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Vorwort

Dieses kleine Biichlein war urspriinglich gar nie als Buch gedacht.
Viele der Gedanken darin sind in den stillen Morgenstunden der letzten Jahre entstanden —
einfache Notizen, kurze Einsichten, kleine Erinnerungen an das Wesentliche.

Meine Frau bat mich eines Tages, diese Gedanken wenigstens fiir sie auszudrucken.
Vielleicht, meinte sie, kdnnten sie nun auch ein paar ausgewahlten Freunden weitergegeben
werden. So kam es, dass aus losen Notizen langsam dieses kleine Blichlein entstand.
Deshalb haltst du es nun auch in deinen Handen.

Diese Gedanken sind erste Impulse fir deine stille Zeit. Du bist es, die dieses Blichlein
weiterschreibt.

Ich wiinsche dir beim Lesen viele weiterfliihrende Gedanken.

Eric We__hrlin
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1. SchlieBe Frieden mit Unvollkommenheit.
Perfektion existiert nicht. Der Versuch, absolute
Perfektion zu erreichen, zerstort inneren Frieden.
Sei dankbar fir das, was du hast, statt
Fehlerlosigkeit zu verlangen.

»Meine Kraft ist in den Schwachen machtig." — 2.
Korinther 12,9

Gott sucht keine perfekten Menschen. Er sucht
offene Herzen. Frieden entsteht, wenn wir unsere
Begrenztheit annehmen und Gottes Gnade darin
wirken lassen.

Frage: Wo kéampfe ich noch gegen meine
Unvollkommenheit, statt sie als Ort zu sehen, an
dem Gottes Gnade wirken kann?

2. Achte auf den Schneeballeffekt deiner
Gedanken

Negative, unsichere Gedanken kdénnen schnell
auBer Kontrolle geraten. Nimm deine Gedanken
wahr, bevor sie an Dynamik gewinnen. Glaub nicht
alles, was du denkts. Pause. Stopp. Beobachte. Wahle. Gedankliches Durchspielen hilft.
Nichts ist so wichtig, wie du denkts, wahrend du daran denkst. Frage dich: Was ist wirklich
passiert? Welche Geschichte erfinde ich gerade?

»Prift alles und behaltet das Gute." — 1. Thessalonicher 5,21

Gedanken formen das Herz. Wer lernt, seine Gedanken im Licht Gottes zu priifen, gewinnt
Freiheit Uber Sorgen und falsche Vorstellungen.

Frage: Welche meiner Gedanken fiihren mich ndher zu Wahrheit, Frieden und Vertrauen —
und welche entfernen mich davon?

3. Entwickle Mitgefiihl

»~Wir kénnen keine groBen Dinge tun — nur kleine Dinge mit groBer Liebe." — Mutter Teresa
Mitgeflhl verschiebt deinen Blick von Urteil zu Verstandnis.

»Seid barmherzig, wie auch euer Vater barmherzig ist." — Lukas 6,36

Mitgefiihl 6ffnet das Herz flir Gottes Blick auf den Menschen. Wenn wir lernen, andere mit
Barmherzigkeit zu sehen, wird unser eigenes Herz weicher und freier.

Frage: Wen sehe ich heute noch durch die Brille des Urteils — und wie wiirde mein Blick
aussehen, wenn ich ihn mit Gottes Barmherzigkeit betrachten wirde?

4. Dein Posteingang wird nie leer sein

Viele glauben, ein leerer Schreibtisch sei Voraussetzung fiir Erfolg. Wenn du besessen davon
bist, alles zu erledigen, wirst du dich nie wirklich wohl flihlen. Lebe jetzt — nicht in einem
zukunftigen Moment, in dem alles fertig ist. Dieser Moment kommt nie.

»Sorgt euch also nicht um morgen; denn der morgige Tag wird flir das Seine sorgen." —
Matthaus 6,34

Gott ruft uns nicht in ein Leben voller Hast, sondern in ein Leben voller Vertrauen. Der
heutige Tag ist der Ort, an dem wir leben und Gott begegnen.

Frage: Kann ich heute bewusst leben und vertrauen, auch wenn nicht alles erledigt ist?



5. Tu etwas Freundliches — anonym

Tue etwas Gutes und erzahle niemandem davon. Die Belohnung ist das warme Gefiihl des
Gebens.

Beitragen und Geben ist der Preis, den wir dafiir zahlen, dass wir dieses wunderbare Leben
leben diirfen.

~Wenn du aber Almosen gibst, so lass deine linke Hand nicht wissen, was die rechte tut." —
Matthaus 6,3

Wahre Liebe sucht keine Anerkennung. Sie freut sich daran, dass Gutes geschieht, auch
wenn niemand davon weiB auBer Gott.

Frage: Welches Gute kénnte ich heute tun, ohne dass jemand davon erfahrt?

6. Lass andere im Mittelpunkt stehen

Ego schafft Distanz. Statt zu sagen: ,Schau mich an®, sage: ,Das ist groBartig — erzahl mir
mehr." Stell dir vor, jeder Mensch, dem du begegnest, hat dir etwas zu lehren. Be interested,
not interesting.

