Gesundheit? Welche
Fdhigkeiten zeichnen Lebenskiinstler

aus, die ihren Lebensmut auch unter
schwierigsten Bedingungen behalten?
Die Forscher haben zahlreiche innere und
dulere Faktoren untersucht und kamen
zu folgenden Schlussfolgerungen.

Was zeichnet psychisch
widerstandsfdhige Menschen aus?

% Zum Ersten haben Menschen mit
einer stabilen psychischen Gesundheit
die Fihigkeit, sehr stark in der
Gegenwart zu leben. Sie vermdgen
es, sich darin zu verankern und
diese anzunehmen, und zwar mit all
ihren Problemen und Herausforde-
rungen. Das heif3t, diese Menschen
griibeln weniger iiber Vergangenes
und hadern selten mit der Zukunft.

% Zum Zweiten ist es fiir die psychische

Gesundheit hilfreich, sich selbst bewusst
wahrzunehmen, seine Gedanken und
Gefiihle fiirsorglich anzunehmen, aber
auch, sich wohlwollend zu hinterfragen:
die eigene Befindlichkeit, die Wiinsche
und die Angste. Alles hat seinen Platz,
alles hat seine Geschichte, aber nicht
immer ist alles, was man denkt und
fiihlt, gerade hilfreich und stimmig.

Und ein ebenfalls wichtiger Punkt in
diesem Zusammenhang: Man muss nicht
standig besser sein wollen, als man ist.

% Zum Dritten berichten Menschen

mit psychischer Stabilitdt hdufiger
als andere, dass ihr Leben fiir sie
Sinn macht. Und wann macht Leben
Sinn? Wenn man es nach seinen
eigenen Werten ausrichten kann.

% Zum Vierten sind diese Uberlebens-

kiinstler hdufig besser als andere darin,
anstehende Probleme auch zu lésen. Sie
gehen schon mit dem sicheren Gefiihl
an eine Sache ran, dass sie in der Lage
sind, auch schwierige Dinge zu dndern.

% Zum Finften ist es dufRerst hilfreich, die

Dinge, die sich nicht dndern lassen - und
das sind sehr viele Dinge -, als solche
anzunehmen. So seltsam es sich auch

anhoren mag: Wenn es [hnen gelingt,
selbst sehr Schmerzhaftes zu akzeptieren,
so setzt dies oft heilsame Energien frei.

% Zum Sechsten tragen gute soziale
Netze erheblich dazu bei, vor
psychischen Stérungen geschiitzt zu
sein. Und nicht nur dies - sie wirken
sogar lebensverldngernd. Das ist
wissenschaftlich nachgewiesen.

% Und schlieRlich haben Menschen mit
guter psychischer Widerstandskraft
gelernt, Stress und Belastungssitua-
tionen rechtzeitig zu erkennen und
sinnvoll damit umzugehen. Und wenn
es wirklich brennt, holen sie sich Hilfe.

Man kann es auch auf einen Punkt
bringen: Psychisch stabile Menschen
sind in hohem Malf3e flexibel. Beneidens-
wert? — Nun, manche Menschen haben
Gliick, ihnen fallen einige der beschrie-
benen Dinge leicht. Fiir alle anderen

gilt: Dies alles kann man lernen!

Lebe Balance wird Woche fiir Woche eines
dieser Themen aufgreifen und Ihnen
nahebringen, wie Sie diese Fertigkeiten
erlernen kénnen - quasi im Schnellver-
fahren, falls sie Ihnen nicht in die Wiege
gelegt worden sind. Sind Sie dabei?



Woche 1:

Achtsam wahrnehmen

Die erste Lebe Balance-Woche

ist der Achtsamkeit gewidmet.
| Sie lernen, sich in der

_43‘;“ -,,,.,:;‘ | Gegenwart zu verankern: Diese
e “;,:,-_g Ubungen zur Achtsamkeit
gtz = sind ein uralter Weg zu

S E innerer Ruhe, Gelassenheit

und Einsicht. In jiingster Zeit wurde auch
wissenschaftlich belegt: Sie kénnen durch
Achtsamkeitsiibungen die Wahrnehmung
fiir das Einzigartige des Augenblicks
verbessern. Und damit entwickeln Sie

ein tieferes Gefiihl fiir sich selbst, Ihre
eigenen Gedanken und Gefiihle - und Sie
reduzieren Ihre psychische Belastung.

