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Was Du fir Dich tust, tust Du auch fiir andere. Newsletter 01-A

Was Du fiir andere tust, tust Du auch fiur Dich.

Beginnen wir gleich in der richtigen Reihenfolge mit dem 1. Teil:

Was Du fiir Dich tust, tust Du auch fiir andere

Ich denke, es ist wichtig, ausreichend fiir sich selbst zu sorgen. Erst dann ist man in der Lage,
sich um andere Menschen zu kiimmern.

Tun wir also Gutes: Flr den eigenen Korper und fir den Geist, die Seele. Gesunde Nahrung
starkt den Korper ebenso wie ausreichende Bewegung, am besten in der Natur. Sorgst Du
jeden Tag fur Dich so, dass Du wohlschmeckendes und gesundes Essen, moglichst wenig
vorgefertigte Industrienahrung, zu Dir nimmst?

Bewegst Du Dich regelmaf3ig morgens oder abends? Dein Kérper dankt Dir dafiir. Ich weils,
manchmal bekommen wir daflir einen Muskelkater. Der sagt uns aber auch nichts anderes als
dass in Sachen Kondition noch Luft nach oben ist.

Dein Geist soll Dich jeden Tag wieder bei Laune halten. Das ist wichtig fir Dein Wohlbefinden.
Es passieren immer wieder Dinge, die wir uns anders gewinscht hatten. Wie gut, wenn wir uns
dann moglichst bald in unsere Kraft kommen. Da ist es nur zu logisch, unserem Geist Gutes
zukommen zu lassen. Die Natur eignet sich wunderbar dazu. Ein Spaziergang im Grinen, sich
an bunten Blumen freuen, das sanfte Bewegen oder im Herbst auch das lautere Rascheln der
Blatter horen. Musik genief3en, ein Buch lesen. Das alles baut auf. Wenigstens 10 Minuten am
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Tag sich zurtickziehen, eine bequeme Stellung einnehmen und einfach nichts tun, den eigenen
Atem splren, wahrnehmen welche Gerausche Du horst, welche Gedanken Dir durch den Kopf
schief3en, welche GerUlche in Deine Nase stromen. Aber all das vorbeiziehen lassen. An nichts
von all dem haften bleiben. Keinen Gedanken weiterspinnen, keine der Wahrnehmungen
analysieren. Das ist anfangs ungewohnt.

Nach einiger Zeit willst Du wahrscheinlich nicht mehr darauf verzichten, weil Du die Kraft aus
dieser Ruhe spurst. Bleib also mindestens 3 Wochen lang jeden Tag dran.

Und besonders wichtig: Feiere Dein Leben. Es gibt jeden Tag etwas, Giber das Du Dich freuen
kannst. Flr das Du dankbar bist. Das Dir gut gelungen ist. Gib Dir selbst Anerkennung daftir.
Auch fur vermeintliche Kleinigkeiten. Anerkennung spornt an. Gib sie Dir reichlich fir Dein
Tun und far Dein Sein. Du bist gut und in Ordnung so wie Du bist. Auf diese Art und Weise
wirst Du immer noch besser.

Alle diese Dinge machen Dich personlich stark. So kannst Du Dich anderen widmen.

Kommen wir jetzt zum 2. Teil:
Was Du fuir andere tust, tust Du auch fiir Dich.

Hier sind nicht die grofRen Taten gemeint. Es geht um die vielen kleinen Gesten. Schenk einmal
am Tag jemandem ein Lacheln. Am besten jemandem, der grimmig dreinschaut, oder abwesend
oder traurig. Solche Menschen brauchen es am dringendsten. Haufig kommt sogar ein
Aufblitzen in den Augen zurlck. Wenn nicht, hat es trotzdem etwas bewirkt. Auch wenn Du es
nicht wahrnehmen kannst. Manchmal wird der Tag fir Empfanger eines Lachelns ein klein
wenig freundlicher und sie tun ihrerseits wieder jemandem einen Gefallen.

Widme Dich einem Menschen, dem Du begegnest, mit dem Du Dich austauschst, voll und ganz.
Sei nicht bereits mit den Gedanken wo anders, sondern nur in dieser Situation und bei diesem
Menschen. Das gilt nattrlich nicht nur fir berufliche Begegnungen. Auch die Menschen in
Deinem Privatleben freuen sich Uber Deine Prasenz. Das ist nicht immer leicht, aber sehr
effektiv. Probiere es einfach aus.
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Lass uns teilhaben an Deinen Erlebnissen. Wenn Du etwas ins Kommentarfeld schreibst,
ermutigst Du auch andere, etwas auszuprobieren. Wahrscheinlich bleibt Dein Kommentar
nicht lange einsam da stehen.

Liebe Grif3e
Deine Edith
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