


DER PFAD DER LIEBE — EINE BEGEGNUNG MIT DIR SELBST

Auf welcher Spur sind wir meistens so im Allfag unferwegs?
Funkfionieren im Hamsterrad? Erwartungen erfiillen, sich um jeden
und alles kimmern, und sich selbst vergessen?

\Wann bist du das lefzte Mal nur flr dich in Ruhe in der Natur
gewesen? Wann hast du dich bewusst daflr entschieden, einmal
nur dir und deinem Befinden zu lauschen?

Zwei Dinge haben mir im Leben sehr geholfen, als ich mich im
Alltagsrad gefangen sah, die Lebensfreude nicht mehr spurbar
war und die groBe Frage nach dem Sinn des Lebens offen stand:
Meine Aufmerksamkeit auf mich selbst zu richten und die Natur
aufzusuchen.

Was du auf dem Pfad der Liebe finden kannst?

Du wirst dir selbst begegnen. Du kannst aussteigen aus dem
Trubel und dich dir bewusst zuwenden, um zu dir Konfakt aufzu-
nehmen. Dabei hilft dir diese wundervolle Natur.

Es war mir ein Herzensanliegen einen auch &uBerlich begehbaren
Pfad zu gestalten, auf dem fir jeden, der danach sucht, dieser
innere Weg erfahrbar wird. Die Mdglichkeit mit sich selbst wieder
eine liebevolle Verbindung aufzunehmen. Sie ist in meinen Augen
die Grundlage fir erflllfes Leben.
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<@ e“"o‘ Ich danke allen, die es ermdglicht haben, den Pfad der Liebe als
b3 tatsdchlich begehbaren Weg entsfehen zu lassen.
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erer Tprﬁ Innghc'ilten Beob\--j: e
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' ' Z‘Eiappen unterteilt. Die einzelnen Abschnitte
.pqlstafeln begleitet, die eine praktische Ubung
“welche uns anleitet, den Blick auf uns selbst zu

en Sfahonen finden sich meist Méglichkeiten zum
Sltzhgg Ve'rwellen Die Impulse der einzelnen Etappen

~ =" ergeben gi'ﬁen inneren Weg, den wir jeden Tag aufs neue
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‘_Dieses Booklet ist duch als Alltagsbegleiter gedacht.
So kénnen wir jéderzeit unseren eigenen Pfad der Liebe &
gehen, wo auch immer wir uns befinden.



Pfad der Liebe - Betzenstein

Man sient nur mit dem
Herzen gut.

Das Wesentliche ist fur
die Augen unsichtoar”
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INNEHALTEN -
BEWUSSTWERDEN

JAllein im Bereich des Bewusstseins ist der

Mensch frei, Bewusstsein wiederum ist nur

im jewelligen gegenwdarfigen Augenblick
mMoglich.” (teo Tolstoi)

Die erste Etappe ist dazu gedacht,
bewusst aus dem Alltagstrott auszusteigen.

Mit dem Innehalten fangt alles an.

Dann kannst du dir bewusst dartber werden:
Wie geht es mir gerade?
Was nehme ich in mir wahr?



Wl e

Halte in

Atme bewusst ein und r i
Spiire dabei deinen Kérper.
Nimm wahr was du denkst

und fihlst.

Sage ,,JA”F

zu dem, was da ist.



Schritt 2

BEOBACHTEN
OHNE ZU BEWERTEN

,Die héchste Form menschlicher
Intelligenz ist dos Beobachten

ohne zu bewerten”’
(Jiddu Krishnamurti)

Das neutrale Beobachten hilft uns beim Bewusstwerden.

Beobachten ohne zu bewerten bedeutet,

Dinge, Ereignisse, unsere innere Lebendigkeit ohne Urteil und
Interpretation wahrzunehmen.

Das ermodglicht uns, mit den dahinterliegenden Schichten
unserer Lebendigkeit (Geflhle, Gedanken, Bedurfnisse,
Widerstadnde) in Kontakt zu kommen.




\ Impu

Denke ) g
an eine akfuelle Situation aus deinem %n

und schau
wie durch eine Komera darauf.
. Als neutraler Beobachter.

Was hat sich ereignet
Vermeide



FUHLEN UND ANNEHMEN

Welch eine himmlische Empfindung ist es,
seinem Herzen zu folgen.”

(Johann Wolfgang von Goethe)

Ein Gefuhl weist uns auf unsere Bedurfnisse hin.
BedUrfnis erfullt = GefUhl angenehm
BedUrfnis unerfullt = Gefuhl unangenehm

Ein Geflhl ist weder gut noch schlecht.

Es will gefUhlt werden.