Warum ist Achtsamkeit gerade
heute von so hoher Bedeutung?

Das Tempo des Alltags nimmt einen so
in Beschlag, dass man hdufig nur noch

automatisch reagiert. Wir sprechen dann
vom , Autopilotmodus”. Im Alltag ist man
oft darin gefangen: Man folgt automatisch
dem Tagesablauf und ist dem, was man
gerade tut, in Gedanken hdufig schon
voraus oder griibelt hinterher. Wenn
dieser Zustand iiberhandnimmt, entgleitet
die innere Balance und Ruhe. Menschen
merken nicht mehr, was sie gerade
wirklich brauchen, und werden blind fiir
die kleinen, aber bezaubernden Momente
des Alltags wie Blumen am Wegesrand.
Mithilfe der achtsamen Wahrnehmung
werden Sie lernen, den Reichtum des
Augenblicks intensiver zu erleben.

Eine achtsame Haltung hilft, Ihre
eigenen Bedenken und Sorgen, aber
auch Thre Begehrlichkeiten mit etwas
mehr Abstand und Wohlwollen zu
betrachten. Achtsamkeit ermoglicht
zudem, unangenehme Gefiihle
wahrzunehmen und anzunehmen, ohne
sie sofort verdndern zu miissen.

Woche 2:

Sich selbst kennenlernen

In der zweiten Woche stehen
Sie selbst im Zentrum: Sehr
viele Menschen verbringen
sehr viel Zeit damit, sich tiber
sich selbst zu drgern. Und
sehr viele Menschen sind
unzufrieden mit den eigenen
Begabungen, ihrer Leistung und ihrer
Attraktivitat. Sie sind ungliicklich tiber
ihre Schwdchen und treiben sich bestindig
zu mehr Erfolg. Das ist durchaus normal.
Schlieflich sind wir Menschen eine sehr
erfolgreiche Art, und das haben wir in sehr
hohem MafRe auch unserem Ehrgeiz zu
verdanken. Aber manchmal {ibertreiben
wir es ein wenig. Manche Menschen
behandeln sich selbst sogar deutlich
schlechter als diejenigen, die sie lieben.

Manchmal wdre es gesiinder, etwas
wohlwollender und fiirsorglicher mit sich
umzugehen. Dabei ist es oft aulRerordent-
lich hilfreich, sich selbst beim Denken
und Fiihlen zu beobachten und nicht
alles fiir ,bare Miinze“ zu nehmen, was
einem so durch den Kopf geht. Das bringt
deutliche Befreiung, denn viele Gedanken
und Gefiihle entstehen ganz automatisch



und sagen nur wenig iiber die Realitdt
aus. Auch dies kann man lernen: In
Woche 2 werden Sie Thren ,Fiirsorglichen
Beobachter” entdecken. Ihren weisen
und wohlwollenden Anteil, der Thnen

gar nicht so unbekannt sein sollte.

Woche 3:

Wissen, was wirklich zdhlt

Wenn Sie fiir sich formulieren
kénnen, was Thnen persénlich

WL o

. wirklich wichtig ist, wenn

Sie von Ihren persénlichen

Werten ein klares Bild haben,

dann ist es einfacher, diese

auch gezielt umzusetzen. Oder

zumindest den Weg dazu einzuschlagen.

Jeder Mensch entwickelt und verinnerlicht
seine personlichen Werte im Laufe der
Jahre. Werte wie beispielsweise ,,Mir ist es
wichtig, anderen zu helfen*“ oder , Mir ist es
wichtig, Macht und Einfluss zu haben“ stellen
verborgene Leitsdtze dar im Leben eines
Menschen und sie dndern sich nur langsam
mit dem Altern. ,Verborgen“ bedeutet, dass
man sich oft nicht bewusst ist, welchen
Einfluss diese inneren Leitsdtze auf einen
haben. Dabei orientiert man sich an ihnen
und schopft Energie, wenn man sie umsetzt.