»Einer komme dem andern mit Ehrerbietung zuvor." — Rémer 12,10

Wer andere ehrt, spiegelt Gottes Liebe wider. Demut schafft Nahe und 6ffnet Tlren zu
echten Begegnungen.

Frage: Wem konnte ich heute echte Aufmerksamkeit schenken, ohne mich selbst in den
Mittelpunkt zu stellen?

7. Willst du Recht haben — oder gliicklich sein?

Oft verteidigen wir unsere Position, statt die Bedurfnisse anderer zu verstehen. Lass andere
meistens recht haben. Du musst dafiir nicht deine tiefsten Werte aufgeben.

»Selig sind die Friedfertigen; denn sie werden Gottes Kinder heiBen." — Matthaus 5,9
Frieden ist oft wichtiger als der Sieg in einer Diskussion. Weisheit erkennt, wann Loslassen
mehr bringt als Recht behalten.

Frage: Wo halte ich noch an meinem Recht fest, obwohl Frieden vielleicht wertvoller ware?

8. Lebe im gegenwartigen Moment

»,Das MaB inneren Friedens ist, wie sehr wir im
gegenwartigen Moment leben kénnen."

Wir lassen Probleme der Vergangenheit unsere
Gegenwart bestimmen.

Bewundere 5 Sachen, die du jetzt sehen darfst.
Schatze 4 Gerausche, die du jetzt héren kannst.
Gliick entsteht durch die Annahme dessen, was ist.
»Das Leben ist das, was passiert, wahrend du andere
Plane machst." — John Lennon

«Dies ist der Tag, den der HERR macht; lasst uns
freuen und fréhlich an ihm sein." — Psalm 118,24
Gott begegnet uns immer im Heute. Wenn wir lernen,
diesen Moment bewusst zu leben, entdecken wir
seine Gegenwart im Alltag.

Frage: Was in diesem Augenblick zeigt mir, dass das
Leben — und Gottes Gegenwart — genau jetzt
stattfindet?




9. Werde geduldiger

Ohne Geduld wird das Leben frustrierend. Geduld bedeutet, die Unschuld im Verhalten
anderer zu sehen. Das Leben selbst wird zu deinem Klassenzimmer — und Geduld ist der
Lehrplan. Ube sie beim Autofahren, beim Warten oder im Gesprich mit deinem Partner.
»Seid geduldig in der Triabsal." — Rémer 12,12

Geduld ist Vertrauen darauf, dass Gott wirkt, auch wenn wir es noch nicht sehen.

Frage: In welcher Situation meines Lebens Uibt Gott gerade Geduld mit mir — und ladt mich
ein, ebenfalls geduldig zu werden?

10. Frage dich: Wird das in einem Jahr noch wichtig sein?

Das meiste, was uns heute aufregt, spielt in einem Jahr — oder sogar nachste Woche — keine
Rolle mehr.

»Ich hatte viele Sorgen in meinem Leben — die meisten sind nie eingetreten." — Mark Twain
+Alles hat seine Zeit." — Prediger 3,1

Wenn wir Dinge in Gottes groBere Perspektive stellen, verlieren viele Sorgen ihre Macht tber
unser Herz.

Frage: Welche meiner heutigen Sorgen verlieren ihre Macht, wenn ich sie im Licht von Zeit

und Ewigkeit betrachte?

11. Akzeptiere, dass das Leben nicht immer fair ist

Wer hat behauptet, dass das Leben gerecht sein muss? Wenn wir Gerechtigkeit verlangen,
geraten wir leicht in Selbstmitleid. Wenn wir die Realitdt akzeptieren, entsteht Mitgeftihl — fir
andere und filr uns selbst.

»In der Welt habt ihr Angst; aber seid getrost, ich habe die Welt tiberwunden." — Johannes
16,33

Das Leben ist nicht immer gerecht, aber Gott ist treu. Wenn wir unsere Erwartungen
loslassen, entdecken wir seine Gegenwart auch mitten in schwierigen Umstanden.

Frage: Kann ich Gottes Treue erkennen, auch wenn das Leben nicht meinen Vorstellungen
von Gerechtigkeit entspricht?

12. Erlaube dir, dich zu langweilen

Blaise Pascal schrieb, viele Probleme entstehen daraus, dass
Menschen nicht ruhig allein sitzen kdnnen. Lerne den
Unterschied zwischen Sein und Tun. Langeweile kann zu Frieden
— und sogar zu Kreativitat — werden.

~Langeweile ist die Hebamme der Kreativitat" Albert Einstein
»Seid stille und erkennet, dass ich Gott bin." — Psalm 46,11

In der Stille spricht Gott oft am deutlichsten. Wer lernt, ruhig zu
werden, 6ffnet Raum fiir neue Gedanken und flir Gottes
Flhrung.

Frage: Wann habe ich mir zuletzt erlaubt, still zu werden und
einfach vor Gott zu sein?

