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Frieden im A/ltag

Wir alle mochten so gerne Frieden auf der Welt. Doch sobald wir
unseren Blick nach au3en werfen - auf die Welt - flihlen wir uns
machtlos, da wir den Frieden auf der Welt nicht beeinflussen
konnen. Zumindest suggeriert unsere Sichtweise das.

Diese scheinbare Machtlosigkeit macht uns miide und traurig.
Wenn wir doch den Frieden beeinflussen konnten! Ware das
nicht wunderbar? All diese Sorgen machen, dass wir harsch mit
anderen Menschen umgehen, unachtsam mit ihnen sprechen,
all unser Liebevolles verlieren ... Und dabei entgeht uns vollig,
dass wir IN uns nicht im Frieden - unzufrieden - sind.

Lasst uns also den Frieden IN uns mehren. Lasst uns friedlich
mit unserer Familie sein, achtsam, aufmerksam und liebevoll.
Das ist Aufgabe genug. Wir brauchen nicht direkt auf den
Weltfrieden einzuwirken, wenn wir den Frieden dort, wo es
uns moglich ist, hochhalten. Wenn das immer mehr Menschen
tun, breitet sich eine grol3e Friedenswelle (iber die Welt aus.
Unfrieden hat bald keinen Platz mehr.

Damit es dir und den Deinen leichter fallt, Frieden IN dir, IN
euch zu halten, haben wir dieses Blichlein erschaffen.

Nur 24 Ubungen - doch diese haben es in sich. Jede Ubung ist
tiefsinnig und bringt dich mit dir in Beriihrung. Wenn du dich
auf sie einlasst. Das gesamte Buch haben wir mehrschichtig
aufgebaut. So wie das Leben ist.

Lass dich verfuhren — zu DIR, in DICH und nimm deine Familie,
Freunde, Kollegen mit in eine friedvolle Welt.

Frieden beginnt mit DEINEM ersten Schritt.

Durch die Mehrschichtigkeit nimmst du den Inhalt unserer
Bucher ,Im Alltag” aus unterschiedlichen Perspektiven wahr.



Wie yehf dieses Buch®

So entdeckst du neue Welten und kommst dabei
der eigenen immer ndher.

Du siehst schon, reines Durchblattern bringt dich mit den
tieferen Schichten deines Selbst nicht in Bertihrung. Doch
Liebe braucht genau das!

Etwas zu meistern, einen Zustand kennenzulernen, braucht
stete Wiederholung — Ubung. Denn auf korperlicher Ebene
beginnst du dich an das Geflihl des Friedens zu gewdhnen ...
und du mochtest es wiederhaben.

Manchmal kommt eine weitere Moglichkeit dieses Buches
zum Tragen: Dir steht unser Autorenteam zur Verfiigung. Nimm
Kontakt auf, frage sie, lass dich unterstiitzen!

Dein einzigartiges Buch

Zusatzlich ladt dich das Buch ein, kleine Auszeiten aus deinem
Alltag zu nehmen. Und es mochte zu deinem Buch werden.
Wie das geht?

Um dein Buch so individuell zu machen, so einzigartig, wie du
bist — schreibe hinein, male es aus - zeichne deine Ideen und
Gedanken, klebe Fotos dazu ... mach das Buch so, wie du bist:

Wunderbar. Glitzernd. Frieden.

Viel Freude und zahlreiche friedvolle Momente wiinschen wir
dir!

Ev Las/oas

Herausgeberin & Co-Autoren, www.festivaldersinne.info

FRIEDEN ist.



Ein Gefiihl des inneren Friedens

Schritt 1:

Richte deine Aufmerksamkeit auf eine
bestimmte Person und sage zu dir selbst:
,Genau wie ich strebt dieser Mensch nach
Glick in seinem Leben”

Schritt 2:
Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei dieser
Person und sage zu dir selbst: ,Genau wie ich
versucht dieser Mensch, im Leben Leid zu

vermeiden.”



Gevaw wWie ich

Schritt 3:
Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei dieser Person
und sage zu dir selbst:,Genau wie ich hat dieser
Mensch schon Trauer, Einsamkeit und Verzweiflung
erfahren.”

