


Seien Sie ganz ehrlich zu sich
selbst.

Bitte legen Sie diese Zeilen
solange erst einmal weg, bis
Sie das erste grine Zitat
bedingungslos akzeptiert haben
werden. ...

Hallo, da sind Sie ja wieder
Die Akzeptanz dessen bedeutet
Ubrigens nicht, dass Sie etwa
die Selbsteinsichtigkeit damit
gleichzeitig beherrschten.

Vielmehr ist sie das Tor zu ihr.

Also noch mal: Seien Sie ganz
ehrlich zu sich, lassen Sie die
Erkenntnis zu:

Das nun Gesagte bedeutet im
Ubrigen keinen Widerspruch zu
der von uns ja immer wieder
empfohlenen Selbstliebe.

.ich liebe mich bedingungslos
und ,lch nehme mich nicht so
ernst* sind keine Paradoxien.
Ganz im Gegenteil, ganz im
Gegenteil.

Die Selbstliebe ist der
Ausgangspunkt einer jeden
fortschrittlichen und nach-
haltigen (!) Personlichkeits-
entwicklung.

Es ist letztlich die Selbstliebe

(Synonyme: Selbstachtung,
Selbstrespekt), die es uns
Uberhaupt ermdglicht, unsere

mentalen Blockaden zu l6sen.

Unsere hinderlichen und
starren, Uber Jahrzehnte
angeeigneten Muster  und

Pragungen sanft und wirksam
zu transformieren.

Nicht ausléschen - das geht
nicht — das Stichwort heil3t
L~Transformieren* - also um-
wandeln in eine bereichernde
Erkenntnis fir lhr Leben.

Und, ja, es sind unserer
Erfahrung nach zweifelsfrei
sehr haufig jene Methoden die
einzig dauerhaft wirksamen, die
unserem Verstand schlicht zu
simpel vorkommen, um sie zu
akzeptieren.

Keine  Brechstange, keine
entbehrungsreichen Jahre zur
Reinigung meines  Geistes,
keine jahrelangen anstren-
genden Sitzungen in der
Psychotherapie, keine

wissenschaftliche
Auseinandersetzung mit meiner
Psychologie.

Nein, ,nur* die Selbstliebe. Jene
Liebe, die faktisch betrachtet
diejenige sein mdisste, die es
am einfachsten zu erlangen
gelte.

Denn schlieRlich brauche ich
mich ja nur selbst lieben. Ich
brauche dazu nicht einmal auf
die Liebe eines anderen zu
warten ...

Und dennoch scheint diese
Entscheidung auf unendlich
viele uniberwindbar anmutende
Hindernisse zu treffen.

Denn wir nehmen uns einfach

viel zu ernst. Wir geben
unserem Selbst einen Status,
aus dem heraus unser
Selbstverstandnis ein

immanentes Problem bekommt.

Namlich dadurch, dass wir uns
selbst so  komplex und
schwierig als mdglich machen,
haben wir zwar eine logische
Rechtfertigung fur unser Leid
und unser Gejammer als Opfer.
Aber wir erkaufen uns dieses
ohnehin  zweifelhafte  Ver-
gnigen auch noch arg teuer
angesichts jenen Leids.

Tja, also wenn ich Gott mal
sehe, beschwere ich mich aber
Uber diese Fehlkonstruktionen.

Oder liegt es am Ende doch bei
mir  fir mein glicklicheres
Leben selbst zu sorgen?

Sollte mir die Mdglichkeit zur
totalen Selbstverantwortung
etwa doch aus gutem Grunde
gegeben sein? Sollte ich denn
als Mensch maoglicherweise
einen Auftrag zur
Selbstreflexion und zZu
konsequenten Schluss-
folgerungen tiber mein Selbst
und mein Leben haben?

Da sagen wir: Ja. Und der
einzige Weg dorthin fuhrt Gber
das Verstandnis des Lebens als
ein Spiel, denken wir.

Eben als nichts Ernstes. Eben
als nichts Schwieriges. Oder
Leidvolles. Als nichts, von dem
wir erst wieder erldést werden
mussten, wie es uns Vviele
Weltbilder vorschlagen.

Sondern Uber unsere
Erlebnisbereitschaft als Spiel.
Leicht, locker, unbeschwert,
freudevoll und neugierig.

