CHRISTINA MAYR

+ The Sacred Rules of Life +

21 ,,Regeln” fur ein erfulltes Leben




VORWORT

Diese 21 Regeln sind Uber Jahre entstanden -
in Gespréchen mit Menschen,
die ich begleiten durfte,
in stillen Momenten der eigenen Reflexion,
und immer wieder neu bestdatigt
durch das Leben selbst.

Es sind keine Vorschriften, sondern Erinnerungen
an das, was wir im Grunde alle schon wissen,
aber im Alltag so leicht wieder vergessen.

Lies sie nicht alle auf einmal.
Nimm dir eine heraus, die dich gerade anspricht,
und lass sie ein paar Tage wirken.

Manche Regeln wirst du sofort verstehen und umsetzen

konnen. Anderen brauchen vielleicht noch ihre Zeit.
Beides ist richtig.

Ich winsche mir, dass dich diese Seiten begleiten,
um mehr Lebensfreude zu erschaffen.

Alles Liebe, Christina




INHALT

01 Vergleiche dich nicht mit anderen
02 Umgib dich mit positiven, dankbaren Menschen
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REGEL 01

Vergleiche dich nicht mit anderen - jeder Mensch hat
seinen eigenen Weg und sein eigenes Tempo.

+

Jeder Mensch, dem ich in meiner Arbeit begegne, bringt eine
andere Geschichte mit - andere Startbedingungen, andere
Verletzungen, andere Gaben. Zwei Wege lassen sich nie wirklich
nebeneinanderlegen, auch wenn wir es sténdig versuchen.

Der Vergleich mit anderen fUhlt sich oft wie ein Ansporn an, ist
in Wahrheit aber meistens ein leiser Verrat an dir selbst. Er lenkt
den Blick nach auf3en, genau in dem Moment, in dem du ihn am
dringendsten nach innen brauchst.

Dein Tempo ist kein Mangel. Es ist einfach deins. Manche Dinge
im Leben brauchen bei dir ldnger, andere gehen dir leichter von
der Hand als anderen - beides gehort zu dir und muss
nirgendwo gerechtfertigt werden.

Wenn du das ndchste Mal merkst, wie sich ein Vergleich in dir
breitmacht, frag dich einfach: Woran arbeite ich gerade
wirklich? Und bleib dabei.




REGEL 02

Umgib dich mit positiven, dankbaren Menschen -
und tibe selbst Dankbarkeit im Alltag.

+

Energie steckt an - im Guten wie im Schwierigen.

Wer viel Zeit mit Menschen verbringt, die stdndig jammern oder
alles schwarzsehen, merkt irgendwann, wie schwer auch die
eigenen Gedanken werden. Und umgekehrt: In der Nédhe von
dankbaren, zugewandten Menschen wird vieles leichter, fast wie
von selbst.

Das heif3t nicht, dass du dich von jedem Menschen mit einem
schlechten Tag fernhalten musst.

Es heif3t nur: Achte bewusst darauf, wer in deinem Alltag den
Ton angibt.

Und dann Ube selbst, was du dir von anderen winschst.
Dankbarkeit lasst sich nicht verordnen, aber sie |dsst sich
einUben - ein kleiner Moment am Abend reicht oft schon: Was
war heute gut, auch wenn es klein war?

Mit der Zeit wird aus der Ubung eine Haltung. Und aus der
Haltung eine andere Art, den Tag zu erleben.




REGEL 03

Tu Dinge, die du wirklich gern machst -
das stdrkt auch dein Selbstwertgeftihl.

+

Ich erlebe es leider immer wieder: Menschen, die seit Jahren nur
noch das tun, was ,sinnvoll®, ;produktiv® oder ,erwartet”ist -
und irgendwann kaum noch sagen kénnen, was ihnen eigentlich
Freude macht.

Freude ist kein Luxus, den man sich erst verdienen muss. Sie ist
ein Kompass.

Wenn du regelmdafig Dinge tust, die dir wirklich Spaf3 machen -
ganz gleich, wie klein oder ,unwichtig” sie erscheinen -, spUrst
du wieder, wer du bist, wenn niemand etwas von dir erwartet.

Das starkt dein Selbstwertgefuhl auf eine Weise, die keine
Leistung je erreichen kann. Denn es sagt dir: Ich darf einfach
sein, auch ohne Grund.,

Frag dich diese Woche einmal ehrlich: Wann habe ich zuletzt
etwas nur gemacht, weil es mir Freude bereitet - ohne Nutzen,
ohne Ziel?




REGEL 04

Nimm dir tdglich einen Moment Zeit fiir dich -
und verbinde dich bewusst mit dir selbst.

