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Vorwort

Menschen - so nannten sich jene, die dem Geist des Lebens folgten. Ein Wort, das
mehr bedeutete als nur einen Namen. Es war eine Lebenseinstellung, eine Art, die
Welt zu sehen und sich in ihr zu bewegen. FUr die alten Indianervdlker war das Leben
kein Besitz, kein Wettlauf, kein Ort, den man erobert. Leben war wie ein Kreis —
unendlich, verbunden vom Anfang bis zum Ende. Jeder Mensch, jedes Tier, jeder
Stein, jeder Tropfen Regen hatte darin seinen Platz. Ein Mensch wusste: Er gehodrte zur
Erde, nicht umgekehrt. Er frat mit leisen FUBen auf den Boden, weil er wusste, dass
die Erde hort. Der Wind war kein Zufall, sondern eine Stimme; das Wasser kein Mittel,
sondern eine Kraft. Natur war nicht Kulisse — sie war ein Wegweiser. Man sprach mit
ihr, bat sie um Rat, um Vergebung, um Segen. Und wenn ein Baum gefdallt oder ein
Tier gejagt wurde, geschah es mit Dankbarkeit und mit dem Wissen, dass man selbst
Teil dieses Kreislaufs war. Sie versuchten moglichst wenig zu verschwenden, in jeder
Tatigkeit wurde ein Sinn gesucht. Zusammenleben bedeutete fUr sie nicht, dass einer
Uber den anderen hemrschte. Jeder hatte seine Aufgabe, seine Verantwortung. Die
Alten gaben Weisheit, die Jungen gaben Kraft, die Frauen und Mdénner sorgten for
das Gleichgewicht. Gemeinschaft war kein Zwang, sondern ein Versprechen -
fUreinander da zu sein, so wie die Tiere in der Herde, wie die Steme in der Nacht, wie
der Wassertropfen im Bach. Die Quelle als Ursprung eines Rinnsals, jeder
Wassertropfen [&sst einen Bach wachsen, durch die Zusammenkunft vieler Biche
entstehen FlUsse, welche in Seen ihr Zuhause finden. Zugleich bedeutet jeder
einzelne Wassertropfen leben fur Alles und Jeden. Wissen und Glaube war das
tagliche Atmen der Welt. Der GroBe Geist - Wakan Tanka, Manitu, oder wie immer
er genannt wurde — war Uberall zu finden: im Schrei des Adlers, im Donner, im
Ladcheln eines Kindes. Ein Mensch glaubte, dass alles beseelt war und dass man nur
dann Frieden finden konnte, wenn man im Einklang mit dieser Seele lebte.

Die Jagd war kein Téten, sondern ein heiliger Akt. Man bat das Tier um Erlaubnis,
sprach ein Gebet, opferte Tabak oder ein Lied. Die Nahrung, die man erhielt, war
ein Geschenk, kein Recht. Darum ging kein Bissen verloren, kein Fell achtlos
weggeworfen. In jedem Bissen Fleisch steckte der Geist des Tieres — und der Jager
wusste: Eines Tages wurde auch er Nahrung sein fUr die Erde. Dankbar sein, wenn die
Mutter Erde ihre Nahrungsfrichte preisgab und ihren Beitrag zum Fortbestehen des
Seins beitrug.

So lebten sie — mit Stolz, mit Demut,
X > mit einer stillen WUrde, die heute

Das Leben BN 1 kaum noch zu finden ist. Mensch sein
| ist eine Reise . bedeutete, im Kreis zu leben, nicht
| 2um Anfang | Uber, sondem mit allem, was ist. Es

e ” v . war kein leichtes Leben, aber ein

echtes. Und wer einmal verstanden
hatte, dass man selbst nur ein
Atemzug im groBen Sein des Lebens
war, der wusste:
Das Leben ist eine Reise zum Anfang.

Begleite Tokala, den Indianer auf seiner Reise. Lasse dich inspirieren und gestalte
deine Lebensreise sinnvoll.



Tokala - Der Ruf des Herzens

Im Herzen der weiten Prdrien, zwischen alten Bdumen und flUsternden Winden, lebte
Tokala, ein junger Indianer, der auf der Suche nach sich selbst und den groBen
Geheimnissen des Lebens war. Seine Reise fUhrte ihn durch Schatten und Licht,
durch StUrme und stille Taler, auf den Pfaden von Mut, Liebe und Weisheit.

Diese Geschichte erzdhlt von Tokalas Abenteuern und den tiefen Lebensweisheiten,
die er auf seinem Weg entdeckte — Weisheiten, die uns heute noch begleiten
kdnnen, wenn wir uns Offnen fOr das FlUstern der Seele und die Zeichen der Natur.

Mbge die Geschichte von Tokala dich inspirieren, dein eigenes Herz zu erkunden

und den Weg zu deinem wahren Selbst zu finden.
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M In einer kiihlen Nacht
ll wurde am Rand des
Dorfes ein Junge
geboren.
Er schrie laut - ein
Zeichen, dass er lebte.

genannt wird,

zeigt Eigenschaften
eines jungen Wolfs:
neugierig, lernfihig,

wachsam, ausdauernd ;

und stark mit der

Er wurde gereinigt
und in ein Tuch
gewickelt.

Bald darauf lag

sicher in den
Armen seiner
&8 Mutter.

den Namen.

Wl Der Stammesitteste

Red Eagle sprach:
«In dieser Nacht,
wird dein Kind als
Gleichgewicht
zwischen Licht und
Schatten geboren. »

N Er spielte, lernte,
verstand Spuren, s
lauschte dem Wald M8
und den Geschichten

| der Altesten.

den Ruf des Himmels
haren, wirst auch
du eines Tages

den Ruf deiner
Seele haren.»

|| ohne zu lauschen.
| Die Natur sprach — {
und er verstand.

o %y

Eines Nachts
folgte er dem Ruf
einer Eule und
sah die Wachterin

Die Welt
sprach zu ihm ~
in Feuer, Stein,
Wind und
Sternen.

In einer Vision
il erkannteer:
Jedes Wesen
tragt seine
Medizin in sich.

Er wusste:
Sein Weg
begann.
Nicht nur
der eines
Jungen -
sondern der
einer Seele.

Voller Stolz
verkiindete der
Vater: «Mein Sohn,
ab heute ist

dein Name
Tokala. »

||| «Du hast gehort.

! Jetzt beginnt
dein wahres

Wachstum. »

Er spiirte,

dass mehr

auf ihn wartete
als das Leben
im Tal.

Sein GroBvater
gab ihm den
Adler: «Erist
Wachter deiner
Wurzeln und
deines Herzens. »

Mit dem Tee

| der GroBmutter

dffneten sich
seine Sinne —
sein Herz
wurde weit.

TOKALA

. JUNGER WOLF



1: Jugend und Wachstum - Die Wurzel des Seins

Ein Mensch wurde in einem der Tipis am Rand des Dorfes geboren, in einer Nacht,
die kGhl war und klar. Das Dorf schlief nicht wirklich, auch wenn es ruhig wirkte. Zwei
Feuer brannten noch, eines nahe der Mitte, eines vor dem Zelt seiner Familie. Die
Geburt war nichts Ungewdhnliches, kein Anlass fUr groBe Zeremonien. Sie gehorte
zum Alltag wie Jagd, Arbeit und Tod. Im Zelt kniete seine Mutter auf einer Decke aus
gegerbtem Fell. Zwei Frauen aus dem Dorf halfen ihr, routiniert und ruhig. Sie
wussten, was zu fun war. DrauBen brachte jemand frisches Wasser vom Fluss, ein
anderer hielt Holz bereit. Der Vater war nicht im Zelt, sondern wartete beim Feuerin
der Dorfmitte, zusammen mit den Dorfbewohnern. Sie sprachen am Lagerfeuer Uber
die vielen Geburten, welche Sie schon erlebt hatten. Als er geboren wurde, schrie er
kraftig genug, um zu zeigen, dass er atmete und lebte. Er wurde kurz untersucht,
gereinigt und fest in ein Tuch gewickelt. Eine der Frauen trug ihn fir einen Moment
nach drauBen, damit Sie mit kraftiger Stimme die Geburt eies gesunden Jungen
verkUnden konnte. Anschliessend wurde der Junge seiner erschdpften Mutter in die
Arme gelegt. Es gab keinen Applaus, keine feierlichen Worte, nur Erleichterung und
Dankbarkeit. Am Lagerfeuer fing zugleich der Prozess der Namensfindung an. Die
Altesten tauschten ihre Gedanken und Beobachtungen wahrend der Geburtsnacht
untereinander aus. Nach etlichen Pfeiffenzigen und hitzigen Gesprdchen ergriff der
Stammesdlteste Red Eagle das Wort. Er sagte mit weiser Stimme «in dieser Nacht, in
der die Wolfe heulen und die Sterne in einem Kreis am Himmel stehen, wird dein Kind
als Gleichgewicht, zwischen Licht und Schatten geboren. Tokala ist der Name und
bedeutet , junger Wolf*.

Er erklGrte allen Anwesenden die Bedeutung. «Wer Tokala genannt wird, zeigt
Eigenschaften, die man mit einem jungen Wolf verbindet.

Ein junger Wolf ist

— neugierig und lerfdahig

—wachsam, beweglich, ausdauernd
- stark auf die Gemeinschaft bezogen

Der Wolf lebt nicht allein, sondern im Rudel. Deshalb steht Tokala auch fir
jemanden, der seinen Platz in der Gemeinschaft sucht und lernt, Verantwortung zu
Ubernehmen. Er folgt, beobachtet, probiert aus —und wdchst langsam in seine Rolle
hinein. Er fragt Potenzial in sich, keine fertige Bestimmung. Der Name I&sst Raum fur
Entwicklung. Erst mit der Zeit zeigt sich, ob aus Tokala ein Kundschafter, ein Jager, ein
BeschUtzer oder ein AnfUhrer wird. Der Name ist kein Wunsch, sondern eine
Beschreibung dessen, was die Altesten im Kind zu erkennen glauben. Dieser Junge
gehdrt zum Kreis, er lemnt, er wéchst, und er wird eines Tages seinen Beifrag leisten.»

Lufrieden tritt der Vater ins Zelt und nahm seinen Sohn und streckte ihn mit
ausgestreckten Armen in die Hohe. Voller Stolz verkindet er «Mein Sohn, ab heute ist
dein Name Tokala.y Am ndchsten Morgen ging das Dorf seinem gewohnten Ablauf
nach. Die Jagdgruppe bereitete sich vor, Kinder liefen zwischen den Tipis umher,
Rauch stieg aus mehreren Feuerstellen auf. Der SGugling lag meist nah bei seiner
Mutter, eng gewickelt, geschutzt vor Wind und Staub. Er wurde gestillt, wann immer
er Hunger hatte. Niemand machte viel Aufhebens darum.



In den folgenden Tagen kamen Dorfbewohner vorbei, sahen kurz nach dem Kind,
brachten vielleicht etwas getrocknetes Fleisch oder eine Decke. Das Dorf blieb
derselbe Ort, den es vorher gewesen war: eng, arbeitsreich, manchmal laut,
manchmal angespannt. Tokala wuchs von Anfang an in diesem Alltag auf — mit den
Gerduschen von Werkzeugen, Stimmen, Hunden und Feuer. Seine Geburt
verdnderte das Dorf nicht. Sie fUgte ihnm lediglich ein weiteres Leben hinzu, das
lernen musste, sich darin zurechtzufinden. Die Tage begannen mit dem Ruf der
Kraniche und endeten mit dem Tanz der Funken Uber der Glut. Mit den anderen
Kindern jagte er Libellen an der Quelle, sprang von Stein zu Stein im Bach, spielte
Verstecken zwischen den hohen Sonnenblumen und lief3 sich Geschichten vom
alten Jager Meko erzdhlen, der angeblich den Mond berUhrt hatte. Doch es waren
nicht nur Spiele, die seine Welt fUllten. Es war das fiefe, unausgesprochene Band, das
ihn mit allem verband: mit dem Regen, der roch wie die Erinnerung; mit den Tieren,
deren Blicke oft kluger schienen als Worte; mit der Erde, die unter seinen bloBen
FUBen lebte. Die Altesten nannten diese Zeit ,,die Jahre des offenen Herzens".

Denn noch war alles moglich. Noch war das Ich ein weites Feld — und kein fester
Stein. Mit jedem Mond lernte Tokala etwas mehr: wie man Spuren liest und zu
verstehen. Wie man Wasser findet im DUrregras. Wie man lauscht, wenn der Wald
spricht. Und wie man erkennt, ob ein Mensch Wahrheit tragt — oder Masken. Dieses
Wissen weckte ihn ihm das BedUrfnis nach mehr. Er wusste nicht, was zu dieser
Spannung und innerer Unruhe fuhrte. Gab esim Leben mehr als nur Lernen?

Einmal, in einer Nacht, als das Feuer klein war und der Wind ein Lied sang, das
niemand kannte, schlich er sich aus dem Dorf. Der Ruf der Wildnis war stérker als die
Angst vor der Dunkelheit, dem Ungewissen. Er folgte neugierig dem Ruf einer Eule,
welche ihn fief in den Wald lockte. Dort, zwischen uralten BGdumen, traf er auf eine
Hirschkuh mit silbernem Fell. Sie blickte ihn an — lange, reglos —und dann war sie
verschwunden, als sei sie nie da gewesen. Am ndchsten Morgen sagte Meko nur:
~Wer die Wachter der Walder sieht, ist gerufen.” Tokalas Herz schlug schneller. Was
bedeutete dase Wer rief ihne Und wozu? So begann ein innerer Wandel, den
niemand sah — auBer dem Wind und den Sternen. Tokala wurde dlter, aber nicht nur
an Jahren. Es war, als wirde etwas in ihm erwachen, das schon immer da war: ein
Wissen, das nicht gelehrt, sondern in Zusammenhdngen Sinn ergab. Er half nun &fter
bei den Jagden, lauschte den Heilpflanzenkundigen, beobachtete das Verhalten
der Tiere nicht mehr als Spiel, sondern als Sprache.

Und doch blieb er ein Kind — voller Neugier, voller Fragen, voller Licht.

Er stellte sich oft an den Rand des Dorfes und blickte in die Ferne.
Nicht weil er fliehen wollte — sondern weil etwas in ihm ahnte, dass die Welt groBer
war als das Tal und dass sein Herz, so jung es war, bereits bereit war zu wachsen.

Der Himmel war ein endloses Meer aus Purpur und Gold, als Tokala auf den HUgel
stieg. Der Wind war wie ein FlUstern alter Geister, die von langst vergangenen Tagen
erzdhlten. Die Blatter der Bume raschelten, als wollten sie ihm ein Geheimnis
verraten. Tokala spurte, wie sein Herz schneller schlug — heute wirde er nicht nur die
Welt sehen, sondern auch das erste Mal in die unsichtbaren Welten eintauchen.

~Warum fliegen die Vogel fort, GroBmutter2”, fragte er, wahrend die Ddmmerung
die Schatten verldngerte.



Die alte Frau drehte sich langsam zu ihm, ihre Augen schimmerten wie tiefgrindige
Seen. ,Weil sie den Ruf des Himmels héren, mein Kind. Sie wissen, dass inre Zeit
gekommen ist, bevor die Stirme kommen. So wie du eines Tages den Ruf deiner
Seele hdren wirst." Tokala setzte sich ans Feuer, die Glut malte tanzende Schatten in
sein junges Gesicht. Er sah in die Flammen und sah darin mehr als nur Licht — er sah
Geschichten, Stimmen, die ihn riefen. Ein Stein, den er am Fluss gesammelt hatte,
glUhte plétzlich warm in seiner Hand, als wdre er lebendig.

Die Nacht hatte den Wald in samtene Dunkelheit gehullt. Nur der Schein des
Mondes flackerte durch das Blatterdach wie flussiges Silber. Tokala saB im Kreis aus
Steinen, die seine Grossmutter — die alte Schamanin - sorgfdltig gelegt hatte. In der
Mitte brannte eine kleine Flamme, die kaum Warme spendete, doch das Licht fiel
auf die uralten Zeichen, die mit Asche in den Boden gemalt waren.

~Was ist mutigere”, fragte er die Nachft, ,dem Sturm zu trotzen oder sich vor ihm zu
verstecken?" Und die Sterne antworteten leise, dass Mut das FlUstern im Herzen ist,
das uns aufstehen 1dsst, wenn die Welt dunkel erscheint. Sein GroBvater frat aus den
Schatten und legte ihm einen kleinen, kunstvoll geschnitzten Adler in die Hand. ,,Dies
ist nicht nur ein Adler, Tokala. Er ist der Wachter deiner Wurzeln und deines Herzens.
Bevor du fliegen kannst, musst du ihn verstehen.*

Tokala spurte, wie das Holz leicht vibrierte, als ob ein winziger Herzschlag darin lebte.
Er wusste: Sein Weg hatte begonnen. Nicht nur der Weg eines Jungen, sondern der
einer Seele, die sich aufmacht, das unsichtbare Geflecht von Leben und Geist zu
entdecken.

,Heute wirst du lernen, wie man hort, ohne zu lauschen, sieht, ohne zu schauen®”,
sagte sein Grossvater mit rauer Stimme. ,,Die Natur spricht. Aber nur die Wachsamen
verstehen sie."

Tokala schloss die Augen. In der Ferne rief eine Eule. Der Wind bewegte die B&ume
wie alte Tanzer. Und pldtzlich war da mehr. Ein Wispern — nicht von auBen, sondern
aus dem Inneren der Dinge. Der Fels, auf dem er saB, erzéhlte von der Zeit, als noch
Gletscher Uber das Land wanderten. Der Baum neben ihm trdumte vom ersten Lichf,
das je auf seine Blatter fiel. Der Bach sprach in flussiger Melodie von Sehnsucht, von
dem Wunsch, immer weiterzuflieBen, bis ans Ende der Welt. Seine Grossmutter
reichte ihm einen Schluck Tee aus duftenden Krdutern. Tokala trank — und die
Grenzen seines Kérpers begannen zu flieBen. Sein Herz schlug im Takt der Erde, seine
Gedanken wurden zu Wind, seine Seele weitete sich wie ein Adlerflogel in der
Morgenddmmerung. In einer Vision stand er auf einer weiten Ebene. Tiere kamen zu
ihm — ein Wolf, ein Hirsch, ein Kolibri. Sie blickten ihn an, ohne Worte, und Tokala
verstand dennoch: Jeder tragt seine Medizin in sich. Jeder wachst auf seine Weise —
still, wild, sanft, stark. Als er die Augen wieder &ffnete, war die Flamme fast erloschen.
Grossvater nickte.

»Du hast gehért. Jetzt beginnt dein wahres Wachstum.*



Lebensweisheit:

.Wer seine Wurzeln kennt, firchtet den Wind nicht. Doch wer den Wind ehrt, wird
fliegen lernen.*
— Geheimnis der Asdka

Die Jugend ist nicht nur ein Anfang - sie ist eine geheime TUr. Wer mit offenen Sinnen
lebt, mit Freude spielt und mit der Erde spricht, wdchst nicht nur an Jahren, sondern
an Seele. In der Kindheit liegt oft das reinste Wissen Uber das Leben — wir mUssen es
nur bewahren, wenn wir dlter werden.

Reflexionsfragen:

e Welche Erinnerungen aus deiner Kindheit waren voller Staunen und innerem
Leuchtene

e Hast du heute noch Zugang zu deinem spielerischen, neugierigen Anteil?
e Was bedeutet fur dich echtes Wachstum — jenseits von Alter oder Erfolg?

e Welche Menschen, Orte oder Tiere haben dich in deiner Jugend gepragte
e Wie fUhlt sich dein Herz, wenn es ,fliegen” will2

e FErinnerst du dich an einen Moment in deiner Jugend, der dich wachgerUttelt
hat?

e Gibt es einen ,,Ruf”, dem du damals folgen wolltest — aber gezdgert haste

e Was wlrdest du deinem jungeren Ich heute sagen, wenn du es an diesem
heiligen HOgel treffen wirdest?e

Deine Inspiration



Jugend und Wachstum sind Begriffe, die sowohl biologisch als auch symbolisch
verstanden werden kénnen. Hier sind ihre Bedeutungen im Uberblick:

Was bedeutet Jugend?

Jugend ist die Lebensphase zwischen Kindheit und Erwachsensein — meist im Alter
zwischen ca. 12 und 25 Jahren. Sie ist gepragt von kérperlicher Reifung (Pubertdt),
geistiger Entwicklung, IdentitGtssuche und zunehmender Selbststandigkeit.

Merkmale der Jugend:

e Korperliche Verdnderungen: Pubertdt, Geschlechtsreife, hormonelle
Umstellungen

e Psychosoziale Entwicklung: Wer bin ich? Wo gehdre ich hin?2

e Werte und Ideale: Jugendliche setzen sich mit Normen, Gerechtigkeit und
Zukunft auseinander

e Abgrenzung und Orientierung: Ablésung von den Eltern, Suche nach
Vorbildern

e Erfahrungen: Erste Liebe, Freundschaften, Verantwortung, Freiheit

Jugend ist eine Zeit voller Energie, Fragen und Ubergéinge - ein Aufbruch ins eigene
Leben.

Was bedeutet Wachstum?

Wachstum bedeutet zundchst Zunahme — sei es an GroBe, Starke, Wissen oder Reife.
Es kann korperlich, geistig, emotional oder auch gesellschaftlich verstanden werden.

Arten von Wachstum:

e Biologisches Wachstum: Zellteilung, kdrperliche Entwicklung

e Psychisches Wachstum: Lernen, Reifung, Selbstreflexion

e Soziales Wachstum: Beziehungsfdhigkeit, VerantwortungsUbernahme
e Spirituelles Wachstum: Lebenssinn, Werte, innere Reife

Wachstum ist aber auch ein symbolischer Begriff:
Wachsen heit, sich zu ver&ndern — und zugleich sich selbst freu zu bleiben.
Verbindung von Jugend und Wachstum

Jugend ist eine Phase intensiven Wachstums:

e Korperlich, weil sich der Kérper verdndert

e Psychisch, weil das Denken komplexer wird

e Emotional, weil GefUhle tiefer erlebt werden

e Sozial, weil Beziehungen an Bedeutung gewinnen
e Existenziell, weil zentrale Lebensfragen auftauchen

Diese Phase kann verwirrend, herausfordernd — aber auch voller
Moglichkeiten und Neugier sein. In ihr wird der Grundstein gelegt fur das, was
man spdater ,.Erwachsensein* nennt.



Hier sind Ubungen, um Kindheitserfahrungen positiv zu verarbeiten

Es geht nicht darum, ,,alles gut* zu finden, sondern darum, Stérke, Sinn und
SelbstmitgefUhl daraus zu entwickeln. Geh langsam vor — manche Ubungen wirken
leise, aber tief.

1. Das Kind von damals sehen (statt bewerten)

Setze dich ruhig hin und stelle dir dein jungeres Ich in einer konkreten Situation vor,
die dich geprdagt hat. Sieh nicht die Schuldfrage, sondern das Kind selbst:

Wie alt ist ese

Was fuhlt ese

Was hatte es gebrauchte

Sprich innerlich zu diesem Kind — nicht als Richter, sondern als wohlwollender
Erwachsener. Satze wie:

,Du hast damals dein Bestes gegeben.”

»Es war nicht deine Aufgabe, alles zu verstehen.*

Diese Ubung heilt, weil sie MitgefUhl an die Stelle von Selbsthérte setzt.

2. Die Trennung von Verantwortung

Nimm ein Blatt Papier und teile es in zwei Spalten.

Links: ,,Welche Situationen / Erlebnisse sind in meiner Erinnerung zu forderst 2
Rechts: ,,Was lag nicht in meiner Verantwortunge*

Viele Kinder fragen unbewusst Schuld, die ihnen nie gehorte. Alles, was ein Kind
nicht konftrollieren konnte, darf bewusst zurockgegeben werden. Lies dir die rechte
Spalte laut vor. Das wirkt oft starker, als man erwartet.

3. Ressourcen entdecken

Diese Ubung ist wichtig, aber erst sinnvoll, wenn genug Abstand da ist. Frage dich:
Wie bin ich mit diesen Erlebnissen umgegangen?g Was habe ich durch diese
Erfahrungen gelert — nicht idealerweise, sondern realistisch?

Zum Beispiel: Sensibilitat, Durchhaltevermdgen, Empathie, Selbststndigkeit, innere
Starke.

Es geht nicht darum, Leid zu rechtfertigen, sondern zu erkennen: Ich bin mehr als
das, was mir passiert ist.

4. GefUhle nachtraglich ausdricken

Kinder konnten oft nicht witend, traurig oder adngstlich sein — es war zu gefdhrlich
oder nicht erlaubt.

Nimm dir heute Raum dafur:

- Schreibe einen ungefilterten Text

- Sprich laut (allein)

— Oder drucke GefUhle korperlich aus (z. B. Kissen schlagen, festes Atmen, Weinen)

Geflhle, die ausgedrUckt werden, verlieren inre Macht und fUhren zu Versténdnis.



2. GEMEINSCHAFT - T
DIE KUNST DES ZUSAMMENLEBENS $.

Das Dorf, in dem Tokala lebte, war nicht einfach
eine Ansammlung von Zelten. Es war ein lebender
Organi: - ein Geflecht aus Stir , Hinden,

|| Geschichten, Regeln, Stille und Wiirme. Jeder
H| hatte einen Platz, eine Aufgabe, eine Bedeutung —
| und doch war niemand wichtiger als das Ganze.
Die Alten sagten: ,Ein Mensch allein iiberlebt.
Doch ein Mensch in der G haft lebt."
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Am Morgen erwachte das Dorf mit den ersten
Sonnenstrahlen. Die Rauchfahnen der Feuer
krochen in den Himmel, Kinder lachten, Wasser
wurde geschépft. Frauen mahlten Mais,
Manner schnitzten Pfeile oder flickten Felle, und
die jungen Krieger ibten sich mit Bogen und
Speer, wihrend das Knistern der Zeit durch
alles floss.

&)
gemeinsam getroffen wurden — nicht

mit lauten Worten, sondern mit dem
Respekt der Zuhsrenden.

)\ wenn sie knapp war - weil niemand
hungern sollite, wenn andere satt waren.

morgendliche Harmonie -
nicht, weil sie perfekt war,
sondern weil sie echt war.

In jedem Handgriff, jeder Titigkeit,
Jjedem Gesprich und in jedem Lied

Doch das Zusammenleben war nicht
nur Arbeit und Pificht - es war heilig.
Der Glaube an das groBe Ganze
verband alle: an die Grofe Mutter
Erde, an den Geist des Windes, an
die Ahnen, die in jedem Baum und
Jjedem Traum weiterlebten.

Der Glaube sagte: ,Alles ist beseelt.
Handle, als wirst du Teil von allem."”
Und so jagte man nicht, um zu téten -
sondern um zu essen und dankbar zu sein.
Man baute nicht nur an — man bat die
Erde um Erlaubnis.

Man tauschte nicht blof Dinge - man
tauschte Geschichten, Vertrauen,

fl Beziehungen.

Auch das Handeln mit anderen Stammen
war von Ritualen umgeben. Man brachte
nicht nur Pelze und Trockenfleisch — man
brachte Geschichten. Und wer eine gute
Geschichte brachte, erhielt oft mehr als
sein Tausch wert war. Tokala lauschte
Faszination. So viele Welten, und doch

Tokala war alt genug, um mit auf die Jagd zu gehen.
Er lernte, wie man sich lautlos bewegte, den Wind
las wie ein Buch, und in den Augen eines Tieres
nicht nur Beute sah — sondern einen Bruder. Als er
zum ersten Mal ein Reh traf, das nicht fleoh, floh,
spirte er: Hier ging es um mehr als Nahrung.

Es war ein heiliger Vertrag.

Nach der Jagd wurde jedes Tier geehrt.
Ein Teil der Beute ging an die Alten,
ein Teil an die Alleinstehenden, der Rest
wurde getrocknet oder geteilt. Die
Kinder lernten friih: Besitz war nicht
zum Horten da — sondern zum Leben.

In einer Nacht, als der Mond
sich in einem dunklen Kreis
verlor, saf3 Tokala am Feuer
mit dem Weisen Shatok,
der ihm zuflisterte:

ist wie ein Kreis. Wenn
einer sich iberhebt,
zerreifit das Band. Wenn
einer sich opfert, heilt es.
Und wenn alle vergessen,
dass sie eins sind,
stirbt das Leben — nicht
von aufen, sondern

von innen."”




Kapitel 2: Gemeinschaft - die Kunst des Zusammenlebens

Das Dorf, in dem Tokala lebte, war nicht einfach eine Ansammlung von Zelten. Es
war ein lebender Organismus — ein Geflecht aus Stimmen, Handen, Geschichten,
Regeln, Stille und Wé&rme. Jeder hatte einen Platz, eine Aufgabe, eine Bedeutung -
und doch war niemand wichtiger als das Ganze.

Die Alten sagten: ,,Ein Mensch allein Uberlebt. Doch ein Mensch in der Gemeinschaft
lebt."

Am Morgen erwachte das Dorf mit den ersten Sonnenstrahlen. Die Rauchfahnen der
Feuer krochen in den Himmel, Kinder lachten, Wasser wurde geschopft. Frauen
mahlten Mais, Mdnner schnitzten Pfeile oder flickten Felle, und die jungen Krieger
Ubten sich mit Bogen und Speer, wdhrend das Knistern der Zeit durch alles floss.

Tokala liebte diese morgendliche Harmonie — nicht, weil sie perfekt war, sondern weil
sie echt war. Er beobachtete, wie Entscheidungen gemeinsam gefroffen wurden —
nicht mit lauten Worten, sondern mit dem Respekt der Zuhdrenden.

Er sah, wie Nahrung geteilt wurde, auch wenn sie knapp war —weil niemand
hungern sollte, wenn andere satt waren.

Doch das Zusammenleben war nicht nur Arbeit und Pflicht — es war heilig.

Der Glaube an das groBe Ganze verband alle: an die GroBe Mutter Erde, an den
Geist des Windes, an die Ahnen, die in jedem Baum und jedem Traum weiterlebten.
in jedem Handgriff, jeder Tatigkeit, jedem Gespréch und in jedem Lied am Abend,
war der Glaube lebendig.

Der Glaube sagte: , Alles ist beseelt. Handle, als warst du Teil von allem.*

Und so jagte man nicht, um zu téten — sondern um zu essen und dankbar zu sein.
Man baute nicht nur an — man bat die Erde um Erlaubnis.

Man tauschte nicht bloB Dinge — man tauschte Geschichten, Vertrauen,
Beziehungen.

Tokala war alt genug, um mit auf die Jagd zu gehen. Er lernte, wie man sich lautlos
bewegte, den Wind las wie ein Buch, und in den Augen eines Tieres nicht nur Beute
sah —sondern einen Bruder. Als er zum ersten Mal ein Reh traf, das nicht gleich floh,
spUrte er: Hier ging es um mehr als Nahrung. Es war ein heiliger Vertrag. Nach der
Jagd wurde jedes Tier geehrt. Ein Teil der Beute ging an die Alten, ein Teil an die
Alleinstehenden, der Rest wurde getrocknet oder geteilt. Die Kinder lernten froh:
Besitz war nicht zum Horten da - sondern zum Leben.

Auch das Handeln mit anderen Stdmmen war von Ritualen umgeben. Man brachte
nicht nur Pelze und Trockenfleisch — man brachte Geschichten. Und wer eine gute
Geschichte brachte, erhielt oft mehr als sein Tausch wert war. Tokala lauschte
diesen Begegnungen mit glGthender Faszination. So viele Welten, und doch ein Geist.

In einer Nacht, als der Mond sich in einem dunklen Kreis verlor, sa Tokala am Feuer
mit dem Weisen Shatok, der ihm zuflUsterte:

»Jede Gemeinschaft ist wie ein Kreis. Wenn einer sich Uberhebt, zerreit das Band.
Wenn einer sich opfert, heilt es. Und wenn alle vergessen, dass sie eins sind, stirbt das
Leben — nicht von auBBen, sondern von innen."

Tokala trug diese Worte tief in sich hinein.



Lebensweisheit:

Eine Gesellschaft lebt nicht durch Regeln, sondern durch Beziehungen, Liebe,
Aufmerksamkeit, Vertfrauen und Achtung vor seinem Mitmenschen.
Gemeinschaft ist mehr als Zusammenleben - sie ist ein heiliges Netz aus
gegenseitigem Tragen, Geben und Dankbarkeit.

Wahrer Glaube zeigt sich nicht in Worten, sondern im Respekt gegenUber allem
Lebendigen — auch gegenuber dem Unsichtbaren.

Reflexionsfragen:
e Was bedeutet Gemeinschaft fUr dich — Schutz, Verpflichtung, Inspiration?
e Lebst du in Beziehung zu deiner Umgebung — oder nur in ihre
e Wie gestaltest du deinen ,, Tausch* mit der Welt2 Gibst du? Horst du zu?

e Glaubst du an etwas GréBeres als dich —und wenn ja, wie lebst du danach?

Deine Inspiration



Gesellschaft bezeichnet die Gemeinschaft von Menschen, die in einem bestimmten
Raum, Land oder einer Kultur zusammenleben und durch Regeln, Werte,

Beziehungen und gegenseitige Abhdngigkeiten verbunden sind.

Einfach erklart: Gesellschaft ist das Zusammenleben von Menschen. Sie entsteht
Uberall dort, wo Menschen miteinander leben, arbeiten, lernen, handeln, Familien
grunden und gemeinsame Regeln entwickeln.

Zur Gesellschaft gehdren zum Beispiel:
e Familien und Nachbarn
e Freunde und Bekannte
e Schulen und Arbeitsplatze
e Vereine und Gemeinschaften
e Behdrden und Institutionen
e Menschen unterschiedlicher Herkunft, Religionen und Lebensweisen

Eine Gesellschaft funktioniert, weil inre Mitglieder bestimmte Regeln und Werte teilen,
etwa Respekt, Verantwortung, Hilfsbereitschaft oder die Einhaltung von Gesetzen.
Gleichzeitig verandert sich Gesellschaft sténdig durch neue Ideen, Erfahrungen und
Menschen, die dazukommen.

Das Wort stammt vom Verb ,sich gesellen*, was urspringlich bedeutete: sich zu
anderen Menschen gesellen, also sich ihnen anschlieBen und mit ihnen
zusammenleben.

Man kann Gesellschaft auch als ein groBes Netzwerk verstehen, in dem jeder
Mensch Einfluss auf andere hat und gleichzeitig von anderen beeinflusst wird.
Niemand lebt vollig allein — deshalb ist Gesellschaft immer ein Miteinander von
Rechten, Pflichten, Freiheiten und Verantwortung.

In einem weiteren Sinn beschreibt ,,Gesellschaft* auch die Art und Weise, wie
Menschen miteinander umgehen. Wenn man sagt: ,,Wir brauchen eine starke
Gesellschaft", meint man meist eine Gemeinschaft, in der Menschen respektvoll
zusammenleben, Unterschiede akzeptieren und Verantwortung fGreinander
Ubernehmen.



10 Schritte, um dich besser in die Gesellschaft einzufUugen - ohne dich selbst zu
verlieren

1. Verstehe, was ,Einfugen* fur dich bedeutet

Willst du dazugehéren — oder einfach nicht auffallen2 Willst du dich zeigen — oder
angepasst seine

+ Reflexion:
Was bedeutet fur dich ,,gesellschaftlich dazugehéren2 Was beflrchtest du, wenn
du ,nicht dazugehdrst*2

2. Pflege deine soziale Prdasenz
Gesellschaft beginnt mit kleinen Gesten: ein Blick, ein LAcheln, ein offenes Wort.
¥y Ubung:

e Sage bewusst ofter ,,Hallo*.

e Halte Blickkontakt.

o Ube, ein kurzes Gesprdach zu beginnen, z. B. beim Bé&cker oder in der
Warteschlange.