Das sympathische Motto von
SPONDUUN.TV? Eine wohl
klingende imperativ formulierte
Alliteration? Und doch nichts
weiter als inflationare
Worthiilsen? ... Mitnichten ...

e
Unsere intuitive
Bemalung Deines
Gesichtes. Ab-
gelichtet fur einen
Monat des Kalen-
ders 2008. Magst
Du dieses Projekt
unterstutzen?

info@sponduun.tv



$% - Ich tue mehr als zu
existieren. Ich lebe MEIN
Leben. Ohne unndtige Zwange.
Ich bin frei, vorausgesetzt ich
akzeptiere das und fiirchte mich

nicht in Wahrheit vor jener
Freiheit, obwohl ich deren
Entzug beklage.

$ % — Ich liebe alles, jeden,

liebe das Leben und MICH
selbst. So stehe ich mit Nichts
in Widerspruch.

$ — Ich bin neugierig auf
alles, was noch kommt. Bin
bereit, immer weiter unentwegt

zu lernen. Das st kein
muhevolles Lernen, im
Gegenteil.

$ — Ich nehme das Leben
und eben auch mich selbst von
der ganz lockeren Seite,

frohlich, lustig, humorvoll,

Trotzdem werden Prozesse
in Deiner Personlichkeits-
entwicklung auch immer
wieder mal sogar ziemlich
brutal wehtun.

Immer da, wo und immer dann,
wenn die Selbsteinsicht einen
Schritt weiter geht, als Dein
emotionales Gerilist es zu dem
Zeitpunkt bereits eher ,cool”
verdauen koénnte. Und wir
kénnen hierzu nur sagen: Wir
begrifRen jene Prozesse am
meisten.

Denn sie sind es, die uns
bislang im Design unseres
Lebens und in Sachen

,Dauerhafte Anhebung unseres
Gluckslevels” auch am
Weitesten gebracht haben!

Und auch hier hilft Einsteins
Empfehlung maRgeblich:

/!

Denn: GroRBe Traurigkeit Uber
unsere eigenen so genannten
Unzulanglichkeiten  entspringt
,hur* unserem  UbergroRen
Anspruch an uns selbst.

Verzweiflung entspringt im Kern
unserer Unfahigkeit, das Leben
leicht zu nehmen und es unein-
geschrankt  als Geschenk
wahr zu nehmen.

Das Leben ist nur ein Spiel des
Lebens. Warum also sollte ich
es nicht mitspielen? Wenn ich
mit dem Spiel gehe, wenn ich
im Fluss des Spiels stehe ...

Dem Universum ist es
gleichgultig. Und es unterstutzt
Sie energetisch in jedem Fall.
Ohne jemals zu werten, ob lhre

dann durften sich doch meine Resonanzen etwa gut oder
schlecht sein mogen.
Aneck-Punkte sehr deutlich ! g
minimieren.
!
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Leistungsgesellschaft! g
Hohe Anforderungen an unsere % s &
korperliche und geistige Leis-
tungsfahigkeit. & ¢ )
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Ohne ausreichende Motivation .
-+ -
geht da kaum etwas. '
Aber wie motivieren wir uns?
1. Wir geben dem Ziel einen Daher sind es z.B.
Kopfschmerzen, Nackenver-
entsprechenden  Wert, be-
spannungen oder Blutdruck-

trachten es als ein ,Muss".

2. Wir beurteilen die Schwie-
rigkeit der Aufgabe. Schwierige
Aufgaben motivieren uns fur ge-
wohnlich starker.

Auf die Dauer ist dieses
Motivationsschema nicht nur
kontraproduktiv, sondern auch
extrem kraftezehrend und
Uberaus gesundheitsschadlich.

Verantwortlich far die
Steuerung biologischer Pro-
zesse setzt das Limbische

System unseres Gehirns das
,Muss" so um, wie in einem
Uberlebenskampf. Hierdurch
verausgaben wir uns mitunter
total.

Denn wir befinden uns dadurch
beinahe permanent auf einem
extrem hohen Stress-Niveau.

und Schlafprobleme, mit denen
uns unser Korper warnt. Aber
irgendwann ist unser
Immunsystem durch die extrem
mangelnde Regeneration
Uberfordert.

