1) Cabirillo National Monument

Ein absoluter Besuch wert. Man fahrt zunachst einen Berg hinauf und passiert dabei abertausende von
Kriegsgrabern, die dir eventuell aus dem Film Top Gun bekannt vorkommen. Wenn man bedenkt, wie
viele gefallene Menschen hier ruhen, wird man sehr schnell andachtig. Dieses Gefiihl passt wiederum
sehr gut zu der Ruhe die vorherrscht, wenn du am Ende dieser schonen, langen Strafl3e oben am Berg
des Cabirillo National Monument, ankommst.

Du kannst dort in ein altes Leuchtturmhaus hineingehen und alte Zimmer besichtigen, aus dem
Turmfenster hinaus ins Weite schauen und anschlieBend durch eine schéne parkartige Anlage mit
Kakteen und allerlei Pflanzenvielfalt, spazieren. Dabei genief3t du einen wunderschénen 360 Grad
Ausblick in alle Himmelsrichtungen. Du siehst bis nach Tijuana, Mexiko, hast einen Blick tber die
Strande von San Diego der San Diego Bay sowie iber den Pazifik und auf der anderen Seite genieft
du einen atemberaubenden Ausblick auf Point Loma wund die fir dort berihmten
Meerwasseransammlungen zwischen den Felsen. (Wasserbecken) Bitte suche dort oben unbedingt
das Toillettenhduschen auf, (s.Foto), das Richtung Point Loma weisend am Weg steht, du wirst nie
wieder einen solch wunderschonen Blick von der Toilette aufs Meer haben. :)
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2) La Jolla Beach

Das Strandbild von La Jolla Beach ist ebenso wie Point Loma, gepragt von wunderschonen
Wasserbecken und ausgeschwemmten Felsen, die sich in ihrer Einzigartigkeit nur so gegenseitig
ibertreffen. Schlenderst du an der Strandpromenade von La Jolla entlang, kannst du wunderschéne
Blumen, Palmen, Strandabschnitte und die brechenden Wellen des Pazifiks bestaunen. Surfer aller
Art suchen hier ihr Glick in den Fluten, denn diese Kiste ist auf Grund der verschieden hohen
Wellen, die sich hier das ganze Jahr Uber finden lassen, sowohl fir Anfanger als auch fur
Fortgeschrittene bestens geeignet. Neben Surfern, der wunderschénen Fauna und der tollen
Promenade, wirst du auch Seeléwen und Robben zu Gesicht bekommen.

3) Salvation Mountain

Etwa zweieinhalb bis drei Stunden Autofahrt auBerhalb von San Diego gelegen, findest du den
Salvation Mountain. Den Salvation Mountain erreichst du nach einer Fahrt durch eine wunderschone
Szenerie aus Wiste, Bergen und Steingerdll. Stellenweise flihlt man sich, als wiirde man liber den
Boden eines Aquariums fahren, nur eben ohne das zugehodrige Wasser. Es gibt ganz bestimmt
buchbare Tagesausfliige oder aber, du nimmst dir einen Mietwagen. Der Salvation Mountain selbst,
ist ein bemalter Berg mit einer Ansammlung von Bibelspriichen und kunstartigen Gegenstanden und
stellt das Lebenswerk von Leonard Knight dar, der im Jahre 2014 verstorben ist.

Seite 2



Friher habe ich viele Dinge und Ablaufe
akribisch geplant, da mir dies Sicherheit gab.
Ich war in meinem System der Kontrolle
gefangen (weiteres dazu im Buch Lies dich
glicklich 1 und im Brief zu Manchmal kommt
es besser als geplant) und somit fiihlte ich
mich schnell sehr gestresst und war sehr
angespannt, wenn etwas anders kam, als
vorab von mir festgelegt. Ich konnte meine
Zeit nie genieBen. Mit der Zeit der
Selbstfindung, der immer mehr aufkeimenden
Selbstliebe und dem wachsenden mich-
annehmen-kénnen  sowie dem Akzeptieren
meiner Selbst, lernte ich endlich wieder mehr
auf meinen Korper und meine Bediirfnisse zu
horen.