3. Lerne, zuzuhoren - wirklich
Menschen fUhlen sich dir verbunden, wenn sie sich gehort fUhlen.

Tipp: Lass dein GegenuUber ausreden.
Stelle RUckfragen.
Wiederhole in eigenen Worten: ,,Du meinst also, dass ...2"

4. Finde Raume, die zvu dir passen
Du musst nicht in jede Gruppe passen —sondern in die richtige.

© Tipp: Such gerzielt Orte mit gemeinsamen Interessen (z. B. Kurse, Enrenamt,
Vereine, Treffen).
Online-Communities oder lokale Gruppen kdnnen ein Einstieg sein.

5. Sei authentisch - und zeig dich schrittweise
Zugehdrigkeit wdchst nicht durch Perfektion, sondern durch Echtheit.

&, Ubung: Teile in Gespréchen auch mal eine kleine Unsicherheit oder echte
Meinung.
Sag nicht nur, was ,,gut ankommt*, sondern was du fUhlst — freundlich,
aber ehrlich.



é. Arbeite an deinem Selbstwert - unabhdngig von Anerkennung
Wer sich selbst nicht annehmen kann, sucht stdndig im AuBen Bestatigung.

% Tipp:

Mach dir bewusst: Du musst nicht Gberall gefallen.
Starke deinen Selbstwert durch Selbstfursorge, Klarheit & kleine Erfolgserlebnisse.

7. Achte auf deine Korpersprache
Offenheit zeigt sich zuerst nonverbal.

we Tipp: Aufrechte Haltung, Arme offen, ruhige Stimme.
Vermeide verschlossene Gesten (Arme vor der Brust, starrer Blick).

8. Verstehe soziale Regeln - aber unterwirf dich nicht blind

Gesellschaft funktioniert durch gemeinsame Codes — aber sie dUrfen auch
hinterfragt werden.

B Tipp: Beobachte andere: Wie sprechen sie, wie verhalten sie sich?
Finde deinen eigenen Ausdruck im Rahmen dieser Spielregeln.

9. Ube Geduld - soziale Wurzeln wachsen langsam
Beziehungen und Vertrauen entstehen Uber Zeit und wiederholte Begegnung.

Q Tipp: Bleib dran. Auch wenn du dich mal fremd fGhlist — gib nicht sofort auf.
Manchmal dauert es Wochen oder Monate, bis sich echte
Zugehdrigkeit aufbaut.

10. Vergiss nie: Du bist nicht allein
Viele Menschen fUhlen sich oft auBen vor — auch wenn es nach auBen nicht so wirkt.
© Ermutigung:

e Sprich offen mit anderen Uber das GefUhl von ,,nicht dazugehdren” — du wirst
staunen, wie oft es geteilt wird.
e Wahre Gesellschaft beginnt, wo Menschen sich echt begegnen.

© Fazit:

,Einfugen' ist keine EinbahnstraBe — du bist ein Teil der Gesellschaft, und sie braucht
auch dich. Mit deiner Stimme, deiner Art, deinem Herzen.



8 Ubungen: Zusammenleben

Gutes Zusammenleben beginnt bei der Haltung zu sich selbst und seinen
Mitmenschen. Wer Teil einer Gesellschaft sein will, sollfe bereit sein, sie zu verstehen
und mitzugestalten. Integration ist kein Verlust der eigenen Identitét, sondern eine
Erweiterung.

Der erste Schritt ist Beobachten statt Bewerten.

Nimm dir taglich bewusst Zeit, deine Umgebung wahrzunehmen. Wie sprechen
Menschen miteinander? Wie gehen sie mit Konflikten um?2 Welche Regeln werden
stilschweigend eingehalten — Punktlichkeit, Abstand, Blickkontakt, Hoflichkeits-
formen? Schreibe dir abends drei Beobachtungen auf, ohne sie zu bewerten. Ziel ist
Verstdndnis, nicht Zustimmung.

Der zweite Schrift ist Sprache als Bricke.

Sprache ist mehr als Worter —sie ist Vertrauen. Ube té&glich kurze, einfache
Gesprache: BegriBungen, Nachfragen, Danken, Entschuldigen. Wiederhole
Standardsatze, bis sie selbstverst@ndlich werden. Ein ehrliches ,,Guten Tag" oder
~Entschuldigung” 6ffnet mehr TUren als perfekte Grammatik.

Der dritte Schritt ist Verantwortung im Kleinen.

Gesellschaft lebt davon, dass jeder seinen Teil beitragt. Ubemimm bewusst kleine
Aufgaben: pUnktlich erscheinen, Absprachen einhalten, MUl richtig entsorgen,
RUcksicht nehmen. Diese Dinge wirken banal, sind aber das Fundament von
Vertrauen. Wer verl@sslich ist, schafft Vertrauen und wird schneller akzeptiert.

Der vierte Schritt ist Umgang mit Unterschieden.

Nicht alles, was fremd ist, ist falsch. Und nicht alles, was bekannt ist, ist richtig. Ube,
Meinungen auszuhalten, ohne sie sofort zu bekdmpfen oder zu verteidigen. Stelle
Fragen wie: ,Warum ist das hier so2" statt ,,Bei uns war das anders.” Respekt beginnt
mit Zuhoren.

Der fUnfte Schritt ist Konflikte ruhig losen.

Konflikte gehdren zum Zusammenleben. Ube, bei Arger zuerst zu atmen, dann zu
sprechen. Verwende Ich-Satze: ,Ich fUhle mich...", ,lch habe das anders
verstanden...”. Laut werden oder beschuldigen verschlieBt Wege — Ruhe &ffnet sie.

Der sechste Schritt ist Teilnahme statt RUckzug.

Suche bewusst Orte der Begegnung: Vereine, Kurse, Nachbarschaftsakfivitéten,
Ehrenamt. Warte nicht darauf, eingeladen zu werden. Présenz schafft Zugehdrigkeit.
Auch Zuhéren und Mitmachen ohne viele Worte ist ein wertvoller Beitrag.

Der siebte Schritt ist Eigene Wurzeln achten.

Integration bedeutet nicht, sich selost zu verlieren. Pflege deine Herkunft, deine
Sprache, deine Werte — aber trage sie mit Respekt nach auBen. Wer weil3, wer er ist,
kann anderen offen begegnen, ohne Angst oder Abwehr.

Der achte Schritt ist Geduld mit dir selbst.

Integration ist ein Prozess, kein Test. Fehler gehdéren dazu. Wichtig ist nicht, alles
richtig zu machen, sondern bereit zu sein zu lernen. Jeder Schritt zahlt — auch die
kleinen.



3: AUFBRUCH - N
DER RUF DES ADLERS

Der Morgen noch nach
feuchter Erde, nach Birkenrinde
und Aufbruch. Nebel kroch wie
lebendige Schleier durch das Tal,
und am Himmel zeichnete sich
der erste Strahl der Sonne ab -

ein goldener Finger, der das
Dunkel zdrtlich zerteilte.

Tokala stand allein am l

| Steinkreis. Sein Haar war vom
Tau schwer, doch sein Herz
war leicht. Heute wiirde er
das Dorf verlassen. Nicht fiir
immer - aber fiir lange.

Die Nacht war vergangen, [#=
und mit ihr die Zeit des
Wartens. Ein neuer Tag
brach an, ein Tag voller

Unschliissig stand er am Rand des : . e
Dorfes, das ihm so vertraut und D_er Weg ruft d_lCh.
doch so klein vorkam. Seine Schultern : fliisterte der Wind,
waren schwer von den Geschichten, der durch die
die in ihm schlummerten, und sein :
Herz wild von der Sehnsucht,

die Welt zu entdecken.

In der Hand hielt er den geschnitzten Adler,
den sein GroBvater ihm gegeben hatte.

Graser strich.

Doch der ersfe Schritt
war der schwerste.
Zweifel nagten an ihm:
Was, wenn der Weg zu
geféhrlich war? Was,
wenn er scheiterte?
Was, wenn er nie
zuriickkehrte?

Seit jener Nacht sprach das Holz
manchmal mit ihm - nicht in Worten,
sondern in Gefiihlen. Wérme, wenn er §
den richtigen Weg wahlte. Kalte, wenn
er irrte.

Ein Schrei durchriss die Stille.
Hoch oben zog ein Adler Kreise.
Breit, ruhig, erhaben.

Als Tokala aufsah, schien der
Himmel selbst sich zu &ffnen,
und eine fliichtige Vision
flackerte vor seinen inneren

Ein alter Mann
mit einem weif3en
Umhang.

Eine Schlange
aus Licht.

In diesem Moment erschien Tokala atmete tief ein,
eine schwarze Krihe, die fiihite das pulsierende
sich mit klugen Augen Leben in seinen Adern,
" und hob den Fuf3.
Der erste Schritt war
mehr als eine Bewegung,
Er war ein Versprechen
| an sich selbst - ein
Versprechen, zu gehen,
egal wohin.

Sffnete sich eine
unsichtbare Tur.

Und als er den ersten Higel
hinter sich lieB, war es, als
hétte er eine unsichtbare
Schwelle iiberschritten.

Die Welt hatte sich verdndert. ™
Oder war er es?




Kapitel 3: Aufbruch - Der Ruf des Adlers

Der Morgen roch nach feuchter Erde, nach Birkenrinde und Aufbruch. Nebel kroch
wie lebendige Schleier durch das Tal, und am Himmel zeichnete sich der erste Strahl
der Sonne ab - ein goldener Finger, der das Dunkel z&rtlich zerteilte. Die Nacht war
vergangen, und mit ihr die Zeit des Wartens. Ein neuer Tag brach an, ein Tag voller
VerheiBungen, aber auch voller Unsicherheiten.

Tokala stand allein am Steinkreis. Sein Haar war vom Tau schwer, doch sein Herz war
leicht. Heute wurde er das Dorf verlassen. Nicht fGr immer — aber fUr lange. Der Pfad,
den er gehen sollte, war keiner aus Stein, sondern aus Geist, Zeichen und Schatten.

UnschlUssig stand er am Rand des Dorfes, das ihm so vertraut und doch so klein
vorkam. Seine Schultern waren schwer von den Geschichten, die in ihm
schlummerten, und sein Herz wild von der Sehnsucht, die Welt zu entdecken.

~Der Weg ruft dich,” flUsterte der Wind, der durch die Grdser strich. Doch der erste
Schritt war der schwerste. Zweifel nagten an ihm: Was, wenn der Weg zu gefdhrlich
ware Was, wenn er scheiterte? Was, wenn er nie zurickkehrte?

In der Hand hielt er den geschnitzten Adler, den sein GroBvater ihm gegeben hatte.
Seit jener Nacht sprach das Holz manchmal mit ihm — nicht in Worten, sondern in
GefUhlen. Wérme, wenn er den richtigen Weg wdahlte. Kdlte, wenn erirrte.

Ein Schrei durchriss die Stille. Hoch oben zog ein Adler Kreise. Breit, ruhig, erhaben. Als
Tokala aufsah, schien der Himmel selbst sich zu 6ffnen, und eine flichtige Vision
flackerte vor seinem inneren Auge auf: ein Berg, von schwarzem Nebel umgeben.
Ein alter Mann mit einem weiBen Umhang. Eine Schlange aus Licht.

Er wusste nicht, wohin sein Weg ihn fuhren wirde. Doch er wusste: Der Ruf war da.
Laut. Deutlich. Unerbittlich.

»Du wirst die Welt betreten”, hatte Grossmutter gesagt, ,,aber vergiss nicht: Der
wahre Weg fUhrt nicht nach auBen. Sondern nach innen.*

In diesem Moment erschien eine schwarze Krdhe, die ihn mit klugen Augen
musterte. Sie schien zu sagen: ,Mut ist nicht das Fehlen von Angst, sondern das
Handeln trotz ihr.*"

Tokala atmete tief ein, fUhlte das pulsierende Leben in seinen Adern, und hob den
FuB. Der erste Schritt war mehr als eine Bewegung. Er war ein Versprechen an sich
selbst — ein Versprechen, zu gehen, egal wohin.

Als er den Pfad betrat, 6ffnete sich eine unsichtbare TUr. Die Welt war bereit, inm ihre
Geheimnisse zu offenbaren. Und Tokala war bereit, sie zu empfangen. Schritt for
Schritt. Die Tiere verstummten. Die Luft wurde still. Und als er den ersten HUgel hinter
sich lieB, war es, als hatte er eine unsichtbare Schwelle Uberschritten. Die Welt hatte
sich verdndert. Oder war er es?



Lebensweisheit:

~Aufbruch ist kein Ziel. Es ist der heilige Moment, in dem Angst und Hoffnung sich die
Hand geben.*

~Wachstum geschieht nicht im Larm. Es geschieht im Lauschen der Seele.” — Tahu,
der Schamane

~Wenn der Adler ruft, schweigen die Zweifel. Der erste Schritt ist der schwerste —
jedoch der wichftigste.” - Alte Weisheit

Reflexionsfragen:
e Wann hast dich dein Adler zum ,,ersten Schritt" aufgemuntert- trotz Zweifel?
e Welche Angste hindern dich heute daran, aufzubrechen?
e Was wlrde es fUr dich bedeuten, dich dem Leben mutig zu &ffnen?
e Woran erkennst du, dass deine Zeit fUr einen Aufbruch gekommen ist?2
e Was hdlt dich zurGck — Angst oder Bequemlichkeite

e Welchen Ruf hast du vielleicht schon lange gehort, aber noch nicht befolgte

Deine Inspiration



»~Aufbruch” ist ein vielschichtiger Begriff mit Bedeutungen in unterschiedlichen
Lebensbereichen — kdrperlich, emotional, geistig oder gesellschaftlich.

A 1. Worllich: Aufbruch als Weggehen

Im wortlichen Sinn bedeutet Aufbruch, dass jemand sich auf den Weg macht,
loszieht oder einen Ort verl&sst.

Beispiel:
,Nach dem FrUohstGck machten wir uns zum Aufbruch bereit."

— Es geht um das physische Verlassen eines Ortes.

@ 2. Ubertragen: Aufbruch als Neuanfang
Im Ubertragenen Sinn steht Aufbruch for:

e den Beginn von etwas Neuem

e den Wunsch nach Veranderung

e das Verlassen von Verfrautem, um Neues zu wagen
Beispiele:

e ,Die Jugend ist eine Zeit des Aufbruchs.*

e ,Der Aufbruch in eine neue Lebensphase.”

e ,Ein gesellschaftlicher Aufbruch nach einer Krise."

— Aufbruch ist dann mehr als Bewegung - es ist ein innerer oder auBerer Neuvanfang,
oft verbunden mit Mut, Hoffnung, Unsicherheit oder Entschlossenheit.

3. Symbolik des Aufbruchs
Aufbruch ist ein starkes Bild fOr:

e Veranderung und Entwicklung

e Wachsen und Reifen

e Losen von alten Mustern

e Zukunfisorientierung

Ein Aufbruch ist oft der erste Schritt zu etwas GroBerem — auch wenn man noch nicht
weilB, wohin der Weg fihrt.



@ Beispiele fir Aufbriche im Leben:
e Der Ubergang von der Schule ins Berufsleben
e Der Umzug in eine neue Stadt
e Eine Trennung oder ein Neuanfang in einer Beziehung

o Die Entscheidung, etwas loszulassen oder etwas Neues zu wagen

=* Reflexionsfragen:
e Wann hast du das letzte Mal etwas ,,hinter dir gelassen*?2
e Wovor hattest du Angst beim Aufbruch —und was hat dich getragen?

e Was bedeutet fur dich persdnlich: ,neu anfangen“e



Ubungen zum Thema Aufbruch

Aufbruch beginnt leise. Bevor sich etwas im Aussen verdndert, muss sich im Inneren
etwas 18sen. Die erste Ubung ist deshalb das bewusste Innehalten. Setze dich an
einen ruhigen Ort, ohne Ablenkung. Frage dich nicht sofort ,,Was will ich2*, sondern
~Was ist nicht mehr stimmig?2“. Schreibe alles auf, was sich schwer, alt oder fremd
anfUhlt. Nicht schén formulieren, nur ehrlich. Aufbruch braucht Wahrheit.

Die zweite Ubung ist Loslassen durch Benennen.

Nimm dir einen dieser Punkte und sprich ihn laut aus, als wirdest du ihn jemandem
anvertrauen. Zum Beispiel: ,Ich halte fest aus Angst” oder ,,Ich bleibe, obwohl ich
innerlich gegangen bin". Sprache gibt dem Unsichtbaren Form —und macht es
beweglich.

Die dritte Ubung ist der erste Schritt im Kleinen.

Aufbruch scheitert oft, weil er zu groB gedacht wird. Wdhle eine kleine Handlung,
die symbolisch fUr Verdnderung steht: einen Raum aufrdumen, einen alten
Gegenstand verschenken, eine neue Strecke gehen, einen Termin machen, den du
lange aufschiebst. Bewegung im AuBen starkt Bewegung im Inneren.

Die vierte Ubung ist die Begegnung mit der Angst.
Schreibe zwei Spalten: In die erste kommt ,,Wovor habe ich Angst, wenn ich
aufbreche?”. In die zweite ,Was verliere ich, wenn ich bleibe?2". Lies beides
langsam. Oft ist das Bleiben teurer als das Gehen.

Die funfte Ubung ist das Zukunftsbild.

SchlieBe die Augen und stelle dir nicht das perfekte Leben vor, sondern einen ganz
normalen Tag nach dem Aufbruch. Wie wachst du aufe Wie fUhlt sich dein Korper
ang Was ist anders, auch wenn es klein ist¢ Schreibe dieses Bild auf. Aufbruch
braucht Richtung, keine Garantie.

Die sechste Ubung ist Vertrauen Uben.

Erinnere dich an einen frGheren Aufbruch in deinem Leben - egal wie klein. Etwas,
das du geschafft hast, obwohl du gezweifelt hast. Schreibe auf, welche Fdhigkeiten
dir damals geholfen haben. Diese Fahigkeiten hast du noch.

Die siebte Ubung ist der Abschiedsritus.

Aufbruch braucht Wirde. Schreibe einen Brief an das, was du zurGckldsst — eine
Phase, eine Rolle, einen Ort, eine Beziehung, eine Version von dir selbst. Danke daflr,
was es dir gegeben hat. Lege den Brief weg oder verbrenne ihn bewusst. Abschied
schafft Raum.

Die achte Ubung ist das Versprechen an dich selbst.

Formuliere einen Satz, der dich begleitet. Zum Beispiel: ,,Ich darf neu beginnen®. ,Ich
bin neugierig auf das was kommt*. Oder: ,Ich gehe meinen ndchsten Schritt, nicht
den ganzen Weg." Sprich diesen Satz jeden Morgen fir eine Woche laut aus.

Aufbruch ist kein lauter Akt. Erist eine Entscheidung, die sich langsam in Bewegung
verwandelt. Wer den Mut hat, einen Schritt zu machen, auch mit zitternden Knien, ist
bereits unterwegs.



4: ANGST -
DIE SCHATTEN UNTER DER HAUT

Die Nachte wurden dunkler, als
Tokala sich auf seine nichste
Reise begab. Nicht weil der Mond
sich verbarg — sondern weil sein
Herz begann, das zu sehen, was
nicht jeder sehen wollte.

9

Es geschah in jenem Herbst, als der erste Frost friih kam, und das Dorf
mit einer seltsamen Stille belegt war. Die Tiere zogen sich zuriick, das
Feuer knisterte nerviser, und in den Tré der Kinder beg

Gestalten zu erscheinen, die keine Namen trugen.

z o T e i | [0
Tokala spiirte es zuerst !

beim Jagen.

Ein Gefiihl, als wiirde

ihn etwas beobachten.
Kein Tier. Kein Mensch.
Etwas anderes.

Etwas, das unter der
Rinde der Baume lauerte.
Etwas, das in den
Pausen zwischen den
Windbden fliisterte.

Er sprach nicht dariber. Doch in jener Nacht, als er in den Nebelwald geschickt wurde ~ Der Wald war kalt. Zu still. Tokala blieb wie versteinert
Denn Angst war etwas, als Priifungs - stellte sich die Angst nicht mehr hinten an. Sie Und dann - ein Geréusch. stehen, sein Atem wurde immer

das man nicht zeigen durfte.
Nicht, wenn man ein Mann

Er war kein Damon.
Es war er selbst -
oder das, was er
immer versteckt
hatte.

Die Angst war da. Kein
wildes Tier, kein lautes
Gespenst. Sie war still,
eine unsichtbare Prdsenz,
die in seinem Herzen
wohnte wie ein Wachter.
Nicht immer willkommen,
aber immer notwending.

Seine innere
Stimme schien
zu fliistern:
“Erkenne mich.
Umarme mich.
Ich bin dein
Lehrer.”

Ein Rascheln. Ein Schrei. rascher und seine Beine

Kein Tierlaut. Etwas zitterten wie Espenlaub.
Menschliches, aber verzerrt. Sieht Atem war laut in seinem
Ohren, seine Muskeln brannten
vor Spannung. Und plétzlich
trat etwas aus dem Nebel: eine
Gestalt, halb in Schatten
gehiillt, mit Augen wie
Mondreflexe auf schwarzem

Der Schatten
nickte - und
trat in ihn ein.
Kein Kampf.

Nur
Zusammenkunft.
Angst ist ein Teil-
nicht der Feind.

=g I 37" e
Weil du dich selbst Angetictiloh Fopa.
e e it Sie ist ein Spiegel,
3 der zeigt, wo noch
Deine Angste, dein Mut, Schatten liegen, wo
\h| deine Zuversicht, deine & Waunden heilen wollen.
.‘! Risikobereitschaft - Tokala spiirte, wie die
Wl dein Lebensweg du Angst ihn klérrte und
erst gehen darfst. gleichzeitig
|| wachrittelte.

Langsam Als der Morgen

| stand Tokala iy 25 dimmerte, fanden
auf. Die Angst ) WP ihn die Altesten
blieb - aber sie R ¥ am FluB einer
war nicht mehr v i alten Zeder,
grofer als er. e T schlendend, mit
Sie war ein Teil R <2 H offenem Blick.
des Weges, kein |||e% : ; d
Hindernis.

meinem Schatten

gesprochen. Er hat mir
gezeigt, wie man aus
Schatten Licht




Kapitel 4: Angst — Die Schatten unter der Haut

Die Néchte wurden dunkler, als Tokala sich auf seine ndchste Reise begab.

Nicht weil der Mond sich verbarg —sondern weil sein Herz begann, das zu sehen, was
nicht jeder sehen wollte. Es geschah in jenem Herbst, als der erste Frost frUh kam, und
das Dorf mit einer seltsamen Stille belegt war. Die Tiere zogen sich zurUck, das Feuer
knisterte nervdser, und in den Trdumen der Kinder begannen Gestalten zu
erscheinen, die keine Namen trugen.

Tokala spurte es zuerst beim Jagen. Ein Gefuhl, als wirde ihn etwas beobachten.
Kein Tier. Kein Mensch. Etwas anderes. Etwas, das unter der Rinde der BGume
lauerte. Etwas, das in den Pausen zwischen den Windbéen flUsterte.

Er sprach nicht darGber. Denn Angst war etwas, das man nicht zeigen durfte.
Nicht, wenn man ein Mann werden wollte.

Doch in jener Nacht, als erin den Nebelwald geschickt wurde — als Prifung - stellte
sich die Angst nicht mehr hinten an. Sie trat aus den Schatten und schaute ihm ins
Gesicht. Der Wald war kalt. Zu still. Und dann — ein Gerdusch. Ein Rascheln. Ein Schrei.
Kein Tierlaut. Etwas Menschliches, aber verzerrt.

Tokala blieb wie versteinert stehen, sein Atem wurde immer rascher und seine Beine
zitterten wie Espenlaub.

Sein Atem war laut in seinen Ohren, seine Muskeln brannten vor Spannung.

Und pldtzlich trat etwas aus dem Nebel: eine Gestalt, halb in Schatten gehullt, mit
Augen wie Mondreflexe auf schwarzem Wasser.

Es war kein D&mon. Es war er selbst — oder das, was er immer versteckt hatte.

Die Stimme war nicht laut. Sie sagte nur: ,,Du kannst nicht weitergehen, solange du
mich fOrchtest.”

»Du bist ich", sagte Tokala schlieBlich. Der Schatten nickte —und frat in ihn ein. Kein
Kampf. Nur Zusammenkunft. Angst ist ein Teil — nicht der Feind.

Die Angst war da. Kein wildes Tier, kein lautes Gespenst. Sie war still, eine unsichtbare
Prasenz, die in seinem Herzen wohnte wie ein Wachter. Nicht immer willkommen,
aber immer notwendig. ,,Warum fUrchte ich mich2" fragte Tokala sich leise.

Die Antwort kam aus dem Dunkel: ,,Weil du dich selbst noch nicht kennst. Deine
Angste, dein Mut, deine Zuversicht, deine Risikobereitschaft,- dein Lebensweg du
erst gehen darfst”. Angst ist kein Feind. Sie ist ein Spiegel, der zeigt, wo noch
Schatten liegen, wo Wunden heilen wollen. Tokala spurte, wie die Angst ihn I&hmte
und gleichzeitig wachrUttelte.

Seine innere Stimme schien zu flUstern: ,,Erkenne mich. Umarme mich. Ich bin dein
Lehrer." Langsam stand Tokala auf. Die Angst blieb — aber sie war nicht mehr gréoBer
als er. Sie war ein Teil des Weges, kein Hindernis.

Als der Morgen ddmmerte, fanden ihn die Altesten am FuB einer alten Zeder,
schlafend, mit offenem Blick.

Er sagte nur: ,Ilch habe mit meinem Schatten gesprochen. Er hat mir gezeigt, wie
man aus Schatten Licht macht.”



Lebensweisheit:
»~Angst ist der stille Wdachter unserer Seele — wer sie achtet, lernt zu wachsen.*”
»~Angst ist der Schatten der Seele. Wer sie umarmt, erkennt sein eigenes Licht.*
Reflexionsfragen:

e Vorwelchen Angsten weichst du heute zurick?

e Welche Botschaft kbnnte deine Angst fur dich bereithalten?

e Wie kannst du Angst in einen Lehrer verwandeln?2

e Welche Schatten hast du bisher gemieden?

e Inwelchem Moment hat deine Angst dir etwas Wichtiges gezeigt?

e Wie fUhlt sich dein Leben an, wenn du deine Angst als Teil von dir akzeptierst?

Deine Inspiration



@ Wie entsteht Angst?

Angst ist eine emotionale Reaktion auf eine Bedrohung - sie hilft uns, Gefahren zu
erkennen und zu Uberleben. Sie kann durch reale Situationen, Gedanken oder
Erinnerungen ausgeldst werden.

. Biologisch: Was passiert im Kérper?

Wenn wir Angst haben, reagiert unser Kérper mit dem sogenannten ,Fight-or-Flight*-
System:

1. Wahrnehmung einer Bedrohung (z. B. eine PrUfung, ein Ger&usch, eine
gefdhrliche Situation)

2. Amygdala (Teil des Gehirns) schlagt Alarm
3. Der Kérper schuttet Stresshormone aus (Adrenalin, Cortisol)
4. Herzschlag, Atmung und Muskelspannung nehmen zu
5. Ziel: Flucht, Kampf oder Starre —schnelle Reaktion zum Schutz
% Psychologisch: Wann entsteht Angst?
e Akute Angst (z. B. bei einem lauten Knall)
e Zukunftsangst (z. B. Sorge um Beruf, Gesundheit, Weltgeschehen)
o Soziale Angst (z.B. vor Ablehnung, Blamage)
e Erlernte Angst (z. B. nach fraumatischen Erfahrungen)

Oft ist es nicht die Situation selbst, die Angst macht — sondern die Gedanken
darUber.

s Wie kann ich mit Angst umgehen?

Angst 1&sst sich nicht immer vermeiden — aber man kann lernen, besser mit ihr
umzugehen.

1. Angst akzepftieren

Statt gegen sie zu kdmpfen: Anerkenne, dass Angst ein Teil von dir ist — sie will dich
schutzen, nicht zerstéren. Der Satz:

»lch habe Angst —und das ist okay.*
hilft oft schon, innerlich Abstand zu gewinnen.

E. 2. Atmung beruhigen
Tiefe, langsame Bauchatmung signalisiert dem Kérper: Es besteht keine Gefahr.

Ubung:
4 Sekunden einatmen, 4 Sekunden halten, 6 Sekunden ausatmen
Wiederhole das 5-mal.



/. 3. Gedanken Uberprifen
Frage dich:
e  Was genau macht mir Angste
e Ist die Angst real oder ,,nur” ein Gedankenszenario?
e Was wulrde ich einem Freund in dieser Situation raten?
Tipp: Schreib deine Gedanken auf — so werden sie greifbarer und kontrollierbarer.
5. 4. Bewegung hilft

Spazieren gehen, Sport, Dehnen — kérperliche Aktivitat baut Uberschussige
Stresshormone ab und beruhigt das Nervensystem.

5. Sprich mit jemandem

Angst wird kleiner, wenn man sie teilt. Sprich mit Freunden, Vertrauenspersonen oder
auch einem Therapeuten. Du bist nicht allein.

© 6. Fokus auf das Hier und Jetzt

Angst lebt in der Zukunft. Ube dich im gegenwdrtigen Moment:
e Was hore ich gerade?
e Was splre ich?
e Was seheich?

Achtsamkeitstechniken oder Meditation kdnnen helfen, die Gedanken zu
beruhigen.

& Merke:
e Angst ist nicht gefdhrlich, sondern ein Signal.
e Du bist nicht deine Angst - sie ist nur ein Teil von dir.

e Du kannst lermen, freundlich und mutig mit inr umzugehen.

"Mut ist nicht die Abwesenheit von Angst, sondern der Entschluss, dass etwas
wichtiger ist als die Angst."
— Ambrose Redmoon



Ubungen im Umgang mit Angst

Angst ist kein Feind. Sie ist ein Warnsystem des Koérpers und der Seele. Manchmal
schotzt sie uns, manchmal hdlt sie uns fest. Der Umgang mit Angst bedeutet deshalb
nicht, sie zu besiegen, sondern zu lernen, mit ihr umzugehen, ohne dass sie das
Leben bestimmt.

Die erste Ubung: Der Angst einen Namen geben

Wenn Angst auftaucht, frage dich: Wovor habe ich konkret Angste Nicht ,,vor
allem*, sondern moéglichst genau. Schreibe den Satz auf:

»Ich habe Angst, dass ..."

Oft verliert die Angst etwas von ihrer Macht, wenn sie klar benannt wird. Ein diffuser
Nebel wird zu einer konkreten Sorge.

Die zweite Ubung: Die Angst-Skala
Bewerte deine Angst von 0 bis 10.
e 0= vdllig ruhig
e 10 = gréBte vorstellbare Angst
Frage dich anschlieBend: Wo stehe ich wirklich?g

Viele Menschen stellen fest, dass ihre Angst eher bei 4 oder 5 liegt, obwohl sie sich
wie eine 10 anfUhlt. Das schafft Abstand.

Die dritte Ubung: Im Hier und Jetzt ankommen
Schau dich um und nenne:

e 5Dinge, die du sehen kannst

e 4Dinge, die du fUhlen kannst

e 3 Dinge, die du héren kannst

e 2 Dinge, die du riechen kannst

e 1Sache, die du schmecken kannst

Diese Ubung lenkt die Aufmerksamkeit von den Sorgen zurick in die Gegenwart.
Die vierte Ubung: Das Gesprach mit der Angst
Stell dir vor, die Angst sitzt dir gegenuber.

Frage sie:

e  Was willst du mir sagen?
e  Wovor méchtest du mich schitzen?
e Ist die Gefahr aktuell oder stammt sie aus einer fruheren Erfahrung?

Oft steckt hinter Angst ein Bedurfnis nach Sicherheit, Vorbereitung oder
UnterstUtzung.



Die finfte Ubung: Mut in kleinen Schritten
Wdhle etwas, das dir etwas Angst macht, aber machbar ist.
Zum Beispiel:

e jemanden anrufen
e eine Meinung duBern
e dllein einen neuen Ort besuchen

Nicht die groBe Herausforderung, sondern den ndchsten erreichbaren Schritt. Mut
wdchst durch Erfahrung, nicht durch Nachdenken.

Die sechste Ubung: Der sichere Ort

SchlieBe die Augen und stelle dir einen Ort vor, an dem du dich sicher fUhlst. Das
kann ein realer oder erfundener Ort sein.

Achte auf:
e Farben
e Gerdusche
e Gerlche

e Temperatur

Besuche diesen Ort in deiner Vorstellung fUr einige Minuten. Mit der Zeit kann dein
Korper lemen, schneller in einen ruhigeren Zustand zu kommen.

Die siebte Ubung: Die Kraftliste

Schreibe zehn Situationen auf, die du in deinem Leben bereits bewdltigt hast.
Sie mussen nicht spektakuldr sein.

Jede gemeisterte Herausforderung erinnert dich daran:

»Ich habe schon schwierige Dinge geschafft.”

Die achte Ubung: Der Satz fir schwierige Momente

Suche dir einen Satz, der dir Halt gibt:

e ,lch muss nicht alles auf einmal I&sen.*

e ,Angst ist ein GefUhl, keine Vorhersage."
e ,lchkann den ndchsten Schritt gehen.*
e ,Auch das wird vorUbergehen.*

Wiederhole ihn bewusst, wenn die Angst stdrker wird.

Angst verschwindet selten dadurch, dass man vor inr davonlduft. Sie wird oft kleiner,
wenn man sie betrachtet, versteht und trotz inr den ndchsten Schritt macht. Nicht
Angstfreiheit ist das Ziel, sondern die Erfahrung: Ich kann mit meiner Angst leben,
ohne von ihr beherrscht zu werden.



5: MUT - FEUER IM HERZEN

Nach jener Nacht im
Nebelwald, in der Tokala
seiner Angst begegnet war,
verdnderte sich etwas in ihm.
Nicht duBerlich — er jogte
wie zuvor, sprach wie zuvor,
lachte mit den anderen —
aber innerlich hatte sich
eine Tir gedffnet.

Und was dahinter lag,
war kein vertrauter Pfad.

Alle schwiegen.

Und dann trat Tokala vor.
Nicht weil er wusste, wie
der Weg verlief — sondem
weil etwas in ihm antwortete,

Eines Morgens kamen Boten
vom Flussvolk. Ihre Worte
waren knapp, doch schwer
wie Stein: Ein heiliger Ort
war entweiht worden — die 4
Quelle des silbernen Wassers,

wo einst der Alteste der 4
Stéamme den groen Troum

In meiner Brust
brennt ein anderes
Feuer — ein Feuer,
das von Herzen
kommt, aus dem
Wissen, dass
Wachstum nur
durch Mut

Er ging durch Walder, die keine Lieder kannten.
Oberquerte Fidsse, deren Kélte das Denken lahmte.
Nach drei Tagen erreichte er die Klamm — ein tiefer
Riss im Gestein, ous dem Dunst wie Atem aufstieg.

So brach er auf — allein. Nur sein Speer, sein Messer,

ein kleiner Beutel mit getrocknetem Fleisch und ein

Amulett seiner Mutter begleiteten ihn. Der Himmel war
grau, die Kréhen flogen tief. Und der Pfad war kaum
mehr als eine Erinnerung in der Landschaft.

Du trigst noch
keine Federn, doch
dein Herz erkennt

Die Alten hatten gesagt:
Hier schlft der Geist
der Elemente. Wer ihn
stort, erwacht als
anderer — oder gar
nicht mehr.”

Mit festem Schritt machte er sich an den Abstieg in die Klarmm.

;::':’:2:':;1 ul Der Wind wehte kalt aus der Tiefe, und;ederSchdnhnﬂum
fragte er sich: G gt

Warum ich?

Grossmutter hatte ihn
gewarnt: ,Dort unten
wirst du dem begegnen,
was du nicht sehen
willst — doch genau
das ist Mut.”

er sich an die Worte
der Angst:

| .Du kannst nicht

\| weitergehen, solange

du mich firchtest.”

