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Tu endlich mal was fur Dich! -
Ja, wenn ich Zeit dafur habe!

Dieses Gesprach kdonnte wahrscheinlich jedem von
uns schon mal begegnet sein! Jeder méchte endlich
mal Zeit fur sich haben. Hat man aber leider nicht und
man bekommt sie auch nicht geschenkt. Es muss
aber nicht immer der Wellness-Tag oder ein einwo-
chiger Urlaub sein, um durchzuatmen, zu regenerie-
ren und aus dem Alltag kurz auszubrechen. ich méch-
te zur taglichen oder wochentlichen Wellness-Stunde
fur die Seele anregen, denn ,Eine Stunde®, erklar-
te mir einst meine Freundin Katrin ,,kann man einpla-
nen - wenn man wirklich will.“ Und ich nehme an,
dass Sie wirklich regenerieren wollen und nicht nur
so tun, um dann mit verschwitzter Bluse und quéalen-
dem Sakko weiter auf den Business-Blihnen oder wo
immer Sie gerade die Zeit lhres Lebens verbringen,
weiter zu turnen. Nun kénnte es aber sein, dass Sie
mit einer Stunde gar nichts mehr anzufangen wissen.
Kino, Theater, Fithness sind zumeist die ersten Ideen,
oft nicht halb so inspirierend, wie man denkt, und
energetisch sehr schnell aufgebraucht. AuBerdem ist
diese Stunde fiur Sie kein Pflichtprogramm, das Sie
nun auch wieder sinnvoll gestalten sollen, sondern



60 Minuten Zeit fur Freude, Lachen, in Erinnerungen
schwelgen, ausprobieren, reflektieren, planen, einla-
den und oder einfach nichts tun. Kénnen Sie das
noch? Nichts tun? Lécher in die Luft starren und Re-
gentropfen zdhlen? Horen, ob im Autoverkehr eine
verborgene Melodie zu finden ist? Aufstehen und
dem Liebesten einen Kuss geben oder dem Liebsten
einen Liebesbrief schreiben, in dem mehr als: l.a.m.y.
steht (love and miss you)?

Sie sind nicht mehr allein, denn ab jetzt lasse ich Sie
an meinen ldeen teilhaben. Jede der 80 Ideen wurde
erprobt und ausprobiert - und keine davon braucht
mehr als eine Stunde. Es sei denn, Sie stellen fest,
dass das Leben zu kurz und zu wertvoll ist, um es nur
im Stundentakt zu genieBen.

Ich wiinsche lhnen 3600 fréhliche Sekunden und die
am liebsten aneinander aufgereiht wie eine Perlen-
kette.

lhre Christine Weiner
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Ein vergessenes Geliihl tiben

Manchmal ist es mit Gefithlen wie mit Kleidern oder
Schuhen. Stindig greift man nach derselben Hose bzw.
nach dem immer g|eichen und damit bekannten Gefiihl.
Die Hose passt nun mal so gut und das Gefiihl ist sehr
vertraut. Wie jedoch Schuhe eingetragen werden miis-
sen, damit sie auch gut sitzen, sollte man sich auch in
verschiedenen Gefiihlen immer mal wieder iben. Die-
se Stunde kommt da gerade recht. Uben Sie sich in der
Vielfalt der Emotionen und holen Sie sich ein Gefiihl ins
Herzensgedichtnis zuriick, das Sie vielleicht schon lange
nicht mehr bewusst gespiirt haben. Mit der Zeit wird die
Vielfalt in lhrem Gefiihlskleiderschrank richtig grof3 und
immer bunter und fassettenreicher. ,Ich bin zufrieden” hat
dann ausgedient, weil Sie nach und nach noch viel mehr
Gelfiihle spiiren und benennen kénnen.