Uber die Jahre werden wir
daran mide, krank und immer
weniger leistungsfahig.

Ein Teufelskreis! Doch sind
wir nur Opfer?

Entscheidend ist, dass wir
unterscheiden zwischen geis-
tigen und korperlichen Anfor-
derungen. Wenn wir unsere
Einstellungen &andern, konnen
wir unsere Produktivitéat steigern
und unsere Gesundheit dabei
gleichzeitig schonen.

Sehen wir ein Ziel also als eine
Chance, also als ein ,kann“
anstatt als ein ,muss®, so



geben wir uns die Gelegenheit,
die Arbeit zur Zielerreichung als
Lust anstatt als Last zu
empfinden.

Mit Freude im Fokus ist unser
Geist bedeutend effizienter:
Das Limbische System schuttet
zur  Aktivierung des ge-
winschten Programms Hormo-
ne aus, die wir als Spal
empfinden. Jene Hormone im
Blut steigern unsere geistige
Leistungsfahigkeit erheblich.

Diese Prozesse arbeiten zudem
gesundheitsvertraglich. Vor
einer etwaigen Uberlastung
werden die  Spafl3hormone
gedrosselt. So beenden wir
dann die Belastung, da es uns
ganz einfach an Lust fehlt.

Was ist konkret erforderlich?

Beurteilen Sie eine Zielsetzung
nicht als ein notwendiges Ubel,

wenn  Sie lhre  Geistes-
kapazitaten nutzen mochten.
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Somit geben Sie dem Ziel und
Ihrer  zielorientierten  Arbeit
ausreichend Bedeutung. Das
bringt Ihnen Motivation.

Gleichzeitig schopfen Sie Spald
aus dem Ziel. Ihre Motivation
wird daher von Grund auf
positiv sein und lhnen Energie
zufuihren statt sie abzusaugen.

lhre Ziele als
angenehm und leicht wabhr.
Dann wird Ihr Hirn weniger
Stresshormone ausschutten.

Nehmen Sie

Zwei Fliegen und die eine
Klappe? Ja, denn auf diese
Weise konnen Sie sowohl sehr
leistungsfahig sein, als auch
Ihren Korper gleichzeitig
schonen und ihm geniigend
Raum zur Erholung geben.
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Free Hugs (www.freehugscampaign.org) ist eine leicht

dramatische, authentische Story. Juan Mann war einsam. Er kam
nach Jahren in London mit einem kaputten Leben wieder in die
Heimat Sydney. Ohne Leben dort, ohne Freunde. Er malte ein
Schild mit den Worten “Free Hugs” (engl., Gratis-Umarmung) und
lief damit in die Stadt. Lange passierte nichts. Erst nach 15
Minuten umarmte ihn eine alte Dame, deren Hund des Morgens
gestorben war und deren einzige Tochter an diesem Tag seit
genau einem Jahr todlich verunfallte.
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Manchmal brauchen wir nur eine Umarmung — das ist auch der
Slogan der Kampagne von Juan Mann.

Er umarmte viele fremde Menschen und gab der Welt einen
Impuls der Liebe und des Wir-Geflihls . Denn das originale Free
Hugs — Video hat fast 20 Millionen Klicks bei Youtube im Web und
wird seither weltweit imitiert.

In diesem Zeitalter der geringen sozialen Verbundenheit sind

Bewegungen, wie diese, von aul3erordentlicher Signifikanz.

Der Sender EURER Herzen wird in Bélde eine eigene Free Hugs
Aktion durchfihren und wir werden gewiss eine Menge Freude
dabei haben. Selbstverstéandlich werden wir hierzu auch eine
Filmdokumentation ins Netz stellen; voraussichtlich die ,Episode
00010“ und vermutlich mit einem appellativen Text. Ein Video im
berihmten Multidimensional-Effect-Stil von SPONDUUN.TV

Bitte leiten Sie das Video dann doch auch an lhre Freunde weiter.
Und knuddeln Sie einfach mal fremde Menschen. Wenn Sie nur
eine einzige Person im Herzen berthren, haben Sie bereits einen
wertvollen Beitrag fur ein fortschrittlicheres Bewusstsein auf der
Erde geleistet.

Wir winschen lhnen eine fréhlich-inspirierte Zeit