Am tiefsten Punkt fand er eine Felsnische, sl Er legte die Hand auf den Stein, flisterte
in der ein einzelner Tropfen Wasser auf ein altes Lied, das seine GroBmutter ihm

I Mit dem Glauben seinen Auftrag erfiillen zu kénnen,
| schaufelte er mit seinen Hénden die Quelle von der
Verstopfung durch Unrat frei. Nun konnte das

| gestaute Wasser seinen gewohnten Lauf fortsetzen,
sprudelnd dunh das Gestein in die freie Zukunft flieBen.

Ein Licht, zart wie der erste Morgen nach der

{ Mit sicheren Schritten ging er vorwirts.
Wintersonnenwende, erfiillte die Klamm. 4

Zugleich wusste er, die nichste
Priifung kommt bestimmt.

Der Mut bestand nicht
darin, stark zu sein —
sondern offen.
Nicht darin, nicht zu
zweifeln — sondern
trotzdem zu handeln. A




Kapitel 5: Mut - Feuer im Herzen

Nach jener Nacht im Nebelwald, in der Tokala seiner Angst begegnet war,
verdnderte sich etwas in ihm. Nicht duBerlich — er jagte wie zuvor, sprach wie zuvor,
lachte mit den anderen — aber innerlich hatte sich eine TUr gedffnet. Und was
dahinter lag, war kein vertrauter Pfad. Der Mut, so hatte er gelernt, war nicht das

Gegenteil von Angst. Sondern der Entschluss, trotz der Angst weiterzugehen.

Eines Morgens kamen Boten vom Flussvolk. Ihre Worte waren knapp, doch schwer
wie Stein: Ein heiliger Ort war entweiht worden — die Quelle des silbernen Wassers, wo
einst der Alteste der Stéimme den groBen Traum empfangen hatte. Jetzt lag sie
frocken, wie verflucht,

+Wir brauchen jemanden, der den alten Pfad geht”, sagte der Hohe Rat, ,,den Pfad
durch die Klamm der Schatten, wo die Feuergeister schlafen. Niemand ist seit zehn
Wintern dorthin gegangen.”

Alle schwiegen. Und dann trat Tokala vor. Nicht weil er wusste, wie der Weg verlief —
sondern weil etwas in ihm antwortete, bevor sein Verstand fragte. Mit zitternder
Stimme wendete er sich an die Altesten: In meiner Brust brennt ein anderes Feuer —
ein Feuer, das von Herzen kommt, aus dem Wissen, dass Wachstum nur durch Mut
entsteht. Tokala atmete tief, schloss die Augen und spUrte den Rhythmus der
Trommel in seinem Inneren. Der Rat sah ihn lange an. Und dann nickte der Alteste:
»Du fragst noch keine Federn, doch dein Herz erkennt bereits die Profung.”

So brach er auf — allein. Nur sein Speer, sein Messer, ein kleiner Beutel mit
getrocknetem Fleisch und ein Amulett seiner Mutter begleiteten ihn. Der Himmel war
grau, die Kr&hen flogen tief. Und der Pfad war kaum mehr als eine Erinnerung in der
Landschaft. Er ging durch Wadlder, die keine Lieder kannten. Uberquerte Flisse,
deren Kdalte das Denken |[Ghmte. Nach drei Tagen erreichte er die Klamm - ein fiefer
Riss im Gestein, aus dem Dunst wie Atem aufstieg. Die Alten hatten gesagt:

wHier schlaft der Geist der Elemente. Wer ihn stort, erwacht als anderer — oder gar
nicht mehr."

Tokala zégerte. Zum ersten Mal fragte er sich: Warum ich¢ Doch dann erinnerte er
sich an die Worte der Angst: ,,Du kannst nicht weitergehen, solange du mich
fOrchtest." Sein Herz pochte wild. Er wusste, dass er absteigen musste, um
weiterzukommen. Doch der Abgrund rief mit einer Stimme, die die tiefsten Angste
weckte. Ein FlUstern sagte: ,,Bleib hier. Bleib sicher.”

Der Schatten blieb, doch das Feuer in ihm war groBer. Denn Mut war nicht das
Fehlen der Angst — es war die Kraft, ihr ins Gesicht zu sehen und dennoch
weiterzugehen. Mit festem Schritt machte ersich an den Abstieg in die Klamm. Der
Wind wehte kalt aus der Tiefe, und jeder Schritt hallte wie eine Warnung von den
Felswdnden wider. Grossmutter hatte ihn gewarnt: ,,Dort unten wirst du dem
begegnen, was du nicht sehen willst — doch genau das ist Mut.*

Dort war kein Licht — nur das Glimmen alter Feueradern im Fels. Die Luft war schwer
von Schwefel und Schweigen.



Stimmen flUsterten — keine GuBeren, sondern jene aus alten Tiefen in seinem Inneren.

»Du bist zu jung.”
»Du bist nicht wirdig.”
, DU wirst scheitern."

Er ging weiter. Er fiel. Er blutete. Er schrie.
Und er stand wieder auf.

Am tiefsten Punkt fand er eine Felsnische, in der ein einzelner Tropfen Wasser auf
Stein fiel. Immer wieder.

Darunter wuchs ein Moos — grun, lebendig, pulsierend.

Tokala fiel auf die Knie.

Der Ort war nicht tot.

Erlebte.

Er war nur verletzt — wie er selbst.

Erlegte die Hand auf den Stein, flusterte ein altes Lied, das seine GroBmutter ihm
einst gesungen hatte.
Ein Lied vom Kreislauf. Vom Fallen. Und vom Aufstehen.

Mit dem Glauben seinen Auftrag erfGllen zu kbnnen, schaufelte er mit seinen
Handen die Quelle von der Verstopfung durch Unrat frei. Nun konnte das gestaute
Wasser seinen gewohnten Lauf fortsetzen, sprudelnd durch das Gestein in die freie
Zukunft fliessen.

Ein Licht, zart wie der erste Morgen nach der Wintersonnenwende, erfullte die
Klamm.

Und Tokala wusste: Der Mut bestand nicht darin, stark zu sein — sondern offen.
Nicht darin, nicht zu zweifeln — sondern trotzdem zu handeln.

Mit sicheren Schritten ging er vorwarts. Zugleich wusste er, die ndchste Profung
kommt bestimmt. Die Dunkelheit atmete. Da - ein Zischen. Zwei Augenpaare
leuchteten im Schatten. Ein Rudel Wolfe. Tokalas Herz raste. Doch anstatt zu fliehen,
setzte er sich auf einen Stein, schloss die Augen —und atmete.

In seinem Inneren entfachte sich ein Licht. Warm. Klar. Ein Feuer, das nicht brannte,
sondern erinnerte: an seinen Weg, an seine Starke, an das Versprechen, sich selbst
treu zu bleiben.

Die Wélfe ndherten sich, langsam, wachsam — dann setzten sie sich. Der Leitr0de sah
ihm in die Augen. Kein Angriff. Nur Anerkennung. Der Mut war gewachsen — aus der
Angst.



Lebensweisheit:

,»Mut ist das Licht, das im tiefsten Schatten leuchtet.”

,Mut ist nicht, ohne Furcht zu sein — sondern das Licht zu entzUnden, wo Dunkelheit
herrscht.”

Reflexionsfragen:

Wann hast du zuletzt deinen Mut herausgefordert — und was hast du dabei
gelernte

Welche Schatten in deinem Leben fordern dich auf, dein inneres Feuer zu
finden?

Wie kannst du heute einen mutigen Schritt wagen, auch wenn die Angst dich
begleitete

Wo in deinem Leben zitterst du — und willst dennoch bleiben?
Was ist deine tiefste Angst —und was kdnnte hinter ihr liegen?

Wie sieht dein inneres Feuer aus, wenn du es still betrachteste

Deine Inspiration



Mut zu entwickeln ist ein persénlicher Prozess, der Zeit, Selbstreflexion und praktische
Erfahrung erfordert. Mut bedeutet nicht, keine Angst zu haben, sondern trotz Angst
zu handeln. Hier sind Schritte, wie du Mut aufbauen kannst —innerlich wie GuBerlich:

@& 1. Verstehe deine Angste

N

>

Identifiziere genau, wovor du Angst hast: Scheitern, Ablehnung,
Kontrollverlust, Schmerz?

Frage dich: "Was ist das Schlimmste, was passieren kbnnte — und wie realistisch
ist dase"

Schreibe deine Angste auf — das macht sie greifbarer und oft kleiner.

. Verandere deine innere Einstellung

Mut beginnt im Denken. Sag dir nicht "Ich kann das nicht”, sondemn "Ilch
versuche es —auch wenn ich scheitere, wachse ich daran."

Nutze ermutigende Selbstgesprdache: "lch habe schon schwierige Dinge
geschafft. Auch das werde ich schaffen."

. Mut wie einen Muskel tfrainieren
Beginne mit kleinen mutigen Handlungen im Alltag:
o Sag freundlich Nein.
o Sprich in einem Meeting.
o ZLeigdich verletzlich in einem Gesprdch.

Jeder kleine Akt des Mutes starkt dein Selbstvertrauen fUr groBere
Herausforderungen.

. Stelle dich bewusst deinen Angsten
Wahle gezielt Situationen, die dich herausfordern.

Beispiel: Wenn du Angst vor Ablehnung hast, Ube bewusst Dinge zu fragen,
bei denen ein Nein mdglich ist.

Mut entsteht durch Erfahrung, nicht durch Nachdenken.



5. Suche Vorbilder & Unterstitzung

Lies Biografien mutiger Menschen.

Sprich mit Freunden oder einem Coach Uber deine Herausforderungen.

Gemeinsamer Mut ist leichter — teile deine Vorhaben, Iass dich ermutigen.

. Starke deine innere Stabilitat

o~

e Maeditiere oder praktiziere Achtsamkeit — das reduziert die IGhmende Kraft von
Angst.

e Sorge fUr deinen Kdérper (Bewegung, Emdhrung, Schlaf) — denn ein stabiler
Korper stérkt den Geist.

e Mut braucht innere Ruhe und Selbstverbundenheit.

[ 7. Schreibe ein "Mut-Tagebuch”

Noftiere taglich:
o Eine mutige Handlung, die du gemacht hast.
o Was du gelernt hast.
o Wie du dich danach gefGhlt hast.

So wdchst deine Selbstwirksamkeit sichtoar.

4 Fazit: Mut entsteht nicht auf Knopfdruck.

Mut ist eine Entscheidung, die du immer wieder neu friffst — frotz Angst, trotz Zweifel.
Und mit jedem Schritt wird er leichter.



{ 7 Tage Mut-Training

(Dauver: ca. 10-20 Min. pro Tag + Alltagstransfer)

%1 Tag 1 - Was bedeutet Mut fir dich?

Impuls:
Mut beginnt damit, zu wissen, wofur du mutig sein willst.

Aufgabe:

e Schreibe eine persdnliche Definition von ,,Mut".
e Notiere 3 Menschen, die du fur mutig hdltst — und warum.
e Nenne 3 Situationen, in denen du gerne mutiger warst.

Was wurde sich in deinem Leben dndern, wenn du in diesen Bereichen mutiger
warste

% Tag 2 - Kleine Mutprobe

Impuls:
Mut muss nicht spektakuldr sein. Oft liegt erin den kleinen Dingen.

Aufgabe:
e Mache heute eine kleine mutige Handlung, z. B.:

Jemanden ehrlich loben.

Deine Meinung sagen.

Einen Fehler zugeben.

Eine unbekannte Person ansprechen.

O O O O

e Nofiere danach, wie es sich angefihlt hat.

Was hat dich davon abgehalten, das frGher zu tun?

%% Tag 3 - Freundschaft mit der Angst

Impuls:
Angst ist kein Feind - sie ist ein Signal.

Aufgabe:

e Schreibe auf: Wovor hast du gerade am meisten Angste

e Gib der Angst einen Namen oder ein Bild (z. B. ,mein innerer Zweifler").

e FUhre ein inneres Gesprach mit ihr: Was willst du mir sageng Was brauchst du,
damit ich mutig sein kann?¢

Was wdre méglich, wenn du der Angst nicht folgen wirdeste



%% Tag 4 - Rickblick auf deinen Mut
Impuls: Mut ist bereits Teil deiner Geschichte — du hast ihn schon oft gelebt.
Aufgabe:

e FErinnere dich an 3 Situationen, in denen du mutig warst (auch wenn es klein
war).
e Was hast du dabei Uber dich gelernt?

Was hat dir damals geholfen, Uber dich hinauszuwachsen?

% Tag 5 - Die mutigste Version deiner selbst

Impuls:
Mutige Menschen handeln aus einer inneren Haltung heraus.

Aufgabe:

e Stell dir vor: Du bist mutig, frei und ganz du selbst.
e Wie gehst du durch den Tag? Wie redest du?2 Wie triffst du Entscheidungen?

e Schreib einen Brief aus der Sicht dieser Version von dir an dein heutiges Ich.

Was kannst du morgen tun, um dieser Version ndher zu kommen?

%% Tag 6 - Zeige dich!
Impuls: Sich verletzlich zu zeigen ist oft die mutigste Form von Starke.

Aufgabe: Teile heute etwas Persdnliches mit jemandem (z. B. einen Wunsch, eine
Unsicherheit, ein Ziel).
Achte darauf, wie dein Gegenuber reagiert.

Wie war es, dich so zu zeigen?2 Was hast du gewonnen?

%% Tag 7 - Dein Mut-Zertifikat
Impuls: Du hast Mut trainiert — Zeit, es dir anzuerkennen!
Aufgabe:

o Schreibe dir selbst ein Mut-Zertifikat:

o Was hast du diese Woche Uber dich gelernt?
o Was hast du getan, worauf du stolz biste
o  WofUr willst du in Zukunft mutig seine

e Hange essichtbar auf oder bewahre es in deinem Tagebuch.



‘a

Nach seiner Riickkehr aus
der Klamm der Schatten,
wo er dem Geist des Mutes
begegnet war, wurde Tokala
im Dorf mit Schweigen
empfangen. Kein Tanz, kein

 6: SELBSTFINDUNG —

-@Q:QER SPIEGEL DES SEES -

Doch in Tokala brannte
noch eine andere Frage,
tiefer als Mut, leiser als
Angst:

Wer bin ich - wirklich?
Nicht Sohn, nicht Krieger,
nicht Schiiler - sondern
was oder wer steckt

Die Alteste des Volkes,
Muna, die mit dem

Wind sprach, schickte

ihn weiter, ohne viele
Worte. Sie reichte ihm
ein Amulett aus Knochen
und Bernstein, und sagte:
“Finde den See, der die
Seelen spiegelt. Aber
geh nicht dorthin, um zu

k-

Lied - nur das ruhige Nicken
der Alten, die wussten: Wer
durch das Feuer geht, kehrt
nie als derselbe zuriick.

hinter all dem.

sehen. Geh, um zu
vergessen.”

Er wanderte allein durch
einen geheimnisvollen Wald.
Uber ihm rankten sich Aste
2u einem griinen Dach, durch
das nur vereinzelte Sonnen-
strahlen fielen - wie kieine
Sterne auf dem Waldboden.

hielt er inne. Das
Wasser war kristallklar,
und darin spiegelte
sich nicht nur sein
Gesicht, sondem auch
ein flackemdes Licht
tief in seinen Augen.
Es war, als wurde der
Wald selbst ihm ein
Geheimnis zuflaster.

Tokala wieder
los, dieses Mal
allein, nicht weil
Die Quelle entwickelte
sich und wuchs zu einem
Bach welcher sich durch
Walder, Felder und
Wiesen seinen Weg
suchte und nach einiger
Zeit in einen See miindete.

Er legte einen Stein
ins Wasser. Die Kreise,
die sich ausbreiteten,
schienen Welten zu
bertihren.

Nach sieben Tagen, als der Himmel sich blutrot firbte,

fand er ihn - den verborgenen See. Kein Wind krauseite

seine Oberflache. Kein Vogel durchbrach die Stille.
entwickelten eine Kilte Der See lag da wie ein Auge — uralt, wissend, durchdringend.
welche seinen Atem # — . ”
in Nebelschwaden -

: Tokala kniete sich an den Rand.

| Er blickte hinein und sah sein
Spiegelbild. Doch plétzlich
verzerrte sich das Bild. Er sah
sich als Tier. Als Kind. Als

~ alter Mann. Als Nichts.

«Wer bin ich?”, flisterte er.
' Und der See antwortete:
.Du bist alles, was du
zu lieben bereit bist.”
Und in diesem Moment
erkannte Tokala: Seine
Identitat war kein fester
Fels — sondern ein Lied,
das standig neu
gesungen wird.

Die Oberfiiche zitterte. Und
platzlich erschien ein anderes
Gesicht - fremd, &lter, weiser.
Es sprach nicht mit Worten,
sondern mit Blicken. Und.
Tokala verstand:

Er war all das — und
nichts davon.

Er war mehr als Name,
Rolle, Aufgabe.

Er war ein Bewusstsein
auf Wanderschaft. Ein
Tropfen aus dem groRen
Geist. Nicht getrennt -
sondern verbunden.

- Das Kind, das glaubte,
erst etwas zu sein,

- Der Junge, der
lachen musste,
obwohl er weinen

— Der Krieger, der dachte,
Beachtung und Anerkennung
sei Liebe.

In der Nacht trdumte er vom Nebel, der sich lichtet.

Vom Kind, das dem alten Mann die Hand reicht. Vom Ich, =5
das nichts beweisen muss. Der See schien zu sagen: &
LSelbstfindung ist kein Ziel, das man erreicht, sondern

Er legte sich an das Ufer,
die Hand im Wasser. Der
See nahm ihn auf wie
einen alten Freund.

Die Tranen kamen still.
Nicht aus Schmerz
sondern aus Achtung

Als er am nichsten
Morgen erwachte,
war der See
verschwunden.
Nur das Amulett
gliihte noch leise.

Tokala fiihite, wie er eins wurde mit dem

Fluss des Lebens, mit dem Wasser, das sich
standig veranderte, und doch immer da war.

Er wusste, er war nicht getrennt von der Welt -~ =
er war ein Teil von ihr, und sie ein Teil von ihm.




Kapitel 6: Selbstfindung - Der Spiegel des Sees

Nach seiner RUckkehr aus der Klamm der Schatten, wo er dem Geist des Mutes
begegnet war, wurde Tokala im Dorf mit Schweigen empfangen. Kein Tanz, kein
Lied — nur das ruhige Nicken der Alten, die wussten: Wer durch das Feuer geht, kehrt
nie als derselbe zurlck. Doch in Tokala brannte noch eine andere Frage, tiefer als
Mut, leiser als Angst: Wer bin ich — wirklich?

Nicht Sohn, nicht Krieger, nicht Schiler — sondern was oder wer steckt hinter all dem.
Die Alteste des Volkes, Muna, die mit dem Wind sprach, schickte ihn weiter, ohne
viele Worte. Sie reichte ihm ein Amulett aus Knochen und Bernstein, und sagte:
»Finde den See, der die Seelen spiegelt. Aber geh nicht dorthin, um zu sehen. Geh,
um zu vergessen.” So wanderte Tokala wieder los, dieses Mal allein, nicht weil es
verlangt wurde — sondern weil er es selbst wollte. Er wanderte allein durch einen
geheimnisvollen Wald. Uber ihm rankten sich Aste zu einem grinen Dach, durch das
nur vereinzelte Sonnenstrahlen fielen — wie kleine Sterne auf dem Waldboden. Vor
einer Quelle hielt erinne. Das Wasser war kristallklar, und darin spiegelte sich nicht
nur sein Gesicht, sondern auch ein flackerndes Licht tief in seinen Augen. Es war, als
wUrde der Wald selbst ihm ein Geheimnis zuflUstern. Die Quelle entwickelte sich und
wuchs zu einem Bach welcher sich durch Wdalder, Felder und Wiesen seinen Weg
suchte und nach einiger Zeit in einen See mundete Die Pfade waren wild, die Tage
brannten auf seine Haut, die Nachte entwickelten eine Kdlte welche seinen Atem in
Nebelschwaden aufléste. Nach sieben Tagen, als der Himmel sich blutrot farbte,
fand er ihn — den verborgenen See. Kein Wind krduselte seine Oberfldche. Kein
Vogel durchbrach die Stille. Der See lag da wie ein Auge — uralt, wissend,
durchdringend. Er legte einen Stein ins Wasser. Die Kreise, die sich ausbreiteten,
schienen Welten zu berUhren. Tokala kniete sich an den Rand. Er blickte hinein und
sah sein Spiegelbild. Doch plétzlich verzerrte sich das Bild. Er sah sich als Tier. Als Kind.
Als alter Mann. Als Nichts. ,,Wer bin ich2", flusterte er. Und der See antwortete: ,,Du
bist alles, was du zu lieben bereit bist."

Und in diesem Moment erkannte Tokala: Seine Identitat war kein fester Fels — sondern
ein Lied, das standig neu gesungen wird. Er sah Fragmente — Erinnerungen, die sich
wie Nebel formten:

— Das Kind, das glaubte, erst etwas zu sein, wenn es stark war.

— Der Junge, der lachen musste, obwohl er weinen wollte.

— Der Krieger, der dachte, Beachtung und Anerkennung sei Liebe.
— Der Suchende, der im AuBen nach einem Inneren suchte.

Die Oberflache zitterte. Und plotzlich erschien ein anderes Gesicht — fremd, dlter,
weiser.

Es sprach nicht mit Worten, sondern mit Blicken. Und Tokala verstand:

Erwar all das — und nichts davon.

Er war mehr als Name, Rolle, Aufgabe.

Er war ein Bewusstsein auf Wanderschaft. Ein Tropfen aus dem groBen Geist.
Nicht getrennt — sondern verbunden.

Die Trdnen kamen still.
Nicht aus Schmerz — sondern aus Achtung vor sich selbst.



Er legte sich an das Ufer, die Hand im Wasser. Der See nahm ihn auf wie einen alten
Freund. In der Nacht trdumte er vom Nebel, der sich lichtet. Vom Kind, das dem
alfen Mann die Hand reicht. Vom Ich, das nichts beweisen muss. Der See schien zu
sagen: ,Selbstfindung ist kein Ziel, das man erreicht, sondern ein Tanz mit sich selbst —
ein immerwdhrendes Werden." Tokala fUhlte, wie er eins wurde mit dem Fluss des
Lebens, mit dem Wasser, das sich standig verdnderte, und doch immer da war. Er
wusste, er war nicht getrennt von der Welt — er war ein Teil von ihr, und sie ein Teil von
ihm. Als er am ndchsten Morgen erwachte, war der See verschwunden.

Nur das Amulett glihte noch leise.

Lebensweisheit:

-~Wer sich selbst sucht, muss tief eintauchen — denn im Inneren liegt das
unerschopfliche Licht.”

Selbstfindung ist kein Ziel, sondern ein Prozess des Ent-Lernens.

Man entdeckt sich nicht in der Jagd nach Bildern — sondern in der Stille hinter den
Masken.

Das wahre Selbst spricht nicht in lauten Worten — sondern im Echo des Herzens.
Wer sich selbst erkennt, braucht keine Rolle mehr zu spielen.

Reflexionsfragen:
e Wer wdarst du, wenn dir niemand eine Rolle gébe?
e Was hast du an dir selbst noch nie wirklich gesehen oder gewurdigt?
e Welche deiner inneren Stimmen spricht am ehrlichsten zu dir?
e Wann hast du dich das letzte Mal wirklich gespUrt — als Ganzes und lebendig?
e Welche Anteile von dir wurden unterdrickt — aus Angst, nicht zu gendgen?
e Wann warst du zuletzt still genug, um dich selbst zu héren?

e Was bleibt von dir Gbrig, wenn alles AuBere verschwindet?

Deine Inspiration



Die Selbsffindung ist kein Ziel, das man einmal erreicht und abhakt - sie ist ein
lebenslanger, lebendiger Weg, auf dem du immer wieder tiefer erkennst, wer du
bist, was dich erfullt und was du wirklich willst.

Hier sind 10 klare, achtsame Schritte zur Selbsffindung, die dir helfen kbnnen, dich mit
dir selbst zu verbinden — echt, tief und kraftvoll:

4 10 Schritte zur Selbsffindung

1. & Nimm dir bewusst Zeit fur dich
Selbstfindung beginnt mit Stille — nicht mit Ablenkung.
e Plane regelmdBig Ruhezeiten ohne Ablenkung (kein Handy, kein AuBen).
o Geh spazieren, meditiere oder schreibe — Hauptsache: allein mit dir.
- Frage dich:

Wie geht es mir wirklich — jenseits von Verpflichtungen und Erwartungen?

2. = Frage: Wer bin ich - jenseits von Rollen?

Du bist nicht nur Tochter/Sohn, Partner:in, Beruf — du bist mehr.

# Ubung:
Schreibe 10 Satze, die mit ,Ich bin ..." beginnen — ohne soziale Rollen zu nennen.
z.B. ,lch bin neugierig.” —,,Ich bin manchmal angstlich und mutig zugleich.”

3. Spire: Was erfillit mich wirklich?
Freude ist ein Kompass zur Wahrheit.

e Was lasst dich lebendig fUhlen?
e Wann vergisst du die Zeit?
e  Womit beschdaftigst du dich freiwillig, aus Leidenschafte

[ Tipp: Erstelle eine Liste: *,Was gibt mir Energie?2" vs. ,,Was raubt mir Energie¢"

4. Erkenne deine innere Stimme

Viele Gedanken in dir gehdren nicht dir — sie wurden Ubernommen.

e Achte auf Gedanken wie: ,Ich sollte ...", ,Man muss ..." — hinterfrage sie.
e Ersetze sie durch: ,ich will ...", ,Ilch brauche ...", ,Ich entscheide ..."

¥ Tipp: FUhre ein inneres Tagebuch: Welche Gedanken sind wirklich deine?



5. @ Verstehe deine Pragungen

Selbstfindung braucht RUckblick: Was wurde dir beigebrachte Was hast du daraus
gemacht?

e Reflekfiere: Welche Botschaften hast du als Kind oft gehorte
(,Du bist zu leise”, ,Sei stark", ,,Erst die anderen” ...)
e Welche davon willst du loslassen?

6. @ Erkenne deine Werte
Deine Werte sind dein innerer Kompass.

# Ubung:
Wdhle aus einer Liste (oder aus dem Herzen) deine 5 wichtigsten Werte.
(z. B. Ehrlichkeit, Freiheit, Ruhe, Kreativitat, Mitgefunhl...)

Frage dich: Lebe ich im Einklang mit meinen Wertene Wo nicht — und warumg?

7. @ Setze gesunde Grenzen
Wer sich selbst findeft, lernt auch, sich zu schitzen.
e Wo sagst du Ja, obwohl du Nein fUhlst?

e Inwelchen Beziehungen verlierst du dich?

B Ubung: Erstelle eine ,,Stop-Liste*: Was will ich nicht mehr in mein Leben lassen?

8. Probiere dich aus
Du findest dich nicht nur im Denken — sondern im Tun.
e Melde dich zu etwas an, das du noch nie gemacht hast.

e Geh dlleine aus. Reise. Schreibe. Singe. Koche. Male. Lebe.

¢ Frage dich: Was wirde ich tun, wenn niemand mich bewertet?

9. B Akzeptiere deine Schatten

Auch das, was du an dir ablehnst, gehért zu dir — und will gesehen werden.

e Erkenne: Wut, Zweifel, Traurigkeit, Schwdche — all das ist menschlich.
e Sprich liebevoll mit deinen inneren Anteilen: ,,Ich sehe dich. Du darfst da
sein."”



10. ¥ Formuliere deinen Lebenssaiz
Wer du bist, zeigt sich in dem, was du in die Welt bringen willst.

# Ubung:
Vervollstandige den Satz:

»lch bin hier, um ..."
(z.B. ,... Menschen zu berUhren”, ,,... Schénheit zu schaffen, ,,... mich selbst zu

leben”)



Tokala kehrte verindert
vom See zuriick.

Nicht, weil er etwas Neues
gelernt hatte — sondern

weil er sich erinnert hatte, :?’w !

wer er in Wahrheit war.

INNERE WERTE -

4 ,Er ist nicht mehr wie friiher",
] sagte ein Jager.

wEr tragt keine Federn, aber
sein Blick ist tief wie der
Stamm des alten Baumes”,
fliisterte eine Alte.

| Ein junger St

| fiir die Al

et N A
Doch das Dorf spiirte den Wandel
nicht sofort. Manche tuschelten,
manche mieden seinen Blick. Und
selbst seine Freunde schienen
verwirrt — denn Tokala redete
weniger, tat mehr, aber ohne
sich zu beweisen.

b )

bruder war ver
bestimmt war, das hochste Zeichen

' innerer Reife. Man vermutete, dass er sich verirrt hatte
in den Nebelbergen — dort, wo die Welt zwischen Wetten

Tokala horte es.
Und doch blieb
er still.

Tokala zégerte nicht.

Er packte nichts — aufer
seinem Amulett, einer
Decke und einer kleinen
Feder aus Ton, die ihm
einst seine Schwester
gebastelt hatte.

Und dann fand er ihn:

den Jungen, halb bewusstlos,
zitternd unter einem Baum,
umringt von Kréhen.

Er nahm einen kleinen Gegenstand aus
| seinem Beutel — die Tonfeder seiner
Schwester — und legte sie dem Jungen

| W Tokala vertrieb sie nicht.

i ,»Du kannst ihn nicht retten.
! Du hast keine Macht”,

Tokala antwortete nur:
»Ich habe eine Seele.
Das geniigt."

Er setzte sich dazu.

,Die Krdhen kommen nicht,
um zu nehmen. Sie kommen,
wenn etwas wiedergeboren wird. "

Er ging drei Tage. Der Pfad war
schmal, die Steine sprachen in
fremden Zungen. In der zweiten
Nacht lag Nebel auf der Welt
wie ein Schleier iiber einem
alten Gesicht.

nDiese hat keine Macht. Und doch tragt
sie mehr Geist als jede goldene Feder.”
Mit anddchtiger Stimme erklarte er
die Bedeutung der Tonfeder.
* Sie steht fiir Bescheidenheit:
Ihre Einfachheit zeigt, dass
wahre Grafle keinen dueren
Glanz braucht.
Wahrhaftigkeit: Sie ist echt,
roh, ungefiltert = wie das
wahre Selbst.
Liebe: Sie wurde von Tokalas
kleiner Schwester geformt —
aus Zuneigung, nicht aus Ehrgeiz.
Erinnerung: Sie erinnert dich daran,
woher du kommst und was zahlt.

Der Junge weinte. Sprach von Versagen,
vom Wunsch, jemand zu sein, der

| ,Ich wollte die Ahnenfeder,
damit man mich ehrt",

v

Tokala lachelte still.

oEhre ist ein Schatten, wenn du
sie suchst. Sie wird zu Licht,

wenn du sie aus dir heraus leuchtest. "

Der Junge sah ihn mit

grossen Augen an, zum

ersten Mal war sein

Blick ruhig.

Nicht weil er etwas
| gewonnen hatte —

sondern weil er

Am niichsten Tag
gingen sie gemeinsam
zurtick.




Kapitel 7: Innere Werte - Der Kreis der Steine

Tokala kehrte veré&ndert vom See zurUck.

Nicht, weil er etwas Neues gelernt hatte — sondern weil er sich erinnert hatte, wer er
in Wahrheit war. Doch das Dorf spUrte den Wandel nicht sofort.

Manche tuschelten, manche mieden seinen Blick. Und selbst seine Freunde
schienen verwirt — denn Tokala redete weniger, tat mehr, aber ohne sich zu
beweisen.

+Erist nicht mehr wie froher", sagte ein Jager.
+Er frégt keine Federn, aber sein Blick ist tief wie der Stamm des alten Baumes",
flusterte eine Alte.

Tokala horte es. Und doch blieb er still.

Bis eines Tages ein Bote aus dem fernen Falkental kam. Ein junger Stammesbruder
war verschwunden — jener, der fUr die Ahnenfeder bestimmt war, das hdéchste
Zeichen innerer Reife. Man vermutete, dass er sich verirt hatte in den Nebelbergen —
dort, wo die Welt zwischen Welten liegt, und nicht jeder Geist zurGckkehrt.

Tokala zégerte nicht. Er packte nichts — auBer seinem Amulett, einer Decke und einer
kleinen Feder aus Ton, die ihm einst seine Schwester gebastelt hatte.

»Du kannst ihn nicht retten. Du hast keine Macht", sagte ein Krieger.
Tokala antwortete nur: ,Ich habe eine Seele. Das genugt.”

Er ging drei Tage. Der Pfad war schmal, die Steine sprachen in fremden Zungen.
In der zweiten Nacht lag Nebel auf der Welt wie ein Schleier Gber einem alten
Gesicht. Und dann fand er ihn: den Jungen, halb bewusstlos, zitternd unter einem
Baum, umringt von Kré&hen. Tokala vertrieb sie nicht. Er sefzte sich dazu. Wartete.
Atmete.

Nach Stunden sprach er leise: ,,Die Krdhen kommen nicht, um zu nehmen. Sie
kommen, wenn etwas wiedergeboren wird." Der Junge weinte. Sprach von
Versagen, vom Wunsch, jemand zu sein, der gesehen wird. ,Ich wollte die
Ahnenfeder, damit man mich ehrt", sagte er. Tokala I&chelte sfill. ,,Ehre ist ein
Schatten, wenn du sie suchst. Sie wird zu Licht, wenn du sie aus dir heraus leuchtest."

Er nahm einen kleinen Gegenstand aus seinem Beutel — die Tonfeder seiner
Schwester —und legte sie dem Jungen in die Hand. ,,Diese hat keine Macht. Und
doch tragt sie mehr Geist als jede goldene Feder. “ Mit anddchtiger Stimme erklarte
er die Bedeutung der Tonfeder. Sie steht fUr Bescheidenheit: Inre Einfachheit zeigt,
dass wahre GroBe keinen duBeren Glanz braucht. Wahrhaftigkeit: Sie ist echt, roh,
ungefiltert — wie das wahre Selbst. Liebe: Sie wurde von Tokalas kleiner Schwester
geformt — aus Zuneigung, nicht aus Ehrgeiz. Erinnerung: Sie erinnert dich daran,
woher du kommt und was zdhlt.

Der Junge sah ihn mit grossen Augen an, zum ersten Mal war sein Blick ruhig.
Nicht weil er etwas gewonnen hatte — sondern weil er etwas verstanden hatte.

Am ndchsten Tag gingen sie gemeinsam zurGck.
Die Krdhen flogen ihnen voraus.



Lebensweisheit:

»Die wahren Schatze liegen nicht im Besitz, sondern im Herzen.*”

. Wer weiB, wofUr er steht, fallt nicht, wenn der Sturm kommt.*

Innere Werte sind wie Federn aus Licht — unsichtbar fUr das GuBere Auge, aber
schwerer als Gold fur den Geist.

Wer nurim AuBen glénzt, verliert sich im Schatten.

Doch wer leise Gaben pflegt — Mitgefuhl, Geduld, Wahrhaftigkeit —, der tragt
Reichtum, den keine Zeit zerstéren kann.

Reflexionsfragen:

Welche inneren Werte leiten dich in deinem Leben — auch wenn sie niemand
siehte

Wann warst du zuletzt aufrichtig — nicht aus Pflicht, sondern aus
Uberzeugung?

Gibt es Gaben in dir, die du zu wenig ehrst, weil sie nicht ,sichtbar” sind?

Was wirde geschehen, wenn du deine innere Stimme mehr vertraust als dem
AuBeren Applaus?

Was mdchtest du in deinem Herzen bewahren, wenn alles andere vergehte
Welche drei Werte sind dir heiliger als jede Meinung?
Wann hast du zuletzt gegen deine eigenen Werte gehandelt —und warum?2

Wie kannst du deine Werte sichtbar leben — ohne sie laut zu verkiUnden?