Schritt 4:

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei dieser Person
und sage zu dir selbst:,Genau wie ich versucht dieser
Mensch, die eigenen Bediirfnisse zu erfiillen.”

Schritt 5:

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei dieser Person
und sage zu dir selbst:,Genau wie ich lernt dieser
Mensch Gber das Leben.”

Avatar®



Frieden beginnt inside|out!

Alles, was mich emotional bewegt,

ist mit mir verbunden.

Ich schépfe mein Geburtsrecht fiir
Harmonie & Frieden auf dieser Welt!

So kann ich zu inside|out Frieden beitragen!

Mit diesem Mantra konnen wir taglich fiir mehr
Frieden in und um uns beitragen! Auch bei der
Ernahrung/Essen wahlen wir, wo, was, wie und
wann wir etwas zu uns nehmen. Nahrung sind
nicht nur Lebensmittel, sondern auch Worte,
Gesten, Zugewandtheit und ein Lacheln!

,Lass Nahrung deine Heilung sein!, sagte

bereits Hippokrates. Nahrung, die uns guttut,
kann inneren Frieden erzeugen. Wahle weise,
was das ist: ob in Worten oder LEBENsmitteln!

Wahle jene LEBENsmittel, die regional, saisonal
und biologisch sind! Ist es teurer, diese zu
kaufen? Auf langere Sicht gesehen, nein, doch
es tut deinem Korper und der Umwelt besser!




(nstele [out

Ubung

Wenn dich etwas ,triggert” (emotional bewegt),
frage dich innerlich folgende Fragen und vertraue
auf deine Intuition:

1) Was nehme ich wabhr,
was tatsachlich mit mir zu tun hat?

2) Was darf ich daraus lernen/erkennen?

3) Wie kann ich das in meinem Alltag umsetzen,
sodass ich mehr Frieden in mir und um mich
schaffen kann?

4) Bitte danach um kompletten Frieden und
fur friedvolle Auflésung aller Beteiligten im
Originalursprung des Seins zum hochsten
Wohle aller! Danke, danke, danke, danke.

Essenssegnung

Bitte halte deine Hande Uber das Essen
wie einen Schutz!

,Ich segne dich, liebes Essen!

Ich segne mich, mein Leben, meinen Korper,
der nahrend das Essen aufnimmt,

denn Nahrung DARF meine Heilung sein!
Danke, danke, danke, danke!”

Mag.a (FH) Bernadette Bruckner, leanhealth4business.com
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Welche Bilder und Hinweise bekommst du?
In Bezug auf das Licht in dir?
In Bezug auf den Frieden in dir?

Notiere dir alles und frage dich:
,Was gilt es bei mir zu verandern und wie?”

Und dann verandere.



Finde den Frieden in dir
e

Mache diese Ubung regelmiBig
und teile sie mit so vielen Menschen wie maglich.

Nimm dir eine halbe Stunde Zeit.

Lege dir etwas zum Schreiben bereit.

Setze oder lege dich ganz bequem hin.

Sage beim Einatmen zu dir selbst:

»Ich bin ein Lichtwesen.”

Beim Ausatmen sagst du:

~Es gibt keine Zeit.”

Mit dem nachsten Einatmen sagst du zu dir selbst:
»Ich bin voller Frieden.”

Beim Ausatmen sagst du:

~Es gibt keine Zeit.”

Martina Bubl-Porro, bring-in-line.ch
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Begegne deinem Schatten mit Liebe

Aufstellungen mit inneren Anteilen’ sind
eine wirksame Methode, um allen Regungen
und Empfindungen einen Platz einzurdaumen
—auch jenen, die wir nicht wahrhaben
wollen. Hass und Aggression kdnnen so

als Anteile von uns selbst sichtbar werden.
Und ihr verborgener Sinn kann sich auf

dem Hintergrund der eigenen Biografie
oder mehrgenerationaler Zusammenhange
erschlieBen. Aufstellungen konnen dir also
helfen, dir selbst zu begegnen und dich
selbst anzunehmen, so wie du bist.