SchlieBen Sie also jetzt die Augen und lassen Sie einen
Finger iiber dieser Buchseite kreisen. Dann tippen Sie
wahllos auf eine der aufgelisteten Emotionen. Das ist [hr
Gefiihl fiir die kommende Stunde! Spiiren Sie nach: Wie
vertraut ist |hnen diese Emotion? Wie haulfig erleben Sie
sie? Welche Wirkung hat diese Emotion auf Sie? In wel-
chen Situationen haben Sie sie schon gespiirt? Machten
Sie darin vielleicht sogar Meister werden?
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Sich zu einem Baum hindenken

Bdume sind wundervolle Lebewesen mit einer ungeheuer starken
Symbolkraft. Ein tippig blithender Apfel- oder Mandelbaum représen-
tiert die ganze Fiille der Natur. Die Wurzeln in der Erde, der kraftvolle
Stamm, die dem Himmel zustrebende Krone: Was konnte die univer-

selle Verbindung zwischen Himmel und Erde besser symbolisieren?

Und genau daraus ist wohl die Idee des Wunschbaums entstanden,
weil der Baum als Vermittler zwischen Himmel und Erde eine Verbin-
dung zwischen unseren Sehnstichten und dem Universum herstellt,

von dem wir uns die Erfiillung unserer Wiinsche erbitten.

Wunschbiume sind in vielen Kulturen Teile alter Traditionen, z. B.
in China und in der Tiirkei, aber auch in Indien und Japan, wo sie
auch in Tempelanlagen stehen und in das spirituelle Alltagsleben
fest eingebunden sind. Viele Menschen suchen in diesen Kulturen die
Wunschbaume regelmifBig auf, wenn sie auf rituelle Art und Weise

ihre Anliegen einer ,,hoheren Macht“ tibergeben wollen.

Aber auch in unserer Kultur gibt es Wunschbdume! Das sind oft leben-
de Bdaume, die an 6ffentlichen Orten stehen und an deren Zweigen die
Menschen ihre Wiinsche, Anregungen, Sorgen oder sonstige Gedan-
ken auf Wunschzetteln anbringen kénnen. Diese ,, Wunschbaum-Ak-
tionen“ sind allerdings weniger spirituell, sondern meist an politische

oder soziale Aktionen gekoppelt.

Aber vielleicht wollen Sie sich mit Ihren Wiinschen, Gedanken und
Gefiihlen lieber ganz allein einem ausgewdhlten Baum anvertrauen?
Haben Sie schon einen Lieblingsbaum? Welchem Baum fiihlen

Sie sich besonders verbunden?



Bekannte Baume und woflr sie stehen
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Ahorn Eiche Buche
Fantasie Gesundheit Geschmack
Originalitdt Kraft Vernunft
Selbstachtung langes Leben Widerstandskraft
\ —
~
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Pappel Weide Tanne
Reflexion . Geheimnis
. . Melancholie -
Weichheit Schnheit Wiirde
Sensibilitidt Anspruch Kultiviertheit
Birke Kastanie Kiefer
Kreativitit Eigenstandigkeit Fitelkeit
Kommunikation Diplomatie Mut

Bestidndigkeit Redlichkeit Leidenschaft
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BARFUSSGEHEN

Der gute alte Pfarrer Kneipp wusste es
schon: BarfuB3gehen tut gut und hértet
ab, kréftigt das gesamte Abwehrsystem,
ist gut fir Muskeln, Gelenke und Durch-
blutung. Das liegt wahrscheinlich daran,
dass wir beim Barful3gehen unsere
FuBreflexzonen stimulieren. Denn
der Druck an den Reflexzonen
beeinflusst die entsprechenden
Kérperteile und Organe,
die sich in ihnen widerspie-
geln. Lassen Sie also in
der néchsten Stunde
Ihren Fif3en im
wahrsten Sinne des
Wortes freien Lauf.
Auch in lhrer N&he
gibt es sicherlich
einen der vielen
BarfuB3pfade. Mein
Lieblings-Barfuf3-
Pfad liegt im Nord-
schwarzwald und ist
ein ganzer Barfuf3-
park. Er liegt in
Dornstetten-Hallwan-
gen, auf 2,4 Kilome-
tern, mit Etappen aus
Holz, Steinen, Rinde,
Gras, Lehm und
Wasser.