Deine Inspiration



Innere Werte sind die persénlichen Uberzeugungen, Haltungen und Eigenschaften,
die einen Menschen von innen heraus leiten. Sie bestimmen, was uns wichtig ist, wie
wir Entscheidungen treffen und wie wir mit anderen Menschen und mit uns selost
umgehen.

Wdhrend duBere Dinge wie Geld, Besitz, Aussehen oder Status sichtbar sind, sind
innere Werte nicht direkt zu sehen. Sie zeigen sich im Verhalten, in Worten und in den
Entscheidungen eines Menschen.

Das Entwickeln innerer Werte ist ein kraftvoller Weg, um dir selbst Richtung, Klarheit
und Halt zu geben — besonders in einer Welt voller Ablenkung, Erwartungen und
AuBerer MaBstdbe.

Innere Werte sind wie ein innerer Kompass: Sie helfen dir, authentisch zu leben,
sinnvolle Entscheidungen zu freffen und dich selbst zu respektieren.

Wie du deine inneren Werte entwickelst — Schritt fur Schritt

@ 1. Verstehe, was Werte sind
Werte sind tiefer als Meinungen - sie sind das, was dir im Leben wirklich wichtig ist.

o Beispiele: Ehrlichkeit, Freiheit, Ruhe, Tiefe, Gerechtigkeit, Kreativitat, Mitgefuhl,
Klarheit, Wachstum ...

e Werte entstehen oft aus Erfahrungen — sowohl positiven als auch
schmerzhaften.

» Frage dich: Welche Momente in meinem Leben waren besonders bedeutend -
und was hat sie so wichtig gemacht?

B4 2. Finde heraus, was DEINE Werte sind

Nicht was du ,,solltest"”, sondern was dich innerlich tragt und wichtig ist.

@ Ubung: Werte-Filter

e Lies dir eine deine groBe Liste mit Werten auf.
e Wadhle spontan 15 Begriffe, die dich ansprechen.
e Dann reduziere auf 5 Kernwerte — die, ohne die du dich selbst verraten
wuUrdest.
@©@ Frage dich beijedem:

Lebe ich diesen Wert bereitse

Oder vernachlassige ich ihn?



<’ mogliche Liste innerer Werte

Zwischenmenschliche Werte

Ehrlichkeit
Verlisslichkeit
Vertrauen
Treue
Hilfsbereitschaft
Loyalitit
Respekt
Empathie
Mitgefiihl
Vergebung
Dankbarkeit

& Personliche Entwicklungswerte

Selbstreflexion

Mut

Selbstachtung
Selbstdisziplin

Geduld

‘Wachstum

Bescheidenheit
Zielstrebigkeit
Verantwortungsbewusstsein
Authentizitit

& Personliche Entwicklungswerte

Selbstreflexion

Mut

Selbstachtung
Selbstdisziplin

Geduld

‘Wachstum

Bescheidenheit
Zielstrebigkeit
Verantwortungsbewusstsein
Authentizitit

@ Geistige & ethische Werte

Weisheit
Gerechtigkeit
Freiheit
Toleranz

Demut
Gleichwertigkeit
Integritit
Offenheit
Friedfertigkeit
Sinn fiir das Gute

% Spirituelle & existenzielle Werte

Liebe

Hoffnung

Vertrauen ins Leben
Achtsamkeit

Zufriedenheit

Gelassenheit

Innerer Frieden
Dankbarkeit fiir das Leben

Kreative & inspirierende Werte

Neugier
Kreativitit
Inspiration
Lebensfreude
Leidenschaft
Staunen
Intuition
Spontanitit

3. Unterscheide echte Werte von Ubernommenen

Viele ,Werte" sind eigentlich soziale Erwartungen (z. B. Leistung, Anpassung, Erfolg).

Ubung:

Nimm einen Wert wie ,,Pflichtbewusstsein® —ist er wirklich deinere Oder nur

anerzogen?

Spure bei jedem Wert: Gibt er mir Kraft oder Druck?




L 4. Ubersetze deine Werte in Alltag

Ein Wert ist nur dann echt, wenn du ihn lebst — nicht nur denkst.

Beispiel:
e Wert ,Ehrlichkeit" — Ich spreche auch Unangenehmes aus, ohne zu verletzen.
o Wert ,Freineit" — Ich gestalte meine Zeit bewusst, sage Nein zu einengenden

Strukturen.

- Ubung:

e Nimm jeden deiner 5 Kernwerte und formuliere dazu:

.Wenn ich diesen Wert ernst nehme, bedeutet das in meinem Alltag konkret ..."

5. Lebe bewusst mit deinen Werten - und Uberprife sie regelmasig

Werte verdndern sich mit deinem Lebensweg — was heute zahlt, kann morgen
anders sein.

T Tipp:
o Reflektiere alle paar Monate:

o Lebe ich nochim Einklang mit meinen Werten?
o Was hat sich verandert?

o Wo mussich neu justiereng

+ Warum das wichtig ist:

e Du wirst unabhangiger vom Urteil anderer.
e Du entwickelst eine klare Identitat und tiefere Selbstachtung.
e Du gewinnst an innerem Frieden, weil du im Einklang mit dir handelst.



Muna, die Alteste, sagte eines Nachts: .Der innere Wert ist der Samen.
Aber was treibt ihn zur Blate? Du suchst dein Feuer. Dann geh dorthin,
wo es geboren wird." Sie sprach von der Atemhdhle - tief in den Bergen.

Der Winter naherte sich, und mit ihm die langen Nachte,
in denen die Alten Geschichten erzahlten und die Jungen
fragten, was ihr Platz in der Welt sei.

Tokala hatte den See der Selbstfindung durchschritten, die
Schatten der Angst bezwungen und das leuchtende Holz der
inneren Werte in den Hinden gehalten. Doch etwas fehlte noch.

Ohne zu z3gern, brach Tokala auf. Er ging allein.
Der Pfad fiihrte ihn durch vereiste Schluchten, iiber
| windzerzauste Hohen. Dort oben, in der Stille zwischen
Himmel und Fels, begegnete er sich selbst - wieder.
4 =

Am dritten Tag wurde der Wind unerbittlich. Schnee peitschte
sein Gesicht, Steine losten sich unter seinen FiBen. Als er fiel,
riss ihm der Abgrund das Gleichgeweicht fort - und nur eine

Warzel hielt ihn.

Warum tue
ich das?!

v
,//

A
4
I
—

>

Nur wenige waren je dort gewesen.

Warum brennt
dein Feuer, junger

Ich weiB nicht immer,

warum ich weitergehen soll. )
Manchmal fihlt sich der Weg

schwer und sinnlos an.

Mit letzter Kraft sck
Felsenhohle. Es

ng er sich in eine kleine
ein Schlund, der Zeit
Er kroch hinein.

icht von auBen - sondern

in seinem Inneren. Wie Glut unter Asche.

uberlebe, kehre
)| verwandelt zuriick...
A oder gar nicht.

Motivation ist
kein Ziel, das man
erreicht. Es ist das
unerschdpfliche Feuer,
das in dir lebt, auch
wenn die Flammen
flackern. Es ist die
Erinnerung an deinen
Ursprung und deine
Bestimmung.

& An den Jungen, der den

verletzten Vogel versorgt
hatte, obwoh! alle lachten.
I

& An das Glinzen in den
Augen anderer, wenn sie

- An das Feuer, das in
ihm brannte, wenn 5
Gerechtigkeit geschah.

ﬂ Mide versank er in einen unruhigen Schlaf...

In der Ferne erklang eine Trommel. Dumpf. Kraftvoll. Herzschlagahnlich.
Motivation ist kein Ziel.

Sie ist der Tanz deiner Seele,

wenn du neu- und wissbegierig

bist und nicht mehr fragst, warum.

]o ‘ Tokaia spiirte, wie die Flammen in seiner Brust wieder
f heller loderten, genahrt von den Worten und dem
_unermiidlichen Wind, der seine Seele durchwehte.

Nicht Stolz. Nicht Ehre.

Sondern die Sehnsucht,

etwas in der Welt zum

Besseren zu wenden.

Die tiefe Freude, wenn das,

was er war, einen Funken im
_ Leben anderer entfachte.

Das war sein Feuer.
' Nicht groB. Nicht lodernd.
Aber bestandig.

Er blieb drei Tage in der Hahle.

Am vierten kam er heraus - still,

mit leuchtenden Augen.

Mit leichten Schritten, an der Hand b
| seine inneren Werte, welche sich

immer klarer und deutlicher

an ihn schmiegten.

Der Wind war milder geworden.
Oder vielleicht war es
er selbst, der sich
gewandelt hatte.




Kapitel 8: Motivation — Der Ruf des Trommelschlags

Der Winter ndherte sich, und mit ihm die langen N&chte, in denen die Alten
Geschichten erzdhlten und die Jungen fragten, was ihr Platz in der Welt sei.

Tokala saB oft allein am Feuer. Er hatte den See der Selbstfindung durchschritten, die
Schatten der Angst bezwungen und das leuchtende Holz der inneren Werte in den
Handen gehalten. Doch etwas fehlte noch.

Er spurte es, wenn er morgens aufwachte. Eine Leere, die kein Hunger fUllte. Kein
Lob, kein Ziel, keine Aufgabe.

Wozu bin ich hiere

Diese Frage hallte wie Trommelschlé&ge inihm.

Muna, die Alteste, kam in jener Zeit oft zu ihm. Sie sah ihn lange an, schwieg — wie es
nur jene kénnen, die wirklich sehen —und sagte eines Nachts: ,,Der innere Wert ist der
Samen. Aber was freibt ihn zur BlUte? Du suchst dein Feuer. Dann geh dorthin, wo es
geboren wird." Sie sprach von einem Ort tief in den Bergen — der Atemhdhle. Nur
wenige waren je dort gewesen. Es hieB, wer den Weg Uberlebe, kehre verwandelt
zurUck... oder gar nicht.

Ohne weiter zu z6gern, brach Tokala auf. Er ging allein.
Der Pfad fGhrte ihn durch vereiste Schluchten, Uber windzerzauste Hohen. Dort oben,
in der Stille zwischen Himmel und Fels, begegnete er sich selbst — wieder.

Eine alte Eule setzte sich auf einen Ast Gber ihm und blickte ihn mit wissenden Augen
an. ,Warum brennt dein Feuer, junger Krieger?2" fragte sie mit sanfter Stimme.

»lch weiB nicht immer, warum ich weitergehen soll”, antwortete Tokala. ,,Manchmal
fOhlt sich der Weg schwer und sinnlos an.*

Die Eule nickte. ,,Moftivation ist kein Ziel, das man ermeicht. Es ist das unerschdpfliche
Feuer, das in dir lebt, auch wenn die Flammen flackern. Es ist die Erinnerung an
deinen Ursprung und deine Bestimmung.”

Nachdenklich trat er auf seinen holprigen Lebensweg und setzte seine Reise Schritt
fUr Schritt fort.

Am dritten Tag wurde der Wind unerbittlich. Schnee peitschte sein Gesicht, Steine
I&sten sich unter seinen FUBen. Als er fiel, riss ihm der Abgrund das Gleichgewicht fort
—und nur eine Wurzel hielt ihn, blutig die Hande, das Herz rasend.

Er schrie. Nicht vor Angst. Sondern vor Wut.

~Warum tue ich das2”

Der Wind antwortete nicht. Nur sein eigenes Ich schrie zurick:
~Warum gibst du nicht aufe*

Mit letzter Kraft konnte ersich in eine kleine Felsenhdhle schwingen. In der Hbhle war
es schwarz - nicht nur dunkel — sondern ein Schlund, der Zeit und Richtung
verschluckte. Er kroch hinein, tastend, keuchend.

Und dann kam der Moment:

Ein Licht — nicht von auBen - flackerte in seinem Inneren. Es war kein Schein, sondern
eine Empfindung. Wie Glut unter Asche.



Er erinnerte sich:

— An den Jungen, der den verletzten Vogel versorgt hatte, obwohl alle lachten.
— An das Gefuhl, wenn Worte trosten konnten.

— An das Feuer, das inihm brannte, wenn Gerechtigkeit geschah.

— An das Gldnzen in den Augen anderer, wenn sie durch ihn wieder Hoffnung
fanden.

MUde versank er in einen unruhigen Schiaf bis ein Traum von ihm Besitz ergriff.

In der Ferne erklang eine Trommel. Dumpf. Kraftvoll. Herzschlagdhnlich. Tokala
wurde davon erfasst.

An einem Feuer saBen die Altesten und trommelten. Einer reichte Tokala eine kleine
Trommel. Als er begann zu schlagen, synchronisierte sich sein Herz. Mit jedem Schlag
fOhlte er, wofUr er lebte.

»~Motivation ist kein Ziel”, sagte eine Alte. ,Sie ist der Tanz deiner Seele, wenn du neu-
und wissbegierig bist und nicht mehr fragst, warum.*

Tokala spurte, wie die Flammen in seiner Brust wieder heller loderten, gendhrt von
den Worten und dem unermudlichen Wind, der seine Seele durchwehte.

Er wusste: Dieses Feuer wurde ihn fUhren, durch Dunkelheit und Licht, durch Zweifel
und Klarheit. Und solange es brannte, war kein Weg zu lang.

Das war es.

Nicht Stolz. Nicht Ehre.

Sondern die Sehnsuchft, etwas in der Welt zum Besseren zu wenden.

Die tiefe Freude, wenn das, was er war, einen Funken im Leben anderer entfachte.

Das war sein Feuer.
Nicht groB3. Nicht lodernd.
Aber bestandig.

Er blieb drei Tage in der Hohle.

Am vierten kam er heraus - still, mit leuchtenden Augen. Mit leichten Schritten, an
der Hand seine inneren Werte welche sich immer klarer und deutlicher an ihn
schmiegten.

Der Wind war milder geworden. Oder vielleicht war es er selbst, der sich gewandelt
hatte.



Lebensweisheit:

»Motivation ist das Feuer in der Seele, das niemals erlischt, solange du deinen
Ursprung kennst.*

Wahre Motivation wéchst nicht aus dem Willen, etwas zu leisten —

sondern aus dem Wunsch, dem Wesen zu folgen.

Sie ist das leise GlUhen, das dich auch dann weitergehen I&sst, wenn niemand
klatscht,

wenn keiner zusieht — wenn nur deine Seele wei3, warum du tust, was du fust.

Reflexionsfragen:

Was entfacht dein inneres Feuer — auch wenn der Weg schwer ist?
Welche Erinnerungen und Trdume ndhren deine Motivation?2

Was lasst dein Herz leuchten — ganz unabhdngig von Belohnung oder
Anerkennung?

Gibt es einen Moment, in dem du gespUrt hast, dass du ganz du selbst warste

Was wirdest du tun, wenn es nicht um Erfolg ginge — sondern nur darum, echt
ZU seine

Welche Kraft treibt dich an, wenn alles andere still wirde

Was wdre deine Motivation, wenn du alles Materielle verldreste

Deine Inspiration



Was ist Motivation?

e Extrinsisch: von auBBen getrieben (Lob, Geld, Erwartungen, Druck)
e Intrinsisch: von innen getragen (Neugier, Freude, Sinn, ErfUllung)

Langfristige Verdanderung gelingt nur mit innerer Motivation.

@© Wie entwickelst du starke, dauerhafte Motivation?

1. Finde deinen ,Warum“-Kern
~Wer ein Warum hat, erirégt fast jedes Wie.* - Viktor Frankl
@ Frage dich:

e  Warum ist mir mein Ziel wirklich wichtig?
e Was steckt emotional dahintere
e Wer will ich dadurch werden?

@© Beispiel: Nicht ,,lch will 10 Kilo abnehmen*, sondermn:

wlch will mich frei, kraftvoll und lebendig fuhlen, um mein Leben genieBen zu
kébnnen.”

2. Zerlege groBe Ziele in kleine Schritte

Motivation stirbt oft an Uberforderung.

e Was ist der allerkleinste Schritt, den ich heute tun kann?@
e Erfolge bauen Momentum auf.

Beispiel: Statt ,,lch schreibe ein Buch" — ,Ich schreibe heute 5 Satze."

3. & Mach es sichtbar

Was sichtbar ist, bleibt im Fokus.

e Nutze Checklisten, Kalender, ein Vision Board.
e Verfolge deine Fortschritte: ,,Was habe ich schon geschaffte*

B Tipp: Halte ein Motivations-Tagebuch: kurze Eintradge Uber deine Erfolge &
RUckschldge — beides starkt.



4. T Belohne dich sinnvoll
Das Gehirn liebt Belohnung — auch kleine.
e Belohne nicht nur das Ergebnis, sondern schon das Tun.

e Z.B.:Nach dem Sport ein Bad, nach Th Arbeit ein Spaziergang.

® Tipp: Mach die Tatigkeit selbst so angenehm wie moglich (z. B. Musik beim
Aufrbumen).

5. @ Arbeite mit Bildern & Emotionen
Das Unbewusste liebt starke Bilder.
o Stell dir taglich lebendig vor, wie es sich anfUhlt, dein Ziel erreicht zu haben.

e SpUre esim Kdrper — nicht nur im Kopf.

4 Beispiel: ,Wie sieht mein Morgen aus, wenn ich das Leben lebe, das ich mir
wUnsche?2"

6. & Hol dir Unterstitzung

Motivation ist ansteckend.

e Erz&hle anderen von deinem Ziel.
e Such dir eine:n Buddy, Coach oder Gruppe.
e Austausch, Feedback & gemeinsame Wege stérken dich.

7. L. Akzeptiere Motivations-Tiefs

Es ist normal, dass sie kommt und geht — wichtig ist: nicht aufhdren.

e Baue Routinen - sie tragen dich, wenn Motivation schwach ist.
o Seiliebevoll mit dir, wenn es nicht 1duft — aber bleib im Kontakt mit deinem
Ziel.



9: FREUNDSCHAFT -
DER WEG DER VERBUNDENHEIT In jener Zeit wirde das 1l
Land vom Sturm ‘7

Nach seiner Begegnung mit dem inneren 7, . heimgesucht. Winde
Feuer wusste Tokala: Kein Weg, und sei f & 2w rissen Aste von den

er noch so heilig, wird allein gegangen. ;6= & 7 : | Biumen, das Wasser
Doch die Erinnerung an Einsamkeit war tief : 3 o Fee) e Q trat iiber die Ufer, und
in ihm verwurzelt. . : /s Y - | selbst die Tiere suchten
Wer wiirde ihn begleiten — so wie er 3 2 A e Schutz in Hohlen.

jetzt war? > &, v k-

Bigc

2 R ;
Die Alten sagten: | o i Tokala war unterwegs, um ein altes Dort, o Ra’fd des e, sunkenen Waldes,
+Wenn der Wind bt v il ] Baumheiligtum zu schiitzen. Der Pfad ol "f’f er ihn: T_”“’ o F'ef”de" )
die Seelen aufwirbelt, 8 " dorthin war iberflutet. Jeder Schritt 4| Nicht aus seinem Dorf, nicht s soinar
begegnet sich, was d f 1\ war wie durch einen triumenden Sumpf. 1 ?prache — und doch verband sie etwas
zusammengehért.” alter als Worte.
s IR

Sie bauten zusammen eine kleine Hiitte aus Rindenplatten, kochten sich Briihe aus Kriutern,
sammelten Holz und hielten Nachtwache, wihrend die Winde um ihre Behausung tobten.

In diesen Nichten sprachen sie wenig. Eines Nachts, als der Sturm sich legte, Tika antwortete 4 Sl Tokala nickte.
Aber sie lernten einander durch Gesten, safien sie gemeinsam am Feuer. nicht sofort. T S Er verstand.
durch Fehler, durch Lachen kennen. = Dann sagte er leise: | o | @ .

Was ist fir dich &

ein wahrer Freund? ’ Einer, der mich nicht

halten will, wenn ich

o gehe — und doch bleibt,

4 i 7 wenn ich falle.

Tokala fiel auf, wie
Tika ihm in Momenten

der Schwiiche nie half um zu beeindrucken —

— aber immer bereit- |3

stand, falls er es doch

| sondern um zu teilen.
I
nicht allein schaffte.  aasld

nFreundschaft”, sagte Tika mit Am nichsten Morgen brachen sie
einer Stimme, die wie ein sanfter s i zum Heiligtum auf.
Fluss klang, ,.ist wie ein Kreis, > Freundschaft war: Und gleichzeitig:

der niemals endet. Sie hiilt B ., Gesehen werden - _ Den anderen sehen —

uns zusammen, wenn Stiirme ohne Maske. auch wenn er schweigt.

kommen, und lasst uns wachsen,

J—Und als sie dort die umgestiirzte Nicht perfekt.
Eiche mit Runenbanden sicherten, ¥ |
i sangen sie — zum ersten Mal - >




Kapitel 9: Freundschaft - Der Weg der Verbundenheit

Nach seiner Begegnung mit dem inneren Feuer, jenem Moment, in dem Tokala in
der Dunkelheit seinen Antrieb fand, wusste er: Kein Weg, und sei er noch so heilig,
wird allein gegangen. Doch die Erinnerung an Einsamkeit war tief in ihm verwurzelt.
Wer wurde ihn begleiten —so wie er jetzt war? In jener Zeit wurde das Land vom
Sturm heimgesucht. Winde rissen Aste von den B&umen, das Wasser trat Uber die
Ufer, und selbst die Tiere suchten Schutz in Hohlen, in denen froher nur Stille wohnte.

Die Alten sagten: ,,Wenn der Wind die Seelen aufwirbelt, begegnet sich, was
zusammengehort.*

Und so geschah es. Tokala war unterwegs, um ein altes Baumheiligtum zu schUtzen —
ein Ort, an dem das Volk der Taleronen einst ein Versprechen mit den Sternen
geschlossen hatte. Der Pfad dorthin war Uberflutet. Die Erde sog sich mit Wasser voll,
und jeder Schritt war wie durch einen trdumenden Sumpf. Dort, am Rand des
versunkenen Waldes, traf er ihn: Tika — ein Fremder.

Breitschultrig, schweigsam, mit Augen, die schdrfer waren als seine Worte.

Tika war nicht aus seinem Dorf, nicht aus seiner Sprache —und doch verband sie
etwas, das dlter war als Worte: Ein Blick. Ein Nicken. Und dann: Gemeinsames
Schweigen. Sie bauten zusammen eine kleine HUtte aus Rindenplatten, kochten sich
BrUhe aus Krdutern, sammelten Holz und hielten Nachtwache, wéhrend die Winde
um ihre Behausung tobten wie hungrige Geister. In diesen N&chten sprachen sie
wenig. Aber sie lernten einander durch Gesten, durch Fehler, durch Lachen kennen.
Tokala fiel auf, wie Tika ihm in Momenten der Schwdche nie half — aber immer
bereitstand, falls er es doch nicht allein schaffte.

Und Tika merkte, dass Tokala nicht redete, um zu beeindrucken - sondern um zu
teilen. Eines Nachts, als der Sturm sich legte, saBen sie gemeinsam am Feuer.

Ein Funken stieg auf, und Tokala fragte: ,Was ist fUr dich ein wahrer Freunde*

Tika antwortete nicht sofort. Dann sagte er leise:
+Einer, der mich nicht halten will, wenn ich gehe — und doch bleibt, wennich falle."

~Freundschaft,” sagte Tika mit einer Stimme, die wie ein sanfter Fluss klang, ,ist wie
ein Kreis, der niemals endet. Sie hdlt uns zusammen, wenn Stirme kommen, und [&sst
uns wachsen, wenn die Sonne scheint."

Tokala nickte. Er verstand. Denn Freundschaft war nicht Besitz. Nicht BedUrfnis.
Nicht Gleichheit. Freundschaft war: Gesehen werden — ohne Maske.
Und gleichzeitig: Den anderen sehen — auch wenn er schweigt.

Am ndchsten Morgen brachen sie gemeinsam zum Heiligtum auf.
Und als sie dort die umgestUrzte Eiche mit Runenbanden sicherten, sangen sie —zum
ersten Mal - gemeinsam.

Nicht laut.
Nicht perfekt.

Aber im Einklang.



Lebensweisheit:
~Freundschaft ist der Kreis, der uns verbindet, wenn alle Wege sich trennen.*

»Freundschaft ist ein stiller Schwur ohne Worte — und ein Feuer, das auch bei Regen
brennt.*

Wahre Freundschaft ist eine BriGcke, die nicht aus Worten, sondern aus Vertrauen
gebaut wird.

Sie verlangt nicht, sie schenkt.

Sie fragt nicht ,\Warum?2" - sondern sagt: ,,Ich bin da."

Ein Freund ist kein Spiegel — sondern ein Fenster zur Tiefe des eigenen Wesens.

Reflexionsfragen:
e Werin deinem Leben kennt dich, ohne dass du dich erkldren musste

e Hast du Freundschaft je mit Bedurftigkeit verwechselt — oder mit
Verpflichtung?

e Was macht eine Verbindung fur dich echt —und was raubt ihr die Tiefe?
e Wie kannst du selbst ein solcher Freund sein — fUr andere und fUr dich?
¢ Wer sind die Menschen, die deinen Kreis der Freundschaft bilden?

e Wie kannst du heute mehr Verbundenheit und Vertrauen in deine
Beziehungen bringen?

Deine Inspiration



Freundschaft ist eine der tiefsten Formen menschlicher Verbindung - sie néhrt, tragt,
spiegelt und heilt. Echte Freundschaft entfsteht nicht Uber Nacht. Sie wachst mit Zeit,
Vertrauen, Ehrlichkeit und der Bereitschaft, sich zu zeigen — mit Licht und Schatten.

Was macht eine wahre Freundschaft aus?
1. 4 Vertrauven

Vertrauen ist das Fundament jeder echten Verbindung.
Du musst nicht perfekt sein — aber ehrlich.

2. 9. Offene Kommunikation

Freundschaft lebt davon, dass man sich zeigt — nicht nur das Gute.
Sag, was du denkst. Frag, was der andere fohlt.

3. Zeit & Verldasslichkeit

Echte Freunde sind da — nicht nur in schdénen Momenten.
Sie halten auch in Stille, Streit und Verdnderung.

4. Geben & Nehmen in Balance

Freundschaft ist kein Handel — aber sie ist auch kein Einbahnweg.
Beide Seiten durfen geben. Beide diUrfen empfangen.

5. Spiegel & Wachstum

Ein echter Freund spiegelt dich — liebevoll und ehrlich.
Und er bleibt, auch wenn du dich verdnderst.

Wie kannst du gute Freundschaften pflegen — oder neuve aufbauven?

1. Zeige dich
Wer sich verletzlich zeigt, 1&dt Ndhe ein.

e Sprich aus, was du fUhlst — auch wenn es nicht ,,cool” ist.
e Zeige, wenn dir jemand wichtig ist.

%) 2. Lass Raum

Gute Freunde brauchen kein tégliches Update — aber sie spUren, wenn's echt ist.

o Akzepftiere Pausen und Unterschiede.
e Vertraue auf das Band, auch wenn es mal still ist.



@ 3. Melde dich ohne Grund
Nicht nur, wenn du etwas brauchst.

e Eine kurze Nachricht, ein ehrliches ,lch denk an dich" reicht oft.
e Zeige: Du bist da — auch ohne Anlass.

& 4. Akzeptiere, wenn sich Wege trennen
Nicht jede Freundschaft halt ewig. Und das ist okay.

e Manche Menschen begleiten dich ein StUck — nicht dein Leben.
e Echte Reife zeigt sich auch im Loslassen.

2% 5. Sei der Freund, den du dir wiinschst
Alles beginnt bei dir.

e Willst du gehdrt werden?2 Hoére zu.
e Willst du Verstdndnis? Sei verstandnisvoll.
o Willst du Tiefe? Zeige dich tief.



10: BEZIEHUNGEN — DAS NETZ DER VERBINDUNGEN

Tokalas Herz hatte
sich gedffnet. Seit
seiner Reise zur
Quelle, seiner Begeg-
nung mit der Angst,
dem Mut, dem Selbst —
und seit jener Freund-
schaft mit Tawa, dem
Traumer aus dem
Nebelvolk, kannte er
eine neue Tiefe in sich.
Eine Bereitschaft,
gesehen zu werden.

Tawa war wie ein Baum, der den Wind verstand —
wach, klar, tief verwurzelt und doch beweglich.

Die beiden verband mehr als Kameradschaft. lhre
Seelen hatten sich erkannt, wie zwei alte Lichter,
die sich in der Finsternis wiederfinden.

Er begegnete ihr an
einem friihen Morgen,
am Fluss des Flisterns, |
Sie saB im Wasser,
bewegungslos, als
wolle sie Teil des
Stromes werden.
Tokala glaubte,
sie sei ein Traum,
eine Erscheinung —
bis sie sprach:

Aber es war ein
anderes Wesen,
das Tokala nun

Eine junge Frau aus
dem Volk der Wolken-
Jjager — Sayén, deren
Augen so dunkel
waren wie der
Nachthimmel dber
den Hochebenen, und
deren Lachen in ihm
eine Saite anschlug,
die lange stumm
gewesen war.

7/ Du kommst zu

spét, um mich zu
retten. Aber friih
genug, um dich

Sayén sprach
oft in Bildern.

Wenn einer zu
sehr zieht,
stiirzt der
Flug ab.”

“Oder: “Liebe ist
nicht das Finden,
sondern das
Erlauben.”

In den folgenden Tagen blieben sie zusammen.
Sprachen wenig. Horten mehr. Teilten Feuer,
Nahrung, Geschichten. Und Schweigen.

Doch ihr Blick

blieb ernst.

Und er spiirte: )

Diese Begegnung || i T .

wilrde etwas Doch zwischen ihnen wuchs etwas - kein Besitz,

Verindesn: kein Versprechen. Etwas wie ein Tanz, den keiner

Vielleicht alles. fiihrte. Eine Beriihrung, die nicht die Haut meinte,
sondern das innere Wesen.

a % =

Er hatte geglaubt,
Nihe sei Vertrautheit.

werden - sondern
sich selbst ganz zu
zeigen, auch in der
Unvollkommenheit.

in einem Rhythmus, der dem Wind gehért.

Doch wie jeder Tanz endet auch dieser Moment —

Sayén verlieB
ihn in der Nacht
der Schneeblumen.
Kein Abschied.
Kein Grund.
Nur eine Spur

Doch Sayén zeigte ihm, Nicht um dich zu
dass wahre Nahe halten, sondern
Raum braucht. um mit dir zu
Dass Beziehung nicht

bedeutet, eins zu

Eines Abends versck den sie i in den Nebelwald.
Sayén fiihrte ihn an einen Ort, wo zwei Biume nebeneinander
wuchsen — ihre Kronen beriihrten sich nicht, doch ihre

Wurzeln waren tief ineinander verschlungen.

P TR, oo "y

ich dich lieben.

Und ein
Amulett in
seiner Hand:
Ein kleiner
Spiegel aus




Kapitel 10: Beziehungen - Das Netz der Verbindungen

Tokalas Herz hatte sich gedffnet. Seit seiner Reise zur Quelle, seiner Begegnung mit
der Angst, dem Mut, dem Selbst — und seit jener Freundschaft mit Tawa, dem
Trdumer aus dem Nebelvolk, kannte er eine neue Tiefe in sich. Eine Bereitschaft,
gesehen zu werden.

Tawa war wie ein Baum, der den Wind verstand — wach, klar, tief verwurzelt und
doch beweglich. Die beiden verband mehr als Komeradschaft. Ihre Seelen hatten
sich erkannt, wie zwei alte Lichter, die sich in der Finsternis wiederfinden.

Aber es war ein anderes Wesen, das Tokala nun begegnete.

Eine junge Frau aus dem Volk der Wolkenjager — Sayén, deren Augen so dunkel
waren wie der Nachthimmel Gber den Hochebenen, und deren Lachen inihm eine
Saite anschlug, die lange stumm gewesen war.

Er begegnete ihr an einem frthen Morgen, am Fluss des FlUsterns. Sie saB im Wasser,
bewegungslos, als wolle sie Teil des Stromes werden. Tokala glaubte, sie sei ein
Traum, eine Erscheinung - bis sie sprach:

»Du kommst zu sp&t, um mich zu retten. Aber frUh genug, um dich selbst zu
verlieren."

Erlachte. Doch ihr Blick blieb emst.
Und er spUrte: Diese Begegnung wurde etwas verdndern. Vielleicht alles.

In den folgenden Tagen blieben sie zusammen. Sprachen wenig. Hérten mehr.
Teilten Feuer, Nahrung, Geschichten. Und Schweigen.

Doch zwischen ihnen wuchs etwas — kein Besitz, kein Versprechen.

Etwas wie ein Tanz, den keiner fUhrte. Eine BerUhrung, die nicht die Haut meinte,
sondern das innere Wesen.

Sayén sprach oft in Bildern.
»Beziehungen sind wie Adlerflugel. Wenn einer zu sehr zieht, stUrzt der Flug ab."
Oder: ,Liebe ist nicht das Finden, sondern das Erlauben.”

Tokala war fasziniert. Und verwirrt. Er hatte geglaubt, N&he sei Vertrautheit. Doch
Sayén zeigte ihm, dass wahre Ndhe Raum braucht.

Dass Beziehung nicht bedeutet, eins zu werden — sondern sich selbst ganz zu zeigen,
auch in der Unvollkommenheit.

Eines Abends verschwanden sie gemeinsam in den Nebelwald.

Sayén fUhrte ihn an einen Ort, wo zwei Blume nebeneinander wuchsen — ihre
Kronen beruhrten sich nicht, doch ihre Wurzeln waren tief ineinander verschlungen.
»S0 mdchte ich dich lieben", flUsterte sie.

,Nicht um dich zu halten, sondern um mit dir zu wachsen."

Tokala verstand. Endlich.

Doch wie jeder Tanz endet auch dieser Moment — in einem Rhythmus, der dem Wind
gehort. Sayén verlieB inn in der Nacht der Schneeblumen. Kein Abschied. Kein
Grund. Nur eine Spur im Moos. Und ein Amulett in seiner Hand: Ein kleiner Spiegel aus
Obsidian.



Lebensweisheit:

»Beziehungen sind das Netz, das uns halt - gewebt aus Liebe, Geduld und dem Mut,
Verletzlichkeit zu zeigen.”

»Beziehung ist der Raum, in dem zwei Seelen sich erinnern, dass sie eins sind.”

Wahre Beziehungen sind Spiegel - sie zeigen, wer wir sind, nicht wer wir sein wollen.
Sie fordern kein Verschmelzen, sondern Begegnung.

Nicht Festhalten, sondern Vertrauen.

Beziehungen heilen nicht unsere Wunden - sie machen uns bereit, selbst zu heilen.

Reflexionsfragen:
e Inwelchen Beziehungen durftest du ganz du selbst sein — und warum?
e  Was wdre moglich, wenn du liebst, ohne zu besitzen?

e Welche Beziehungen in deinem Leben brauchen heute besondere
Aufmerksamkeite

e Wie kannst du das Netz deiner Verbindungen stdrken und heilen?
e Was hast du aus deinen bisherigen Beziehungs-Mustern gelernt?
e Welche Beziehungen ndhren dich —und welche zehren?

e  Wo wilnschst du dir Verbindung, wagst sie aber nicht?2

e Was ist deine wichtigste Beziehung — und was braucht sie?

Deine Inspiration



Beziehungen sind Verbindungen zwischen Menschen. Sie entstehen Uberall dort, wo
Menschen miteinander in Kontakt treten, GefUhle teilen, Erfahrungen austauschen
oder Verantwortung fureinander Ubernehmen.

Eine Beziehung ist mehr als nur das Kennen einer Person. Sie entwickelt sich durch
Begegnungen, Kommunikation, Vertrauen und gemeinsame Erlebnisse. Jede
Beziehung ist einzigartig und verdndert sich im Laufe der Zeit.