+

Ein paar Minuten am Tag, ganz bei dir - das klingt banal, ist
aber fUr die meisten Menschen einer der am schwersten
einzuhaltenden Vorsatze Uberhaupt.

Leider. Immer gibt es etwas, das gerade wichtiger scheint.

Dabei braucht es oft gar nicht viel:
ein paar bewusste AtemzUge, eine Hand aufs Herz, ein kurzes
Innehalten, bevor der Tag dich wieder mitreif3t.

Diese kleinen Momente sind wie ein leiser Anker. Sie erinnern
deinen Kérper und dein Nervensystem daran: Du bist noch da,
auch unter allem, was gerade passiert. Und du darfst dich
sicher in dir selbst fGhlen.

Es geht nicht darum, perfekt zu meditieren oder ein ganzes
Ritual aufzubauen. Es geht darum, dich selbst nicht den ganzen
Tag zu vergessen.

Fang klein an. Ein Moment reicht, um wieder bei dir
anzukommen.




REGEL 05

Hor auf dein Herz - und beziehe deine Geftihle
in deine Entscheidungen mit ein.

+

Wir sind es gewohnt, Entscheidungen mit dem Kopf zu treffen -
Vor- und Nachteile abzuwdgen, bis am Ende eine ,verninftige®
Losung steht. Doch reine Vernunft Gbersieht oft das Wichtigste:
wie sich etwas wirklich anfihlt.

Dein Herz - deine GefUhle, dein Bauchgefihl, deine leise innere
Stimme - tragt Informationen, die sich nicht in Tabellen fassen
lassen. Wenn sich eine Entscheidung ,richtig® anfuhlt, auch
wenn sie auf dem Papier riskant wirkt, ist das ein Hinweis, den
es sich lohnt, ernst zu nehmen.

Das bedeutet nicht, den Verstand Uber Bord zu werfen. Es
bedeutet, ihm die Gefuhle als gleichwertigen Berater zur Seite
zu stellen.

Bevor du das ndchste Mal eine wichtige Entscheidung triffst,
halte kurz inne und frag dein Herz - nicht nur deinen Kopf.




REGEL 06

Werde zu der Person, mit der du selbst
gern Zeit verbringst

+

Stell dir vor, du mUsstest den Rest deines Lebens ausschliefilich
mit dir selbst verbringen - mit deinen Gedanken, deiner Art zu
sprechen, deiner Art, mit dir umzugehen. Wére das eine gute
Gesellschaft?

Diese Frage klingt hart, ist aber ein ehrlicher Spiegel. Viele
Menschen sind zu anderen freundlicher, geduldiger und
grofdzUgiger als zu sich selbst.

Werde zu jemandem, dem du selbst gern zuhérst. Jemandem,
der dir Mut zuspricht, wenn es schwer wird, und der Uber die
eigenen Fehler auch mal lachen kann. Das entsteht nicht Gber
Nacht, sondern durch viele kleine Entscheidungen im Alltag: wie
du mit dir sprichst, wenn etwas schiefgeht. Wie du dich
behandelst, wenn niemand zusieht.

Am Ende bist du diejenige Person, mit der du garantiert am
|&ngsten unterwegs bist.




REGEL 07

Warte nicht auf Wunder — werde selbst aktiv
und gestalte dein Leben.

+

Viele Menschen warten auf den richtigen Moment, das richtige
Zeichen, die richtige Gelegenheit - und verpassen dabei, dass
das Leben selten mit Ankundigung kommt.

Wunder geschehen, das erlebe ich immer wieder. Aber fast
immer dort, wo vorher jemand einen ersten, oft unscheinbaren
Schritt gegangen ist. Nicht das Warten verédndert dein Leben,
sondern das Handeln - auch wenn es klein, unsicher oder
unvollkommen ist.

Du musst nicht den ganzen Weg auf einmal sehen. Du musst
nur bereit sein, den nachsten Schritt zu gehen, auch ohne zu
wissen, wie die Geschichte endet.

Was wdare ein kleiner, konkreter Schritt, den du diese Woche
gehen kdnntest - anstatt weiter auf das perfekte Zeichen zu
Welat=lalts




REGEL 08

Mach dir keine Vorwtirfe fiir Fehler -
lerne daraus und gehe weiter.

+

Fehler sind unbequem, keine Frage. Aber sie sind auch die
ehrlichste Art zu lernen, die es gibt - ehrlicher als jeder
Ratschlag, den dir jemand geben kénnte.