Zunachst lernte ich diese Bedirfnisse wahrzunehmen, danach, ihnen auch den nétigen Raum zu
geben. Die Rechnung war einfach: Entweder ich bleibe in dieser starren Situation, in der ich mich wie
eine Kopie meiner selbst und gefangen in mir selbst fiihle, verharren, oder aber, ich wage einen
Schritt hier und da heraus, und schaue was passiert. Ich traute mich immer mehr heraus und lernte
dadurch Stick fur Stick, mich wieder meiner Selbst anzunghern und anzunehmen. Und das schonste
daran ist, es passierte mir bis dato noch nie etwas Negatives dabei. Im Gegenteil, ich verspiirte von
Tag zu Tag mehr Energie und Lebensfreude und wurde wieder so viel neugieriger und offener
gegenlber Menschen und Erfahrungen. Ich schélte mich immer wieder ein Stiick weiter aus dieser
Schutzhaut heraus, bis hin zu dem Moment, an dem ich manchmal selbst nicht begreifen konnte, wie
frei und gliicklich ich mich fiihlte. Dies waren die ersten Momente, die ich einfach nur habe festhalten
wollen fiir immer. Dies waren die Momente, die mir aufzeigten, wie wertvoll es ist, sich selbst zu sein,
sich nicht zu verstellen, um zu gefallen. Und, dass dies DIE Lebensmomente sind, die lebenswert sind,
und keine Dinge in der Zukunft, auf die wir blof3 hoffen. So geschieht es auch Summer in meinem
Buch, Die Melodie unserer Herzen: Nach ihrer Scheidung schlagt sie endlich ihren eigenen Weg ein
und wird dabei stetig starker, egal was ihr passiert. Sie gibt dabei gut auf sich Acht und gibt sich
selbst nicht auf, auch wenn ihr an einem Wendepunkt in der Geschichte ordentlich der Sinn danach
steht. Wenn du immer an dich glaubst, und dir selbst Momente des Glickes erschaffst, (und sei dies
nur dir dein Lieblingsgetrank zu génnen, -ich trinke z.B. taglich meinen geliebten Kaba) wachsen aus
diesen Momenten immer mehr und ganz viele Glicksmomente. Nimm diese bewusst und in
Dankbarkeit wahr und an. Dankbarkeit gegentber dir selbst, diese Schritte zu dir hin gegangen zu
sein, aber auch Dankbarkeit gegeniiber all dem, was du erleben durftest, auf diesem Weg. Ich kann
heute sehr gut wahrnehmen, was ich gerade brauche, was mir guttut und nicht guttut. Ich kann
mittlerweile mihelos kommunizieren, wenn ich auf etwas keine Lust habe und sogar sehr gut mit mir
allein sein. Mich mit Stille zu umgeben, macht mir keine Angst mehr, sondern lasst mich durchatmen
und wachsen. Bewusst den Moment wahrzunehmen, lasst mich auch gleichzeitig so vieles mehr um
mich herum sehen, genieBen und erleben. Ich muss nicht mehr vor mir selbst flichten, mich selbst
belligen und mein wahres Ich verstecken. Mein Ansatz ist es, aus der Ruhe heraus zu handeln und
keine Dinge mehr im Stress und in der Hektik zu forcieren, sondern alles so anzunehmen, wie es
kommt, und wann es kommt. Ich vertraue auf das Timing meines Lebens. Auch projiziere ich keine
Sorgen und Probleme, die in der Zukunft liegen, auf den jetzigen Moment. Nehmen wir zum Beispiel
meine Arbeit:
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Ich tue was ich kann und was zeitlich nicht mehr klappt, schreibe ich mir in den Kalender fiir den
nachsten Tag. Alles hat seine Zeit und ich werde mich davon nicht mehr hetzen lassen, egal ob
Haushalt oder Arbeit oder anstehende Termine. Denn auch die Zeit mit meinen Kindern, meinem
Partner und anderen Menschen in meinem Leben, hat seine Zeit, und auch diese mdchte ich bewusst
(er-)leben. Auch ich darf das immer wieder einsehen und noch weiter iiben. Aber, wenn ich immer
nur alles verschiebe, zu Gunsten einer Aufgabe, die erledigt werden muss, dann verschiebe ich auch
mein LEBEN und lehre damit meinen Mitmenschen, und euch, meinen lieben Lesern, etwas, das ich
selbst nicht lebe. Stress entsteht nur immer dann, wenn ich einen Moment kontrollieren will, der jetzt
gerade keinen Platz (mehr) hat. Wir diirfen alle wieder mehr in die Ruhe kommen, -dies hat nichts mit
Bequemlichkeit zu tun, sondern mit Achtsamkeit.
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In dir ruhen

Kannst du gut allein sein?

Geniel3t du es, auch einmal nichts zu tun oder bedeutet das fiir dich Stress?

Welche Gefiihle kommen dabei in dir auf?

Kannst du dich gut mit dir selbst beschéftigen? (kreativ werden, Sport machen, Spazierengehen,
kochen,...)

Oder suchst du eher nach Ablenkung (Telefonieren, Videos schauen, Shoppen gehen...)

Wenn ja, frage dich, welches Gefiihl du dabei suchst, - ist es immer Lésungsorientiert, oder eher eine
Flucht aus deinen Gedanken, die ansonsten aufkommen wiirden?

Verbindung zu dir selbst

Gibt es etwas, dass du machst, wenn du mit dir alleine bist, dass dir Freude bringt?

Gibt es etwas, dass du eventuell bereits als Kind gerne gemacht hast, als es niemals darum ging,
damit Geld zu verdienen?

Gibt es etwas, worauf du stolz bist an dir, oder eine Fahigkeit, die du besitzt, die dir Freude bringt?
Welche Gefiihle bewirken diese Dinge in dir?

Fihlst du dich mit deinen Beddirfnissen verbunden?

Erkennst du worauf du Appetit hast, oder welche Form der Bewegung dein Kérper gerade gerne
hatte?

Stress

Empfindest du Stress und wenn ja, wann genau?

Was stresst dich im Alltag? (stelle dir einen regularen Wochentag vor)
Was kannst du tun, um diesen Fakt zu entstressen?

Nimmst du dir Zeit fiir Achtsamkeit?

Wenn ja, wie und wann? (Morgens beim Aufwachen, bei einem Spaziergang, am Abend vor dem zu
Bett gehen, in der Mittagspause,...)

Achtest du auf deine Atmung?

Haltst du Stress vor anderen zurlick, oder wiirdest du sagen, du libertragst diesen auf Andere?

Wenn ja, warum tust du das und wie fiihlst du dich dabei? (z.B. Schuld, Arger, Fremdbestimmt?)
Welche Dinge tun dir gut und lassen dich die Zeit vergessen?

Wie ist dieses Gefihl?

Wobei empfindest du Dankbarkeit?

Teile dieses Gefiihl heute noch mit jemandem. (Erzéhle dieser Person, wofiir du heute Dankbarkeit
empfunden hast, oder sage dieser Person, warum genau du heute fiir sie dankbar bist, und was sie fiir
ein Gefiihl in dir auslost. VORSICHT: (siehe meinen Brief zu Manchmal kommt es besser als geplant)
knipfe keine Erwartungshaltung daran!

Welche drei Dinge kannst du dir fiir diese Woche vornehmen,
um dein Leben gezielt bewusster zu leben?
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