Es gibt viele verschiedene Arten von Beziehungen:

e Familienbeziehungen (Eltern, Kinder, Geschwister)
e Freundschaften

e Partnerschaften

e Nachbarschaftiche Beziehungen

e Arbeits- und Schulbeziehungen

e Vereins- und Gemeinschaftsbeziehungen

Beziehungen erflllen wichtige menschliche Bedurfnisse. Sie geben Zugehdrigkeit,
UnterstUtzung, Sicherheit, N&he und die M&glichkeit, sich selbst in der Begegnung mit
anderen besser kennenzulernen.

Eine gesunde Beziehung basiert oft auf:

e Respekt
e Verfrauen
e Ehrlichkeit

e gegenseitigem Zuhdren
e Verstdndnis

e Verl@sslichkeit

e angemessenen Grenzen

Dabei bedeutet eine gute Beziehung nicht, dass es niemals Konflikte gibt.
Unterschiede, Missverstdndnisse und Meinungsverschiedenheiten gehoren zu jeder
Beziehung. Entscheidend ist, wie Menschen damit umgehen und ob sie bereit sind,
einander zuzuhdren und L&sungen zu suchen.



10 Schlissel, um Beziehungen lebendig und gesund zu halten

1. Sei prasent

Wirkliche Nahe entsteht nicht durch Dauer —sondern durch Aufmerksamkeit.
e Hodre akfiv zu.
e Leg dein Handy weg, wenn du mit jemandem bist.
e Intferessiere dich ehrlich.

Frage &fter mal: ,Wie geht es dir — wirklich2*

2. $: Kommuniziere offen — auch das Unausgesprochene
Verschweigen trennt. Aussprechen befreit.
e Sag, was dich freut, was dich verletzt, was du brauchst.

e Verwende Ich-Botschaften: ,Ich fUhle ...", statt ,Du machst ..."

3. Geben ohne Rechnen
Geben ist stark — aber nicht bedingungslos.
e Zeige Wertschdtzung, ohne etwas zurickzuerwarten.

e Aber achte deine Grenzen: Gib nicht auf Kosten deiner selbst.

4. L Wachstum zulassen
Menschen ver&ndern sich. Gute Beziehungen wachsen mit.
e Akzepftiere Entwicklungen beim anderen —und bei dir.

e Gib Raum fUr Unterschiede, neue Interessen, neue Wege.

5. 3= Konflikte klaren - nicht vermeiden
Stille frennt oft mehr als ein Streit.
e Kldre Spannungen zeitnah.
o Bleibe respektvoll, aber klar. Keine VorwUrfe, sondern Verstdndnis.

e Frag: ,,Wie kénnen wir es gemeinsam besser macheng*



6. i Pflege dich selbst
Wer sich selbst vernachlassigt, wird bedurftig — oder leer.
e Achte auf deine BedUrfnisse.

e Je mehr duin dir ruhst, desto gesunder bist du in Beziehungen.

7. & Feier das Verbindende

Freude verbindet mehr als Pflicht.

o Schaffe Rituale: Kaffeetreffen, Spaziergdnge, Spieleabende, kurze
Nachrichten.

e Sag Danke - fUr kleine Dinge. Das halt warm.

8. # - Lass Freiheit zu
Liebe & Freundschaft gedeihen nicht in Kontrolle, sondern in Vertrauen.
e Lass dem anderen Luft zum Atmen.

e Kontrolle totet NAhe. Vertrauen ndhrt sie.

9. 3. Akzeptiere Tiefen
Nicht jede Phase fUhlt sich nah an — das ist okay.
e Bleib verbunden — auch wenn’s mal stiller wird.

e Vertrauen heift: Ich muss dich nicht immer fUhlen, um dich zu halten.

10. Sei ehrlich — auch mit dir selbst
Wo spielst du eine Rolleg¢ Wo sagst du nicht, was du brauchst?
e Authentizit@t zieht Authentizitat an.

e Beziehungen sind kein Spiel - sie sind ein Spiegel.



mit gebrochenem Fligel.

Die Begegnung mit Sayén war
wie ein Vers, den der Wind vergaB -
und den Tokalas Seele beriihrte.

Seine Gedanken waren gefangen und |
drehten sich im Kreis wie ein Adler

Sie war die Tochter einer
Heilerin aus einem fernen
Stamm. lhre Augen waren
tief wie stilles Wasser,

ihr Licheln wie das

Fliistern von Birkenblattern

im Morgengrauen.

Sie sprachen die ganze Nacht. Nicht nur mit Worten.
Ihre Herzen lauschten einander, wie zwei Tiere,
die sich vorsichtig umkreisen. 2

hattest du mich schon

Und irgendwann, als der Nebel iiber das
Moos kroch, beriihrten sich ihre Stirnen —
ein Riss ging durch Tokalas Weltbiid.

Sayén lehrte Tokala,
dass wahre Liebe
nichts fordert.

Sie ist wie der Himmel -
sie umarmt alles,

bedeutet nicht, den
anderen zu fiillen oder
zu retten. Es bedeutet,
ihm zu helfen, sich
selbst zu erinnern.

wurzelnd, gegen jeden Wind.

Tokala begriff, dass Liebe nicht die Antwort
auf das Alleinsein war - sondern eine Einladung,
gemeinsam zu wachsen, ohne sich zu verlieren.

—
Doch eines Abends sagte sie leise:

Wenn du
mich liebst, darfst
du mich nicht
besitzen.

Er verstand nicht gleich.
Und doch ahnte er, dass
Liebe nicht das Festhalten
bedeutete - sondern

das Erkennen.

4| Der Adler stieg wieder empor,
( und Tokala wusste:
Liebe war der heilige
Atem des Lebens selbst.

Die wahre Priifung kam, als sie von der Reise eines
Heilerkreises horte ~ und sich entschied, mitzugehen,
fiir einen ganzen Jahreskreis.

die Angst der Trennung ~

Er legte ihr das Amulett ans Herz, das Muna ihm
einst gegeben hatte, und fliisterte:

=

. Wenn du
zuriickkehrst, will ich
dich neu kennenlernen.
Und wenn nicht -
wirst du in mir
weiterleben.

L oder die GroBe der Freiheit.

Sie kiisste ihn auf die Stirm -
nicht wiie ein Mischied, sondern wie ein Segen.
| Und verschwand im Nebel des Morgens.

Tokala blieb zuriick. Traurig, ja.

2u sich selbst und zum anderen.

Er sah den Moment vor seinem
inneren Auge, als ihre Blicke
sich begegneten — kein Blitz,
kein Sturm, kein lautes
Bekenntnis erfolgte.

Es war vielmehr ein stilles
Erinnern. Ein Erkennen.

Tokala war stumm geworden.
Nicht aus Scham - sondern
weil etwas in ihm sich
erinnerte. Nicht sie allein war
ihm begegnet — es war ein
Teil von ihm selbst, der

lhre Liebe wuchs nicht wie ein Feuer, das gierig
brennt, sondern wie ein Baum — langsam, tief

Liebe bedeutete jedoch auch Mut —
den Mut, verletzlich zu sein, die Schatten
in sich anzunehmen und trotzdem zu leuchten.

Er spiirte, wie etwas in ihm zerbrach — und
gleichzeitig heilte. Er hatte die Wahl:

Aber auch erfiillt. Denn er hatte gelemt:
Liebe ist kein Besitz. Sie st ein Tor -

wichst sie gerade
ler Entfernung.




Kapitel 11: Liebe - Der Kristall des Seins

Die Begegnung mit Sayén war wie ein Vers, den der Wind vergaB — und den Tokalas
Seele berUhrte. Seine Gedanken waren gefangen und drehten sich im Kreis wie ein
Adler mit gebrochenem FlUgel. Er sah den Moment vor seinem inneren Auge, als inre
Blicke sich begegneten, kein Blitz, kein Sturm, kein lautes Bekenntnis erfolgte. Es war
vielmehr ein stilles Erinnern. Ein Erkennen. Als hatten sich zwei alte Seelen gefunden,
die sich einst in einer anderen Welt, vielleicht in einem frOheren Leben, versprochen
hatten, sich hier wiederzusehen. Sie war die Tochter einer Heilerin aus einem fernen
Stamm. Ihre Augen waren tief wie stilles Wasser, inr Ldcheln wie das Flistern von
Birkenblattern im Morgengrauen. Doch es war nicht der Tanz, nicht das Lachen,
nicht das erste BerGhren der Hande, was sein inneres Feuer erglihen lies — es war der
Moment, als sie beide in den Wald gingen, in jener Nacht, und sich gegenUtber auf
einen Baumstamm setzten. ,,Warum schaust du in meine Augen, als hattest du mich
schon einmal verloren¢* fragte sie. Tokala war stumm geworden. Nicht aus Scham —
sondern weil etwas in ihm sich erinnerte. Nicht sie allein war ihm begegnet — es war
ein Teil von ihm selbst, der durch sie sprach. Sie sprachen die ganze Nacht. Nicht nur
mit Worten. Ihre Herzen lauschten einander, wie zwei Tiere, die sich vorsichtig
umkreisen. Und irgendwann, als der Nebel Uber das Moos kroch, berUhrten sich ihre
Stirmen — und ein Riss ging durch Tokalas Weltbild. Nicht laut. Sondern heilig.

Er wusste nun: Dies war keine einfache Verbindung.
Es war Seelenverwandtschaft. Ein Knoten im Gewebe des GroBen Traumes.

Sie trafen sich in den Wochen danach oft — an der Quelle, in den Hainen, in der Stille
der Ddmmerung. Und was zwischen ihnen wuchs, war mehr als Begehren, mehr als
Verliebtheit. Es war wie ein unsichtbares Band, gesponnen aus Vertrauen, piegelung
und Hingabe. lhre Liebe wuchs nicht wie ein Feuer, das gierig brennt, sondern wie
ein Baum - langsam, tief wurzelnd, gegen jeden Wind. Sie lernten, in der Stille zu
horen, was das Herz sagte, und im Schweigen zu erkennen, was der andere fGhlte.
Sayén lehrte Tokala, dass wahre Liebe nichts fordert. Sie ist wie der Himmel - sie
umarmt alles, ohne zu besitzen. Sie braucht keine Fesseln, keine Schwure, kein ,,FUr
immer", denn sie ist von Natur aus ewig. ,,Wahrhaftige Liebe", sagte Sayén,
,oedeutet nicht, den anderen zu fUllen oder zu retten. Es bedeutet, ihm zu helfen,
sich selbst zu erinnern." Tokala begriff, dass Liebe nicht die Antwort auf das Alleinsein
war — sondern eine Einladung, gemeinsam zu wachsen, ohne sich zu verlieren. Sie
war kein Ort des RUckzugs, sondern ein Heiligtum, in dem zwei Wesen einander
Heimat waren. Tokala spuUrte, wie sein Herz sich &ffnete, wie ein BlUtenkelch im ersten
Licht des Morgens. Liebe war keine einfache Emotion, sondern eine fiefe
Verbindung, die durch Raum und Zeit reichte — zwischen Menschen, zwischen allen
Lebewesen. Liebe bedeutete jedoch auch Mut — den Mut, verletzlich zu sein, die
Schatten in sich anzunehmen und frotzdem zu leuchten. Der Adler stieg wieder
empor, und Tokala wusste: Liebe war der heilige Atem des Lebens selbst. Doch eines
Abends sagte sie leise: ,,Wenn du mich liebst, darfst du mich nicht besitzen."

Er verstand nicht gleich. Und doch ahnte er, dass Liebe nicht das Festhalten
bedeutete — sondern das Erkennen. Das Sehen des anderen als er ist, nicht wie man
ihn haben will. Die wahre Prifung kam, als sie von der Reise eines Heilerkreises horte
—und sich entschied, mitzugehen, fUr einen ganzen Jahreskreis. ,,Willst du mich



gehen lassen, Tokala2" Er spUrte, wie etwas in ihm zerbrach — und gleichzeitig heilte.
Er hatte die Wahl: die Angst der Trennung — oder die GréBe der Freiheit.

Erlegte ihr das Amulett ans Herz, das Muna ihm einst gegeben hatte, und flUsterte:
2Wenn du zurUckkehrst, will ich dich neu kennenlernen. Und wenn nicht — wirst du in
mir weiterleben."

Sie kUsste ihn auf die Stirn — nicht wie ein Abschied, sondern wie ein Segen.
Und verschwand im Nebel des Morgens.

Tokala blieb zurGck. Traurig, ja. Aber auch erfullt.
Denn er hatte gelemnt: Liebe ist kein Besitz.

Sie ist ein Tor — zu sich selbst und zum anderen.

Und manchmal wdchst sie gerade in der Entfernung.



Lebensweisheit:
,Liebe ist das Flistern der Seele, das uns mit dem Leben selbst verbindet.*

Wahrhaftige Liebe ist das Erkennen einer Seele hinter den Augen des Anderen. Sie ist
frei von Besitz, jenseits von Bedingungen. Sie entsteht, wenn zwei Menschen sich
selbst genug lieben, um einander nicht zu brauchen - sondern zu wdhlen.

Liebe ist der Mut, den anderen in seiner Freiheit zu ehren.

Wer liebt, hdlt nicht fest — sondern begleitet mit offenem Herzen.

Reflexionsfragen:

e Was glaubst du, brauchst du von einem geliebten Menschen — und was
braucht er wirklich von dirg

e Wann fUhlt sich deine Liebe frei und weit —und wann eng und éngstlich?
e Was verstehst du unter wahrer Liebe?

e Hast du schon einmal jemanden wirklich gesehen — nicht mit den Augen,
sondern mit dem Herzen?

e Kannst du den Menschen, die du liebst, Freiheit schenken — ohne Angst, sie zu
verlierene

e Wann hast du das letzte Mal die Liebe fief in deinem Herzen gespurte

e Wie kannst du heute Liebe mutig leben — auch wenn Verletzlichkeit dabei ist?
e Welche Verbindungen in deinem Leben ndhren deine Seele?

e Was in dir will geliebt werden — aber wird noch versteckte

e Wo darfst du loslassen, damit Liebe flieBen kann?

Deine Inspiration



Liebe ist eines der tiefsten, kraftvollsten und geheimnisvollsten GefUhle, die wir
Menschen erleben ké&nnen. Sie ist nicht nur romantisch — sondern auch
freundschaftlich, familidr, universell und spirituell. Liebe ist Verbindung, Présenz,
Offenheit, Mut — und Entscheidung.

% Was ist Liebe - jenseits von Romantik?

Liebe ist ...
e ... Annahme - den anderen sehen, wie er ist.
e ... Nahe - ohne Besitz.
e ... Wertschatzung - ohne Erwartungen.
e ... Veraniwortung — ohne Konftrolle.
e ... Wachsen lassen — ohne sich zu verlieren.

wLiebe ist nicht, dass man einander anschaut — sondern gemeinsam in die gleiche
Richtung blickt."
— Antoine de Saint-Exupéry

7 Dimensionen echter Liebe

1. Annehmen statt verandern
Liebe beginnt, wenn du den anderen nicht ,richtig machen* willst.

e Ich liebe dich nicht, weil du mir gefdllst —sondern weil ich dich erkenne.

2. Ehrliche Kommunikation

Liebe lebt von echter Sprache: Ich sehe dich. Ich hére dich. Ich sage, was in mirist.

o Offenheit schafft Intimitat.
e Schweigen tdétet Verbindung.

3. Ndhe & Freiheit in Balance
Liebe braucht BerGhrung — aber auch Raum.

e ,lch bin bei dir — auch wenn du deinen Weg gehst."



4. o~ Wachstum ermoglichen
Wahre Liebe unterstUtzt das Werden - nicht das Festhalten.

e Wenn du jemanden liebst, willst du, dass er leuchtet — nicht, dass er bleibt.

5. Spiegel sein
In der Liebe begegnen wir uns selbst — mit all unseren Angsten, Mustern, Wunden.

e Liebe ist auch Konfrontation — mit Sanftmut.

6. Verletzlichkeit zulassen
Ohne Risiko keine Tiefe.

e Liebe bedeutet: ,Ich zeige dir, wo ich weich bin."
e Nur wer sich 6ffnet, kann verbunden sein.

7. Lieben ist eine Entscheidung
Liebe ist nicht nur ein Geflhl - sie ist ein taglicher Akt.

e Ichliebe dich - heute. Auch wenn es schwer ist.
e Auch wenn mein Ego etwas anderes sagt.

@ Lliebe in verschiedenen Formen
e & Romantische Liebe: Begehren + Verbundenheit + Vertrauen

Freundschaftliche Liebe: Wertschatzung + Verldsslichkeit + Humor

e &5 Familiare Liebe: Wurzeln + FUrsorge + Verantwortung

» Selbstliebe: Annahme + Klarheit + Selbstachtung

B8 spirituelle Liebe: Einheit + Hingabe + Stille



Worte wurden Waffen.
Der Zorn Gbernahm,
und das Herz zog
sich zuriick.

Du sprichst
von deinem Weg —
doch wann war ich
Teil davon?

12: STREIT -
DER DONNER
_DES HERZENS _

Ich schiitze

Nach leuchtenden Tagen
der Liebe kamen Schatten.
Kleine Missverstandnisse
wurden zu Steinen
zwischen zwei Herzen.

Du schiitzt nur
dein Bild von
dir selbst.

1 Am néchsten Morgen ; A Tokala irrte durch die Walder v ...bis er einem alten Mann
verschwand Sayén, . 3 fliehend vor sich selbst... >3 i begegnete.
ohne ein Wort. ) “7/7' 7

..Dieser Stein 1 ( \ Der Bruch mit Sayén | Es war Spétherbst, als Tokala
war einmal ganz, ¢ - war keine Niederlage - 4| zuriickkehrte in das Tal, wo er
Dann fiel er. Ve \ ' sondern eine einst mit Sayén gelacht hatte.
Jetztister | ; < Offenbarung.
ehrlich.”

An einem Morgen trafen sie sich wieder — an der Quelle, aus der sie einst

Er zeigte ihr das Amulett,
zum ersten Mal getrunken hatten. Kein Zufall. Der Wind hatte sie beide gerufen.

das Muna ihm gegeben hatte.

y \ \ .Ich habe gelernt,
nichtmehr | TR ¥ X : N = da.ss man jemanden
dieselbs ; nicht halten muss,
e By um ihm nah zu sein.”
Vielleicht sind -3 -
wir uns deshalb
naher als je
zuvor.

Und ich habe
gelernt, dass wahre Pall -
Nahe entsteht, wenn = 71 ";‘ 3 Ich habe dich
2zwei ganze Wesen 3 v % nie wirklich
nebeneinander ¥ 3 verloren, Tokala.
gehen - nicht ! S Y y Ich habe nur
in einander NG 4 [ & ) darauf gewartet,
verschmolzen, - 3 dass wir beide
sondern im / ¢ /b ] s heimkehren —

gleichen Takt. zu uns selbst.

ol Sie blieben bis zum Abend dort.
| Nicht als Fortsetzung der alten Liebe.
Sondern als Anfang einer neuen,

Zwei Flisse, die sich kreuzten,

tieferen Verbindung - ohne Forderung, nicht vereinten. Und doch
ohne Angst, ohne Besitz. das gleiche Meer suchten.




Kapitel 12: Streit - Der Donner des Herzens

Nach den leuchtenden Tagen ihrer ersten Liebe —jenen Ndchten am Feuer, in
denen Tokala und Sayén sich wie zwei Seelen aus demselben Lied gefUhlt hatten —
kamen die Tage der Schatten. Nicht laut. Nicht abrupt.

Sondern wie Nebel, der sich langsam zwischen zwei Lagerfeuer legt, bis das Licht
des einen das andere kaum noch erreicht. Es begann mit kleinen Dingen.

Ein Blick, der zu lang ausblieb. Ein Wort, das wie ein Stein statt wie eine Feder fiel.
Missverstdndnisse, so leicht wie Staub — und doch schwer, wenn sie sich sammein.

Tokala war in Gedanken bei den Prifungen, bei seiner Suche nach dem eigenen
Weg. Sayén aber fUhlte sich verlassen, obwonhl er kérperlich bei ihr war.

lhre Seelen schienen in verschiedene Richtungen zu wandern, ohne dass einer es
bewusst wollte. Eines Abends, als der Wind besonders unruhig Uber das Land strich,
kam es zum Bruch. Tokala hatte Sayén von einer Zeremonie ausgeschlossen — aus
Angst, sie kbnne ihn von seiner Aufgabe ablenken.

Sie schwieg zuerst. Dann hob sie den Kopf, inre Augen flammten wie die
untergehende Sonne.

In einem heftigen Wortwechsel warfen sie sich VorwUrfe zu, als waren sie Waffen. Der
Zorn hatte das Zepter Ubernommen, und das Herz zog sich zurGck. Was blieb, war
eine Leere.

»Du sprichst von deinem Weg — doch wann war ich Teil davong*
»lch schitze dich”, entgegnete Tokala.
»Nein", sagte sie ruhig. ,,Du schUtzt nur dein Bild von dir selbst.*

Die Worte trafen tiefer als jeder Speer.

Tokala wich zurGck, verletzt, und in ihm tobte ein Sturm aus Stolz, Wut und Scham.
»DuU verstehst mich nichf!*

»Vielleicht verstehst du dich selbst noch nicht", flUsterte sie.

Sayén verschwand am ndchsten Morgen, ohne ein weiteres Wort. Und Tokala blieb
zurUck — mit der Bitterkeit im Hals und einem Gewicht auf der Brust, das sich nicht
abschUtteln lieB.

Kein dramatischer Abschied, kein lauter Knall. Nur ein leiser Schritt, der schwerer wog
als all inre vorherigen gemeinsam.

Tage vergingen. Wochen.

Tokala irrte durch die Walder, nicht mehr suchend — sondern fliehend. Vor sich. Vor
ihr. Er sprach mit keinem. As kaum. Tréumte schlecht.
Doch dann, an einem stillen See, in dessen Wasser sich der Himmel verzweifelt zu

spiegeln versuchte, begegnete er einem alten Mann.

Der Greis sagte nichts, reichte ihm nur einen kleinen Stein.

Darin: ein Riss.

»Dieser Stein war einmal ganz”, sagte der Alte schlieBlich. ,Dann fiel er. Jetztist er
ehrlich."



Tokala begriff:
Der Bruch mit Sayén war kein Scheitern — sondern eine Offenbarung.
Er hatte sie nicht wirklich gesehen — nur geliebt, was sie fUr ihn bedeutete.

Es war Spdtherbst, als Tokala zurGckkehrte in das Tal, wo er einst mit Sayén gelacht
hatte. Der Wind trug den Duft von nassem Holz und reifenden Frichten. Die Baume
kleideten sich in Gold und Blutrot — als wollten sie noch einmal aufblUhen, bevor sie
loslieBen.

Seitihrem letzten Gespréch waren Monde vergangen.

Tokala war weitergezogen, hatte sich selbst gesucht, verloren, gefunden.

Auch Sayén war nicht stehen geblieben. Sie war in die Higel gegangen, hatte sich
den Frauen angeschlossen, die die Pflanzen heilten und die Sterne lasen. Sie hatte
geschwiegen, geweint, gelernt. Nicht Uber Tokala — sondern Uber sich.

Sie hatten einander nicht gesucht.
Doch das Leben hatte seine eigenen Wege.

An einem Morgen, als Nebel noch wie feine Trdume zwischen den Farnen lag, frafen
sie sich wieder — an der Quelle, aus der beide einst zum ersten Mal getrunken hatten.
Kein Zufall.

Der Wind hatte sie beide gerufen.

Sie standen voreinander. Nicht als Lielbende. Nicht als Fremde.

Als zwei, die sich nicht verloren hatten — sondern nur Raum brauchten, um sich selbst
zu finden. Sayén I&chelte zuerst. |hr Blick war klar, wie der einer, die nichts mehr will -
aber alles zu geben hat.

Tokala senkte den Blick, dann hob er ihn und trat einen Schritt ndher.

»lch bin nicht mehr derselbe”, sagte er leise.

»lch auch nicht", erwiderte sie.

Dann, nach einem Atemzug: ,,Vielleicht sind wir uns deshalb n&her als je zuvor.*

Sie setzten sich nebeneinander ans Wasser. Kein Wort war néftig.

Tokala holte ein kleines SGckchen hervor — darin das Amulett, das Muna ihm einst
gegeben hatte. Es war rissig, doch der Bernstein leuchtete noch.

»Ilch habe gelemnt", sagte er. ,,Dass man jemanden nicht halten muss, um ihm nah zu
sein.”

Sayén nahm seine Hand. ,,Und ich habe gelemnt, dass wahre N&he entsteht, wenn
zwei ganze Wesen nebeneinander gehen — nicht in einander verschmolzen, sondern
im gleichen Takt.*

Dann sah sie ihn an. ,,lch habe dich nie wirklich verloren, Tokala. Ich habe nur darauf
gewartet, dass wir beide heimkehren — zu uns selbst.”

Ein Adler kreiste Uber ihnen, als wollten die Geister ihre Einigung segnen.

Sie blieben bis zum Abend dort.

Nicht als Fortsetzung der alten Liebe.

Sondern als Anfang einer neuen, tieferen Verbindung — ohne Forderung, ohne Angst,
ohne Besitz.

Zwei FlUsse, die sich kreuzten, nicht vereinten.

Und doch das gleiche Meer suchten.



Lebensweisheit:
.Wabhrer Streit zerstort nicht — er bricht Mauvern, damit Bricken wachsen konnen.*

Wahrer Streit offenbart nicht nur die Kluft zwischen zwei Menschen — sondern die
Schatten in uns selbst.

Wer den Mut hat, sich durch Schmerz hindurch zu erkennen, kann tiefer lieben als je
ZUVOT.

Versbhnung beginnt nicht mit Recht — sondern mit Wahrheit.

Liebe wdchst nicht durch Harmonie — sondern durch Ehrlichkeit im Sturm.

Reflexionsfragen:

e Wo in deinen Beziehungen verdrdngst du deine Wahrheit — aus Angst, verletzt
zu werden?

e Welcher Streit hat dir mehr Uber dich selbst verraten als Uber die andere
Person?

e Kannst du vergeben — auch wenn du verletzt biste Und kannst du Vergebung
annehmen?

e  Was wdre moglich, wenn du deinen Stolz losldsst, um echte Ndhe zu wagen?

e Wann hast du das letzte Mal aus Zorn jemanden verletzt, den du eigentlich
liebste

e Was hdlt dich davon ab, den ersten Schritt zur Verséhnung zu machen?
e Wo vermeidest du den Streit — und blockierst dadurch Wahrheit?

e Welche Beziehung in deinem Leben wartet auf ein heilsames Gesprach?

Deine Inspiration



Streit ist eine Auseinandersetzung zwischen zwei oder mehreren Menschen, bei der
unterschiedliche Meinungen, Bedurfnisse, Erwartungen oder Gefuhle
aufeinandertreffen.

Ein Streit entsteht oft, wenn Menschen etwas unterschiedlich sehen, sich
missverstanden fUhlen oder ihre Interessen nicht miteinander vereinbaren kénnen.
Dabei werden GefUhle wie Arger, Entt&uschung, Frustration oder Verletzung hé&ufig
deutlich ausgesprochen oder gezeigt.

Typische Grinde fUr Streit kdnnen sein:

e Missverstindnisse

e unferschiedliche Meinungen

e verletzende Worte oder Handlungen

e unerflUlite Erwartungen

e Konkurrenz oder Konflikte um Entscheidungen
e mangelnde Kommunikation

Streit ist grundséatziich etwas Normales. Uberal, wo Menschen zusammenleben,
arbeiten oder Beziehungen fUhren, gibt es Unterschiede. Deshalb sind Konflikte ein
naturlicher Teil des menschlichen Zusammenlebens.

Wichtig ist der Unterschied zwischen Streit und Gewalt. Ein Streit bedeutet, dass
Menschen ihre unterschiedlichen Sichtweisen oder GefUhle ausdricken. Gewalt
hingegen verletzt andere Menschen kérperlich oder seelisch und Uberschreitet
Grenzen.

Ein Streit kann sogar etwas Positives bewirken, wenn er respektvoll gefUhrt wird. Er
kann helfen:

e Probleme sichtbar zu machen

e Missverst@ndnisse zu kldren

e BeduUrfnisse auszudricken

e gemeinsame Losungen zu finden
e Beziehungen zu stérken

Ein konstruktiver Umgang mit Streit beinhaltet:

e Zuhdren statt sofort reagieren

o die eigene Sicht ruhig erkldren

e Respekt gegenUber der anderen Person
e nach Ldsungen suchen

e Fehler eingestehen kénnen

Kurz gesagt:

Streit ist ein Konflikt zwischen Menschen, bei dem unterschiedliche Interessen,
Meinungen oder Gefuhle aufeinandertreffen. Er gehort zum Leben dazu und kann,
wenn er fair und respekivoll gefihrt wird, zu mehr Verstandnis und besseren
Beziehungen fuhren.



Was ist Streit wirklich?

Ein Streit ist ein Signal — nicht das Problem selbst.
Er zeigt:

e Ein BedUrfnis wird nicht erfUllt.
e Eine Grenze wurde verletzt.
e Zwei Sichtweisen freffen aufeinander.

Ein Streit kann trennen — oder Tiefe schaffen, wenn man ihn bewusst fUhrt.

7 Schritte zu einem gesunden Streitkultur

1. & Beruhige dich -reagiere nicht im Affekt
Ein hitziger Moment ist kein guter Zeitpunkt fUr ein klGrendes Gespréach.

o Atme fief.
e Geh kurz raus.
e Sag ehrlich: ,,Ich bin gerade zu aufgewdUhlt —lass uns spdter reden.”

2. Sprich in Ich-Botschaften

Sag. was DU fuhlist — nicht, was der andere ,falsch gemacht* hat.

e Statt: ,,Du behandelst mich mies!”
— ,Ich fUhle mich veretzt, wenn ..."

3. Hore zu, um zu verstehen - nicht, um zu antworten
Stell dir vor: Die Sicht deines GegenUbers ist auch wabhr.

bk

e Wiederhole: ,,Du meinst also ...¢
e /eige, dass du verstehst — auch wenn du nicht zustimmst.

4. L Erkenne das Bedirfnis hinter dem Vorwurf

Hinter Wut steckt oft Schmerz oder Sehnsucht.

Beispiel:
, DU bist nie dal" — Vielleicht: ,,lch brauche N&he. Ich fUhle mich allein.*

Frage dich: Was will der andere wirklich? Was brauche ich wirklich?



5. @ Verzichte auf Kampfmittel

Vorwurfe, Ironie, Beleidigungen oder alte Geschichten zerstéren Vertrauen.

e Bleibim Hier und Jetzt.
e Halte dich an die Sache - nicht an die Vergangenheit.

6. Suche nicht einen Sieger - sondern eine Losung
Wer gewinnen will, verliert oft die Beziehung.
Frage:

e Was brauchen wir beide, damit es weitergeht?g
e Wie kénnen wir beide gesehen sein —auch mit Unterschied?

7. Versohnung statt Recht haben
Der schénste Moment im Streit ist, wenn Né&he wieder mdglich wird.

e Sprich aus, was du gelernt hast.
e Bitte ehrlich um Verzeihung — ohne dich zu emiedrigen.
e Zeig:,,Du bist mir wichtiger als der Streit.”

/. Reflexionsfragen nach einem Streit

e Was war mein Anteil2

e  Welches Gefuhl hat mich wirklich getriggerte

e Was wollte ich eigentlich sagen —und wie kam es an?
e Was brauche ich —und was braucht der andere?

Aus Streit konnen Konflikte entstehen!

Der Umgang mit Konflikten ist eine der wichtigsten Lebenskompetenzen —im Privaten
wie im Beruf. Es geht dabei nicht darum, Konflikte zu vermeiden, sondern sie reif,
ehrlich und konstruktiv zu fuhren, ohne sich selbst oder andere zu verletzen.



7 Schritte fur einen gesunden Umgang mit Konflikten

1. & Beruhige dich -reagiere nicht impulsiv
"Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum." — Viktor Frankl

e Atme fief durch. Spure in dich hinein: Was fUhle ich gerade wirkliche Worum
geht es mire

e Reagiere nicht sofort. Wenn notig: ,Ich brauche kurz Zeit, bevor wir
weitersprechen.”

2. @ Erkenne den wahren Kern

Nicht der Streitpunkt, sondern das dahinterliegende Bedurfnis ist oft entscheidend.

e Frage dich: Geht es wirklich um das, was gesagt wurde —oder um etwas
Tieferes¢ (Anerkennung, Respekt, Vertrauen, Angst, etc.)

e Welche unerfllliten Bedurfnisse sind bei dir (und vielleicht beim anderen) im
Spiel?

3. Sprich in Ich-Botschaften

Sprich von dir — nicht Gber den anderen.

e Statt: ,,Du hast mich nie unterstUtzt!*"
Besser: ,Ich habe mich allein gelassen gefUhlt und h&tte mir mehr
UnterstUtzung gewUnscht.”

e Ich-Botschaften entscharfen und &ffnen.

4, Hore aktiv und empathisch zu
Echtes Zuhdren bedeutet, den anderen verstehen zu wollen, nicht zu widerlegen.

e HO&re ohne zu unterbrechen.

e Wiederhole in deinen Worten, was du verstanden hast: ,,Wenn ich dich richtig
verstehe, dann...”

e Auch wenn du nicht zustimmst — wirdige die Sicht des anderen.

5. Suche Gemeinsamkeiten statt Gewinner
Wer Recht haben will, verliert oft den Menschen.

o Stelle die Beziehung Uber das Gewinnen. Frage: Was brauchen wir beide,
damit es weitergehen kann¢

e Suche nach einer L&sung, die fur beide Seiten tragbar ist (,Win-Win* statt ,Ich
habe gewonnen”).



6. ... Vertraue dem Prozess — auch wenn es schwierig wird

Konflikte sind oft Wachstumsschmerzen — bleib dran, auch wenn es unangenehm ist.

e Halte Spannungen aus, ohne sie mit Angriffen oder RUckzug zu |6sen.
e Manchmal braucht es Pausen. Oder professionelle Begleitung (Coach,
Mediator).

7. 4 Lerne aus dem Konflikt
Jeder Konflikt enthdlt eine Botschaft — Gber dich, deine Grenzen, deine Beziehungen.
e Frage dich danach:

o Was habe ich Uber mich gelernt?
o Was werde ich kunftig anders machen?
o Wie hat dieser Konflikt meine Beziehung verdnderte

Bonus: 5 kurze Satze, die in fast jedem Konflikt helfen

1. ,lch mdchte dich wirklich verstehen."

2. ,Das war nicht meine Absicht — tut mir leid, wenn es so rGberkam.”
3. ,Lass uns gemeinsam eine L&ésung finden.*

4. ,,Was brauchst du gerade?2”

5. ,,Mirist unsere Beziehung wichtiger als der Streit."

v Teil 1: Konflikt verstehen
e Was ist passiert?
o Datum / Beteiligte / Situation
e Was habe ich gefihlt?
o Wut / Verletzung / Angst / Hilflosigkeit / ... (Ankreuzfeld + Freitext)
e Was brauche ich wirklich?

o Respekt / Sicherheit / Anerkennung / Ruhe / ...
(BedUrfnisliste mit Reflexionshilfe)

Teil 2: Kommunikation vorbereiten
e Ich-Botschaften formulieren (Leitfaden):

o ,Wenn [Situation], dann fUhle ich [GefUhl], weil ich [BedUrfnis] habe.”
e Empathie-Ubung:

o ,,Was kdbnnte der/die andere fUhlen2"
o ,,Welches BedUrfnis steckt dahintere"



Teil 3: Losungsweg gestalten

e  Gemeinsame Lésungsansdize notieren
e Was kann ich geben, was brauche iche
e Vereinbarungen / ndchste Schritte

& Teil 4: Ruckblick & Lernen

e Was habe ich aus diesem Konflikt gelernt?
e Wie bin ich damit umgegangen?
e Was nehme ich mit fUr kinftige Gesprache?