13. Senke deine Stress-Toleranz

Wir sind menschliche Wesen, keine menschlichen Maschinen.
Dein Stresslevel entspricht deiner Toleranz gegenliber Stress.
Gehe mit deinem Hund spazieren. Oder mit dem Hund des Nachbarn. Atme. Verlangsame
dein Leben.

~Kommt her zu mir, alle, die ihr miihselig und beladen seid; ich will euch erquicken." —
Matthaus 11,28

Gott ladt uns nicht in ein Leben der Uberforderung ein, sondern in ein Leben der Ruhe in
seiner Gegenwart.




Frage: Wo in meinem Leben darf ich heute einen Schritt langsamer gehen und Gott mehr
Raum geben?

14. Das Leben ist kein Notfall

Wir machen aus Vorlieben Bedingungen fiir unser Gliick. So erschaffen wir unsere eigenen
Notfalle. Nimm deine Ziele ernst — aber genieBe auch den Weg.

»Sorgt euch um nichts, sondern in allen Dingen lasst eure Bitten im Gebet vor Gott
kundwerden." — Philipper 4,6

Wenn wir lernen, unsere Sorgen Gott zu Uberlassen, verliert das Leben seinen standigen
Alarmzustand.

Frage: Welche meiner inneren ,Notfalle" kdnnten sich auflésen, wenn ich sie Gott
anvertraue?

15. Wahle deine Kampfe weise

Du musst nicht jeden Ball fangen, der dir zugeworfen wird. Recht haben kostet inneren
Frieden. Freundlichkeit ist meist wichtiger als Sieg. Chose your battle wisely. Wahle deine
Kéampfe mit Bedacht.

»Ein gelinder Antwort wendet den Zorn ab." — Sprtiche 15,1

Weisheit erkennt, dass Frieden oft wertvoller ist als ein gewonnener Streit.

Frage: Welchen Kampf kénnte ich heute loslassen, um Frieden zu bewahren?

16. Achte auf schlechte Stimmungen

H.A.L.T: Hungry, Angry, Lonely, Tired (Hungrig, Argerlich, Einsam, Miide). In schlechter
Stimmung wirkt das Leben (iberwéltigend. Das ist kein guter Moment, dein Leben zu
analysieren. Warte — deine Perspektive kehrt zurtick.

»Ein frohliches Herz macht das Leben fréhlich." — Spriiche 15,13

Gefiihle kommen und gehen. Gottes Wahrheit bleibt. Warte, bevor du aus einer schlechten
Stimmung heraus groBe Entscheidungen triffst. Schlafe eine Nacht.

Frage: Kann ich lernen, meine Stimmung zu beobachten, ohne ihr sofort zu glauben?

17. Ube spontane Freundlichkeit

Gib, ohne eine Gegenleistung zu erwarten. Geben selbst
Belohnung.

»~Geben ist seliger als nehmen." — Apostelgeschichte 20,35
Freundlichkeit verandert nicht nur das Leben anderer — sie
verwandelt auch dein eigenes Herz.

Frage: Wem koénnte ich heute eine unerwartete
Freundlichkeit schenken?

18. Sieh hinter das Verhalten

Wenn du nur auf Verhalten schaust, wird Liebe schwierig.
Versuche die Unschuld hinter Handlungen zu sehen.
Urteilen raubt Energie — Mitgefiihl gibt sie zurtick.

»Seid barmherzig, wie auch euer Vater barmherzig ist." —
Lukas 6,36

Gott sieht tiefer als duBeres Verhalten. Wenn wir
versuchen, Menschen mit seinem Blick zu sehen, wachst
Mitgefnhl.

Frage: Welche Geschichte kdnnte hinter dem Verhalten eines Menschen stehen, den ich
vorschnell beurteilt habe?




19. Ube Bescheidenheit

Bescheidenheit und innerer Frieden gehéren zusammen. GenieBe Erfolg — ohne ihn laut
auszurufen.

»~Demut geht der Ehre voran." — Spriiche 15,33

Demut bewahrt das Herz vor Stolz und 6ffnet Raum fiir echte Dankbarkeit.

Frage: Kann ich meine Gaben dankbar annehmen, ohne mich Gber andere zu stellen?

20. Kiimmere dich um die kleinen Liicken des Alltags

Ubernimm Verantwortung im téglichen Leben. ,Mind the gap", siehe die Liicken im Alltag.
Hor auf, in Beziehungen Punkte zu zahlen. Sag ofter Ja.

+Einer trage des anderen Last." — Galater 6,2

Liebe zeigt sich selten in groBen Gesten, sondern in vielen kleinen Entscheidungen des
Alltags.

Frage: Welche kleine Liicke im Alltag kdnnte ich heute mit Liebe fillen?

21. Fang nicht jeden Ball

Dir werden immer wieder Balle zugeworfen. Wenn jemand Kritik oder Negativitat auf dich
wirft, musst du sie nicht auffangen. Du kannst sie auch einfach abprallen lassen.