Immer wenn es Ihnen gelingt, [hre Werte
umzusetzen, erfahren Sie langfristig Sinn
und Erfiillung im Leben. Sie verspiiren
Kraft, Bedeutung und Klarheit, wenn

Sie sich um Dinge kiimmern, die Ihnen
wirklich am Herzen liegen, und sich

nicht andauernd von ihnen abbringen
lassen. Und selbst wenn dies manchmal
schwierig und miihsam ist, werden

die Dinge dann stimmig fiir Sie. Man
strahlt dies auch aus, andere Menschen
spiiren das und suchen die Nadhe.

So einfach all das klingt, vielen Menschen
sind ihre personlichen Werte nicht sonder-
lich vertraut - oder fallt es Ihnen leicht,
auf Anhieb drei oder vier Ihrer wichtigsten
persénlichen Werte zu benennen?

Woche 3 hat genau dies zum Ziel und

gibt dazu Hilfestellung und Anleitung.



Woche 4: Wie lebe ich?

. Inder vierten Woche von
Lebe Balance werden Sie

TIhr gegenwdrtiges Leben
einer Art ,Risikoanalyse*

- unterziehen. Sie kénnen eine
grafische Abbildung Ihrer
ganz personlichen Werte
erstellen und tiberpriifen,
inwiefern Sie diese Ihre Werte zurzeit auch
umsetzen. Denn bei grofSen Unterschieden
zwischen dem momentanen Lebensstil
und dem, was einem wirklich wichtig

ist, entstehen Missstimmungen - man
merkt, dass im eigenen Leben etwas

nicht rund lduft, man ist unzufrieden,
missgelaunt, abgeschlagen oder reizbar.
Man hat zu nichts mehr Lust, die Energie
fehlt. Gut, wenn Menschen dann instinktiv
spiiren, dass sich etwas dndern sollte: sie
wissen zwar noch nicht genau was - aber
irgendetwas muss kiinftig anders sein. Nach
Woche 4 werden Sie Genaueres wissen.

Woche 5: Etwas dandern
Der Entschluss, Dinge zu
andern, fithrt in den meisten
Situationen zu Frust: Zum
einen bekommt man es nicht
umgesetzt, zum anderen
macht man sich dann auch
noch Vorwiirfe: Nicht mal
das kriegt man hin. Dabei ist
dles sehr verstdndlich: Eingeschliffene
Gewohnheiten haben die Eigenschaft,
sich selbst zu wiederholen, dies schafft
erstmal Sicherheit und Konstanz. Es ist
also eher die Regel als die Ausnahme,
dass alles so bleibt, wie es ist.

.
-

Wenn Sie gezielt [hre Gewohnheiten
dndern wollen, so wenden Sie dabei doch
eine bewdhrte Methode an und fassen Sie

einen kleinen Plan. In Woche 5 lernen Sie,

wie es gelingt, Ihre Verdnderungspldne
im tdglichen Leben auch umzusetzen.

Woche 6: Abstand gewinnen
Ihre Uberraschung wird
nicht allzu grof8 sein, wenn
wir Thnen sagen, dass das
meiste, iiber das Sie sich
regelmd3ig drgern, eigentlich
gar nicht zu dndern ist. Sie
denken an Ihre Vorgesetzten,
an Ihre Verwandten? Oder
an die Verwaltung, die Verkehrsbe-
triebe; oder an all das, was [hnen in

Ihrer Vergangenheit widerfahren ist ...
Das meiste ist wahrscheinlich nicht zu
dndern, und die Vergangenheit ganz
sicher nicht (wenn Sie diesbeziiglich eine
erfolgreiche Methode gefunden haben
sollten, lassen Sie es uns unbedingt
wissen - das wird ein Bestseller!).

Aber weshalb hadert man dann so
beharrlich? Weshalb griibeln und knobeln
Menschen iiber Lésungen fiir Dinge, die
langst vergangen sind? Wirklich nur,

um sich fiir die Zukunft zu wappnen?

