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Neu und ungewéhnlich:
- Rezepte, die innen und
auflen schon machen
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CORINNE LUCA

Yyetox
kennt sich mit dem Thema Detc
< -
bestens aus 017 hat sie ein Buc h
€ aus. «
S
jartber \]L‘R\‘IH!ONL‘H (,AmM liet
Qe ¢

? ronen,
ten sind mir die Problemzor

jie ich noch gar nic ht kenne"). In

ihrem Selbstversuch zum Judge-

ment Detox (S 10) geht es darum,

sich von Vorurteilen zu befreien

LUISE MULLER-HOFSTEDE
UND KAROLIN LANGFELDT
sind endlich wieder fur uns
im Einsatz! Nach einer Baby-
pause (ja, die beiden machen
alles gemeinsam) haben sie mit
ihren Tochtern Ruby (links) und
Willi (rechts) den groRartigen
Berlin Conscious City Guide zu-
sammengestellt - sehr familien-
tauglich! (Ab S. 55)

ULI HAUSER

Ist als Reporter beim JStern”

seit 25 Jahren unterwegs,
haufig auch zu FuB. So weit
wie flr sein neues Buch
“Geht doch!” hat er sich
allerdings noch nie weg-
bewegt: 2.000 Kilometer von

Hamburg bis Rom! (S.16)

KERSTIN BOGNAR

sollte eigentlich den Beinamen ,Mrs.

Slow Place® tragen, denn kaum jemand
hat ein so untrugliches Gespur fur
charmante Hideaways wie die Hambur-
ger Autorin. Nur konsequent, dass sie
daraus jetzt ein Onlineportal entwickelt
hat. Die erste Destination ihres
www.niche-travellercom stellt sie bel

uns vor: Comporta in Portugal (S.108).

ENDLICH
wieder raus!

Zu Ostern lag noch Schnee,
zwet Wochen spdter waren
wir in Shorts unterwegs —
der Friihling hat in diesem
Jahr lange auf sich warten
lassen. Umso mehy freuen wir
uns jetzt aufs Baden, Bay-
fufSgehen, das griune Berlin
erkunden - dje besten Tipps
finden Sie in dieser Ausgabe!
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RUNTERKOMMEN

Ich hatte mir vorgenommen, einen Tag lang meine Urteile
zu zihlen. Schon zur Mittagszeit beschloss ich, meinen
Selbstversuch abzubrechen, denn ich war bereits bei zehn
angekommen. So oft hatte ich in den letzten Stunden miss-
billigend geschnalzt, hrbar ausgeatmet oder mit den Augen
gerollt. Der Grund? Ubertriebene Selfies auf Facebook, die
langsame Frau in der Kassenschlange oder ein Kollege, der
sich schon wieder bei einem Projekt vordriingelte.

== s war aber auch ein mieser Tag, durch den ich mich
da quilte. Begonnen hatte er mit einem nicht klin-
i gelnden Wecker, ungewaschenen Haaren und einem
L— verpassten Bus. Aber genau darum ging es. Mein
kleines Experiment hatte das bestiitigt, was an seinem Anfang
stand. Ausgelost wurde es durch Gabrielle Bernstein. Die
blonde, d;umrliichelnd-tivfenentspunnte Bestsellerautorin
\genau genommen noch eine unnétige Bewertung fiir meine
Strichliste) half uns schon in vergangenen Biichern, zu un-
serem eigenen Guru zu werden, und erklirte, dass das Uni-
versum immer hinter uns steht. Bisher hatte ich nicht viele Be-
rithrungspunkte mit ihr, denn ich war eher der Typ .Meckern“
statt , Meditation”. Dann fiel mir ihr neues Buch ~Judge-
ment Detox™ in die Hiinde. Darin schreibt Bernstein iiber die
kleinen und groBen Urteile, die wir jeden Tag iiber andere
fillen. Thr Fazit: An schlechten Tagen urteilen wir mehr, siehe
mein \\k-ukt-r-liuare-!hls—l\‘luntag. Unsere Bewertungen ge-
ben uns dann einen Selbstbewusstseinskick, der dazu fiihrt,
dass wir uns kurz besser fiihlen. Auf lange Sicht vergiften sie
aber unser Leben und kénnen sogar siichtig machen. Bisher
hatte ich um die meisten Selbsthilfebiicher auch eher reflex-
haft einen Bogen gemacht. Ein 6-8(‘]1!‘itte—Entgiftungsplan ge-
gen die vorschnellen Bewertungen schien aber keine schlechte
Idee zu sein. Dass meine kleinen Ausbriiche an Negativitit mir
langfristig ziemlich schlechte Laune machten, hatte ich schon
selbst bemerkt. Bernstein empfiehlt, sechs Wochen lang zu
detoxen. Hier ist mein Fazit nach den ersten vier,

Slows.

n
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Schritt 1
NIMM URTEILSFREI
WAHR, DASS DU URTEILST

Los geht das Programm mit einer klassi-

schen Bestandsaufnahme: Was oder wen

bewerte ich besonders gern und haufig?

Wie fahle ich mich dabei? Warum denke
ich, dass meine Urteile gerechtfertigt sind?