The car is driven from the inside out, not from the outside in. Das Auto wird von innen nach
auBen gefahren, nicht von auBen nach innen.

»,Lass dich nicht vom Bdsen lberwinden, sondern Gberwinde das Bdse mit Gutem." — Romer
12,21

Nicht jede Provokation verdient eine Antwort. Manchmal ist Gelassenheit die starkste
Reaktion.

Frage: Welchen Ball darf ich heute bewusst fallen lassen?

22, Alles kommt und geht

Freude und Schmerz, Lob und Kritik, Erfolg und Misserfolg — alles vergeht. Ungliick entsteht
oft, weil wir diesen nattirlichen Fluss bekampfen.

»Die einzige Konstante im Leben ist die Veranderung." Heraklit.

+Alles hat seine Zeit." — Prediger 3,1

Wenn wir akzeptieren, dass alles im Leben Zeiten hat, lernen wir Dankbarkeit in guten und
Geduld in schweren Tagen.

Frage: Kann ich das, was gerade geschieht, als Teil eines gréBeren Flusses des Lebens
annehmen?

23. Erkenne die Macht der Gedanken

Ungliick existiert nicht ohne negatives Denken. Geflihle folgen Gedanken. Nicht dein Leben
ist negativ — sondern deine Gedanken dariber.

~Erneuert euren Sinn." — Rémer 12,2

Ein erneuertes Denken verandert die Sicht auf das Leben. Gottes Wahrheit bringt Klarheit in
unsere Gedanken.

Frage: Welche Gedanken nahre ich — und welche nahren mein Leben?

24. Weniger ist mehr

Die ,hedonistische Tretmihle" lasst uns immer mehr wollen. Mehr ist nicht immer besser.
Dankbarkeit schafft Zufriedenheit.

~Wenn wir aber Nahrung und Kleider haben, so wollen wir uns daran geniigen lassen." — 1.
Timotheus 6,8

Zufriedenheit entsteht nicht durch mehr Besitz, sondern durch ein dankbares Herz.

Frage: Was in meinem Leben ist bereits genug — wenn ich es mit dankbaren Augen
betrachte?



25, Frage dich: Was ist wirklich wichtig?

Wenn du vergisst, was zahlt, verlierst du dich in Geschaftigkeit. In den News. Erinnere dich
taglich an deine Prioritaten: Frieden, Liebe, Freundlichkeit.

»Trachtet zuerst nach dem Reich Gottes." — Matthaus 6,33

Wenn Gott im Mittelpunkt steht, ordnen sich viele andere Dinge von selbst.

Frage: Was wiirde sich in meinem Leben verdandern, wenn ich heute das wirklich Wichtige
zuerst suche?

50. Weiche deine starren Positionen auf

Starres Denken erzeugt Stress. ,Mein Weg ist der einzige Weg" verschlieBt das Herz. Wenn
du nicht nachgibst, riskierst du, innerlich starr zu werden. Betrachte flir einen Tag jeden
Menschen, dem du heute begegnest, als deinen persdnlichen Guru. Lerne. Verhindere so
eine Altersstarrheit.

»Ein jeder sei schnell zum Hdéren, langsam zum Reden." — Jakobus 1,19

Offenheit bringt Bewegung in festgefahrene Situationen und schafft Raum flir Verstandnis.
Frage: Wo kdnnte ich heute bewusst zuhdren, statt sofort recht haben zu wollen?

51. Stimme Kritik zu

Du musst dich nicht gegen jede Kritik verteidigen. Suche nach einem Kérnchen Wahrheit.
Eine nicht-defensive Reaktion entspannt beide Seiten.

~Der Weise hort auf Rat." — Sprliche 12,15

Wer bereit ist zuzuhdren, wachst. Selbst Kritik kann zu einer Quelle von Weisheit werden.
Frage: Welche Kritik kdnnte heute eine verborgene Einladung zum Wachstum sein?

52. Lebe dankbar

Dankbarkeit ist keine Stimmung — sie ist eine Entscheidung. Wer taglich dankt, entdeckt
mehr, woflir es sich lohnt, dankbar zu sein.

»Nicht die Gllcklichen sind dankbar. Es sind die Dankbaren, die gllicklich sind." — Francis
Bacon

»~Danket dem HERRN, denn er ist freundlich." — Psalm 107,1

Dankbarkeit 6ffnet die Augen flir Gottes Giite — auch in kleinen Dingen.

Frage: Woflir kann ich heute danken, auch wenn es klein erscheint?

53. Sieh das neue Glas als bereits zerbrochen

Alles verandert sich. Alles nutzt sich irgendwann ab. Sei dankbar fiir die Zeit, die du hast.
Sei dankbar fir die Zeit, die du mit einem Menschen verbringen durftest.

+Alles Fleisch ist Gras, und alle seine Gite ist wie eine Blume auf dem Felde." — Jesaja 40,6
Wenn wir die Verganglichkeit des Lebens erkennen, lernen wir Dankbarkeit fir jeden
Augenblick.