Hier eine Ubung, die dich dabei
unterstitzen kann:

1 Arnold, Christina: Im Raum des Ich -
Aufstellungen mit inneren Anteilen. Jiichen 2021
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B egequung mit Liehe

Nimm dir Zeit fur dich selbst.

» Denke an eine Eigenschaft von dir,
die du andern mochtest.

o Wabhle fir sie einen (Natur-) Gegenstand.

e Weise diesem die Rolle der Eigenschaft
mit den Worten zu:,Du bist jetzt ..."

o Platziere den Gegenstand in einer fur dich
passenden Entfernung, die sich gut anfihlt.

e Begib dich jetzt auf deinen Platz der Gegenwart
und schaue zur reprasentierten Eigenschaft hin.
Was nimmst du wahr? Wie fiihlt sich das an?
Beobachte, ohne zu bewerten.

e Sprich die vier Satze aus Ho'oponopono zur
Eigenschaft: ,Es tut mir leid.” ,Bitte verzeih mir."

Jch liebe dich.”,Danke.” Spure nach, wie es sich
anfuhlt.

» Wiederhole die Satze ein weiteres Mal, halte inne,
um nachzufihlen, wie sie wirken. Sprich sie dann
noch ein drittes Mal mit Uberzeugung und lass sie
wieder in dir nachklingen.

» Beende die Aufstellung, indem du bewusst aus
deinem Platz der Gegenwart heraussteigst
(und die Kennzeichnung auflést). Nimm den
Gegenstand und entrolle ihn mit den Worten:

,Du bist jetzt wieder ein ganz normaler Gegenstand.”

e Du kannst deine wichtigsten Einsichten hier notieren.

© Christj
ristina Arnolq, www.aufste”ung—tirol com
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Verzeihen
erleichtert alir
dein Leben
und TUhrt dich
ganz klar in

die Selbst-
bestimmung.




Ver=eihen

Gewahre der hohen Kunst des Lebens Einlass:
dem Verzeihen

Als Expertin fiir ein selbstbestimmtes Leben werde
ich oft gefragt: Wie finde ich inneren Frieden?

Zweifelsohne ist Verzeihen der Schlissel fir Frieden
& Harmonie! Warum fallt das aber so schwer? Meist
steht uns der eigene Stolz im Weg. Derweilen ist
Verzeihen nur eines: LOSLASSEN.

Und es ist lernbar! Mit Empathie und Selbstreflexion
ist Verzeihen in 4 Schritten moglich:

1. Betrachtung des Vorfalles/der Personen
Frage dich: Lohnt sich dieser Arger wirklich?

2. Entschluss fassen, zu vergeben
Vorteile des Vergebens erkennen

3. Wage den Perspektivenwechsel
In die andere Person hineinversetzen:
Was siehst und horst du?

4. Loslassen
Schmerzliche Geflihle durch Wohlwollen,
Dankbarkeit und Mitgefiihl ersetzen

Carmen C. Haselwanter, MAS, www.Passion-4-Life.ch
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Hast du kein Notizbuch bei der Hand,
notiere dir hier, was dich besonders friedlich stimmt:




Medézmwamdemy

Wir ernten, was wir an Gedanken, Worten

und Taten in die Welt bringen. Daher ist es so
bedeutend, wie wir mit unseren sowie den
globalen Themen umgehen.

Vor kurzem hatte ich die Freude, einen Vortrag
von Dr. Daniele Ganser zu besuchen. Es inspiriert
mich, wie Politik, Frieden im Innen und Auf3en
sowie Okologie miteinander in Verbindung
stehen.

Ubung ,Medizinwanderung”

Im Stillen formuliere das Thema, das dir derzeit
deinen inneren Frieden nimmt. Wahle eine kleine
Wanderung an einem Ort, wo du dich wohlfihlst.
Nachdem du dein Anliegen formuliert hast,
beobachte:

e Was siehst, riechst, horst, flihlst du?

e Was kannst du erkennen und anders
sehen, um wieder in deinen friedlichen
Zustand zu kommen?