Eskalationsstufen nach Friedrich Glasl

Bei einem Streit oder Konflikt kann die Situation unterschiedlich stark werden. Der
Osterreichische Konfliktforscher Friedrich Glasl beschrieb dazu ein bekanntes Modell
mit neun Eskalationsstufen. Je hdher die Stufe, desto schwieriger wird eine friedliche
Lésung.

1. Verhartung

Es gibt unterschiedliche Meinungen oder Interessen. Die Beteiligten diskutieren, sind
aber noch bereit zuzuhdren. Lésungen sind méglich.

Beispiel: Zwei Kollegen sind sich nicht einig, wie eine Aufgabe erledigt werden soll.

2. Debatte und Polemik

Die Standpunkte verhdérten sich. Jeder versucht, den anderen zu Uberzeugen. Es
geht zunehmend darum, Recht zu haben.

Beispiel: Aus einer Diskussion wird ein Streit, bei dem beide nur noch ihre eigene Sicht
verteidigen.

3. Taten statt Worte

Gesprdche werden weniger. Die Beteiligten handeln gegeneinander oder
ignorieren sich. Das Vertrauen sinkt.

Beispiel: Statt miteinander zu sprechen, werden Entscheidungen ohne Absprache
geftroffen.

4. Images und Koalitionen

Die Beteiligten sprechen schlecht Ubereinander und suchen VerbUndete.
Beispiel: Freunde, Kollegen oder Familienmitglieder werden auf die eigene Seite
gezogen.

5. Gesichisverlust

Der Gegner soll bloBgestellt oder herabgesetzt werden. Fehler werden &ffentlich
gemacht.

Beispiel: Jemand wird vor anderen absichtlich Iacherlich gemacht.

6. Drohstrategien
Drohungen und Druckmittel werden eingeseftzt.



Beispiel: ,Wenn du das nicht machst, werde ich dafir sorgen, dass du Probleme
bekommst.*

7. Begrenzte Vernichtungsschldage

Es geht nicht mehr um die L&sung des Problems, sondern darum, dem anderen zu
schaden.

Beispiel: Man nimmt eigene Nachteile in Kauf, solange der andere starker verliert.

8. Zersplitterung
Der Gegner soll vollstandig geschwdcht oder zerstort werden.
Beispiel: Alle verfGgbaren Mittel werden eingesetzt, um die andere Seite zu ruinieren.

9. Gemeinsam in den Abgrund

Die Feindschaft ist so groB, dass selbst die eigene Schadigung akzeptiert wird, wenn
der Gegner ebenfalls untergeht.

Beispiel: Beide Seiten verlieren dlles, weil niemand mehr nach einer Lésung sucht.

Die drei Hauptbereiche der Eskalation

Win-Win (Stufen 1-3)

Eine Losung ist durch Gesprdche und Kompromisse meist noch méglich.

Win-Lose (Stufen 4-6)

Eine Seite m&chte gewinnen, die andere verlieren sehen. Oft braucht es Vermittlung
oder Mediation.

Lose-Lose (Stufen 7-9)

Beide Seiten schaden sich gegenseitig. Professionelle Hilfe wird meist notwendig.

Eine wichtige Erkenntnis lautet: Je frlher ein Konflikt erkannt und angesprochen wird,
desto leichter lasst er sich I6sen. Auf den ersten Stufen geht es noch um
unterschiedliche Meinungen. Auf den spdateren Stufen geht es oft nur noch um
Verletzungen, Macht und Gegnerschaft. Deshalb ist es hilfreich, Konflikie
anzusprechen, solange noch miteinander gesprochen wird.



. {0 /13: Besitz und Sucht - Die

{

Nach der Verséhnung
mit Sayén kehrte Ruhe
. ein - eine scheinbare

Doch unter dem Licheln
wuchs eine unsichtbare
Kette aus Erwartung.

wSie gehort zu mir.”

Dann verschwand sie.
Nur eine Rune blieb
zuriick — das Symbol
fiir Luft und Freiheit.

Tokala suchte sie —
Wilder, Fliisse,
Wind und Wasser.

Nach drei Nachten fand
er einen verborgenen
Steinkreis, wo ihn eine
alte Frau erwartete.

Er fragte, entschied,
nannte sie ,meine Sayén“.
|hre Augen wurden wie
Wasser, das sich

Du suchst dich - unter
der Decke des Besitzes.
Was du festhaltst,
entfernst du von dir.

Und fiel in
sich hinein.

Er kehrte zuriick —

mit leeren Handen

und offenem Herzen.
e 5

Er erwachte mit

LN

Dann sah er sich — wie er klammerte, konsumierte, kontrollierte.
Es war keine Liebe. Es war Sucht nach Nihe, nach Bestatigung.
= A - 7 5

3 R N

Ich liebe dich -
nicht weil du mir
geharst, sondern
weil du du bist.

Demut - und lie
sie endlich frei.

4

Sie kam zu ihm -

als freie Seele, -

nicht als Besitz. |
T 3BN 2 y

Tokala begann
zu sammeln — mehr,
schaner, sicherer.

Doch sein Herz
wurde schwer —
und leer.

| Tokala trat vor sie hin,
barfuB, mit offenen
Handflachen.

wIch habe genug von mehr.
Ich will wieder leben -
nicht besitzen.”

——
RS

Ein Traum zeigte
ihm die Warhheit.

Du héufst Dinge,
weil du den Glauben

Er fand die alte Frau |
am Steinernen Hiigel. |

Drei Néchte in Stille.
Dann lie er alles los.

Er kehrte zuriick -
leicht an Herzen.

seine Stirn.

Jetzt hast du das
Kostbarste gefunden.”




Kapitel 13: Besitz und Sucht - Die schwere Last

Nach der Verséhnung mit Sayén, die Tokalas Herz wie ein warmender Wind
durchdrungen hatte, kehrte Ruhe ein. Eine scheinbare Ruhe. Sie lebten neben-
einander wie zwei Adler, die dasselbe Nest bewohnten, aber ihre Kreise Gber
verschiedene Tdler zogen. Tokala glaubte, nun sei alles gut — weil sie wieder lachten,
weil ihre Kérper einander wieder suchten. Doch unter dem L&cheln begann eine
unsichtbare Kette zu wachsen. Nicht aus Eisen — aus Erwartung.

Er merkte es zuerst, als sie eines Morgens am Fluss stand, barful3, und mit einem Mann
aus dem Nebelvolk sprach. Sie lachte dabei. Ein echtes, offenes Lachen. Und in ihm
regte sich etwas Kaltes. Nicht Angst — sondern Anspruch. Sie gehdrt zu mir, flUsterte
eine Stimme. Sie soll nur mit mir lachen. Am Abend sprach er nichts. Doch als sie sich
zu ihm legte, war sein Herz hart wie Rinde. In den folgenden Tagen h&uften sich die
kleinen Gesten: Er fragte, wo sie war. Er nannte sie ,meine Sayén".Er enfschied,
welchen Weg sie gemeinsam nahmen.

Sayén sagte nichts. Aber inre Augen begannen, wie Wasser zu werden, das sich
zurUckzieht. Und dann — kam der RUckschlag. Sayén verschwand eines Morgens. Nur
eine Rune aus getrockneten Krdutern blieb im Zelt zurick — das Symbol fUr Luft und
Freiheit. Tokala spUrte, wie etwas in ihm zerbrach. Nicht sein Herz — sondern die
lllusion. Er durchstreifte Wdalder, suchte sie an alten Orten, fragte Wind und Wasser.
Nach drei Nachten kam er an einen verlassenen Steinkreis, der nur bei Neumond
sichtbar war. Dort saB eine alte Frau. Ihr Haar war wie Spinnféaden, inhr Blick
durchdringend.

»Du suchst, was du verloren hast2”, fragte sie.

+lch suche Sayén.*

»Nein", sagte sie ruhig. ,,Du suchst dich — unter der Decke des Besitzes. Denn was du
liebst, willst du festhalten. Und was du festhdltst, entfernst du von dir.*

Sie reichte ihm eine Schale mit bitterem Sud. ,,Trinke. Und sieh." Tokala trank.
Und fiel. In sich hinein. Er sah Sayén in hunderten Spiegeln — lachend, weinend, frei.
In keinem hielt sie seine Hand. In allen war sie leuchtend, weil sie sie selbst war.

Dann sah er sich:

Wie er sie umklammerte.

Wie er ihr Gesicht suchte, um sich selbst zu spUren.

Wie er ihr Lachen konsumierte wie ein Rauschmittel.

Es war keine Liebe mehr gewesen. Es war Sucht nach Ndhe, nach Bestatigung, nach
Kontrolle.

Er erwachte mit Trénen, die bitterer waren als der Sud.
Und in ihm wuchs zum ersten Mal Demut — eine stille, fiefe Demut vor dem Anderen
als freies Wesen.

Als er zurUckkehrte ins Dorf, stand Sayén am Rand des Waldes.

Sie sagte nichts.

Aber er trat vor, 6ffnete die Hadnde - leer.

»lch liebe dich", flUsterte er, ,,nicht weil du mir gehorst, sondern weil du du bist.*



Sie lachelte.
Und kam zu ihm — nicht als Besitz.

Sondern als freie Seele.

Die Zeit nach Tokalas Verséhnung mit Sayén war von einem neuen Gefihl
durchdrungen - einem frugerischen Frieden. Er glaubte, nun sei die Welt wieder
ganz: das Herz warm, die Liebe zurickgekehrt. Doch tief in ihm wuchs ein Schatten -
einer, der sich nicht zeigte, sondemn flUsterte.

Ein Schatten, der Besitz wollte. Nicht nur Uber Sayéns Zuneigung. Auch Uber das, was
ihn umgab.

Tokala begann zu sammeln. Er legte sich ein prachtigeres Messer zu — mit Griff aus
Knochen und eingelegten Steinen. Er bat um das schénste Fell fUr sein Lager, obwohl
sein altes noch weich war. Er nahm sich mehr vom gerducherten Fleisch, obwohl er
satt war. Und als Sayén ihm sanft die Hand auf die Brust legte und fragte: ,,Warum
nimmst du mehr als du brauchst2*, zuckte er nur mit den Schultern.

Er fGhlte sich machtiger — und doch leerer.
Er wollte haben — mehr, schdner, sicherer.

Als Sayén eines Morgens mit einem Krduterbeutel aus dem Wald zurUckkehrte und
darin nichts fUr ihn war, sagte er hart:

,Hast du nicht an mich gedachte*

Sie schwieg.

Am ndchsten Tag war sie fort.

Zorn, Trauer, Schuld - alles stieg in Tokala auf. Doch er bet&ubte es. Mit Dingen.
Er sammelte Federn, Muscheln, Pfeilspitzen. Er baute sich ein Lager, gréBer als er
brauchte. Er nagelte Symbole der Macht an seine Zeltwand.

Doch nachts konnte er nicht schlafen. Denn sein Herz war schwer — voll Besitz, aber
leer an Verbindung. In einem Traum kam ihm ein Tier — ein groBer, schwarzer Vogel,
der ihm ins Ohr krdchzte: ,,Du hdufst Dinge, weil du den Glauben verloren hast.

Du sammelst Zeichen, weil du den Sinn nicht mehr fOhist." Am n&chsten Morgen
wanderte er zu einem alten Ort — dem Steinernen HUgel. Dort, so hieB3 es, wohnten
die Geister des Uberflusses und der Entbehrung, vereint. In einer Héhle, halb von
Moos Uberwachsen, fand er eine Frau — uralt, mit Gold und Erde in den Haaren.

Sie saB vor zwei Haufen: einem mit gldnzenden Gegenstdnden, einem mit leeren
Schalen.

~Was willst du hierg", fragte sie. ,,Ilch weiB nicht", sagte Tokala. ,,Ich fGhle mich... voll
und doch leer." ,Dann bist du angekommen. Denn nur der, der satt an Besitz ist,
beginnt zu hungern nach Wahrheit.” Sie lieB ihn drei N&chte bleiben — ohne Zelt,
ohne Nahrung, ohne Ablenkung. In dieser Stille wurde der Hunger lauter.

Nicht im Magen - sondern in der Seele. Am dritten Tag legte er all seine
Habseligkeiten ab. Auch das Messer. Auch die Felle. Er kehrte ins Dorf zurick mit
leeren Hinden — aber leichtem Herzen. Sayén stand dort. Sie hatte gewartet — nicht
auf den Mann mit Dingen. Sondern auf den, der wieder fUhlen konnte. Tokala frat
vor sie hin, barfuB, mit offenen Handfldchen. ,lch habe genug von mehr. Ich will
wieder leben — nicht besitzen." Sayén berUhrte seine Stim.

wJetzt hast du das Kostbarste gefunden.”



Lebensweisheit:

Wabhre Liebe halt nicht fest - sie lasst fliegen.

Besiiz ist die Angst, das Geliebte zu verlieren.

Sucht ist das Verlangen, sich selbst im Anderen zu fullen.

Freiheit in der Liebe beginnt dort, wo du das ,,Mein* aufgibst - und das ,,Sein“ ehrst.

Wahrer Reichtum liegt nicht im Haben, sondern im Sein. Besitz kann ein Werkzeug
sein — doch wenn er zum Ziel wird, vergisst die Seele ihren Ursprung. Sucht beginnt
dort, wo Leere nicht angenommen wird, sondern zugedeckt. Doch nur wer leer ist,

kann sich neu fUllen — mit Licht, mit Sinn, mit Wahrheit.

Reflexionsfragen:
e Wo in deinem Leben verwechselst du Liebe mit Besitz?
e In welchen Beziehungen willst du Konftrolle — aus Angst, verlassen zu werden?
o Gibt es etwas, das du so sehr brauchst, dass es dich beherrschte
o Was besitzt du, das dich eher belastet als befreite
e Wo in deinem Leben ersetzt ,,Haben" das wahre ,,Sein"?
e Wovor fluchtest du, wenn du dich in Konsum oder Ablenkung verlierst?

e Kannst du das, was du nicht brauchst, loslassen —in Dankbarkeite

Deine Inspiration



Hier eine kurze, klare Ubersicht zu Besitz und Sucht, wie sie zusammenhdngen — und
wie du gesunde Freiheit findest:

4 Besitz

Besitz meint alles, was du hast: Dinge, Menschen, Status, Ideen.
Besitz kann Sicherheit und Identitét geben — aber auch Abhdngigkeit, Angst und
Kontrolle schaffen.

Problem:

Wenn du Besitz brauchst, um dich wertvoll zu fUhlen, entsteht Anhaftung.
Das kann zu Angst vor Verlust, Eifersucht oder Besitzdenken fUhren.

Sucht

Sucht ist ein starkes, unbewusstes Verlangen nach etwas, das kurzfristig Befriedigung
bringt — aber langfristig schadet.

e Substanzen (Alkohol, Drogen)
e Verhaltensweisen (Spielen, Handy, Essen, Arbeit)
e Auch Besitz oder Konfrolle kdnnen suchtig machen.

Sucht entsteht oft, weil:

e Innere Leere geflllt werden soll
o GefUhle wie Angst, Einsamkeit oder Schmerz betdubt werden
o Kontrolle Uber das eigene Leben verloren geht

Wie hdangen Besitz & Sucht zusammen?

e Besitz kann zur Sucht werden, wenn du dich emotional daran klammerst.

e Sucht entsteht oft durch Abhdangigkeit von etwas AuB3en, um innere
Bedurfnisse zu erfUllen.

e Kontrolle Uber Besitz wird zum Kontrollversuch Uber das Leben.

- Gesunde Freiheit statt Besitz-Sucht

1. Bewusst werden

e Beobachte: Was hdalt dich an Besitz oder Verhalten fest?
e Frage dich: FUlle ich eine innere Leere oder lebe ich authentisch?



2. Innere Werte starken

o Werte wie Freiheit, Vertrauen, Selbstachtung sind Gegengewicht zu
Besitzdenken.

3. Loslassen iben
e Prakfiziere kleine Schritte: Dinge teilen, nicht sofort kaufen, Dinge loslassen.
4. Bedurfnisse erkennen

e Suche gesunde Wege, innere BedUrfnisse zu erflllen (z. B. Verbindung,
Selbstwert).

5. Hilfe suchen

e Wenn Sucht stark ist: professionelle UnterstUtzung (Therapie, Gruppen) ist
wichtig.

Ein hilfreiches Modell fur den Umgang mit einer Sucht in finf Schritten.

Diese Schritte sind kein starres Programm, sondern ein Weg, der oft mehrfach
durchlaufen wird. RGckschlage kdnnen dazugehodren und bedeuten nicht, dass man
gescheitert ist.

1. Erkennen und Annehmen

Der erste Schritt besteht darin, die Sucht ehrlich wahrzunehmen. Viele Menschen
verdringen oder verharmlosen ihr Verhalten zuné&chst.

Fragen kénnen sein:
e Was konsumiere oder tue ich regelmdaBig?
e Welche Folgen hat das fur mein Leben?

e Habe ich die Kontrolle darUber verloren?

Annahme bedeutet nicht Zustimmung, sondern die Bereitschaft, die Realit&t zu
sehen.

2. Verstehen der Ursachen

Sucht entsteht selten ohne Grund. Oft stehen Bedurfnisse, Belastungen oder
ungeldste Probleme dahinter.

Fragen kénnen sein:
e Was gibt mir die Sucht?
e Welche GefUhle vermeide ich dadurch?

e Wann ist der Drang besonders stark?

Das Ziel ist nicht, Ausreden zu finden, sondern Zusammenhdnge zu erkennen.



3. Enischeidung zur Verdnderung
Verdnderung beginnt mit einer bewussten Entscheidung.
Dabei helfen Fragen wie:
e  Warum mdchte ich etwas verdndern?
e Was wuUrde sich verbessern?
e FUr wen oder was lohnt sich dieser Weg?
Es ist hilfreich, persdnliche Grinde aufzuschreiben und sichtbar aufzubewahren.

4. Neue Wege und Unterstitzung aufbauen

Eine Sucht hinterlasst oft eine LUcke. Deshalb braucht es Alternativen und
Unterstitzung.

Mé&gliche Schritte:

e Verfrauenspersonen einbeziehen

e Beratungsstellen oder Therapie nutzen
e Selbsthilfegruppen besuchen

e gesunde Gewohnheiten entwickeln

e Ausldser erkennen und vermeiden

Nicht nur die Sucht soll verschwinden — ein neues, tragfdhiges Leben soll entstehen.
5. Dranbleiben und Rickfdlle bewaltigen
Langfristige Verdnderung braucht Ubung und Geduld.
Hilfreiche Fragen:
e Was hat bisher gut funktionierte
e Welche Situationen sind schwierig?

e Was kann ich aus einem RUckfall lernen?

Ein RUckfall bedeutet nicht, wieder am Anfang zu stehen. Er kann eine Gelegenheit
sein, die eigenen Muster besser zu verstehen und den Weg fortzusetzen.

Zusammengefasst:

Erkennen - die Sucht ehrlich wahrnehmen.

Verstehen — Ursachen und Ausldser erkennen.
Entscheiden — den Wunsch nach Verdnderung stérken.
Handeln - neue Strategien und UnterstUtzung nutzen.
Dranbleiben — RUckschlége bewdltigen und weitergehen.

arODd-

Wenn es um eine bestehende Abhdngigkeit von Alkohol, Drogen,
Medikamenten oder Glucksspiel geht, kann professionelle UnterstUtzung oft ein
wichtiger Teil dieses Weges sein.



14: GIER UND NEID-
SCHATTEN AUF DEM PFAD DES LEBENS

Es begann mit einem Jungen aus
dem Stamm, Mato, der eifrig war
und geschickt im Jagen.

Er erntete Lob, wurde bewundert.

Es war zur Zeit des
goldenen Herbstes,
als die Felder tiberquollen
von Fiille und das Volk
Tokalas das grofe
Erntedankfest y
vorbereitete. Die Speicher
waren gefiillt, das Wild
war zahlreich, der Himmel
war klar.

Und ein anderer, jiingerer
Krieger - Elsu - begann zu
schweigen, wenn von Mato
die Rede war. Er lichelte,
doch sein Herz brannte.
Nicht vor Hass, sondern
vor einem leisen Schmerz:

Tokala beobachtete es. Er sah, wie y B f. In der Nacht des Festes saf3 : - ¥ &<

Elsu immer mehr tat, um sich zu == N Tokala allein am Rand der Lichtung. [ y BC N Izhe:\a thf ;::::ger

beweisen, immer lauter sprach, ¥ g Da trat ein alter Wanderer aus A A TS B Er hat viele Gesichter.

hérter jagte, mehr beanspruchte. W~ \ dem Dunkel, hiillte sich in einen < W, )\ S Doch Gier und Neid -
: 1 Mantel aus Rinde und Rauch. LR das sind seine

hungrigsten.

Doch es war nicht Mut,
der ihn trieb — sondern
die stille Stimme:
Warum nicht ich?
Warum nicht mehr

fiir mich?

Tokala blickte D_edr“:remde AN ’ S ¢ “Dankbarkeit",
ihn an. nickte; o= : / \, sagte der Alte.
“Wie still sie “Gier ist das Loch | HE Y . 2 - “Und die Erinnerung,
beginnen. Wie im Herzen, das < ) 2 dass die Seele
laut sie enden.” glaubt, nur mehr ) nichts besitzt,
konne es flllen. AR $ f P aberialles
4 UScn: Ne: ist der sein kann.”
merz, wenn
man im Spiegel
des anderen die
eigene Leere
| sieht.”

In jener Nacht suchte Tokala Elsu auf. |8 g v Elsu weinte nicht.
Er sprach keine Vorwiirfe. Er sprach S . Aber etwas in ihm
von seiner eigenen Reise — wie auch 2 16ste sich.
er einst geglaubt hatte, durch das i

Mehr das Wertvolle zu finden. Doch

am Ende war es das Weniger, das

ihn befreit hatte.

und ging dann
barfu hinaus zu
den Bergen - allein.

sein bestes Jagdmesser Mato,
einem Jiingeren, '

Und so lehrte jener Herbst den Stamm,
dass nicht der volle Speicher, sondern
das volle Herz das wahre Maf der Fiille ist.




Kapitel 14: Gier und Neid - Schaiten auf dem Pfad des Lebens

Es war zur Zeit des goldenen Herbstes, als die Felder Uberquollen von FUlle und das
Volk Tokalas das groBe Emntedankfest vorbereitete. Die Speicher waren gefullt, das
Wild war zahlreich, der Himmel war klar.

Doch unter der Oberfladche dieser FUlle regte sich ein stiller Schatten.

Es begann mit einem Jungen aus dem Stamm, Mato, der eifrig war und geschickt im
Jagen. Er emtete Lob, wurde bewundert. Und ein anderer, jungerer Krieger — Elsu —
begann zu schweigen, wenn von Mato die Rede war. Erldchelte, doch sein Herz
brannte. Nicht vor Hass, sondern vor einem leisen Schmerz: Neid.

Tokala beobachtete es. Er sah, wie Elsu immer mehr tat, um sich zu beweisen, immer
lauter sprach, harter jagte, mehr beanspruchte. Doch es war nicht Mut, der ihn trieb
—sondern die stille Stimme: Warum nicht ich2 Warum nicht mehr fir mich¢

In der Nacht des Festes saB Tokala allein am Rand der Lichtung. Da trat ein alter
Wanderer aus dem Dunkel, hUllte sich in einen Mantel aus Rinde und Rauch.

~lch habe den Hunger der Welt gesehen", sprach der Wanderer. ,,Er hat viele
Gesichter. Doch Gier und Neid — das sind seine hungrigsten.”

Tokala blickte ihn an.
»Wie sfill sie beginnen. Wie laut sie enden.”

Der Fremde nickte.
,Gierist das Loch im Herzen, das glaubt, nur mehr kbnne es fullen. Und Neid ist der
Schmerz, wenn man im Spiegel des anderen die eigene Leere sieht.”

~Was heilte” fragte Tokala.

»Dankbarkeit”, sagte der Alte. ,Und die Erinnerung, dass die Seele nichts besitzt,
aber alles sein kann.*

In jener Nacht suchte Tokala Elsu auf. Er sprach keine VorwUrfe. Er sprach von seiner
eigenen Reise — wie auch er einst geglaubt hatte, durch das Mehr das Wertvolleer zu
finden. Doch am Ende war es das Weniger, das ihn befreit hatte.

Elsu weinte nicht. Aber etwas in ihm I&ste sich. Am Morgen gab er sein bestes
Jagdmesser einem JUngeren, sang ein Lied fur Mato, und ging dann barfuB hinaus
zu den Bergen - allein.

Und so lehrte jener Herbst den Stamm, dass nicht der volle Speicher, sondern das
volle Herz das wahre MaB der Fllle ist.



Lebensweisheit:

Gierist der Hunger der Seele nach etwas, das sie nurin sich selbst finden kann. Neid
ist der Schatten der Selbstverleugnung. Doch Dankbarkeit heilt beide — denn sie
sieht, was ist, statt zu klagen Uber das, was fehlt. Der reiche Mensch ist nicht der, der

viel besitzt, sondern der, der wenig braucht.

Reflexionsfragen:
e Wann hast du zuletzt etwas begehrt, das nicht dir gehérte — und warum?
e Wo vergleichst du dich, staft dich selbst zu erkennen?
e Welche Sehnsucht steckt wirklich hinter deiner Gier?

e Wie kannst du heute mehr genug empfinden —in dem, was schon da iste
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Gier und Neid sind zwei kraftvolle, oft belastende Emotionen, die tief in uns wirken
konnen - und unser Wohlbefinden und unsere Beziehungen stark beeinflussen. Sie
entstehen meist aus einem Mangelgefihl oder einem Vergleich mit anderen.

Was ist Gier?

e Gierist das unstillbare Verlangen nach mehr — mehr Besitz, mehr Macht, mehr
Anerkennung.

e Sie kennt selten Grenzen und fUhrt oft zu unzufriedener Rastlosigkeit.

e Gierist ein Mangelgefuhl, das im Inneren nicht gefullt wird.

Folgen von Gier:

e Innere Unruhe
e Verlust von Wertschatzung fUr das, was man hat
e Beziehungsschdden durch Egoismus

¢s) Was ist Neid?

e Neid ist das Gefuhl, jemand anderes habe etwas, was man selbst begehrt
oder vermisst.

e Esist oft verbunden mit Unzufriedenheit und dem GefUhl von Ungerechtigkeit.

e Neid kann sfill und zerstorerisch sein oder offen geduBert werden.

Folgen von Neid:

e Missgunst und Arger
e Vergleiche, die das Selbstwertgefihl mindern
o Konflikte mit anderen

& Woher kommen Gier und Neid?

e Mangel aninnerer Zufriedenheit

e Unsichere Selbstachtung

e Gesellschaftliche Vergleiche und Konsumdruck

o UnerfUllte Bedurfnisse (z. B. nach Anerkennung, Liebe, Sicherheit)



¥~ Wie mit Gier und Neid umgehen?
1. Bewusstwerden

e Beobachte, wann Gier oder Neid auftauchen.
e Erkenne die zugrundeliegenden BeduUrfnisse (z. B. mehr Sicherheit,

Anerkennung).
2. Dankbarkeit kultivieren
e Schreibe téglich 3 Dinge auf, fur die du dankbar bist.
e Wertschdtzung fUr das, was du hast, reduziert Mangelgefuhl.
3. Vergleiche minimieren
e Fokussiere dich auf deinen eigenen Weg.
e FErinnere dich: Jeder hat seine eigene Geschichte.
4. Innere Werte starken
e Lebe Werte wie Genugsamkeit, GroBzUgigkeit, Mitgefuhl.
e Sie sind Gegengewicht zu Gier und Neid.
5. Schenke anderen Erfolg

e Freue dich bewusst Uber das Glick und den Erfolg anderer.
e Das erweitert dein Herz und deine Sicht.



Kein Feuer. Nur Stille.
Kein Spiegel. Nur der Fels.
Keine Sti auBer der ei

15: DEMUT UND BESCHEIDENHEIT —
———— WENN DIE SEELE SICH VERNEIGT

Der Winter kam friih.

Tokala zog sich in die Einsamkeit
der Berge zuriick, um nach
innen zu horen.

Anfangs sprach er mit den Sternen,
spéter nur noch mit seinem Atem.
Und schlieBlich: gar nicht mehr.
Nur Dasein.

Vor der Hohle peitschte ein Sturm [ g Tokala hatte viel verloren - Doch nun war es still.
durch die Wilder - die ganze G und doch noch mehr besessen. | Denn niemand war mehr da,
Kraft seiner Urgewalt. S : | der ihn bewunderte.
. / HT / A Denn nichts sprach mehr
zu ihm - auBer der Leere.

Die Stimme der Gier hatte sii gesungen.
Die Maske des Neides hatte sich wie
seine eigene Haut angefiihit.

Tokala hatte nichts bei sich —
nur eine Decke, ein Messer,
eine Flote aus Knochen.

Die Natur nimmt nur,
was sie braucht.
Alles andere

. ¥ b ¢
Sie sammelte zwei Kdrner, fra eines,
vergrub das andere. Dann sah sie ihn kurz an.
Nicht mit Angst. Sondern mit der stillen
Selbstversténdlichkeit eines Wesens,
das nichts beweisen muss.

In einer klaren Nacht vergrub Er begann, Lieder zu singen -
er einen Stein, den er einst als nicht fur andere, sondern fir | von dem zu leben, was die
Gliicksbringer mit sich trug. | || Erde freiwillig gab.

: : z K527

Wie die Wolken Wie die Biume
nicht darum den Regen tranken, i & Tk 2
wetteiferten, ohne ihn zu horten.

schoner 2u sein.

nach anderen zu fragen - .«
statt nur von sich zu sprechen. f

Ich danke dir. Mit jedem Ton fiel

Doch du warst nie mein. eine Schicht Stolz ab.
Du warst nur Mit jedem Atemzug
mein Spiegel.

Nicht mit Reichtum.
Sondern mit Fiille und
der Kraft der Natur.




Kapitel 15: Demut und Bescheidenheit - Wenn die Seele sich verneigt

Der Winter kam frGh in diesem Jahr. Das Land lag still unter einer Decke aus WeiB,
und der Atem des Windes trug die Geschichten der Alten weit durch die kahlen
Bdume. Tokala hatte sich in die Einsamkeit der Berge zurickgezogen, um nach innen
zu horen. Erlebte allein in einer Hohle, die ihm von einem alten Schamanen gezeigt
worden war — ein Ort, der nur zu finden war, wenn man nicht mehr suchte. Kein
Feuer dort, nur Stille. Kein Spiegel, nur der Fels. Keine Stimmen, auBer der eigenen.
Dort verbrachte Tokala viele Tage und Ndchte. Anfangs sprach er mit den Sternen,
spater nur noch mit seinem Atem. Und schlieBlich: gar nicht mehr. Es gab keinen
Namen, kein Ich, keine Geschichte. Nur Dasein. Vor der Héhle peitschte ein Sturm
durch die Walder und liess die Bume dchzen und stdhnen. Das Pfeifen des Windes
drang durch den Héhleneingang an sein Ohr und zeigte die ganze Kraft seiner
Urgewalt. Die Zeit nach dem Sturm war still. Zu still. Tokala hatte viel verloren — und
doch noch mehr besessen. Die PrGfungen des Begehrens hatten ihn Uber das MaB
seiner Seele hinausgetrieben. Er hatte Dinge gesammelt, die er nicht brauchte,
Menschen verletzt, um sich selbst zu bestdtigen, und sich ein Schattenbild von
Macht gebaut, das ihn innerlich aushéhlte. Die Stimme der Gier hatte sGB gesungen.
Die Maske des Neides hatte sich wie seine eigene Haut angefUhlt. Doch nun war es
still. Denn niemand war mehr da, der ihn bewunderte.

Denn nichts sprach mehr zu ihm — auBer der Leere. Tokala zog sich zurick, tief in die
Berge, wo der Wind mit den Steinen sprach und der Himmel so nah war, dass die
Sterne wie Gedanken wirkten. Er hatte nichts bei sich — nur eine Decke, ein Messer,
eine FIbte aus Knochen. Kein Schmuck, keine Trophde, kein Besitz, der ihm sagte,
wer er sei. Er wollte fast verhungern — nicht nur kdrperlich. Sondern geistig. Dann
geschah es: Am dritten Abend sall er an einem Felsen und beobachtete ein kleines
Tier — eine Bergmaus. Sie sammelte zwei Kérner, fral eines, vergrub das andere.
Dann sah sie ihn kurz an. Nicht mit Angst. Sondern mit der stillen Selbstverstandlich-
keit eines Wesens, das nichts beweisen muss. Dann verschwand sie in einem Loch
zwischen den Steinen. Tokala musste I&cheln. Zum ersten Mal seit Wochen. In diesem
Moment verstand er etwas, das kein Lehrmeister inm je gesagt hatte: Die Natur
nimmt nur, was sie braucht. Alles andere ist Last. Er begann, das Lelben wieder zu
beobachten: Wie die Wolken nicht darum wetteiferten, schéner zu sein. Wie die
Bdume den Regen franken, ohne ihn zu horten. Wie die Erde gab, ohne zu fragen,
ob sie dafur etwas zurickbekam. In einer besonders klaren Nacht setzte er sich an
ein Bergplateau. Dort grub er ein kleines Loch, nahm einen Stein, den er einst als
GlUcksbringer mit sich trug — und vergrub ihn. ,lch danke dir", flUsterte er.

,Doch du warst nie mein. Du warst nur mein Spiegel.” Er begann, Lieder zu singen.
Nicht fUr andere - sondern fur das Leben selbst. Und mit jedem Ton fiel eine Schicht
Stolz ab. Mit jedem Atemzug kam er ndher zu sich.

Erlernte, von dem zu leben, was die Erde freiwillig gab.
Er tauschte nicht mehr mit List — sondern mit offenem Herzen.
Er sprach nicht mehr von sich selbst — sondern fragte nach den anderen.

Und siehe: Die Welt antwortete.
Nicht mit Reichtum.
Sondern mit FUlle und der Kraft der Natur.



Lebensweisheit:

Wahrer Reichtum liegt nicht im Haben - sondern im Sein.

Demut ist nicht die Abwesenheit von GréBe — sondern ihre hdchste Form. Sie
entsteht, wenn das Ego schweigt und das Herz beginnt zu héren. Bescheidenheit ist
nicht Verzicht — sondern Freiheit von Gier. Wer sich selbst nicht erhdhen muss, ist
schon angekommen.

Demut ist die RUckkehr zum Wesentlichen.
Bescheidenheit ist kein Mangel — sondern ein Raum, in dem das Herz atmen kann.
Nur wer leer wird, kann vom Leben erfUllt werden.

Reflexionsfragen:

e  Wann fUhlst du dich wahrhaft erfUllt — und hat es mit duBerem Reichtum zu
fun?

e  Was kdnntest du loslassen, um ndher zu dir selbst zu kommen?

e Wie wirde dein Alltag aussehen, wenn du nur das nGhmst, was du wirklich
brauchste

e Wo versuchst du, gesehen zu werden — und warum?e
e Was bedeutet fur dich wahre GréBe — und brauchst du sie wirklich?

e Kannst du dich selbst als Teil des Ganzen begreifen, nicht Gber noch unter
anderen¥e

e Wann hast du zuletzt aus tiefster Seele ,,Danke" gesagt — ohne etwas zu
wolleng

Deine Inspiration



Demut ist eine leise, aber kraftvolle Haltung - sie bedeutet nicht, sich
kleinzumachen, sondern sich in den richtigen MaBstab zur Welt, zu anderen
Menschen und zum eigenen Ego zu setzen. Echte Demut ist tief verbunden mit
innerer Starke, Dankbarkeit, Ehrfurcht und der Fahigkeit, loszulassen.

v 7 Wege zu echter Demut

1. & Erkenne deine Begrenztheit an

Demut beginnt damit, zu erkennen: Ich bin nicht allwissend, nicht unfehlbar, nicht
das Zentrum der Welt.

o Ubung: Sag innerlich dfter mal ,Ich weiB es nicht* —und nimm es nicht als
Schwdéche, sondern als Weisheit.
e Lerne, Fehler zuzugeben, ohne dich zu sch&dmen. Ich darf lermen.