Ohne Worte sein (schweigen)







Einen Roman beginnen

Keine Sorge, das wird kein einstiindiger Schreib-Workshop, obwohl
es auch in der Schriftstellerei sehr gut ist, eine Lehrerin oder einen
Lehrer zu haben. Schlieflich ist Schreiben eine Kunst und das Gei-
gen- oder Orgelspiel bringen sich ja auch die wenigsten alleine bei,
sondern nehmen Stunden oder besuchen eine Schule. Sie schreiben
jetzt aber einfach mal drauflos, mit dem Stift in der Hand auf Papier
oder am Computer. Das ist schon einmal ein guter Anfang, wenn man
ein Schriftsteller werden will. Die Lektorin und die Korrekturen kom-
men spater. Sie lassen jetzt einfach Ihrer Fantasie freien Lauf und —
SCHREIBEN. Niemand wird das Ergebnis beurteilen, keiner braucht
es zu lesen. Beginnen Sie einfach — mit dem ersten Satz, denn damit
beginnen alle Bucher. Krimis und Romane. Liebesgeschichten und
Familientragtdien. Und Biografien nattrlich auch. Wenn ich jetzt, hier
und heute, einen Roman beginnen wirde, dann ware mein erster
Satz: ,Sie hatte sich eine Stunde vorgenommen, aber es waren nur
45 Minuten daraus geworden.” Sie brauchen eine kleine Anregung fur
Ihren ersten Satz?
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Einen Papierflieger bauen

Was Sie brauchen?

Gutes Papier in lhrer Lieblingsfarbe,
ein wenig Geduld und Ausdauer,
wenn’s nicht gleich klappt —

und naturlich diese Anleitung:

Eine Schulstunde nach Theo Lingen und Hans Moser oder
feuerzangenbowlemanRig mit dem Requisit schlechthin: dem
Papierflieger. ReiRen Sie ein Blatt leise aus dem Rechenhetft,
falten Sie es kunstvoll und dann ab in die Lufte damit, an die
Tafel oder noch besser direkt an den Lehrerkopf. Kein Lehrer
da? Na ja, Ihr Kollege hat auch mal eine Uberraschung nétig.
Sie haben keine Ahnung mehr, wie Sie einen Papierflieger
basteln kdnnen? Wie gut, dass Sie gerade eine Stunde Zeit
fur sich haben. Wenn Sie méchten, dann notieren Sie doch
Ihre aktuellen Gedanken, Winsche, Sorgen oder Traume auf
das Papier. Mit dem Flieger segeln lhre Traume dann elegant
in Richtung Himmel. Oder zum Kollegen, sollte der der Wun-
scherfiller sein.
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Fur die wichtigste Person in lhrem Leben — Sie selbst

60 Minuten die Seele baumeln lassen, nur auf die eigenen Bedurfnisse lauschen und auch mal
vollig sinnfreie Dinge tun! Was fiir ein Geschenk, das uns Personlichkeits- und Erfolgscoach
Christine Weiner mit ihrem Buch macht! Mit diesen 80 inspirierenden Ideen zum kreativen
Zeitvertreib fuhlt sich eine Stunde an wie eine Woche Urlaub!

Sich selbst eine Stunde Freizeit am Tag gonnen, ohne Verpflichtungen und Notwendigkeiten,

ist Balsam fiir die Seele. Christine Weiners tiberraschende und kreative Vorschlage regen zum
Mit- und Selbermachen an und entfihren garantiert aus dem grauen Alltag: Eigene Gedanken
und Ideen kdnnen notiert werden, Bastelanleitungen wecken die kreative Seite und der Fantasie
werden bei Christine Weiners Ideen keine Grenzen mehr gesetzt. So lassen sich 60 Minuten
spannend und unterhaltsam gestalten, um Kraft fiir den Alltag zu tanken und einmal selbst die
wichtigste Person zu sein!