Man erkennt es daran, dass man sagen kann:
.Ich bin fréhlich, traurig, glucklich...™

Wir kbnnen das FUhlen Uber unseren Korper erfahren.
GeflUhle drlcken sich Uber Korperzeichen aus
(Verspannungen, Engegefuhl, Druck, Kribbeln, Warme...)



Erinnere dich an eine
Beobachte was gesche
ohne Interpretation.
Welches Kérpergefthl
tfaucht auf?

Atme bewusstein
und nimm es wahr.
Beim Ausatmen
kannst du ,,JA”
sagen. "
Lass dieses

Empfinden jetzt . o reg=s
DAseinund flhlees = *
im Koérper. Diese Annahme



BEDURFNISSE WAHRNEHMEN

JAlles was wir fun,
getan haben oder tun werden,
fun wir, um uns Bedurfnisse zu erflillen”

(Marshall Rosenberg, Begrinder der Gewadltfreien Kommunikation)

Ein BedUrfnis ist das, was wir brauchen um zu leben.

Es gibt Grundbedurfnisse wie Nahrung, Schlaf, Schutz,
Sicherheit, Liebe ...

Und Bedurfnisse, die unser Leben schdbner machen,
wie Wertschatzung, Ruhe, Freiheit, Inspiration ...

Sind unsere Bedurfnisse erfullt, haben wir angenehme Gefuhle.
Sind sie unerfullt, haben wir unangenehme Geflhle.

Bedurfnisse haben alle Menschen.
Bedurfnisse sind weder gut noch schlecht.



Lehne dich =9
an einen Baum. HF 1
Frage dich: i

»Was brauche ich ge

Sprich den Safz mit !
deinem momentanen

Bedurfnis laut aus: | ! i
Jchbrauche ....” =2 :
Mogliche Bedurfnisse 5

sind: Wertschatzung, 2

Freiheit, Ehrlichkeit, -
Enfspannung, Ruhe,
Présenz, Resonanz,
Wahrhaftigkeit,
Sicherheit, Mut,
Entwicklung,
Vertrauen,
Liebe ...



SELBSTVERANTWORTUNG

,Freiheit bedeutet Verantwortlichkeit.
Das ist der Grund, warum die meisten
Menschen sich vor ihr furchten”

(George Bernard Shaw)

Selbstverantwortung ist die Voraussetzung fur ein selbstbe-
stimmtes und erflilltes Leben. Es erfordert Mut, sich dafir zu
entscheiden. Unser Leben ist das Ergebnis aus unseren bewuB-
tfen und unbewuBten Entscheidungen.

Das Gegenteil ist Fremdverantwortung, was als Schicksal,
vorbestimmt, unabdnderlich erlebt wird. Familie, Umfeld und
Gesellschaft spielen dabei eine entscheidende Rolle.

Frage dich: Wen machst du fur das Schwere in deinem Leben
verantwortlich? Wem machst du VorwUrfe? Was erwartest du
von dir und anderen? Hast du die Zugel selbst in der Hand?
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Ergreife eﬁn
Gegenstand
bewusst mit den
H&nden und
sprich den Satz:

%

fiir mein Leb

in den eigen
Haﬁn.
v -

1 B
\



LIEBE ANNEHMEN

JIn einem Augenblick gewdhrt die Liebe,
was Muhe kaum in langer Zeit erreicht”

(Johann Wolfgang von Goethe)

Liebe umgibt uns in jedem Augenblick.

Eine liebevolle Berthrung, die lachenden Augen eines Kindes,
das Vertrauen eines Tieres, das Sonnenlicht auf den Blattern ...

Auch wenn wir sie fUr uns selbst einmal nicht aufbringen
sollfen: Wir kénnen uns entscheiden, sie anzunehmen.



*  dasddist.

i £Du kdhnstbeim
% ™ Einatmen

diese Schonheit



DER NACHSTE SCHRITT

Neue Wege entstenen,
indem wir sic gehen’

(Friedrich Nietzsche)

Wenn du auf den Pfad und deine Erlebnisse hier zu zurtick-
schaust wirst du feststellen, dass ein Thema dich mehr, andere
dich weniger angesprochen oder berthrt haben. Jeder hat
seinen ganz persénlichen Punkt, an dem er

gerade steht. Deshalb hat auch jeder sei-

nen ganz personlichen néchsten Schritt

in einem bestimmten Bereich.

Wohin willst du gehen?

Was soll sich erfullen?
Wonach sehnst du dich?
Welcher Gedanke tut dir gut?

Schones Leben ist JETZT. Du bist goldrichtig!



Es erinnert dich im Alltag an deine Erfahrungen
und an deinen néchsten Schritt.
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