Schritt 2
ERKENNE DIE
WUNDE AN

Bernstein schreibt, was uns an anderen
stort, deutet auf Verletzungen hin, die wir
selbst in uns tragen. Was uns argert, sind

Angste und Fehler, die wir auch bei uns
sehen. Am Ende der ersten Woche gebe
ich ihr recht. Ich beurteile besonders gern

andere Matter. Wahrscheinlich, weil ich

selbst viel zu oft das Schlechte-Mutter-Fra-
gezeichen mit mir herumtrage. Und im Job
bin ich hart gegen diejenigen, die eigent-
lich nur sehr selten Fehler machen. Mein
eigener Perfektionismus lasst griBen!

Schritt 3
LEG LIEBE AUF
DEN ALTAR

Die gute Nachricht ist: Wer die eigenen
Briche kennt, kann sie heilen und wird
dann automatisch weniger urteilen. Meine
Erkenntnis: Die eigenen Minderwertig-
keitsgeflhle habe ich viel zu oft dadurch
bewaltigt, dass ich mich besser als andere
fuhlen wollte. Dabei ging es mir nicht
darum, die Beste zu sein, sondern aner-
kannt zu werden. Bernstein wirde sagen:
.geliebt”. Das Schéne an der Sache: Da wir
unterschwellig uns selbst kritisieren, wenn
wir Uber andere richten, lernen wir, auch
unsere eigenen Fehler weniger kritisch
zu sehen, wenn wir andere nicht mehr so

hart beurteilen. ~—
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Meditation, Spaziergange,

Schritt 4
SIEH ANDERE ZUM
ERSTEN MAL WIRKLICH
nd wie schaffe ich es, weniger herabset-

gefdhl, sagt
en durch die
holfen hat mir,

Zu setzen

ir die andere
arson mehr von dem zu wanschen, was ich
elbst in einer angespannten Situation gern

hatte. Als mir jemand den Parkplatz vor der

nappte, winschte ich dem auf

vild zurck gestikulierenden

Fahrer mehr Gelassenheit und atmete erst

al tief durch. Am Ende fanden wir he-

dass er gar nicht gesehen hatte, dass
ich auch wartete, und Gberlie3 mir sogar

die Ldcke. Die Erkenntnis, dass es oft nicht

die Situation war, die mich argerte, sondern
meine Annahmen Gber das, was gerade

passierte (.Der hat mir doch jetzt mit
Absicht den Parkplatz weggenommen),
zieht sich durch meine Wochen

egal was! Ab und zu braucht der Kopf Luft fur neue Gedanken

544 B

Schritt 5
DURCHTRENNE
DIE BANDER

Bernstein empfiehlt auBerdem verschiedene
Meditationstechniken und die Klopfakupres-
sur EFT (Emotional Freedom Technigue).
Auch um die Bander zu durchtrennen,
durch die wir mit anderen verbunden sind,
wenn wir uns verletzt flhlen oder urteilen
Far mich ist dies ehrlich gesagt ein wenig
N oder einfach zy kompliziert
far die ersten Wochen. Ich habe mich
stattdessen an

Zu esoterisct

Bernsteins kleine Mantras
gehalten: ,Sei neugierig”

~Sei aufmerk “
sa
oder ,Versuch iy

“ e, die Gesellschaft ZU genie-
Ben". Das ist nicht immer einfach in gj

vollen U-Bahn, in der mich die Fa e
verlasslich in Rage bringen, Aber

tatsach-
lich sind wir so oft mit unseren G :

edanken

und Smartphones bescha‘ftigt dass
i Wir

gar nicht mehr darauf kommen
wenn wir angerempelt werdenl

e
9en, ob man dag leiser stellen k

ein onnte, oder

ach ein GeSDIaC Zu begl e

Mows.
12

Schritt 6 {
BRING DEINE
SCHATTEN ANS LICE

etzten Schritt geht es Berm t
wir die eigenen Verletzung

iml
dass
heit hinter uns lassen

en. Hier habe ich ein

gangen
vergeb
schummelt und einfach weitle
gelbt. AmM Ende meiner vier W
ich trotzdem zufrieden. KIar,,;h
heiten sind hartnackig, und ;
sich eingetbte Verhaltensmt
ich habe auch noch nicht w
lang nachgezahlt, aber es s
weniger automatische Urt
heraus. Wenn ich ehrlich bin,fi
Ganze auch angefangen, weil
ein besserer Mensch sein Wo
diese Bewertung jetzt ziem ¢
scheint mir mein groBter Erfa tg(
ich mich um die Verhaltens
kummere, desto mehr bin
Reinen. Schnelle Urteile zU'f
zu mir, weil ich vielleicht s \
Angst hatte, nicht zu wissen,
kluge Entscheidungen treffi
waren sie nur von negativ
leitet und gingen oft in die fal
Jetzt weiB ich, dass ich mi
bilden kann, ohne zu urteile
ich Situationen, Mensche

LESETIK
Wir sollten mehr lieber
len - das ist die Grund
Buch der amerikanisi
spirituelien Lehrerin

Gabrielle Bernstein
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