Viel wahrscheinlicher ist, dass sie sich
in solchen Momenten vor dem Gefiihl
schiitzen wollen, dass da nichts mehr zu
machen ist: Ohnmacht oder Niederge-
schlagenheit taucht dann auf. Aber

eben nur kurz. So, wie wenn man ins
kalte Wasser taucht. AnschlieSend ist es



ziemlich erfrischend, wenn man lernt
zu akzeptieren, was nicht zu dndern
ist. Man bekommt Klarheit und Energie
fiir die Dinge, die wirklich zu gestalten
sind. In Woche 6 wollen wir Sie ndher

heranfiihren an die Kunst der Akzeptanz.

=5 Woche 7:
Soziale Netze

| tiber vier Sdulen aufgespannt.
/7 Welche das sind, verraten wir
~ lhnen in der siebten Woche.
% Hier nur so viel: Sie sollten

= mindestens iiber drei stabile
PR S:ulen verfiigen. Vielleicht
ist Ihr soziales Netz so, wie es jetzt ist,
ganz in Ordnung? Und dennoch kénnte

es reillen, wenn es Ihnen schlechter geht!
Vielleicht sollten Sie etwas mehr investieren
in Ihre Freundschaften? Vielleicht ist

es sinnvoll, die Partnerschaft etwas
sorgfdltiger zu pflegen? Aber wie kniipft
man ein solches Netz dauerhaft haltbar?
Und wie sorgt man in diesem Netz dafiir,
dass man verniinftig kommuniziert?

Maochten Sie iiben, wie man seine Meinung
vertreten kann, ohne den anderen zu
verletzen? Wie man sich durchsetzt und
dabei dennoch die Beziehung erhalt?

Und wie man dem Anderen vermittelt,
dass man seine Position versteht, auch
wenn man diese nicht unbedingt teilt?
Diese Woche bietet Ihnen Gelegenheit
dafiir, und wir sind uns sicher, dass

Sie davon profitieren werden.

-

Martin Bohus

Die Realitiiten sehen

Die Umsetzung persénlicher Werte ist
wichtig, aber auch voller Hindernisse.
Wenn es ausreichend widire, sich seiner
Werte bewusst zu werden, wire die
Welt voll sinnerfiillter und zufriedener
Menschen. Und fast ausgeschlossen

ist es, all seine Werte vollstindig
umzusetzen. Dafiir sorgt schon die
soziale Umgebung - es gibt Konkurrenz,
Neid, Missgunst, Bewunderung und
Verantwortungen.

Manchmal muss man Dinge machen
und mit Menschen kooperieren, die
nicht unbedingt den eigenen Werten
entsprechen. Es gilt, eine Balance zu
finden zwischen den Notwendigkeiten
des alltdglichen Lebens und der
Umsetzung der eigenen Werte. Ein
wichtiger Schritt in die Richtung, seine
Werte zu leben, besteht auch darin,
ein gutes Gefiihl fiir die momentanen
Einfliisse zu entwickeln, also ein
gesundes Verhdltnis zur Realitdit.



Woche 8: Was tun, wenn
man in Gefahr ist?
Die achte Woche steht ganz
unter dem Motto: Was tun,
wenn'’s dennoch brennt? Nun,
, das Wichtigste ist immer, die
Frithwarnzeichen zu erkennen.
~ Und da diese Frithwarnzei-
chen sehr unterschiedlich
sind, werden Sie in dieser Woche Ihr ganz
personliches Stressmuster erkennen: Dies
ermdglicht Ihnen, Phasen hoher Belastung
rascher zu erkennen und frithzeitiger
sinnvoll zu reagieren. Sie werden lernen,
wie Sie gerade unter Stress fiir regelmafSige
Entlastung sorgen, sich um lhre koérperliche
Fitness kiimmern sowie um guten Schlaf
und um aktive soziale Unterstiitzung.