2. .. Pflege Dankbarkeit
Wer Demut lebt, sieht nicht nur, was fehlt — sondern auch, was geschenkt wurde.

o Ubung: Fihre ein tagliches Dankbarkeitsritual — z. B. schreibe jeden Abend 3
Dinge auf, fUr die du dankbar bist.
e Das starkt deine Wahrehmung fUr das, was gréBer ist als du selbst.

3. 28 Stelle andere ins Licht

Demut heit auch, andere anzuerkennen, ihnen Raum zu geben — ohne dich kleiner
zu fOhlen.

e Ubung: Lobe ehrlich, ohne Neid. Hor wirklich zu, ohne auf dich zu lenken.
o Stelle dir die Frage: Was kann ich heute geben, ohne etwas zu erwarten?

4. B3 Verbinde dich mit etwas GroBerem

Ob Natur, Gott, Universum oder das Leben selbst — Demut wdchst in der Erkenntnis:
Ich bin Teil eines Ganzen.

« Ubung: Verbringe regelmdBig Zeit in der Natur. Sie zeigt dir, wie klein der
Mensch — und wie groB3 das Leben ist.

e Meditiere oder bete, wenn das zu dir passt — nicht um etwas zu bekommen,
sondern um still zu werden.

5. 4 Ube Prasenz und Loslassen

Demut bedeutet, nicht immer kontrollieren zu wollen. Es ist das Gegenteil von Ego-
Klammern.

o Ubung: Achtsamkeit. Atme bewusst, hdre bewusst, sprich mit Bedacht.
e Frage dich o&fter: Ist mein Ego gerade verletzt — oder mein Herz?



6. [ Lerne von dllen - auch von den , Kleinen“

Ein demutiger Mensch glaubt nicht, Gber anderen zu stehen — er lernt von Kindern,
Fremden, sogar von Fehlern.

e Ubung: Sprich mit jemandem, den du sonst vielleicht Ubergehst — und hére mit

offenem Herzen zu.
e Lies Geschichten groBer Menschen, die zugleich demUtig waren.

7. - Ube stille GréBe
Demut wirkt oft im Verborgenen - sie ist nicht laut, nicht dominant, nicht auf Lob aus.

o Ubung: Tu heute etwas Gutes, ohne dass es jemand merkt.
o Pflege eineninneren Satz wie: Ich bin nicht weniger — und nicht mehr —als alle
anderen.

© Fazit:
Demut ist ein Weg, kein Ziel. Sie wachst mit jedem Moment, in dem du ehrlich,

dankbar, lernbereit und liebevoll bist. Sie befreit dich vom Druck, jemand sein zu
mussen - und lasst dich einfach Mensch sein.

v~ Was ist Bescheidenheit?

e Bescheidenheit ist die Haltung, ohne Uberheblichkeit und Prahlerei zu leben.

e Sie zeigt sich im Verhalten, wenn man seine Féhigkeiten und Erfolge nicht
Ubertrieben darstellt.

e Bescheidenheit ist ein Ausdruck von Respekt — vor sich selbst und anderen.

Bescheidenheit bedeutet:

e AuUf groBspuriges Auftreten verzichten.
e Werte schdtzen, ohne sie laut verkinden zu mussen.
e Mit Genuss und Freude, aber ohne MaBlosigkeit leben.

Zusammenhang zwischen Demut und Bescheidenheit

e Demut ist eine innere Haltung des Herzens.

e Bescheidenheit ist die duBere Ausdrucksform dieser Haltung.

e Wer demutig ist, lebt oft bescheiden — aber bescheiden sein kann auch ohne
echte Demut bleiben (z. B. aus Unsicherheit).



Wie du Demut und Bescheidenheit in dir starkst

I. Selbstreflexion Uben
e FErkenne deine Starken und Schwdchen mit Ehrlichkeit.
e Frage dich: Was wei3 ich nichte Wo kann ich wachsen?

2. Dankbarkeit praktizieren
e Richte deinen Blick auf das, was dir geschenkt ist — statt auf das, was fehlt.

3. Andere wertschétzen
e lLerne, andere Menschen und ihre Fdhigkeiten ohne Vergleich anzuerkennen.

4. Im Hier und Jetzt leben
e Verliere dich nicht in Vorstellungen von GréBe oder Status.

5. Bescheidenheit zeigen
e Verzichte bewusst auf Prahlerel.
e Ube dich in Zurickhaltung und stillem Stolz.

¢ Ein 7-Tage-Weg zu innerer GréBe

%0 Tag 1 - Was ist Demut fur dich?

Impuls:
Demut ist nicht Schwdche, sondern eine innere Haltung.

Ubung:

e Schreibe auf, was du unter ,,Demut” verstehst.
e Was unterscheidet Demut von Selbstverleugnung?
e Welche Menschen wirken auf dich demUtig — und warum?@

Was wdre in deinem Leben leichter, wenn du demutiger warste

% Tag 2 - Dankbarkeit als Tor zur Demut

Impuls:
Ein dankbarer Mensch erkennt: Nichts ist selbstverstandlich.

Ubung:

e Schreibe heute 5 Dinge auf, fur die du zutiefst dankbar bist.
e SpUre zu jedem Punkt bewusst einen Moment lang hin.
e Achte den Tag Uber auf Dinge, die du sonst Gbersiehst.

Wie verdndert Dankbarkeit deinen Blick auf das Leben?



%% Tag 3 - Hor auf das, was du sonst Ubergehst

Impuls:
Demut beginnt mit echtem Zuhdren — nach innen und auB3en.

Ubung:

e FUhre heute ein Gesprdch, in dem du nur zuhdrst, ohne dich selbst ins Zentrum
zu stellen.
e Oder: Hére auf ein Geflhl oder Bedurfnis, das du oft ignorierst.

Was hast du entdeckt, als du dich selbst nicht in den Mittelpunkt gestellt haste

% Tag 4 - Fehler als Lehrer

Impuls:
Demut heiBt, sich verletzlich zeigen zu dUrfen —und aus Fehlern zu wachsen.

Ubung:

e Erinnere dich an einen Fehler, den du gemacht hast — groB oder klein.
e Was kannst du daraus mit Liebe zu dir selbst lernen?
e  Wenn mdglich: Bitte jemanden um Verzeihung. Oder verzeihe dir selbst.

Wie verdndert sich dein Blick auf dich, wenn du dich nicht verurteilste

%% Tag 5 - Diene still

Impuls:
Die demutigsten Taten geschehen, ohne dass sie jemand bemerkt.

Ubung:

e Tu heute etwas Gutes — ohne es zu sagen oder zu zeigen.
(z. B. aufr@dumen, spenden, jemandem helfen, verzeihen.)

Wie fUhlt es sich an, zu geben, ohne gesehen zu werden?

%% Tag 6 - Du bist ein Teil = nicht das Zentrum

Impuls:
Demut erinnert dich: Du bist ein Teil des Ganzen — nicht mehr, nicht weniger.

Ubung:

e Verbringe 15 Minuten in der Natur. Beobachte sfill, ohne zu denken.
e SpUre: Der Baum, der Wind, das Tier — sie brauchen nichts von dir.
e Sage innerlich: ,Ich bin Teil von allem — und alles ist Teil von mir."

Wie wirkt das auf deinen inneren L4rm, deine Sorgen, dein Ego?



% Tag 7 - Leise GroBe
Impuls: Demut ist nicht der Wunsch, weniger zu sein — sondern der Mut, echt zu sein.
Ubung:

e Schreibe dir einen inneren Leitsatz fUr deine Zukunft, z. B.:

o ,lch wirke in Stille."
o ,lch bin groB im Herzen, nichtim Ego."
o ,lch diene dem Leben, nicht mir selbst."

Abschluss:
Notiere 3 Dinge, die du Uber dich gelernt hast in dieser Woche.
Und: Was modchtest du von heute an mithnehmen?



16: VERSOHNUNG -
DIE RUCKKEHR ZUM KREIS

Der Friihling zog durch das
Land, doch Tokalas Herz
blieb im Winter.

Er war heimgekehrt in das
Dorf der Heimat, doch
etwas in ihm fiihlte sich
fremd. Die Gesichter waren
vertraut, die Pfade
wohlbekannt - aber in
seinem Innersten tobte ein
Sturm, den niemand sehen
konnte.

T TS ]

Ein Schatten begleitete ihn -
4 nicht einer von auBen,

sondern einer, den er selbst
[ erschaffen hatte.

Ich bin jemand,
der zuriickkehrt,
um wirklich da

— 1D ==

Die Menschen kamen langsam aus ihren Zelte
dann lachend, dann weinend.

Nicht, weil ein Krieger heimkehrte -
sondern weil ein Mensch nach Hause fand.

n. Erst staunend,

Eines Abends, wahrend der Himmel
in flissigem Gold zerfloss, trat Tokala

E=—— 3 S e

Fehler, die er verdringt hatte.
Entscheidungen, die andere
verletzt hatten. Worte, die nie
zuriickgenommen wurden.
Und vor allem: der Blick auf
sich selbst, der so lange von
Urteil und Harte gepragt war.

)| Als er die Schwelle des Lagers
betrat, blieb er kurz stehen.
Niemand erkannte ihn.

‘ Die Haare waren lang, die
Kleidung schlicht. Kein
| Federschmuck, keine Zeichen.

) att
Nur die Augen - die trugen
das Leuchten des fernen Sees,
das Flackern der inneren Feuer,
| die Stille der Walder.

=

Er setzte sich an sein Ufer,
warf einen Stein — doch das

hinaus zu dem alten Spiegelsee, der
nur zu Sonnenuntergang sein wahres
Gesicht offenbarte.

Da hérte er eine Stimme,
leise wie ein Traum. Sie
kam von @berall und
nirgends.

weinen. #
Nicht wie ein Kind, das getrdstet
werden will - sondern wie ein

Krieger, der seine Riistung
ablegt, Stein fiir Stein.

Du suchst dein
Spiegelbild, doch
scheust dich vor dem,
was es zeigt.

Ich sehe meine
Schuld.
Ich sehe meine
Schwiche.

Ich sehe das, was
ich nicht war.

In dieser Nacht blickte er
lange in den See. Und zum
ersten Mal seit langer Zeit
lachelte er seinem Spiegelbild
zu - nicht aus Stolz, nicht aus
Selbstverliebtheit. Sondern in
Anerkennung. Fiir all das, was
war. Fiir all das, was er
vergeben konnte.

Auch sich selbst.

Wasser blieb still.

-
Ich sehe mich
nicht mehr.

und ich sehe
deine Seele.

und ich sehe deinen
Mut, sie zu tragen.

7/ dann sieh auch das,
was du geworden bist.




Kapitel 16: Versohnung - Die Ruckkehr zum Kreis
Der Frihling zog durch das Land, doch Tokalas Herz blieb im Winter.

Er war heimgekehrt in das Dorf der Heimat, doch etwas in ihm fUhlte sich fremd. Die
Gesichter waren vertraut, die Pfade wohlbekannt — aber in seinem Innersten tobte

ein Sturm, den niemand sehen konnte.

Ein Schatten begleitete ihn — nicht einer von auBen, sondern einer, den er selbst
erschaffen hatte. Fehler, die er verdringt hatte. Entscheidungen, die andere verletzt
hatten. Worte, die nie zurGckgenommen wurden. Und vor allem: der Blick auf sich
selbst, der so lange von Urteil und Harte gepragt war.

Als er die Schwelle des Lagers betrat, blieb er kurz stehen. Niemand erkannte ihn.
Die Haare waren lang, die Kleidung schlicht.
Kein Federschmuck, keine Zeichen.

Nur die Augen - die frugen das Leuchten des fernen Sees, das Flackern der inneren
Feuer, die Stille der Walder.

Ein altes Kind rief: ,,Wer bist du2“
Tokala l&chelte.
»lch bin jemand, der zurGckkehrt, um wirklich da zu sein.”

Die Menschen kamen langsam aus ihren Zelten. Erst staunend, dann lachend, dann
weinend.

Nicht, weil ein Krieger heimkehrte —

sondern weil ein Mensch nach Hause fand.

Eines Abends, wdhrend der Himmel in flussigem Gold zerfloss, trat Tokala hinaus zu
dem alten Spiegelsee, der nur zu Sonnenuntergang sein wahres Gesicht offenbarte.

Er setzte sich an sein Ufer, warf einen Stein — doch das Wasser blieb sfill.

»lch sehe mich nicht mehr", flUsterte er.

Da hérte er eine Stimme, leise wie ein Traum. Sie kam von Uberall und nirgends.
»Du suchst dein Spiegelbild, doch scheust dich vor dem, was es zeigt.*

Tokala erschrak nicht. Die Stimme war vertraut — wie die einer Mutter, die nie fort
war.

»lch sehe meine Schuld”, sprach er ,,und ich sehe deine Seele", sagte die Stimme.
»lch sehe meine Schwdache" ,,und ich sehe deinen Mut, sie zu tfragen.”
»lch sehe das, was ich nicht war” ,,dann sieh auch das, was du geworden bist."

Tokala begann zu weinen. Nicht wie ein Kind, das getréstet werden will — sondern
wie ein Krieger, der seine RUstung ablegt, Stein fur Stein.

In dieser Nacht blickte erlange in den See. Und zum ersten Mal seit langer Zeit
lGchelte er seinem Spiegelbild zu — nicht aus Stolz, nicht aus Selbstverliebtheit.
Sondern in Anerkennung. FUr all das, was war. Fur all das, was er vergeben konnte.
Auch sich selbst.



Lebensweisheit:

Versbhnung mit sich selbst beginnt, wenn man aufhdrt, gegen das eigene
Vergangene zu kdmpfen. Selbsterkenntnis ist nicht das Erkennen der Makel, sondern
das Annehmen der Ganzheit. Nur wer sich selbst vergibt, kann anderen mit offenem
Herzen begegnen.

Heimkehr ist mehr als ein Ort — es ist der Moment, in dem du dich erkennst:

Reflexionsfragen:

e Welche Schuld oder Last fragst du noch mit dir — obwohl sie I&dngst vergangen
iste

e Sprichst du mit dir selbst wie mit einem Freund — oder wie mit einem Richter?
e Was braucht dein inneres Kind heute von dire

e Kannst du dir selbst heute etwas verzeinen?

Deine Inspiration



Versohnung bedeutet, einen Konflikt, eine Verletzung oder eine belastende
Vergangenheit so zu bearbeiten, dass wieder Frieden, Verstdndnis oder zumindest
innere Ruhe enfstehen kann.

Versdbhnung geschieht zwischen Menschen, kann aber auch im Inneren eines
Menschen stattfinden. Sie bedeutet nicht, dass das Geschehene vergessen,
entschuldigt oder gutgeheiBen wird. Vieimehr geht es darum, den stindigen Kampf
gegen das Vergangene loszulassen und einen Weg zu finden, mit dem Erlebten
weiterzuleben.

Zwischen Menschen umfasst Verséhnung oft:

e das Anerkennen von Verletzungen,
e ehrliche Gesprdche,

e die Ubernahme von Verantwortung,
o die Bereitschaft zuzuhdren,

e und manchmal Vergebung.

Versbhnung bedeutet jedoch nicht zwangslaufig, dass eine Beziehung wieder so
wird wie fr0her. Manchmal entsteht nach einer Verséhnung eine neue Form des
Miteinanders, manchmal auch nur ein respektvoller Abstand.

Innere Versohnung bedeutet, Frieden mit einem Teil der eigenen Lebensgeschichte
zu schlieBen. Das kann die eigene Kindheit, eine schwierige Entscheidung, einen
Verlust oder eigene Fehler betreffen.

Ein Mensch ist oft auf dem Weg zur Versbhnung, wenn er sagen kann:

"Ich hatte mir etwas anderes gewunscht. Es hat mich verletzt. Aber ich m&chte nicht
mehr, dass diese Erfahrung mein ganzes Leben bestimmt."

Verséhnung braucht hdufig mehrere Schritte:

e die Wahrheit anerkennen,

e GefUhle zulassen,

e verstehen, was geschehen ist,

e Verantwortung unterscheiden,

e loslassen, was nicht mehr verédndert werden kann,
e und den Blick wieder nach vorne richten.

Man kann Versdhnung mit dem Heilen einer Wunde vergleichen. Die Narbe bleibt
sichtbar, aber sie schmerzt nicht mehr bei jeder BerUhrung.

Kurz gesagt:

Versohnung ist der Prozess, durch den Menschen nach Konflikten, Verletzungen oder
belastenden Erfahrungen wieder Frieden mit sich selbst oder anderen finden. Sie
bedeutet nicht Vergessen, sondern einen bewussten Schritt aus Verbitterung und
Daververletzung hin zu innerer Freiheit und Ruhe.



¥ Was bedeutet Versohnung wirklich?

e Annehmen und Loslassen von Groll, Arger und Verletzung
e Vergebung schenken — auch wenn man nicht vergisst

e Wieder-Verbindung schaffen auf Augenhdhe

e Ehrlichkeit und Verantwortung Ubernehmen

e Bereitschaft zum Neuanfang zeigen

5 Schritte zu einer echten Verséhnung

1. & Innere Ruhe finden
Bevor du auf den anderen zugehst, bring dich selbst in Frieden.

e Afme fief.
e Erkenne deine GefUhle an — Wut, Schmerz, Traurigkeit.
e Nimm dir Zeit, bevor du handelst.

2. % Veraniwortung tbernehmen

Erkenne deinen Anteil am Konflikt — ohne Schuldzuweisungen.

e Was habe ich getan oder nicht getan?
e Wo hatte ich anders reagieren kbnnen?

3. §: Offen und ehrlich kommunizieren
Sprich in Ich-Botschaften, ohne Vorwirfe.

e ,lch habe mich verletzt gefuhlt, als ..."
e ,Mirist unsere Beziehung wichtig, deshalb méchte ich ..."

4. & Vergebung schenken
Vergebung heilt nicht vergessen, sondern den Schmerz loslassen.

e Erlaube dir, den Groll nicht mehr mit dir zu fragen.
e Vergebung befreit dich —nicht nur den anderen.

5. o Neuanfang wagen

Verséhnung ist nicht nur RUGckkehr — sondern ein Wachstum.

o Definiert neue Regeln oder Vereinbarungen.
e Schaffe Raum fUr Heilung und Vertrauen.



17: ACHTSAMKEIT -
DIE KUNST, DEN MOMENT
ZU BETRETEN

Der Wind war sanft an diesem
Tag, kaum mehr als ein Hauch.

Er trug den Duft der jungen
Bliiten und das Fliistern der
Béume. Tokala ging langsam —
nicht aus Miidigkeit, sondern

8| aus Absicht. Jeder Schritt war

| ein Gebet. Jeder Atemzug /
ein Versprechen an das Leben.

Er wanderte durch das
Nebelmoor am FuB des

Berges, ein Ort, an dem die  §
Zeit sich seltsam dehnte. Dort |§
wuchs das silberne Gras, das
nur im Morgengrauen tanzte,
und dort lebte ein alter
Einsiedler namens Jaku -
schweigsam, fast vergessen

von der Welt. Es hieB, er

konnte den Flug einer Libelle
hdren und das Wachsen

von Moos fiihlen.

Tokala setzte sich zu ihm. Lange geschah nichts — auBer allem. Die Vogel
sangen. Das Wasser krauselte sich. Eine Libelle streifte seinen Finger.
Und da geschah es: Der Moment trat ein, lautlos, ganz.

Plétzlich war kein Vorher mehr.
Kein Morgen. Keine Fragen.

Nur dieser Hauch der Gegenwart —
so lebendig, dass Tokala das
Gefiihl hatte, er sei zum ersten
Mal wirklich wach.

Was tust du? s
fragte Tokala leise.

P

die Augen
nicht.

Jaku sprach schlieBlich, fast .
| wie im Traum: I
Die meisten ¢ '
Menschen leben
in der Erinnerung
oder in der

Erwartung.

Sie laufen mit den y
FaBen auf der Erde § BR)  Aber das
und dem Kopf in W8 Lebenwohnt M
Wolken aus ‘damals’ B nurim Jetzt. /A8
oder ‘bald'". 3

————— ‘ -
Seine Gedanken drehten sich um die Worte von Jaku, welche sich i
durch den Nebel des Verstehens zwéngten. i

Tokala saB - nach der Riickkehr in sein Dorf -
auf einem alten, moosbedeckten Stein am
Rand der Feuerstelle, wahrend der Tag
langsam verblasste. Er beobachtete -

nicht als Wichter, nicht als Richter -

sondern als Teil eines groBen Pulses,

der durch alle Wesen floss.

Tokala hatte gelernt,
zu horen, was nicht
gesagt wurde.

Zu sehen, was

hinter den Blicken lag.
Zu fiihlen, ohne sich
zu verlieren.

| Ein Kind stolperte, ein alter Mann
lachte, eine Frau fiillte Wasser.

| Alles war Bewegung. Und doch

H war alles Stille.

s 2 Ein Lauschen nach innen,
Achtsamkeit A | ein Wahrnehmen nach auBen -
war nicht mehr | [ gleichzeitig, unbewertet, offen.
eineUbung—- S
es war sein
Atem geworden.




Kapitel 17: Achtsamkeit — Die Kunst, den Moment zu beireten

Der Wind war sanft an diesem Tag, kaum mehr als ein Hauch. Er frug den Duft der
jungen BlUten und das FlUstern der Bdume. Tokala ging langsam — nicht aus
MUdigkeit, sondern aus Absicht. Jeder Schritt war ein Gebet. Jeder Atemzug ein
Versprechen an das Leben.

Er wanderte durch das Nebelmoor am Ful3 des Berges, ein Ort, an dem die Zeit sich
seltsam dehnte. Dort wuchs das silberne Gras, das nur im Morgengrauen tanzte, und
dort lebte ein alter Einsiedler namens Jaku — schweigsam, fast vergessen von der
Welt. Es hieB, er konnte den Flug einer Libelle héren und das Wachsen von Moos
fOhlen.

Tokala fand ihn an einem Teich, sitzend wie ein Stein, reglos.
~Was tust du2” fragte Tokala leise.

Jaku &ffnete die Augen nicht.
,lch hore die Welt beim Atmen.*

Tokala setzte sich zu ihm. Lange geschah nichts — auBer allem. Die Vbgel sangen.
Das Wasser krduselte sich. Eine Libelle streifte seinen Finger. Und da geschah es: Der
Moment trat ein, lautlos, ganz.

Plotzlich war kein Vorher mehr. Kein Morgen. Keine Fragen. Nur dieser Hauch der
Gegenwart —so lebendig, dass Tokala das GefUhl hatte, er sei zum ersten Mall
wirklich wach.

Jaku sprach schlieBlich, fast wie im Traum:
»Die meisten Menschen leben in der Erinnerung oder in der Erwartung. Sie laufen mit
den FUBen auf der Erde und dem Kopf in Wolken aus ,damals' oder ,bald‘. Aber das

Leben wohnt nur im Jetzt."

Seine Gedanken drehten sich um die Worte von Jaku, welche sich durch den Nebel
des Verstehens zwdangten.

Tokala saB — nach der RUckkehr in sein Dorf -auf einem alten, moosbedeckten Stein
am Rand der Feuerstelle, wdhrend der Tag langsam verblasste.

Er beobachtete — nicht als Wachter, nicht als Richter — sondern als Teil eines groBen
Pulses, der durch alle Wesen floss.

Ein Kind stolperte, ein alter Mann
Alles war Bewegung.
Und doch war alles Stille.

Tokala hatte gelernt, zu héren, was nicht gesagt wurde.
Zu sehen, was hinter den Blicken lag.
Zu fUhlen, ohne sich zu verlieren.

Achtsamkeit war nicht mehr eine Ubung -

es war sein Atem geworden.

Ein Lauschen nach innen, ein Wahrnehmen nach auBen -
gleichzeitig, unbewertet, offen.



Eines Morgens rief ihn Muna, die weise Alte, zu sich.

~Tokala“, sagte sie, ,,die Menschen hungern — nicht nach Nahrung, sondern nach
Gegenwart. Sie sprechen, ohne zu hdren. Sie leben, ohne zu fuhlen. Sie suchen,
ohne zu sehen, dass das Wunder |angst in ihrer Hand liegt.”

~Was soll ich tung*, fragte Tokala.

Sie l&chelte.
»Sei einfach da. Wirklich da. Das ist die gréBte Medizin.*

Und so begann Tokala, kleine Dinge zu fun — mit ganzer Seele:

Erlegte die Hand auf eine Schulter, und war nur da.

Er teilte eine Mahlzeit — und schmeckte jede Frucht, als wdare sie die erste.
Erlauschte den Geschichten der Kinder — als wdéren es die Stimmen der Gotter.
Er begegnete jedem mit einem offenen, stillen Herz.

Und etwas geschah.
Langsam begannen auch die anderen, sich zu verdndemn.

Worte wurden bewusster.
Blicke langer.
Tatigkeiten liebevoller.

Es war, als erwache das ganze Dorf aus einem langen Traum.
Nicht durch groBe Taten —

sondern durch das einfache Wunder:

Wirklich da zu sein.

Tokala erkannte: So oft war er unterwegs gewesen — aber nicht anwesend. Hatte
gesprochen — aber nicht zugehort. Geatmet — aber nicht gefihlt.

Von diesem Tag an begann er, achtsam zu leben. Er aB mit Dankbarkeit, als wdre
jede Beere ein Geschenk. Er ging, als wirde jeder Schritt die Erde ehren. Er sprach
langsam, horte tief, und schwieg oft — nicht aus Leere, sondern aus Fulle.

Und so verdnderte sich alles. Nicht die Welt — sondern seine Art, sie zu sehen.



Lebensweisheit:

Achtsamkeit ist die Tur zur Gegenwart. Wer durch sie tritt, erkennt: Das Leben ist nicht
spater. Es ist jetzt. Nicht mehr. Nicht weniger. Jeder Moment ist ein Wunder - wenn
wir aufhéren zu rennen und anfangen zu sein.

Reflexionsfragen:

e Wann hast du das letzte Mal etwas wirklich bewusst getan — ohne Eile, ohne
Ablenkung?

e Welche Gedanken ziehen dich oft aus dem Jetzte
e Wie fUhlt sich der gegenwartige Moment an — ohne ihn veréndern zu wollen?2

e Welche kleinen Rituale kdnntest du in deinen Alltag einbauen, um prasenter
zU sein?

Deine Inspiration



Achtsamkeit bedeutet, die Aufmerksamkeit bewusst auf den gegenwartigen
Moment zu richten — auf das, was gerade geschieht, ohne es sofort zu bewerten, zu
verurteilen oder verdndern zu wollen.

Wer achtsam ist, nimmt Gedanken, Gefuhle, Kérperempfindungen und die
Umgebung bewusst wahr. Dabei geht es nicht darum, nur angenehme Dinge zu
beachten, sondern alles wahrzunehmen, was gerade da ist.

Einfach gesagt:
Achtsamkeit bedeutet, mit voller Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu sein.
Beispiele fUr Achtsamkeit:

e bewusst den eigenen Atem wahrmehmen,

e aufmerksam zuhdren, ohne sofort zu antworten,

o die eigenen Geflhle erkennen, statt sie zu verdrangen,

e beim Essen Geschmack, Geruch und Konsistenz wahrmehmen,

e einen Spaziergang machen und die Umgebung bewusst beobachten.

Achtsamkeit hilft dabei,

e Stress frUher zu erkennen,

e GefUhle besser zu verstehen,

e bewusster zu handeln statt automatisch zu reagieren,
e innere Ruhe zu entwickeln,

e und die Verbindung zu sich selbst zu stérken.

Wichtig ist: Achtsamkeit bedeutet nicht, immer entspannt oder glicklich zu sein. Sie
bedeutet vielmehr, wahrzunehmen, was gerade da ist — Freude, Traurigkeit, Angst,
Arger oder Ruhe - ohne sofort dagegen anzukdmpfen.

Eine einfache AchtsamkeitsGbung lautet:
Halte fUr einen Moment inne und frage dich:
e Was denke ich gerade?
e Was fUhle ich gerade?
e Was spure ich in meinem Korper?

e  Was nehme ich um mich herum wahr?

Allein diese kurze Beobachtung bringt die Aufmerksamkeit zurbck in den
gegenwdrtigen Moment.

Kurz gesagt:
Achtsamkeit ist die Fahigkeit, den Augenblick bewusst, aufmerksam und ohne

vorschnelle Bewertung wahrzunehmen. Sie hilft Menschen, bewusster mit sich selbst,
anderen Menschen und ihrer Umwelt umzugehen.



- Was ist Achtsamkeit?

e Bewusstes Wahrnehmen dessen, was gerade ist (Gedanken, Gefuhle,
Koérperempfindungen, Umgebung)

e Annahme ohne Bewertung: Dinge so akzeptieren, wie sie sind, ohne sofort zu
reagieren

e Prdsenz im Hier und Jetzt: Vergangenheit und Zukunft freten in den
Hintergrund

Vorteile von Achtsamkeit

e Reduziert Stress und Angst

e Fordert emotionale Balance

e Verbessert Konzentration und Kreativitat

e Starkt das Wohlbefinden und die Resilienz
e Vertieft zwischenmenschliche Beziehungen

i, Wie Ubst du Achtsamkeit?

1. Atembeobachtung

e Setze dich bequem hin.
e Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem — wie er ein- und ausstromt.
¢ Wenn Gedanken abschweifen, lenke die Aufmerksamkeit sanft zurick.

2. Body Scan

e Wandere mit der Aufmerksamkeit langsam durch deinen Kérper.
e Nimm jede Empfindung wahr — ohne zu bewerten.

3. Bewusstes Wahrnehmen im Alltag

o Wadahle eine allté&gliche Tatigkeit (z. B. Essen, Z&hneputzen).
e Fokussiere dich nur darauf, alle Details wahrzunehmen.

4. Gedanken beobachten

e Beobachte Gedanken, als wdren sie Wolken, die vorUberziehen.
e Vermeide es, in Gedanken einzutauchen oder sie zu bewerten.

5. Gefihle zulassen

e Erlaube dir, GefUhle zu spUren, ohne sie zu verdrangen.
e Benenne sie innerlich (,Ich fUhle gerade Traurigkeit*).
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In einem verborgenen Tal, wo sich die Sonnenstrahlen v ot 2 Tokala war krank. Nicht an Fleisch oder Knochen - sondern B,. e g
in klaren Quellen brachen und die Luft nach Thymian an etwas Tieferem. Es war eine leise Erschdpfung, die ihn "~z :

und Feuerstein roch, lag der Heilige Garten. Nur wenige - durchzog wie ein kalter Strom. Seine Triume waren stumpf

kannten ihn, noch weniger fanden ihn. Man sagte, wer o | geworden, sein Herz miide, sein Blick trib. Er lichelte,

dort verweilte, wiirde nicht nur den Korper, sondern & F A doch es war kein echtes Licht darin.

die Hand auf die Stim
und sprach: ,Du bist
nicht varwundet,
Tokala - du bist
abgetrennt. Nicht
von den anderen,
sondern von dir.”

Also machte sich Tokala auf den Weg. Nicht Im Heiligen Garten legte er alles ab: Gedanken, :

um Krauter zu finden. Nicht um Salben zu . Namen, Geschichten. Er fastete, nicht nur vom ahed schimmerte, horte er eine Stimme in sich,
mischen. Sondern um den Ort zu betreten, | Essen, sondern von Lrm, von Reiz, von Bewegung. 3 Klar wie Quellwasser:

an dem die Heilung nicht von auBen kommt — 5 Er badete in kaltem Wasser, sa auf heifem Stein, 3 :

sondern von innen erwacht.

«Du hast deinem Korper
gedient - aber hast
du ihn geliebt? Du hast
deinem Geist vertraut -
aber hast du ihn
beruhigt? Du hast von
Heilung gesprochen
aber hast du dafir
alles getan?”

Aus der Stille erhob sich ein Lied. Sanft, pulsierend, . Tokala weinte still. Denn er wusste: Er hatte seinen Am Morgen darauf legte er die Hand auf sein Herz,
wie Herzschlag und Atem zugleich. Er sah eine S 5 Korper behandelt wie ein Werkzeug, seinen Geist lauschte seinem eigenen Atem wie einem Lied. Und
Frau in weifer Robe, mit Hinden aus Licht. g wie ein Diener ~ aber nie wie einen Freund. .| dawar es: das erste echte Wohlbefinden seit Langem.
Sie sagte: ¥ 3 | 4 S 4 | Kein Feuerwerk. Kein Wunder. Nur Frieden.

~Gesundheit ist kein
Zustand. Sie ist Beziehung -

2zu deinem Korper, zu deinem
Geist, zu allem um dich
herum. Wenn du nimmst,
ohne 2u geben, wird dein
Leib es tragen. Wenn du
verdringst, wird deine
Seele schreien. Wenn du
vergisst, wer du bist, wird
\ der Korper dich erinnern.

=—— = e —— 7' T - S '
m r—Er erinnerte sich an das, was er im See gesehen ha&e:} ( : 11 . Er kehrte ins Dorf zuriick. Seine Haltung A% A ¥
3 die Gier, die Rastlosigkeit, die Suche im Aufen. e i war aufrechter. Sein Blick heller.
Selbst seine eigene Reise hatte ihn vieles gekostet: 2 $ L | Aber vor allem: Sein Licheln

F ’ . war wieder echt.

&
ot il ol L
< 3 - > Wenn du im Einklang
Ein Tanz 2wischen Karper, i . . A : ; lebst, wird jeder

Gesundheit ist der
Klang des Gleichgewichts.

Geist und Seele. Aten:ug zum I.ifed.
Ein Geschenk an dich - S ¢ A ({nd lu ssj*lbst wnlrst
und an alles Leben. s X . i : 03 \ Teil der Heilung dieser
d ' ' wunderschonen Welt.



Kapitel 18: Gesundheit - Der Klang des Gleichgewichts

In einem verborgenen Tal, wo sich die Sonnenstrahlen in klaren Quellen brachen
und die Luft nach Thymian und Feuerstein roch, lag der Heilige Garten. Nur wenige
kannten ihn, noch weniger fanden ihn. Man sagte, wer dort verweilte, wirde nicht
nur den Kérper, sondern auch den Geist reinigen.

Tokala war krank. Nicht an Fleisch oder Knochen - sondern an etwas Tieferem. Es
war eine leise Erschdpfung, die ihn durchzog wie ein kalter Strom. Seine Trdume
waren stumpf geworden, sein Herz mUde, sein Blick trUb. Er IGchelte, doch es war
kein echtes Licht darin.

Der Schamane des Stammes legte ihm die Hand auf die Stirn und sprach:
»Du bist nicht verwundet, Tokala — du bist abgetrennt. Nicht von den anderen,
sondern von dir.”

Also machte sich Tokala auf den Weg. Nicht um Krduter zu finden. Nicht um Salben
zu mischen. Sondern um den Ort zu betfreten, an dem die Heilung nicht von aullen
kommt — sondern von innen erwacht.

Im Heiligen Garten legte er alles ab: Gedanken, Namen, Geschichten. Er fastete,
nicht nur vom Essen, sondern von L&rm, von Reiz, von Bewegung. Er badete in
kaltem Wasser, saB auf heiBem Stein, horte das Singen der Graser und die Trume
der Bdume.

Eines Nachts, als der Vollmond auf der Quelle schimmerte, horte er eine Stimme in
sich, klar wie Quellwasser:

»Du hast deinem Koérper gedient — aber hast du ihn geliebt?
Du hast deinem Geist vertraut — aber hast du ihn beruhigte
Du hast von Heilung gesprochen — aber hast du dafur alles getane*

Aus der Stille erhob sich ein Lied.