Frage: Wie verandert sich mein Blick, wenn ich die Verganglichkeit als Geschenk begreife?
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54. Wohin du auch gehst — du nimmst dich selbst
mit

Ein Ortswechsel verdndert nicht automatisch dein Denken.
Das Leben wird von innen nach auBen gestaltet.

»~Mehr als alles andere behiite dein Herz; denn von ihm
geht das Leben aus." — Spriiche 4,23

Wahrer Wandel beginnt im Herzen. Wenn das Innere sich
verandert, verandert sich auch die Sicht auf die Welt.
Frage: Welche innere Haltung mdchte ich heute bewusst
mitnehmen?

55. Atme, bevor du sprichst

Zuhoren ist eines der groBten Geschenke. Vervollstandige
nicht standig die Satze anderer. Pause. Atme.

»Ein jeder Mensch sei schnell zum Hoéren, langsam zum
Reden." — Jakobus 1,19

Ein Moment der Stille kann mehr Frieden schaffen als viele
Worte.

Frage: Wie wiirde mein Gesprach verlaufen, wenn ich zuerst wirklich zuhdre?

56. Sei dankbar in guten und schlechten Zeiten

Gliick bedeutet nicht dauerhafte Positivitat. Es bedeutet, klug mit wechselnden Gefiihlen
umzugehen. ,Auch das wird voriibergehen."

»Seid dankbar in allen Dingen." — 1. Thessalonicher 5,18

Dankbarkeit richtet den Blick auf Gottes Treue — auch in schwierigen Zeiten.

Frage: Wo kann ich heute Vertrauen bewahren, auch wenn nicht alles leicht ist?

57. Fahre weniger aggressiv

Ruhiges und langsameres Autofahren. Chronisch erhéhtes Adrenalin und Cortisol sind fur den
Kdrper schadlich. Sie flihren zu Abnutzungserscheinungen, schwachen das Immunsystem
und begiinstigen Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Ubergewicht, Muskelabbau
sowie psychische Stérungen wie Depressionen und Burnout.

Durch Hast spart man selten wirklich Zeit. GenieBe den Weg.

»Ein Geduldiger ist besser als ein Starker." — Spriliche 16,32

Gelassenheit im Alltag — selbst im StraBenverkehr — ist ein Ausdruck innerer Ruhe.

Frage: Wo in meinem Alltag darf ich heute langsamer und gelassener sein?

58. Entspanne dich

Entspannung sollte nicht erst kommen, wenn alles erledigt ist. Halte jede Stunde fir eine
Minute inne. Atme. Hore. Lachle. Danke fiir das Leben. Entspannung und Kreativitdt gehen
Hand in Hand.

»Bei Gott allein kommt meine Seele zur Ruhe." — Psalm 62,2

Gott schenkt Frieden dem Herzen, das lernt, regelmaBig innezuhalten.

Frage: Wann nehme ich mir heute einen Moment, um einfach zu atmen und still zu werden?

59. Gib ohne Erwartung

Wenn du spendest oder hilfst, erwarte keine Anerkennung. Das Gefiihl des Gebens gentigt.
»Einen frohlichen Geber hat Gott lieb." — 2. Korinther 9,7

Geben verandert das Herz. Wer frei gibt, lebt frei.

Frage: Wem konnte ich heute etwas Gutes tun, ohne daflir etwas zu erwarten?
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60. Vermeide deine Seifenoper

In einer Seifenoper wird alles libertrieben ernst und dramatisch wahrgenommen. Bemerke,
wenn du kleine Probleme Ubertreibst. Sag dir: ,Ah, meine Seifenoper beginnt wieder."
Wird das in einem Jahr noch wichtig sein?

LAlles hat seine Zeit." — Prediger 3,1

Wenn wir Abstand gewinnen, verlieren viele Probleme ihre Schwere.

Frage: Welche meiner Sorgen wird in einem Jahr wahrscheinlich keine Rolle mehr spielen?

61. Lies auch gegensatzliche Meinungen

Wir lesen und hdéren oft nur, was unsere Ansichten bestatigt. Durchbrich deinen persénlichen
Algorithmus. Achte auf Menschen, die eine ganz andere Meinung vertreten. Du kannst auch
von anderen Perspektiven lernen. Verhindere Altersstarrheit.

~Der Weise hort auf Rat.™ — Spriiche 12,15

Wer bereit ist zuzuhoren, erweitert seinen Horizont und wachst an Erkenntnis.

Frage: Welche Perspektive konnte mein Denken heute erweitern?

62. Tue immer nur eine Sache

Multitasking erzeugt Stress. Sei ganz prasent — sogar beim
Frihsttck.

»Alles, was ihr tut, das tut von Herzen als dem Herrn." —
Kolosser 3,23

Achtsamkeit im Kleinen verwandelt gewdhnliche Momente
in bewusste Begegnungen mit dem Leben.

Frage: Wie flhlt sich dieser Moment an, wenn ich ihm
meine volle Aufmerksamkeit schenke?