Ich empfehle auch, ein Notizbuch mitzunehmen
und am Ende des Spaziergangs die Eindrlicke zu
notieren.

Mag. Martha Wirtenberger, MPH, www.martha-wirtenberger.at
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Wiirdevolles Entschleunigen

Atme ein und richte dich dabei innerlich auf.
Du entlastest dabei sowohl deine Halswirbelsaule

als auch deinen Bauch.
Beim Ausatmen lass die Luft aus deinem

leicht gedffneten Mund herausstromen.
e Bleib in dieser aufrechten Haltung, geniel3e

den Effekt des Loslassens und des inneren
Friedens.

(Wirkt speziell bei Tinnitus, ,vollem Kopf”
und Stress-Symptomen.)




Wiirdevolles Loslassen

Wenn du dich klein machst — was passiert da
mit deiner Wirde?

Nimm wahr, wie du dasitzt. Schiebt sich

dein Kopf wie bei einer Schildkrote
nach vorne?

e Hangen die Schultern?
e Driickt dein Gewicht auf deinen Bauch?

Wenn du dich innerlich aufrichtest und
dabei deine Anspannung loslassen kannst,

dann wahlst du bewusst, dass du aus deiner
Anspannung aussteigst.

Dieser kleine Akt des Loslassens bringt dir
Freiheit und inneren Frieden.

Marion Weiser, www.marion-weiser.at
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Ubung:

Nimm deinen Brustraum und dein
Brustbein bewusst wahr.

Atme durch das Brustbein ruhig ein
und aus.

Fuhle deinen Brustraum, wie er sich
rhythmisch fillt und leert.

Fiihle dein Herz in deinem Brustraum
und wie es mit deinem Atem
mitschwingt.

Atme Lebenskraft in deinen Brustraum
und dein Herz ein.

Atme deine Einzigartigkeit aus
und schenke sie der Welt.

Atme, bis du dich in Frieden fuhlst.



H él”zc'mfé[[ﬁ' enz

Diese Art des Atmens bringt dein Herz und dein
Hirn in Gleichklang, in Koharenz.

Das elektromagnetische Feld des Herzens ist

das starkste im ganzen Korper. Es ist etwa 60 x
starker als das Feld des Gehirns. Die magnetische
Komponente ist sogar 500 x starker.

Das Herz zieht alle Funktionen im Korper in seinen
Rhythmus, wenn wir in Koharenz sind.

Dann schwingen wir im Rhythmus des Herzens
und sind in Frieden.

Male hier ein Bild oder eine Farbe, nachdem du die
Ubung gemacht hast.

Renata B. Vogelsang, soulspeeches.com
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Aye nickt dankbar und nimmt auf einem der
Baumstamme Platz. Sie streckt Fiie und Hande
zum Feuer und genieB3t die Warme, die sich tiber
ihre ganze Korpervorderseite ausbreitet.

Um die Eindriicke der Nacht besser in sich
aufzunehmen, schlieft sie die Augen.

Das Meeresrauschen, das Knacken des Holzes
und der Atem der Alten vermengen sich mit
den Gerlichen von Baumharz und dem Salz des
Meeres. Zusammen mit der Warme des Feuers
und der kihlen Brise der Nacht entsteht die
auBergewohnliche Komposition des Seins.

Aye wird von solch tiefen Wellen des Gllckes
und der Liebe erfasst, dass ihre Augen sanft zu
laufen beginnen.



Ver=eih wmiir

Verzeih mir” flistert sie und wischt sich verstohlen
die Tranen weg. Sie kommt sich dumm vor, hier an
ein fremdes Feuer zu kommen und wie ein kleines
Kind loszuheulen.

,Liebe braucht keine Verzeihung.”

Die Alte lachelt Aye aufmunternd an.
,Liebe ist das Geflihl der Unendlichkeit,
das einzige Geflihl, das wirklich IST.

Sie ist der Schliissel zum Universum.”

Eva Laspas - Der letzte Zeitwéchter.
Das Spiel beginnt: https://amzn.to/3adkan
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