Allerdings wdre es vermessen zu
behaupten, Ihr Leben wdre damit
stressfrei. Natiirlich werden Sie weiterhin
soziale und psychische Belastungen
erfahren - Sie werden aber besser damit
umgehen. Um dies in noch umfassen-
derem Mal3e zu erreichen, ist es aufSerdem
gut zu wissen, wie man sich in Phasen

von intensiver Belastung verhdlt.

Und wenn es dennoch mit dem
Stress-Uberstehen nicht klappt? Bei jedem
dritten Erwachsenen ergeben sich die

Anzeichen fiir eine psychische Stérung
einmal im Leben und halten ihn davon ab,
seinem Alltag oder Beruf nachzugehen.
Arzte und Psychologen sprechen dann
von einer behandlungsbediirftigen
psychischen Stérung. Ende dieser

Woche werden Sie also erfahren, wie Sie
psychische Erkrankungen friih erkennen
kénnen und wann es an der Zeit ist,

sich fachmdnnische Hilfe zu holen.

Ein Bambus im Sturm

Vielleicht ist dieses Bild lhnen schon einmal begegnet: ein Bambus,
der sich im Sturm fast zu Boden neigt, ohne zu brechen und ohne zu
entwurzeln? Viele Kulturen sehen in diesem Bambus ein Symbol fiir
die menschliche Fahigkeit, sich mit den Stiirmen des Lebens zu arran-
gieren, ohne seine eigenen Werte, also seine Wurzeln, zu verlieren.
Und einen ganz wesentlichen Anteil an dieser Wurzelhaftung hat
beim Menschen - neben der Werte-Orientierung - die soziale Unter-
stlitzung. Dies gilt Gibrigens nicht nur fir psychische Stérungen: Auch
der Verlauf von korperlichen Erkrankungen wie etwa Herz-Kreis-
lauferkrankungen wird ganz wesentlich vom AusmaR der sozialen
Unterstiitzung beeinflusst.



All dies hilft, die Stiirme des Lebens
geschmeidig, aber nicht haltlos zu
iiberstehen. Die moderne Psychologie
nennt diese Kompetenz ,Resilienz". Sie
meint damit die Fahigkeit, auch schwierige
Belastungen ohne psychische Folgeschdden
zu bestehen. Die Balance zwischen
Anpassung an dufSere Anforderungen

und Orientierung an den inneren Werten
tragt wesentlich zu dieser Resilienz bei.

Nun, zugegeben: Einiges, was Sie in den
ndchsten Wochen in diesem Buch lesen,

ist ungewohnt und neu - gerade wenn

Sie die Ubungen machen, werden Sie dies
auch erleben. Es kdnnte sein, dass sich Ihre
Sichtweise von den Dingen und von sich
selbst ein wenig dndert. Das ist durchaus
beabsichtigt, und wir hoffen, dass Sie auch
ein bisschen neugierig sind darauf und sich
auf das Experiment einlassen. Wir méchten
Sie dazu ganz ausdriicklich ermuntern,
denn das Lebe Balance-Programm griindet
auf wissenschaftlich gut untersuchten
Modellen, deren Wirksamkeit in der
Vorbeugung und Behandlung von
psychischen Stérungen gut belegt sind.

Lebe Balance -
wissenschaftlich fundiert und wirksam

Lebe Balance ist vor allem ein Programm fiir psychische Gesundheit.

Wir haben auf den letzten Seiten beschrieben, wie hilfreich es ist,

% Achtsamkeit zu praktizieren,

% sich selbst und seine Gedanken und Gefiihle fiirsorglich anzunehmen,
% die personlichen Werte zu kennen und umzusetzen,

% Dinge zu dndern, die zu dndern sind,

% Dinge zu akzeptieren, die nicht zu dndern sind,

% die sozialen Netze zu pflegen,

% mit Belastungsphasen angemessen umzugehen.




Das Geheimnis der Lebenskiinstler
Lebenskiinstler haben eine hohe innere
Stabilitdt, sie ruhen in sich und lassen
sich nicht von jedem Sturm umwerfen.
Gleichzeitig kénnen sie flexibel auf

die Anforderungen in ihrer Umgebung
eingehen. Und sie haben die Fdhigkeit,
ihren eigenen Weg zu finden, mit

den Anforderungen umzugehen.