Wenn du dir fur jeden Fehler VorwUrfe machst, verbrauchst du
die Energie, die du eigentlich brduchtest, um daraus etwas
mitzunehmen. SelbstvorwUrfe halten dich in der Vergangenheit
fest, wdhrend das Lernen dich nach vorne tréagt.

Der Unterschied ist oft nur eine kleine Frage: Statt ,\Warum bin
ich nur so dumm?®, frag lieber ,Was zeigt mir das gerade?,
Diese kleine Umformulierung verandert, wie du mit dir selbst
umgehst - und wie schnell du wieder aufstehst.

Ein Fehler ist ein Wegweiser, kein Urteil Uber dich als Mensch.




REGEL 09

Behandle dich selbst mit der gleichen Liebe und
Ehrlichkeit - die du anderen schenkst.

+

Frag dich einmal ehrlich: Wirdest du zu einer guten Freundin so
sprechen, wie du manchmal mit dir selbst sprichst? Die meisten
Menschen wirden diese Frage klar verneinen - und genau da
liegt die Ungerechtigkeit, mit der wir oft uns selbst gegentber
leben.

Wir schenken anderen Verstdndnis fur schlechte Tage,
Nachsicht bei Fehlern, ehrliches Feedback, wenn es notig ist -
und uns selbst oft nur Harte. Dabei verdienst du genau dieselbe
Mischung aus Liebe und Ehrlichkeit, die du bereitwillig an
andere weitergibst.

Liebe ohne Ehrlichkeit ist falsch und fUhlt sich hart an.

Beides zusammen ist es, was dich wirklich wachsen ldsst - ohne
dich dabei kleinzumachen.




REGEL 10

Vergib dir selbst — wenn du dich klein gemacht
oder libergangen hast.

+

Es gibt Momente, in denen wir uns selbst verraten haben - in
denen wir zu leise waren, wo wir hatten laut sein sollen, oder
zugelassen haben, Ubergangen zu werden, obwohl etwas in uns
protestiert hat.

Diese Momente tragen viele Menschen jahrelang mit sich
herum, oft ohne es zu merken. Die Scham darUber, sich einmal
klein gemacht zu haben, wiegt manchmal schwerer als das
eigentliche Ereignis.

Doch du hast damals mit dem gehandelt, was dir in diesem
Moment zur Verfuogung stand - mit dem Wissen, dem Mut, der
Kraft, die du in genau diesem Augenblick hattest. Nicht mehr,
aber auch nicht weniger.

Vergib dir selbst dafur. Nicht, weil es keine Rolle gespielt hatte,
sondern weil du es nicht lGnger mit dir herumtragen musst.




REGEL 11

Dein Wert hdngt nicht davon ab, was du leistest -
sondern davon, dass es dich gibt.

+

Wir leben in einer Welt, die uns standig fragt: Was hast du
geschafft? Was hast du erreicht? Wie produktiv war dein Tag?

Und abends dann die Szenarien im Kopf: Was habe ich heute
wieder alles nicht geschafft.

Diese Fragen sind so allgegenwartig, dass wir irgendwann
glauben, unser Wert wirde das Resultat unserer Leistungen
sein.

Aber dein Wert war schon da, bevor du irgendetwas geleistet
hast. Er war da, als du geboren wurdest, und er wird da sein,
auch an den Tagen, an denen du nichts schaffst, krank bist
oder einfach nur bist.

Leistung kann dir ErfUllung bringen, aber sie ist nicht die Quelle
deines Wertes. Die Quelle ist einfacher, und gerade deshalb so
leicht zu Ubersehen: dass es dich gibt.

Erinnere dich daran, besonders an den Tagen, an denen du das
Gefuhl hast, nicht genug zu sein.




REGEL 12

Sei selbst so liebevoll zu dir — wie du es dir
von anderen wiinschst.

+

Viele Menschen warten auf die Liebe von aufden - auf
Anerkennung, Bestatigung, ein gutes Wort -, bevor sie sich
selbst erlauben, gut Uber sich zu denken. Das ist verstandlich,
aber es macht dich abh&ngig von etwas, das du nicht
kontrollieren kannst.

Was ware, wenn du dir selbst schon heute die Liebe schenkst,
auf die du bei anderen wartest? Nicht als Ersatz fur echte
Verbindung mit anderen Menschen - die bleibt wichtig -,
sondern als Grundlage, auf der diese Verbindung Uberhaupt
gut gedeihen kann.

Ein liebevoller Blick auf dich selbst, wenn dir ein Fehler
unterlduft. Ein freundliches Wort an dich, wenn der Tag schwer
Wel#

Das sind keine grof3en Gesten, aber sie verdndern mit der Zeit,
wie du durchs Leben gehst.