63. Zdhle bis zehn und atme

Wenn du wiitend bist: Langsames Atmen reduziert
Stresshormone. Du entscheidest, was dich wiitend macht.
Wenn du inneren Frieden suchst: Ube Atmen. Singe. Atme
tief. Entspanne dich. Lass deine Stimme — und dein Leben
— frei flieBen.

»Ein Geduldiger ist besser als ein Starker." — Spriiche
16,32

Ein kurzer Moment der Ruhe kann verhindern, dass Worte entstehen, die spater bereut
werden.

Frage: Wie verandert sich meine Reaktion, wenn ich mir zuerst einen Atemzug schenke?

64. Sei das Auge des Sturms

Im Zentrum eines Hurrikans herrscht Ruhe. Ube Gelassenheit durch Atmen und Zuhéren.
Fokussiere dich.

»Den Frieden lasse ich euch, meinen Frieden gebe ich euch." — Johannes 14,27

Gottes Frieden kann auch mitten im Chaos unseres Lebens bestehen.

Frage: Wo kann ich heute Ruhe bewahren, auch wenn um mich herum Unruhe herrscht?

65. Sei flexibel

Deine Kinder oder dein Partner bitten dich um einen Gefallen. Unflexibilitat erzeugt Stress.
Wenn sich Plane éndern, frage dich: Was ist wirklich wichtig? Flexibilitat bringt Frieden.
Komme danach wieder zu deinem Fokus zuriick. Langfristiger Fokus erzeugt Zufriedenheit.
»~Des Menschen Herz erdenkt sich seinen Weg; aber der HERR lenkt seinen Schritt." —
Spriiche 16,9

Gott wirkt oft durch unerwartete Veranderungen.

Frage: Welche Verdnderung des Tages konnte ich heute als Geschenk annehmen?
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66. Konzentriere dich auf das, was du hast

Naturliches Gliick entsteht, wenn du bekommst, was du willst. Das ist das Gllick eines
unreifen Kindes.

Langfristiges Gliick ist die bewusste Absicht, deine Haltung fiir ein gllickliches Leben taglich
zu praktizieren. Glick ist, wenn du willst, was du hast.

Sei nicht stolz darauf, was du alles hast, sondern darauf, wie wenig du brauchst. Dankbarkeit
verhindert endloses Verlangen.

»Seid dankbar in allen Dingen." — 1. Thessalonicher 5,18

Dankbarkeit verwandelt das, was wir haben, in genug.

Frage: Was in meinem Leben ist bereits genug?

67. Ignoriere negative Gedanken

Nicht jeder Gedanke verdient Aufmerksamkeit. Du kannst VAgel nicht daran hindern, tber
deinen Kopf zu fliegen — aber du kannst verhindern, dass sie ein Nest bauen. Schiitze deinen
mentalen Raum.

Haltung ist die Fahigkeit, das Gute und Aufbauende in einer unperfekten Situation zu sehen.
LLasst euch erneuern in eurem Geist und Sinn." — Epheser 4,23

Gedanken bestimmen unsere Richtung. Weise Auswahl bringt inneren Frieden.

Frage: Welche Gedanken mdchte ich heute bewusst nicht weiter nahren?

68. Lerne von Partner, Freunden und Familie

Wir alle haben blinde Flecken. Zuhéren und Lesen ist die beste Abkiirzung zum Wachstum.
Das Leben ist ein Klassenzimmer. Lernen ist das Hauptthema.

»Eisen scharft Eisen." — Spriiche 27,17

Gott gebraucht Beziehungen, um uns zu formen und zu starken.

Frage: Was konnte ich heute von einem Menschen in meinem Umfeld lernen?

69. Sei gliicklich dort, wo du bist

Verschiebe Gliick nicht auf spater. Herausforderungen wird es immer geben.

»Seid zufrieden mit dem, was ihr habt." — Hebraer 13,5

Gliick beginnt dort, wo wir lernen, den heutigen Moment anzunehmen.

Frage: Wie kdnnte ich diesen Moment annehmen, statt auf einen besseren zu warten?

70. Du wirst, was du libst

Wohin deine Aufmerksamkeit geht, folgt dein Leben. Niemand weiB, was er kann, bevor er
es versucht.

»Lasst uns nicht miide werden, Gutes zu tun." — Galater 6,9

Kleine tagliche Gewohnheiten formen den Charakter und bestimmen den Lebensweg.
Frage: Welche kleine Gewohnheit mdchte ich heute bewusst starken?

71. Beruhige den Geist

Ein ruhiger Geist ist die Grundlage von Frieden. Atme. Reflektiere. Reduziere inneren Larm.
»Seid stille und erkennet, dass ich Gott bin." — Psalm 46,11

Ein stilles Herz kann Gottes Stimme besser héren.

Frage: Wann schenke ich meinem Geist heute einen Moment der Stille?

72. Beende Dinge gut

Beende deine Tage, Gesprache, Reisen und Unternehmungen mit Wertschatzung. Menschen
erinnern sich besonders an den starksten Moment und an das Ende.