Der sprichwortliche Fels in der Brandung
hat ausgedient. Auch Felsen werden
vom Wasser miirbe, glatt gespiilt oder
zerbrechen. Ein Lebenskiinstler ist eher
mit einem Bambus zu vergleichen. Einer
lebendigen Pflanze also, die mit dem
Wind schwingt, sich den Begebenheiten
des Lebens ein Stiick weit anpasst, sie
wahrnimmt, aber schlieRlich wieder

zu ihrer Mitte zuriickfindet, in der sie
mit ihren Wurzeln verbunden ist.

Durch eigene Erfahrungen lernen

Nun, bevor es losgeht, noch eine kleine
Warnung: Psychische Balance kommt
nicht nur aus dem Kopf. Es reicht nicht aus,
etwas dartiiber zu lesen. Stellen Sie sich
vor, Sie kdnnten nicht schwimmen oder
Fahrrad fahren. Jemand sollte [hnen freilich
erst einmal erkldren, welche Bewegungen
Sie tiber Wasser oder auf dem Fahrrad
halten. Und wenn Sie jemanden gefunden
haben, der Ihnen dies geduldig erkldrt

- Gratulation, eine wichtige Grundlage

ist gelegt. Doch irgendwann kommt der
Punkt, da miissen Sie iiben. Da miissen Sie
ins Wasser oder auf das Fahrrad steigen.

Nur iiber das Uben lernen Sie das Tun.
Deswegen ist dieses Buch aufgebaut

wie ein Training. Bei manchen Ubungen
kommen Sie sich vielleicht vor wie ein
Fisch auf dem Trockenen. Doch zusammen-
genommen werden die Ubungen Ihnen
einen Weg aufzeigen, wie Sie sich in
psychischer Balance halten kénnen.



Seien Sie aktiv dabei!

Dieses Buch ist ein Arbeitsbuch: Es ladt
Sie nicht nur dazu ein, mitzumachen, es
funktioniert einfach besser, wenn Sie
mitmachen! Vielleicht probieren Sie es

gleich einmal aus. Offnen Sie Ihr Arbeitsheft

und lassen Sie sich die Themen der acht
Wochen von Lebe Balance noch einmal
durch den Kopf gehen. Wahrscheinlich

ist Ihnen einiges verstandlich geworden,
aber mit Sicherheit haben Sie doch mehr
Fragen als Antworten im Kopf. Notieren
Sie nun unter den Uberschriften jeweils
eine wichtige Frage, die Sie geklart

haben wollen. Diese Ubung hilft, um die
Gedanken etwas zu sortieren und sich die
wesentlichen Dinge besser zu merken.
Wir wiinschen Ihnen nicht nur viel Erfolg,
sondern auch SpaR auf dem Weg, sich
selbst ein bisschen besser kennenzulernen.

Lisa Lyssenko

Lesen und iiben - zur Vorgehensweise
Lebe Balance ist als Programm fiir acht
Wochen aufgebaut. Wenn Sie Ihre innere
Balance nachhaltig stirken wollen,
schlagen wir Ihnen vor, fiir die néichsten
acht Wochen einen regelmdfSigen
Termin mit sich selbst auszumachen, an
dem Sie jeweils ein Kapitel lesen. Jedes
Kapitel beinhaltet einige praktische
Ubungen, die am besten funktionieren,
wenn Sie sie wihrend des Lesens gleich
mitmachen. Daher nehmen Sie sich

pro Kapitel am besten etwa ein bis

zwei Stunden Zeit. Am Ende von jedem
Kapitel finden Sie Balance-Ubungen

fiir die Woche. Und weil es auch hier
mit Planung besser klappt, empfehlen
wir Ihnen, sich konkrete Zeitpunkte

zu iiberlegen, wann Sie die Ubungen
durchfiihren wollen. Tragen Sie sich die
Termine in Ihren Kalender ein - so wie
Sie es mit anderen wichtigen Terminen
auch machen.
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