REGEL 13

Lebe bewusst im Hier und Jetzt - jeder Tag zdhlt.

+

Der Geist ist selten dort, wo der Korper ist. Erist in der
Vergangenheit, bei dem, was hatte anders laufen kdnnen, oder
in der Zukunft, bei dem, was noch kommen kdnnte. Nur selten
ist er einfach hier, in diesem Moment.

Dabei ist genau dieser Moment der einzige, in dem tatsdchlich
Leben stattfindet. Nicht gestern, nicht morgen - jetzt.

Das bewusst zu leben, heif3t nicht, Pldne oder Erinnerungen
aufzugeben. Es heif3t, ab und zu innezuhalten und
wahrzunehmen, was gerade wirklich da ist: ein Atemzug, ein
Gerd@usch, eine BerUhrung, ein Gefuhl.

Jeder Tag zahlt, weil jeder Tag aus genau diesen Momenten
besteht - und du sie nur jetzt erleben kannst, nicht spater.




REGEL 14

Hor auf, dich stdndig fiir Fehler zu verurteilen -
richte deinen Blick nach vorn.

+

Es gibt einen Unterschied zwischen: aus einem Fehler lernen
und ihn immer wieder gedanklich durchzukauen.

Das eine bringt dich weiter. Das andere halt dich fest,
manchmal leider Uber Jahre.

Viele Menschen tragen alte Fehler wie einen unsichtbaren
Rucksack mit sich herum - jede neue Situation wird unbewusst
durch die Brille der alten Selbstverurteilung betrachtet. So bleibt
kein Raum fur das, was gerade jetzt moglich ware.

lIrgendwann kommt der Punkt, an dem das Urtell
abgeschlossen sein darf. Nicht, weil der Fehler nicht wichtig war,
sondern weil du daraus bereits gelernt hast, was zu lernen war.

Richte deinen Blick nach vorn. Dort liegt das, was du noch
gestalten kannst - die Vergangenheit ist bereits geschrieben.




REGEL 15

Entscheide dich immer wieder bewusst fiir das, was dir
wirklich guttut

+

Gute Entscheidungen sind selten einmalig. Viel 6fter sind sie
eine Wiederholung - ein taglicher, manchmal stindlicher
Moment, in dem du dich neu entscheidest: fUr Ruhe statt Hektik,
fur ein ehrliches Wort statt Schweigen, fUr eine Pause statt
Durchhalten um jeden Preis.

Niemand trifft diese Entscheidung ein fUr alle Mal. Auch an
Tagen, an denen es dir leichtfallt, wird es morgen wieder eine
neue Entscheidung brauchen. Das ist kein Ruckschritt, sondern
der normale Rhythmus, in dem Verdnderung tatsachlich
stattfindet.

Frag dich nicht, ob du es ,endlich geschafft® hast, gut fur dich zu
sorgen. Frag dich lieber, jeden Tag aufs Neue: Was wirde mir
jetzt, in diesem Moment, wirklich guttun?




REGEL 16

Jeder Moment deines Lebens hat Bedeutung

+

Manche Momente wirken im Ruckblick bedeutungslos - ein
gewdhnlicher Nachmittag, eine stille Zugfahrt, ein Gesprach, an
das du dich kaum erinnerst. Und doch war jeder dieser
Momente Teil des Weges, der dich zu dem gemacht hat, wer du
heute bist.

Bedeutung zeigt sich selten sofort. Oft erkennst du erst Jahre
spater, welche unscheinbare Begegnung, welcher stille Moment
tatséchlich etwas in dir verandert hat.

Das darf dich entlasten: Du musst nicht jeden Moment ,nutzen®
oder ,optimieren®, damit dein Leben Sinn hat. Es reicht, ihn zu
leben. Die Bedeutung stellt sich oft von selbst ein - manchmal
sofort spUrbar, manchmal erst im Ruckblick.




REGEL 17

Sieh deine Angste als Hinwelis darauf,
wo Wachstum maoglich ist

+

Angst hat einen schlechten Ruf. Wir wollen sie loswerden,
Uberwinden, am liebsten sofort. Dabei zeigt sie oft ziemlich
genau, wo in dir noch etwas ungelebt ist.

Wovor du dich furchtest, sagt viel darUber aus, was dir wichtig
ist. Die Angst vor Ablehnung zeigt, wie sehr dir Verbindung am
Herzen liegt. Die Angst vor dem Scheitern zeigt, wie viel dir an
dem liegt, was du versuchst.

