Gott gebe mir die Gelassenheit,

Dinge hinzunehmen, die ich nicht &ndern kann,

den Mut, Dinge zu &ndern, die ich andern kann

und die Weisheit, das eine von dem anderen zu unterscheiden.

Gott gebe mir Geduld mit Veranderungen, die ihre Zeit brauchen,
und Wertschatzung fir alles, was ich habe,

Toleranz gegeniliber jenen mit anderen Schwierigkeiten

und die Kraft, aufzustehen und es wieder zu versuchen, nur fur heute.

Friedrich Christoph Oetinger 1702 - 1782

Nur fur heute (zitiert nach den Emotions Anonymus EA)
Ich habe die Wahl!

Nur fiir heute will ich versuchen, diesen einen Tag zu leben nicht mein ganzes Lebensproblem
auf einmal anzupacken. Ich kann jetzt etwas tun, vor dem ich zurlickschrecken wirde, wenn
ich das Gefiihl hatte, ich miisste es mein ganzes Leben lang durchhalten.

Nur fiir heute will ich versuchen, gliicklich zu sein, indem ich mir klar mache, dass mein
Gliick nicht davon abhéngt, was andere tun oder sagen oder was um mich herum geschieht.
Gluck stellt sich ein, wenn ich mit mir in Frieden lebe.

Nur fur heute will ich versuchen, mich auf das auszurichten, was ist - nicht erzwingen, dass
sich alles nach meinen Wiinschen richtet. Ich will meine Familie, meine Freunde, meine
Arbeit und meine Lebensumstéande so annehmen, wie sie kommen.

Nur fur heute will ich auf meine korperliche Gesundheit achten, ich will meine
Verstandeskrafte tben, ich will etwas Spirituelles lesen.

Nur fiir heute will ich jemandem etwas Gutes tun, ohne dabei entdeckt zu werden - wenn
jemand davon erfahrt, zahlt es nicht. Ich werde mindestens eine Sache tun, die ich nicht gerne
tue, und ich will meinem Né&chsten einen kleinen Liebesdienst erweisen.

Nur fiir heute will ich mich bemuhen, zu jemandem, den ich treffe, freundlich zu sein. Ich will
ricksichtsvoll sein, leise sprechen und so gut aussehen, wie ich kann. Ich will keine unnétige
Kritik Uben und nach Fehlem suchen. Ich will auch nicht versuchen, jemanden aufRer mich
selbst zu veréndern, und niemandem Vorschriften machen.

Nur fir heute will ich mir ein Programm machen. Ich will es machen, auch wenn ich es
vielleicht nicht ganz genau befolge. VVor zwei Plagen will ich mich retten: Hast und
Unentschlossenheit.



Nur fiir heute will ich aufhéren zu sagen: "Wenn ich Zeit hatte". Ich werde nie fiir etwas "Zeit
finden™, wenn ich Zeit haben will, muss ich sie mir nehmen.

Nur fiir heute will ich in Stille meditieren, mich dabei auf Gott, wie ich ihn verstehe, auf mich
selbst und auf meinen Néchsten besinnen. Ich will mich entspannen und nach Wahrheit
suchen.

Nur fiir heute will ich keine Angst haben. Insbesondere werde ich mich nicht davor firchten,
glicklich zu sein - und mich an den guten, schénen und liebenswerten Dingen im Leben
erfreuen.

Nur fir heute will ich mich nicht mit andern vergleichen. Ich will mich selbst annehmen und
nach meinen Fahigkeiten leben.

Nur fur heute entschliee ich mich, zu glauben, dass ich dies einen Tag leben kann.

Die Wahl habe ich!