»Ein gutes Wort erfreut das Herz." — Spriiche 12,25

Ein freundlicher Abschluss hinterlasst Spuren von Frieden.

Frage: Wie kann ich heute einen Moment bewusst gut abschlieBen?
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73. Mache Dienen zu einer Lebensweise

Frage dich taglich: Wie kann ich helfen? Geben hat seine eigene Belohnung. Das Leben
beginnt oft dort, wo wir anderen dienen.

»Dient einander, ein jeder mit der Gabe, die er empfangen hat." — 1. Petrus 4,10

Ein Leben im Dienst wird zu einem Leben voller Sinn.

Frage: Wem konnte ich heute konkret helfen?

74. Tue einen Gefallen ohne Erwartung

Flhre keine Punkteliste. Das Gefiihl des Helfens genigt. Wer flihren will, muss dienen
kdnnen.

~Wenn du aber Almosen gibst, so lass deine linke Hand nicht wissen, was die rechte tut." —
Matthaus 6,3

Selbstlose Hilfe bringt Freude, die tiefer ist als Anerkennung.

Frage: Welche kleine Tat der Gite kann heute aus meinem Herzen kommen?

75. Sieh Herausforderungen als Lehrer

Dein Stress hangt mehr von deiner Reaktion ab als vom Problem. Frage dich: Was kann ich
daraus lernen?

~Wir wissen aber, dass denen, die Gott lieben, alle Dinge zum Besten dienen." — Rémer 8,28
Selbst Schwierigkeiten kdnnen zu Werkzeugen des Wachstums werden.

Frage: Welche Lektion kénnte in meiner aktuellen Schwierigkeit verborgen sein?

76. Lerne, mit Ungewissheit zu leben

Wir missen nicht alles erkldaren kdnnen. Vieles bleibt uns verborgen. Akzeptiere Unsicherheit.
~Befiehl dem HERRN deine Wege und hoffe auf ihn." — Psalm 37,5

Vertrauen bedeutet, auch ohne vollstandige Kontrolle ruhig zu bleiben.

Frage: Wo darf ich heute vertrauen, ohne alles verstehen zu missen?

77. Akzeptiere alle Seiten von dir

Du bist unvollkommen — und menschlich. Verséhne dich
mit dir selbst. Mitgefiihl mit dir selbst flhrt zu Mitgefuhl fir
andere.

»Seid aber untereinander freundlich und herzlich." —
Epheser 4,32

Wer sich selbst mit Gnade begegnet, kann auch anderen
mit Gnade begegnen.

Frage: Kann ich mir heute selbst mit derselben Gnade
begegnen wie einem guten Freund?

78. Das Leben ist ein Prozess

Fehler sind Lektionen. Wachstum geschieht Schritt fir
Schritt.

«Der Gerechte fallt siebenmal und steht wieder auf." —
Spriiche 24,16

Aufstehen gehoért zum Weg des Lebens.

Frage: Welchen nachsten kleinen Schritt kann ich heute gehen?

79. Hor auf, andere zu beschuldigen

Schuldzuweisungen machen dich machtlos. Ubernimm Verantwortung fiir dein Leben.
~Was siehst du aber den Splitter im Auge deines Bruders?" — Matthdus 7,3
Verantwortung bringt Freiheit.

Frage: Welche Verantwortung kann ich heute selbst ibernehmen?
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80. Stehe frither auf

Wie du deinen Tag beginnst, pragt dein Leben. Ein ruhiger Morgen schafft Klarheit.
».Des Morgens hore meine Stimme." — Psalm 5,4

Der Beginn des Tages kann ein Moment der Dankbarkeit sein.

Frage: Wie kdnnte ich meinen Tag so beginnen, dass mein Herz ruhig wird?

81. Konzentriere dich auf kleine Taten

Wir kénnen vielleicht keine groBen Dinge tun — aber kleine Dinge mit groBer Liebe.
»~Wer im Geringsten treu ist, der ist auch im GroBen treu." — Lukas 16,10

Treue im Kleinen verandert die Welt.

Frage: Welche kleine gute Tat kann heute einen Unterschied machen?

82. In 100 Jahren sind wir nicht mehr hier

Nimm dich selbst nicht zu wichtig. Das Leben ist ein Geschenk.

+Alles Fleisch ist Gras." — Jesaja 40,6

Demut bringt Freiheit.

Frage: Was erscheint heute wichtig, wenn ich mein Leben aus groBer Perspektive
betrachte?

83. Es darf auch leicht sein

Frustration entsteht oft aus unerfiillten Erwartungen. Lerne, das Leben mit Freude zu
empfangen.

JFreut euch allezeit." — 1. Thessalonicher 5,16

Freude ist eine Entscheidung des Herzens.

Frage: Wann habe ich heute das letzte Mal gelachelt?

84. Ube bedingungslose Liebe

Liebe Menschen so, wie sie sind.

»Die Liebe ist langmitig und freundlich." — 1. Korinther 13,4

Liebe schenkt Annahme.

Frage: Wie kann ich heute einen Menschen annehmen, ohne ihn verandern zu wollen?