Statt die Angst wegzudricken, kannst du sie fragen: Wovor
genau warnst du mich? Und: Was wuUrde auf der anderen Seite
von dir liegen, wenn ich diesen Schritt trotzdem gehe?

So wird aus dem, was dich zurUckhdlt, langsam ein Wegweiser
fUr das, wo Wachstum auf dich wartet.




REGEL 18

Versuche jeden Tag, Liebe und Freundlichkeit
in die Welt zu bringen

+

Du musst die Welt nicht im Grof3en verdndern, um etwas zu
bewirken. Ein ehrliches Lacheln, ein aufmerksames Zuhoren, ein
freundliches Wort an jemanden, der es gerade nicht erwartet -
das sind kleine Handlungen, die oft mehr bewirken, als wir
ahnen.

Freundlichkeit kostet nichts und ist trotzdem eine der stdrksten
Krafte, die wir in der Hand haben. Sie verdndert nicht nur das
Gegenuber, sondern auch dich selbst - wer bewusst
Freundlichkeit gibt, fUhlt sich meist selbst verbundener und
leichter.

Du weifdt nie, wie viel eine kleine Geste in jemandem bewirkt,
der gerade einen schweren Tag hat.

Mach es trotzdem - nicht, weil du eine Belohnung erwartest,
sondern weil es dich selbst verédndert, so durch die Welt zu
gehen.




REGEL 19

Umgib dich mit Dingen und Menschen, die dir guttun -
nicht nur mit dem, was gut aussieht.

+

Es ist leicht, sich von Auf3erlichkeiten leiten zu lassen - von dem,
was gut aussieht, gut ankommt, gut zur eigenen Geschichte
passt. Doch nicht alles, was schdn aussieht, tut dir auch gut. Und
nicht alles, was dir guttut, muss beeindruckend wirken.

Schau genauer hin: Wie fUhlst du dich nach einem Treffen mit

dieser Person - energiegeladen oder ausgelaugt? Wie geht es
dir in dieser Wohnung, mit diesen Dingen um dich herum - zu

Hause oder fremd?

Dein Umfeld pragt dich mehr, als dir oft bewusst ist. Wahle es
deshalb nicht nach dem, was am besten aussieht, sondern nach
dem, was sich fur dich wirklich richtig anfuhlt.




REGEL 20

Akzeptiere, dass du nicht alles kontrollieren kannst -
und lerne, mehr zu vertrauen.

+

Kontrolle gibt ein Gefuhl von Sicherheit - zumindest fur den
Moment. Doch je mehr wir versuchen, alles im Griff zu behalten,
desto mehr Energie kostet es uns, und desto gréfier wird die
Angst vor dem, was wir nicht beeinflussen kénnen.

Manches im Leben liegt einfach nicht in deiner Hand: wie
andere Menschen entscheiden, was morgen passiert, wie sich
der Kérper entwickelt. Das anzuerkennen ist kein Aufgeben,
sondern eine Form von Reife.

Vertrauen bedeutet nicht, dass alles gut wird, wie du es dir
vorstellst. Es bedeutet, dass du auch dann tragféhig bleibst,
wenn es anders kommt. Das l&sst sich Gben - Schritt fUr Schritt,
an den kleinen Dingen, die dir jeden Tag begegnen.




REGEL 21

Gib jedem neuen Tag die Chance, ein guter Tag zu
werden

+

Manchmal starten wir in den Tag schon mit einer Erwartung:
dass er schwierig wird, weil der gestrige es war. Dass er dhnlich
verlduft wie all die Tage davor. Doch jeder Morgen ist
tatsachlich ein neuer Anfang - auch wenn sich vieles vertraut
anfuhlt.

Ein guter Tag beginnt selten mit den dufieren Umstanden. Er
beginnt mit der Bereitschaft, ihm Uberhaupt eine Chance zu
geben - offen zu sein fUr das, was heute anders sein konnte als
gestern.

Das ist die letzte und vielleicht wichtigste dieser 21 Regeln:

Du musst nicht wissen, wie der Tag wird. Du musst nur offen
fUr die Wunder des Lebens sein.




ZUM SCHLUSS
+

Diese 21 Regeln sind kein Ziel,
das man einmal erreicht und dann abhaken kann.

Sie sind eher Begleiter -
manche wirst du sofort verstehen,
andere begegnen dir vielleicht erst

in ein paar Jahren wieder,
in einer ganz anderen Lebenssituation.

Kehre zu diesem Buch zurick,
wann immer du magst.

Manchmal reicht ein einziger Satz,
um einen Tag - oder
eine ganze Phase - neu auszurichten.

Alles Liebe, Christina

+

www.dein-heilungsweg.com




