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Vorwort

WER VON UNS KENNT SIE NICHT, die Lebens-
situationen, in denen wir Trost brauchen? Ein
Kind fillt hin und braucht die zirtliche Hand
der Eltern. In einer Beziehung gibt es Miss-
verstindnisse, Herzeleid oder Enttiuschung. Da
braucht man Troster, Seelenwirmer, Schmerz-
stiller. Im Beruf hat man Sorgen, man fiithlt sich
uberfordert, gestresst oder gemobbt und sehnt
sich nach einem guten Wort oder einer freund-
lichen Geste. Da gibt es die Durststrecken im
Leben, auf denen die Hoffnung austrocknet, die
Sackgassen, aus denen wir keinen Ausweg fin-
den, die Berge, zu denen sich die Probleme auf-
tirmen. Das Leben kennt viele Krisen. Es miis-
sen nicht einmal die groflen Krisen, wie Arbeits-
losigkeit, Trennung oder gar der Verlust eines
geliebten Menschen sein. Auch die kleinen
Krisen wollen durchgestanden werden. Wer sie
durchlebt hat, der weif3, wie wohltuend die An-
teilnahme von Freunden oder Familienangeho-
rigen in solchen Lagen sein kann.

13



Es gibt immer wieder Momente, in denen wir
neben uns stehen, voller Unsicherheit, Stress,
Angst oder Sorge. Es fehlt an Energie und Le-
benslust. Man weif3 nicht recht, wie man sich
verhalten soll. Man fiihlt sich niedergeschlagen
und im Handeln blockiert. Manchmal sogar ge-
lihmt, weil eine schwarze Wolke das Gemiit ver-
dunkelt. Es kann passieren, dass ausgerechnet
jetzt, wo es doch so wichtig wire, niemand da
ist, der die Situation ertriglicher macht. Manche
trosten sich mit einem Gebet, manche meditie-
ren oder vertrauen sich ihrem Tagebuch an. An-
dere ziehen sich ins Bett zuriick, suchen den
Trost bei den Biumen oder in der Musik.
Was tun Sie?

Dieses Buch will Thnen ein paar neue Ideen
schenken, die helfen, sich und andere zu tros-
ten. Wenn Sie einige dieser Trostpflaster aus-
probieren, wird nicht nur Thr Kopf hellwach;
auch IThre Stimmung wird sich aufhellen. Viel-
leicht spiiren Sie sogar wieder eine kleine Freu-
de. Zumindest werden Sie Thren dunklen Mo-
menten nicht mehr hilflos ausgeliefert sein,
weil Thnen die Augen dafiir ge6ffnet werden,
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dass Sie weit mehr Méoglichkeiten besitzen, sich
an den eigenen Haaren aus dem Sumpf zu zie-
hen, als Sie vielleicht bisher ahnten.
Trostquellen gibt es in Hille und Fiille um
uns herum, selbst in der eigenen Kiiche oder im
Badezimmer. Manchmal sind wir einfach blind
dafiir, weil wir von Alltagskram besetzt sind, oder
weil wir verlernt haben, gut und achtsam mit
uns umzugehen. Um erfolgreich zu sein, muss
man sich selbst nicht schlecht behandeln. Im Ge-
genteil, dieses Buch appelliert an eine neue Lust:
Achte gut auf dich! Geh sorgsam mit dir um!

Gliicksmomente sind kostenlos. Frither wie heu-
te. Man muss kein Vermdgen ausgeben, um sich
gut zu fithlen. Ich werde Thnen eine bunte Viel-
falt von ,Trostpflastern“ vorstellen, die nicht nur
neu sind, sondern auch ein paar in Vergessen-
heit geratene alte Traditionen wiederbeleben. Das
Wissen um den Reichtum an Trostquellen ver-
danke ich nicht nur den Menschen in meinem
Leben, sondern ebenso dem Lebenswissen frithe-
rer Generationen, die sich auf die Kunst verstan-
den, dem Leben auch in schlechten Zeiten Gu-
tes abzugewinnen. Manche Trostpflaster habe
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