85. Verandere deine Beziehung zu Problemen

Glick entsteht nicht erst, wenn alle Probleme verschwinden.

»In der Welt habt ihr Angst; aber seid getrost." — Johannes 16,33
Vertrauen verandert die Perspektive.

Frage: Was verandert sich, wenn ich ein Problem als Aufgabe betrachte?

86. In Streitgesprachen: zuerst verstehen

Versuche zuerst zu verstehen.

»Ein jeder Mensch sei schnell zum Hoéren." — Jakobus 1,19

Zuhoren ist der erste Schritt zur Verséhnung.

Frage: Welche Frage kdnnte ich heute stellen, um wirklich zu verstehen?

87. Definiere Erfolg neu

Wahrer Erfolg zeigt sich in unseren Entscheidungen.

»Trachtet zuerst nach dem Reich Gottes." — Matthaus 6,33

Charakter ist wichtiger als Leistung.

Frage: Welche Entscheidung wiirde heute meinem Charakter gut tun?
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88. Vergib dir selbst

Gottes Vergebung gilt auch dir.

»S0 Wir unsere Sunden bekennen, so ist er treu und gerecht." — 1. Johannes 1,9
Gnade befreit.

Frage: Wofiir darf ich mir heute selbst vergeben?

89. Du musst nicht jeden Ball fangen

Du kannst entscheiden, welche Konflikte du annimmst.

»Lass dich nicht vom Bdsen Uberwinden." — Rdmer 12,21

Nicht jede Herausforderung braucht deine Reaktion.

Frage: Welchen Konflikt darf ich heute einfach vorbeiziehen lassen?

90. Alles kommt und geht

Gefiihle verandern sich.

+Alles hat seine Zeit." — Prediger 3,1

Akzeptanz bringt Gelassenheit.

Frage: Kann ich diesen Moment annehmen, wissend, dass auch er voriibergeht?

91. Sei eine Quelle der Liebe

Warte nicht darauf, Liebe zu bekommen.

LLasst uns lieben; denn er hat uns zuerst geliebt." — 1. Johannes 4,19
Liebe beginnt bei uns selbst.

Frage: Wem koénnte ich heute bewusst Liebe schenken?

92. Erkenne die Macht der Gedanken

Gedanken formen dein Leben.

»Erneuert euren Sinn." — Rémer 12,2

Ein neuer Blick verandert alles.

Frage: Welche Gedanken mdchte ich heute bewusst wahlen?

93. Weniger kann mehr sein
Zufriedenheit entsteht aus Geniigsamkeit.

~Wenn wir Nahrung und Kleider haben, so wollen wir uns daran gentigen lassen.™ — 1.

Timotheus 6,8
Einfachheit bringt Frieden.
Frage: Was konnte ich heute loslassen, um mehr Frieden zu finden?

94. Frage dich: Was ist wirklich wichtig?

Prioritaten bestimmen die Richtung deines Lebens.

»~Wo dein Schatz ist, da ist auch dein Herz." — Matthaus 6,21
Fokus bringt Klarheit.

Frage: Was verdient heute meine wichtigste Aufmerksamkeit?
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95. Erweitere deine Grenzen

Viele Grenzen existieren nur in unserem Denken.
~Befiehl dem HERRN deine Wege." — Psalm 37,5

Mut erdffnet neue Wege.

Frage: Welchen kleinen Schritt kdnnte ich heute wagen?

96. Sei offen fiir das, was ist

Akzeptanz schafft Freiheit.

»Der HERR wird dich immerdar flihren." — Jesaja 58,11
Offenheit lasst Gottes Fiihrung sichtbar werden.

Frage: Was verandert sich, wenn ich den heutigen Tag
ohne Widerstand annehme?

97. Kiimmere dich um deine eigenen
Angelegenheiten

Konzentriere dich auf dein Leben.

»Ein jeder sehe nicht auf das Seine, sondern auch auf
das, was dem andern dient." — Philipper 2,4
Verantwortung bringt Klarheit.

Frage: Worauf méchte ich meine Energie heute wirklich richten?

98. Sieh das AuBergewohnliche im Gewdhnlichen
Trainiere deine Aufmerksamkeit flir Schénheit.

»Die Himmel erzahlen die Ehre Gottes." — Psalm 19,2

Wer aufmerksam lebt, entdeckt Wunder.

Frage: Welche Schonheit entdecke ich heute im Alltdglichen?

99. Plane Zeit fiir innere Arbeit ein

Reflexion braucht Raum.

«Erforsche mich, Gott, und erkenne mein Herz." — Psalm
139,23

Innere Arbeit fiihrt zu Wachstum.

Frage: Wann nehme ich mir heute Zeit, mein eigenes Herz zu
betrachten?

100. Erinnere dich: Das Leben ist kostbar

Das Leben ist ein Geschenk.

«Dies ist der Tag, den der HERR macht." — Psalm 118,24
Jeder Tag ist ein neuer Anfang.

Frage: Wie mdchte ich diesen kostbaren Tag leben?
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