Sanft, pulsierend, wie Herzschlag und Atem zugleich.

Er sah eine Frau in weiBer Robe, mit Hainden aus Licht. Sie sagte:

»Gesundheit ist kein Zustand. Sie ist Beziehung — zu deinem Korper, zu deinem Geist,
zu allem um dich herum. Wenn du nimmst, ohne zu geben, wird dein Leib es fragen.
Wenn du verdrdngst, wird deine Seele schreien. Wenn du vergisst, wer du bist, wird
der Kérper dich erinnern.*

Tokala weinte still. Denn er wusste: Er hatte seinen Kdrper behandelt wie ein
Werkzeug, seinen Geist wie ein Diener — aber nie wie einen Freund. Am Morgen
darauf legte er die Hand auf sein Herz, lauschte seinem eigenen Atem wie einem
Lied. Und da war es: das erste echte Wohlbefinden seit Langem. Kein Feuerwerk.
Kein Wunder. Nur Frieden.

Er erinnerte sich an das, was er im See gesehen hatte: die Gier, die Rastlosigkeit, die
Suche im AuBen. Selbst seine eigene Reise hatte ihn vieles gekostet: Energie, Ndhe,
Vertrauen. Er hatte Besitz aufgegeben, aber sich selbst oft vergessen.

Er kehrte ins Dorf zurOck. Seine Haltung war aufrechter. Sein Blick heller. Aber vor
allem: Sein Ladcheln war wieder echt.



Lebensweisheit:

Gesundheit ist das Echo deiner Beziehung zu dir selbst.
Gesundheit ist Einklang - zwischen Korper, Geist und Seele.

Sie ist kein Zustand, den man erk&mpft, sondern ein Tanz zwischen Achtsamkeit und
Hingabe.

Krankheit ist oft der Ruf der Seele, die lange ungehdrt blieb.

Heilung beginnt dort, wo Ehrlichkeit und MitgefUhl sich berGhren.

Wahres Wohlbefinden entsteht nicht durch das, was wir nehmen — sondern durch
das, was wir lassen: Hektik, Selbstverleugnung, Getriebenheit. Wer sich selbst wieder
zuhort, beginnt zu heilen.

Reflexionsfragen:

e Was versucht dir dein Korper in stilen Momenten zu sagen?

e Welche Gewohnheiten ndhren dich —und welche entziehen dir Kraft?

e Gibt es Bereiche in deinem Leben, in denen du zu viel willst —und zu wenig
spurst?

e Was bedeutet fur dich echte Gesundheit — jenseits von Schmerzfreiheite

e HOorst du auf deinen Kérper — oder forderst du ihn standig?

e Was in deinem Leben gibt dir Energie —und was raubt sie dire
e Welche Rituale oder Gewohnheiten stérken deine innere Balance?

e Was bedeutet fur dich wahres Wohlbefinden — jenseits von Leistung und
Aussehen

Deine Inspiration



Gesundheit bedeutet allgemein den Zustand des kdrperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens — nicht nur das Freisein von Krankheit.

Die bekannte Definition der Weltgesundheitsorganisation lautet:

+~Gesundheit ist ein Zustand volistandigen korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen.*

Es gibt verschiedene Sichtweisen auf Gesundheit:

Korperliche Gesundheit: Der Korper funktioniert gut, man ist fit und frei von
Krankheiten.

Psychische Gesundheit: Emotionale Stabilitat, seelisches Wohlbefinden und die
Fahigkeit, mit Stress umzugehen.

Soziale Gesundheit: Gute Beziehungen und Teilhabe am gesellschaftlichen Leben.
Im Alltag bedeutet Gesundheit oft:

e ausgewogene Emdhrung, Bewegung, ausreichend Schlaf, psychisches
Wohlbefinden, und ein gesundes soziales Umfeld.

Die 5 Saulen der Gesundheit

1. ® Erndhrung

Eine ausgewogene, ndhrstoffreiche Kost unterstitzt das Immunsystem und
Energielevel.
Viel frisches GemUse, Obst, Vollkornprodukte und ausreichend Wasser.

2. %. Bewegung

RegelmdaBige kdrperliche Aktivitat starkt Herz, Muskeln und Psyche.
Schon 30 Minuten moderate Bewegung taglich machen einen Unterschied.

3. -z Erholung & Schiaf
e Ausreichender, erholsamer Schlaf regeneriert Kérper und Geist.
e Stressabbau durch Pausen und Entspannungstechniken.

4. ;. Mentale Gesundheit

e Achtsamkeit, positive Gedanken und soziale Kontakte férdern das seelische
Gleichgewicht.
e Stressmanagement und SelbstfUrsorge sind entscheidend.

5. @ Vermeidung schadlicher Einflisse

e Rauchen, UbermdaBiger Alkoholkonsum, Umweltgifte und zu viel Bildschirmzeit
vermeiden.



_719: STERBEN UND TOD - DER UBERGANG IN DAS UNSICHTBARE

Bald, mein Kind, werde
ich durch das Tor gehen. Hast du
Es ist kein Ende. keine Angst?
Nur ein Wechsel
der Decke.

Ich habe mein Lied In dieser Nacht schlief sie ein — ruhig,
gesungen, mein Feuer wie ein Blatt, das sich vom Ast ost,
geteilt. Nun ist es Zeit, wenn es Zeit ist zu gehen. Kein Zittern.

die nichste Gestalt Kein Widerstand. Nur Hingabe.

anzunehmen.

Der Tod ist kein Fremder. Tokala blieb lange an ihrem leeren Bett.

Er ist ein alter Freund, der uns ) )) Sl |8 = Und doch war es nicht leer. Der Raum war
am Fluss abholt und uns bis L O erfiillt von einem Frieden, der tiefer war
zum Meer begleitet. Wk : als jedes Wort.

In den Tagen danach wanderte Tokala in die Berge. In einer Hhle

EC gingihinatsyicahjdeniliedelautsaiper i dlhor s voller stiller Zeichen kam ihm eine Erkenntnis:

in der Ferne das Heulen eines Wolfes. Es war, als

wiirde die Natur selbst Abschied nehmen — und 8 Y
zugleich willkommen heifien. f/ : Der Tod ist kein Feind. Kein Ende.

Keine Strafe.
Er ist ein Heimweg. Ein Ruf zuriick
zur Quelle. Und das Leben — ein
Geschenk auf Zeit, um zu lernen,

. zu erinnern und zu lieben.

\ s >
Er stellte sich vor, wie seine
Grofimutter nun durch die Felder
der Ahnen schritt, als junger Geist,
frei von Schmerz, eingehiillt iwim
Licht des GroBen Geheimnisses.

Die Tage wurden kiirzer. . / - - 3 Und in dieser Vision
Die Sterne ruckten naher. 3 | N\ war nichts erschreckend.
— : : g Nur Wahrheit.

In der zweiten Nacht, zwischen Traum und Wachen, . " Er begriff:
Jahren — und kam ein Wind, der keine Richtung hatte. Und mit ihm Der Tod ist nicht das Ende der Reise.
an Tiefe. ein Fldstern: ,Du hast gelebt, Tokala, & Er ist das Zuhause, das wir vergessen haben.
&‘"“ : o Du hast gesucht. Du hast gefiihlt. Das Leben ist ein Schritt hinaus —

= e X Du hast geliebt. Nun frage dich: und der Tod ein Schritt zuriick.
Nicht der Ruf des Hast du verstanden, dass du b Aber nur, wenn wir gelebt haben.
Abenteuers — sondern sterblich bist — von Anfang an?” Wer nie bei sich war, fiirchtet, sich im Sterben
der Ruf der Stille. \ zu verlieren. Doch wer sich kannte — wird sich

»
Nicht der Berg — y) - Er soh sich selbst — als Kind, als erkennen, wenn der letzte Atemzug kommt.
- Krieger, als Schiiler, als Liebender, ~
sondern der Abgrund. 0% als Zweifelnder. Und dann sah er

Der Tod. \ \ sich alt — mit weifien Haaren,
faltigem Gesicht, ruhigem Herz.

Tokala stieg am vierten
Morgen herab. Langsam. Er wusste:
Er war nicht traurig — Er hatte noch
er war leer auf eine Zeit. Doch er : A .
gute Art. Gefillt mit wiilrde % % Nicht mit Kampfen. Sondern mit Schenken.
ullen. s FEh
alder=iiler & <& Nicht mit Eilen, Sondern mit Blicken, J

Worten, Stille.




Kapitel 20: Sterben und Tod - Der Ubergang in das Unsichtbare

Der Tag, an dem GroBmutter Talin starb, war still. Kein Wind regte sich. Die Vogel
sangen nicht. Selbst das Wasser im Bach hinter dem Dorf schien den Atem
anzuhalten.

Tokala saB an ihrer Seite. Ihre Haut war pergamentdinn, ihr Atem kaum mehr als ein
Hauch. Und doch lag in ihrem Gesicht ein Leuchten, das nicht von dieser Welt war.
lhre Augen blickten durch ihn hindurch — als séhen sie etwas, das fur die Lebenden
unsichtbar ist.

»Bald", flisterte sie, ,werde ich durch das Tor gehen, mein Kind. Es ist kein Ende. Nur
ein Wechsel der Decke."

,Hast du keine Angste”, fragte Tokala, seine Stimme leise, wie ein Vogel im
Morgennebel.

Sie lachelte.

»Der Tod ist kein Fremder. Er ist ein alter Freund, der uns am Fluss abholt und uns bis
zum Meer begleitet. Ich habe mein Lied gesungen, mein Feuer geteilt. Nun ist es Zeift,
die ndchste Gestalt anzunehmen.”

In dieser Nacht schlief sie ein —ruhig, wie ein Blatt, das sich vom Ast 16st, wenn es Zeit
ist zu gehen. Kein Zittern. Kein Widerstand. Nur Hingabe.

Tokala blieb lange an ihrem leeren Bett. Und doch war es nicht leer. Der Raum war
erfUllt von einem Frieden, der tiefer war als jedes Wort. Er ging hinaus, sah den Nebel
aufsteigen und horte in der Ferne das Heulen eines Wolfes. Es war, als wirde die
Natur selbst Abschied nehmen — und zugleich willkkommen heien.

In den Tagen danach wanderte Tokala allein in die Berge. Dort, wo der Himmel weit
und die Erde alt ist, suchte er nach dem Sinn hinter dem Abschied. Und in einer
H&hle voller stiller Zeichen, zwischen uralten Felszeichnungen und schlafenden
Tieren, kam ihm eine Erkenntnis:

Der Tod ist kein Feind. Kein Ende. Keine Strafe.
Erist ein Heimweg. Ein Ruf zurUck zur Quelle.
Und das Leben - ein Geschenk auf Zeit, um zu lernen, zu erinnern und zu lieben.

Er stellte sich vor, wie seine GroBmutter nun durch die Felder der Ahnen schritt, als
junger Geist, frei von Schmerz, eingehullt im Licht des GroBen Geheimnisses.

Tokala verstand: Nicht die L&dnge des Lebens entscheidet. Sondern die Tiefe, mit der
man es fOhlt. Und wer den Tod annimmt, als das, was er ist — ein Ubergang -,
beginnt, das Leben in seiner vollen Heiligkeit zu ehren. Auch seine Reise wird
irgendwann keine Zwischenhalte, mehr haben, sondern das letzte Tor zum Licht der
ungewissen Zukunft ansteuern.

Die Tage wurden kurzer. Die Sterne rGckten ndher.

Tokala war dlter geworden. An Jahren —und an Tiefe.
Er war nicht mehr der junge J&ger, nicht mehr der Suchende mit unruhigen FGBen.
Er war geworden.



Und nun spUrte er, dass etwas anderes zu ihm sprach:
Nicht der Ruf des Abenteuers — sondern der Ruf der Stille.
Nicht der Berg — sondern der Abgrund.

Der Tod.

Nicht als Feind, nicht als Schattengestalt mit kalter Hand — sondern als Begleiter. Als
leiser Zeuge seiner Schritte. Als Spiegel hinter jedem Blick.

Er erinnerte sich an die Worte der Alten, l&dngst vergangen:

,Der Tod ist nicht das Ende. Erist der Moment, in dem du durch alle Masken
hindurchfdllst — und nackt dastehst vor dem Licht."

In dieser Zeit des Spdatherbsts verlieB Tokala das Dorf erneut. Nicht weil er fliehen
wollte. Sondern weil er héren musste.

Er wanderte hinauf zum Schwarzen Grat — ein Ort, von dem man sagte, dort
flisterten die Ahnen, wenn der Nebel tief hing. Dort lagerte er drei Nachte.
Er aB nichts. Er sprach nicht. Er saB.

In der zweiten Nacht, zwischen Traum und Wachen, kam ein Wind, der keine
Richtung hatte. Und mit ihm ein FlUstern:

»Du hast gelebt, Tokala. Du hast gesucht. Du hast gefuhlt. Du hast geliebt.
Nun frage dich:
Hast du verstanden, dass du sterblich bist — von Anfang an2g*

Er sah sich selbst — als Kind, als Krieger, als Schuler, als Liebender, als Zweifelnder.
Und dann sah er sich alt — mit weiBen Haaren, faltigem Gesicht, ruhigem Herz.

Und in dieser Vision war nichts erschreckend.
Nur Wahrheit.

Er begriff:

Der Tod ist nicht das Ende der Reise.

Erist das Zuhause, das wir vergessen haben.

Das Leben ist ein Schritt hinaus — und der Tod ein Schritt zurick.

Aber nur, wenn wir gelebt haben.

Wer nie bei sich war, fUrchtet, sich im Sterben zu verlieren.

Doch wer sich kannte — wird sich erkennen, wenn der letzte Atemzug kommt.

Tokala stieg am vierten Morgen herab.

Langsam.

Er war nicht traurig — er war leer auf eine gute Art.
GefUllt mit Demut.

Er wusste: Er hatte noch Zeit.
Doch er wurde sie anders fullen.

Nicht mit Suchen. Sondern mit Sein.
Nicht mit K&dmpfen. Sondern mit Schenken.
Nicht mit Eilen. Sondern mit Blicken, Worten, Stille.



Lebensweisheit:

Der Tod ist nicht der Feind des Lebens - er ist sein unsichtbarer Begleiter. Wer ihn
nicht firchtet, lebt freier, tiefer, echter. Sterben ist nicht das Gegenteil von Leben,
sondern Teil desselben Kreises. Wer den Tod als Lehrer sieht, wird zum Schiler des
Lebens.

Der Tod ist sein Lehrer, sein HUter, sein Erinnerer.

Wer ihn leugnet, lebt in Angst.

Wer ihn anerkennt, lebt in Tiefe.

Nur wer den Tod in sein Herz 18sst, erkennt den wahren Wert der Zeit.

Reflexionsfragen:
e Was wulrdest du tun, wenn du wuUsstest, dass deine Tage gezdhlt sind?
e Was bleibt von dir, wenn Besitz, Anerkennung und Rollen verschwinden?

e Hast du Frieden mit deinem Weg — oder gibt es noch unausgesprochene
Wahrheiten?

e Kannst du den Tod nicht als Gegner, sondemn als Ubergang betrachten?

Deine Inspiration



Sterben und Tod - Eine Anndherung an das Lebensende

Das Thema Tod gehdrt zu den wenigen Konstanten im Leben eines jeden Menschen —
und doch wird es haufig verdrangt, tabuisiert oder mit Angst besetzt. Der Tod ist das
Ende des biologischen Lebens, aber gleichzeitig auch ein zutiefst persénliches, soziales
und spirituelles Ereignis. Sich dem Sterben zuzuwenden, bedeutet nicht, sich vom Leben
abzuwenden -im Gegenteil: Eskann helfen, bewusster, dankbarer und menschlicher zu
leben.

1. Der Tod: Unvermeidlich und doch fremd

In einer Gesellschaft, die auf Leistung, Wachstum und Zukunft ausgerichtet ist, scheint
der Tod keinen Platz zu haben. Er wird ausgelagert in Krankenhduser, Pflegeein-
richtungen oderhintergeschlossene TUren. Sterbende werden haufig isoliert — nicht nur
kérperlich, sondern auch emotional. Dabei gehért der Tod zum Leben, so wie die
Geburt. Ihn zu leugnen, bedeutet, eine wesentliche Dimension menschlicher Existenz
auszublenden.

2. Das Sterben als Prozess

Sterben ist nicht nur ein Moment, sondern ein Prozess. Kérperlich bedeutet es den
fortschreitenden Abschied von den Funktionen des Lebens. Seelischjedoch kann es eine
Zeit tiefer Kl&rung, Begegnung und sogar innerem Frieden sein. Viele Sterbende
berichten von inneren Bildern, Erinnerungen und einer RUckschau auf das gelebte
Leben. FUr Angehorige kann diese Zeit eine Gelegenheit sein, Ndhe zu schenken,
loszulassen und Verséhnung zu ermdglichen.

3. Traver - Die Sprache der Liebe

DerTod berUhrt nicht nur den Sterbenden, sondern auch all jene, die bleiben. Trauer ist
die natirliche Reaktion auf Verlust. Sie ist keine Krankheit, sondern ein Ausdruck der
Liebe. Inihrliegt Schmerz, aber auch Wirdigung. Trauerprozesse verlaufen individuell:
Wut, Verzweiflung, Leere, aber auch Dankbarkeit und neue Lebenskraft kénnen sich
abwechseln. Wichtig ist, Raum fUr Trauer zu schaffen —in Gemeinschaft, Ritualen oder
auch in Stille.

4. Kulturelle und spirituelle Vielfalt

Wie der Tod verstanden und verarbeitet wird, hdngt stark von kulturellen und religidsen
Prédgungen ab. Wahrend in manchen Traditionen das Jenseits im Mittelpunkt steht,
sehen andere das Leben als abgeschlossene Einheit. Diese Vielfalt zeigt, dass der Tod
nicht nur ein biologisches Ende ist, sondern auch ein fiefes spirituelles Thema. Der
Umgang mit Tod und Sterben sagt viel darUber aus, wie eine Gesellschaft das Leben
wertschdaizt.

5. Leben in der Ndhe des Todes

Sich mit dem Tod auseinanderzusetzen, kann das Leben intensivieren. Wer sich der
Endlichkeit bewusst wird, fragt eher nach dem Wesentlichen: Was zdhlt wirkliche Was
mdchte ich hinterlassene Wie mochte ich leben — und sterben? In Hospizen, in der
Palliativmedizin oderin der Sterbebegleitung wird oft deutlich, wie viel Leben im Sterben
steckt: Humor, Liebe, Erinnerungen, Ehrlichkeit — und manchmal auch Trost im
Unausweichlichen.



é. Ein Pladoyer fir mehr Offenheit

Es braucht Mut, Uber den Tod zu sprechen — aber es braucht auch Menschen, die
zuhdren, begleiten und das Schweigen brechen. Der Tod darf nicht nur ein
medizinischesoderjuristisches Thema sein. Erist eine menschliche Realitat, die Mitgefihl,
WUrde und Gemeinschaft verlangt. Indem wir den Tod integrieren, enttabuisieren wir
nicht nur das Sterben, sondern auch das Leben selbst.

"Ich sterbe nicht, weil ich alt bin, sondern weil ich gelebt hat."
- Tokala

@ Was bedeutet Sterben und Tod fur mich?

o Sterben ist der natirliche Prozess des Lebensendes - oft ein Ubergang in eine
andere Form des Seins.

e Todist das endgUltige Ende der physischen Existenz.

e einen spirituellen Weg, denn der Tod ist kein Ende, sondem ein Ubergang.

¥~ Umgang mit Sterben und Tod
1. Akzeptanz Uben
o Das Leben ist verganglich — das anzunehmen, kann Angste mildem.
o Sterben gehdrt zum natirlichen Kreislauf.
2. Offen sprechen
o Uber Sterben und Tod zu reden, enttabuisiert das Thema.
e Austausch mit Familie, Freunden oder Fachpersonen schafft Verbundenheit.
3. Sinnfragen klaren
e Was gibt deinem Leben Bedeutung?
e  Welche Spuren mochtest du hinterlassen?
4. Abschied nehmen

e Rituale helfen, loszulassen und Trauer zu verarbeiten.
e Abschied kann in vielen Formen geschehen: Worte, BerGhrungen,

Erinnerungen.
5. Begleitung suchen
e Hospiz, Seelsorge oder Therapie kdnnen in Sterbe- und Trauerzeiten
unterstUtzen.
Spirituelle Perspektiven
e Viele Religionen sehen den Tod als Tor zu einer neuen Existenz.

e Meditation, Gebet oder Rituale kédnnen Trost spenden.



/. Reflexion zum Thema Sterben und Tod

e Wie stehe ich persdnlich zum Tod?
e Was wuUrde ich im Leben anders machen, wenn ich das Ende bedenke?

e Wie kann ich das Leben bewusster und erfillter gestalten?

Meine Gedanken zum Thema Sterben und Tod



20: DAS VERMACHTNIS — GESCHENK AN DIE ZUKUNFT

Er dachte an die
Wege, die er
gegangen war - an
Mut, Liebe, Schmerz,
und Weisheit, die

er sammelte. Er

Seine eigenen Schritte
hinterliessen Spuren im
feuchten Sand — Spuren,
| die bald vom Wasser
verweht wiirden, doch
in der Erinnerung und

Tokala stand am Ufer
eines stillen Sees, dessen
Wasser die Sterne des
Nachthimmels spiegelte.
Der Wind trug leise die
Stimmen seiner Ahnen,

und das Fliistern der

Béume erzihite von Zeiten,
die lingst vergangen waren
und doch lebendig blieben.

Der Abendhimmel
farbte sich purpumn, als
Tokala am Feuer saB.
Die Flammen tanzten,
als wiirden sie die
Geschichten aller
Generationen erzihlen,
die vor ihm kamen —
und die, die noch

| kommen wiirden.

Tokala wusste, dass jeder

|| Moment seines Lebens ein e
Samen war, der Wurzeln b—l
schlug und neue Leben
néhrte. Sein Vermachtnis

| war ein lebendiges Band,
das Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft

wusste, dass ein

Y| Vermichtnis nicht aus

| Reichtum, Besitz oder
Macht besteht, sondern
aus den Funken, die wir
im Herzen anderer
entfachen, aus der
Liebe, die weitergetragen
wird, wenn wir selbst
liingst gegangen sind.

In dieser stillen Stunde
fiihlte er, wie seine Seele
sich mit der Erde verband,
tief verwoben in den
unendlichen Kreis des

Tokala schloss die Augen und spiirte die
Stimmen der Ahnen, die ihn ermutigten,
sein Licht hell 2u halten — fiir die, die
nach ihm kommen. Er wusste: Nur wenn
wir in Demut und Achtsamkeit handeln,
kdnnen wir ein Vermichtnis hinterlassen,
das nicht verblasst, sondern die Welt
mit Hoffnung erfiillt.

Seine Reise war oft beschwerlich, fiihrte und begleitete ihn zu jeder Zeit
| und entwickelt ihn zu dem Menschen der er heute sein durfte.

»Das Vermichtnis,“
sprach seine innere
Stimme aus der Tiefe
seines Herzens, ,ist
nicht das, was du
besitzt, sondern das,
was du gibst - Liebe,
Weisheit, Mut und
Frieden."

In diesem Bewusstsein

fand er Frieden - ein

| Das Vermichtnis ist

kein Schatz, den man
hortet, sondern ein
lebendiger Samen,

der in den Seelen
kiinftiger Generationen
wichst. Es ist der
Atem der Erde, der
uns alle verbindet, ein
unsschtbanas Band

tiefes Geschenk, das ,‘g\__

| weit iber die Zeit
hinausging.

Mit diesem letzten Ruf seines
Herzens, der Gewissheit ein
reiches Leben gelebt zu haben,
streichelte ihn der letzte
Atemzug und er schloss seine

»Was wirst du
zuriicklassen,
dein Feuer erlischt?*
fragte die Stille ihn
sanft.




Kapitel 21: Das Vermachtnis - Geschenk an die Zukunft

Tokala stand am Ufer eines stillen Sees, dessen Wasser die Sterne des Nachthimmels
spiegelte. Der Wind trug leise die Stimmen seiner Ahnen, und das FlUstern der B&ume
erz&hlte von Zeiten, die ldngst vergangen waren und doch lebendig blieben.

Er dachte an die Wege, die er gegangen war — an Mut, Liebe, Schmerz, und
Weisheit, die er sammelte. Er wusste, dass ein Vermdchtnis nicht aus Reichtum, Besitz
oder Macht besteht, sondern aus den Funken, die wirim Herzen anderer entfachen,
aus der Liebe, die weitergetragen wird, wenn wir selbst |dngst gegangen sind.

Seine eigenen Schritte hinterliessen Spuren im feuchten Sand — Spuren, die bald vom
Wasser verweht wirden, doch in der Erinnerung und im Herzen weiterlebten.

Der Abendhimmel farbte sich purpurn, als Tokala am Feuer saB. Die Flammen
fanzten, als wirden sie die Geschichten aller Generationen erzéhlen, die vor ihm
kamen —und die, die noch kommen wuirden. In dieser stillen Stunde fUhlte er, wie
seine Seele sich mit der Erde verband, fief verwoben in den unendlichen Kreis des
Lebens.

»,Das Vermdachtnis," sprach seine innere Stimme aus der Tiefe seines Herzens, ,,ist
nicht das, was du besitzt, sondern das, was du gibst — Liebe, Weisheit, Mut und
Frieden."

Das Vermdchtnis ist kein Schatz, den man hortet, sondern ein lebendiger Samen, der
in den Seelen kunftiger Generationen wdachst. Es ist der Atem der Erde, der uns alle
verbindet, ein unsichtbares Band zwischen Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft.

Tokala wusste, dass jeder Moment seines Lebens ein Samen war, der Wurzeln schlug
und neue Leben ndhrte. Sein Vermdachtnis war ein lebendiges Band, das
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft verband.

Tokala schloss die Augen und spUrte die Stimmen der Ahnen, die ihn ermutigten, sein
Licht hell zu halten - fUr die, die nach ihm kommen. Er wusste: Nur wenn wir in Demut
und Achtsamkeit handeln, kdnnen wir ein Vermdchtnis hinterlassen, das nicht
verblasst, sondern die Welt mit Hoffnung erfullt.

In diesem Bewusstsein fand er Frieden — ein tiefes Geschenk, das weit Uber die Zeit
hinausging.

~Was wirst du zurUcklassen, wenn dein Feuer erlischte” fragte die Stille ihn sanft.

Seine Reise war oft beschwerlich, fUGhrte und begleitete ihn zu jeder Zeit und
entwickelt ihn zu dem Menschen der er heute sein durfte.

Mit diesem letzten Ruf seines Herzens, der Gewissheit ein reiches Leben gelebt zu
haben, streichelte ihn der letzte Atemzug und er schloss seine Augen fUr immer.



Lebensweisheit:

,Das Vermdchtnis ist die Liebe und Weisheit, die wir in die Welt sden und die in den
Herzen der Menschen weiterlebt.”

Ein Vermd&chtnis ist kein Besitz, sondern das Licht, das wir in anderen entzinden. Es
lebt weiter in den Herzen, die wir berUhren, und in den Geschichten, die erzahlt
werden. Wahres Vermdchinis ist Dienst an der Zukunft, die wir heute gestalten.

Reflexionsfragen:
e  Was mdchtest du wirklich hinterlassen — Uber dein Leben hinaus?
e Wie kbnnen deine Taten heute das Morgen beeinflussen?
e Welche Spuren hinterl&sst du in den Herzen deiner Mitmenschen?

e Wie kannst du in deinem Alltag bewusst einen Samen fUr die Zukunft
pflanzen?2

Deine Inspiration



Was bedeutet ein Vermdchtnis?

e Die Spuren, die du bei anderen Menschen hinterldsst

e Die Werte und Geschichten, die weitergetragen werden
o Dein Beitrag zur Welt —im Kleinen oder GroB3en

e Wie du in Erinnerung bleibst

las Wie gestaltest du dein Vermachtnis bewusst?
1. @ Reflektiere deine Werte und Prioritaten

Was ist dir im Leben wirklich wichtig?
Welche Werte willst du verkdrpern?

2. = Erzahle deine Geschichte

Teile deine Erffahrungen, Lektionen und Tr&ume.
Schreibe, erzdhle oder gestalte etwas, das dich ausdrickt.

3. Investiere in Beziehungen

Vermdchinis entsteht oft in der Verbindung mit anderen.
Liebe, Lehre, UnterstUtzung — das bleibt.

4. L Schaffe nachhaltige Wirkung

Engagiere dich fUr Projekte oder Themen, die dir am Herzen liegen.
Pflege und hinterlasse etwas, das wdchst.

5. .. Lebe bewusstim Hier und Jetzt

Vermdchinis entsteht auch im Alltag, in kleinen Taten.
Sei authentisch und présent.

/. Fragen zur Selbsireflexion

e  Was mochte ich, dass andere Uber mich sagen?

e Welche Werte méchte ich weitergeben?

e  Wie mdchte ich meinen Lebensweg gestalten?

e Was kann ich heute tun, um mein Vermd&chinis zu formen?



NACHRUF
DER RUF DES HERZENS

_ e .

Als das Feuer im Herzen Tokalas langsam
erlosch und seine Seele wie ein sanfter Wind
tiber die endlosen Prérien zog, hinterlie er
keine gldnzenden Schitze — sondern eine

Spur von Licht und Weisheit, die in den
Herzen aller weiterlebt, die ihm begegnet sind.

Tokala, der Suchende.

Tokala, der Kampfer.
Tokala, der Traumer.
Tokala, der Weise.

Er war keiner, der si erhob —
doch wenn er ging, wurde der
Boden weicher unter seinen

FiiBen.

Er war keiner, der forderte —
doch in seiner Néhe wurde man
zu dem, was man wirklich war.

Er war keiner, der viele Worte
machte - doch seine Stille sprach.

Man sagt, er sei gegangen, als die
Sterne besonders hell standen.
Man sagt, der Wind habe an
jenem Tag eine andere Sprache
gesprochen.

Und man sagt, ein Adler sei tief
tber das Dorf geflogen, dreimal,
in weitem Bogen, schweigend.

]

Sein Leben war kein gerader
Pfad — es war ein Kreis.

Dass in der Dunkelheit
das Licht geboren wird.

Er ging durch die Téler
der Angst, die Walder
der Gier, die Stiirme
des Zorns —

und kehrte mit
Geschichten zuriick,
nicht um zu prahlen,
sondern um zu
erinnern:

Dass jeder Mensch
ein Funke des Grofien

Feuers ist. Sprache braucht.

Dass die Liebe die einzige
Wahrheit ist, die keine

Asche, verweht iiber -
den Hugeln,
seine Stimme ein Echo

sein Herz - vielleicht
schldgt es nun im Wind,
der durch die Birken

geht. %

TokALAS LETZTE WEISHEIT:
Lebe nicht um
gelebt zu werden,
sondern betrachte das
Leben als wundervolle
und einzigartige Reise
zu dir selbst.

... lebt weiter in denen, ... in denen, die .. in denen, die sich Tokala ist nicht fort.
die still lauschen, barfuB gehen, um die nicht mit dem Sichtbaren Er ist liberall, wo
wenn die Welt schweigt. Erde zu fiihlen. zufrieden geben. jemand aufrichtig fragt.

Er ist in jedem, der sich
traut, den eigenen
Schatten zu umarmen.
Er ist der leise Ruf, wenn
du kurz innehdltst —
und das Gefiihl hast,
du bist genau richtig,
wo du bist.

Mége sein Name
kein Denkmal sein —
sondern eine Tiir,
die du in dir selbst




Kapitel 22: Nachruf - Der Ruf des Herzens

Als das Feuerim Herzen Tokalas langsam erlosch und seine Seele wie ein sanfter
Wind Uber die endlosen Prdrien zog, hinterlieB er keine glinzenden Schatze -
sondern eine Spur von Licht und Weisheit, die in den Herzen aller weiterlebt, die ihm
begegnet sind.

Man sagt, er sei gegangen, als die Sterne besonders hell standen.

Man sagt, der Wind habe an jenem Tag eine andere Sprache gesprochen.

Und man sagt, ein Adler sei tief Gber das Dorf geflogen, dreimal, in weitem Bogen,
schweigend.

Tokala, der Suchende.
Tokala, der Kadmpfer.
Tokala, der TrGumer.
Tokala, der Weise.

Er war keiner, der viele Worte machte — doch seine Stille sprach.

Er war keiner, der sich erhob — doch wenn er ging, wurde der Boden weicher unter
seinen FUBen.

Er war keiner, der forderte — doch in seiner NGhe wurde man zu dem, was man
wirklich war.

Sein Leben war kein gerader Pfad — es war ein Kreis.
Er ging durch die Tdler der Angst, die Wdalder der Gier, die Stirme des Zorns —
und kehrte mit Geschichten zurick, nicht um zu prahlen, sondern um zu erinnern:

Dass jeder Mensch ein Funke des GroBen Feuers ist.
Dass in der Dunkelheit das Licht geboren wird.
Dass die Liebe die einzige Wahrheit ist, die keine Sprache braucht.

Sein Koérper ist nun Asche, verweht Uber den HUgeln,
seine Stimme ein Echo in den Trdumen der Kinder,
sein Herz — vielleicht schldgt es nun im Wind, der durch die Birken geht.

Aber sein Geist...

... lebt weiter in denen, die still lauschen, wenn die Welt schweigt.
...in denen, die barfuB gehen, um die Erde zu fGhlen.

... iIn denen, die sich nicht mit dem Sichtbaren zufrieden geben.

Tokala ist nicht fort.

Erist Uberall, wo jemand aufrichtig fragt.

Erist in jedem, der sich traut, den eigenen Schatten zu umarmen.
Erist der leise Ruf, wenn du kurz innehdiltst —

und das Gefuhl hast, du bist genau richtig, wo du bist.

Tokalas letze Weisheit:

Lebe nicht um gelebt zu werden, sondern betrachte das Leben als wundervolle und
einzigartige Reise zu dir selbst

Mé&ge sein Name kein Denkmal sein —
sondern eine TUr, die du in dir selbst 6ffnest.



Sind beim Lesen andere Gedanken, Unstimmigkeiten, mégliche Ergdnzungen,
Unvereinbarkeiten, usw. aufgetaucht?

Somit hat diese Niederschrift seinen Sinn und Zweck erfullt und dich zu neuen
Inspirationen gefGhrt.

Besten Dank fUr deine Aufmerksamkeit und Bereitschaft dein Lelbben noch
lebenswerter zu gestalten.

Der Verfasser Roland Schérer

Anmerkungen und Feedback kannst Du gerne an folgende E-Mail-Adresse senden:

roland.schaerer@gmx.ch

-
~ ,,DER WEG DES KRIEGERS
- lsT N'%”T PER PES KAMFFES (ol JEDER TAG IST EINE NEUE REISE.
; SONDERN DER DES HERZENS. i %/ VERTRAUE DEM LEBEN.
: - TOKALA 2 FOLGE DEM LICHT IN DIR.
DU BIST NIE ALLEIN.

DER GROSSE GEIST GEHT
4 MIT DIR.
D *’-n&i JQ '
2 KENNE DICH SELBST

Hore auf dein Herz.

LEBE IN HARMONIE
mit der Natur und
allen Wesen.

GEHE DEINEN WEG
Hab Mut, deinen eigenen
Pfad zu gehen.

! S
SEl WAHRHAFTIG
Sprich die Wahrheit -
zu dir und anderen.

LERNEN & WACHSEN
Jede Erfahrung macht
dich starker.

Kraft im Universum.
HINTERLASSE SPUREN

Nicht in der Erde -
sondern im Herzen.

 JETZT LIEGT ES ANDIR,
 DEINEN EIGENEN WEG ZU GEHEN.
~ VERTRAUE. FUHLE. HANDELE.
N - DEINE REISE — DEIN VER

< ENDE +
»EIN MOGLICHER WEGWEISER FUR DEINEN LEBENSWEG."




