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Liebe Mitglieder … 

…immer ist Leben - diese Gewissheit zu spüren, wünschen wir allen. 

Und auch heute ohne ‚wichtige‘ News senden wir nur ein Gedicht und eine Anregung für 
eine andere Art des Planens. 

Ihr und Euer DGAM Serviceteam 



 

Vorfreudekalender 

Am Morgen, im Halbschlaf oder in diesem schönen ’noch einmal Herumdrehen‘ kannst Du die Frage 
beantworten: was wird heute Freude machen? Welche Zukunft ist hier und jetzt Vorfreude? 

Zum Beispiel der Geschmack des ersten Schluckes Wasser, das Du trinken wirst und das von Kehle 
und Körper aufgesogen werden wird. Später vielleicht der Schluck Kaffee, das Brot – und, wenn der 
Mund seine Vorfreuden erzählt, wird es noch einiges mehr sein, was heute Gaumenfreuden sein 
werden.  

Oder, wenn Du Deine Augen fragst, auf was sie sich heute freuen, was erzählen sie dann von 
besonderen Augenblicken, die heute sein können? Vom Licht, von Blüten, von Gesichtern, von Weite 
oder Nähe?  

Oder Du kannst den Mund fragen, wie er heute lächeln wird, zu welchen Menschen, zu welchen 
Ereignissen und er wird beginnen, der Welt zuzulächeln.  



Oder Du fragst Deinen Körper, auf welche Bewegungen er sich freut. Vielleicht den Spaziergang oder 
dieses angenehme Gefühl, einen wärmenden Pullover anzuziehen oder das Kribbeln und Schwitzen 
beim Sport oder jene Massage, die heute möglich sein wird. 

Oder Du fragst Deinen heutigen Arbeitsplan, zu was Du heute sagen wirst: ‚Ich habe es geschafft‘. 
Vielleicht ein einzelner Schritt, den Du in der Arbeit machst, vielleicht auch der Abschluss eines 
Projektes, vielleicht das Brot, dass Du gebacken haben wirst oder das eine Kapitel aus einem Buch 
oder auch die Emails, die Du heute beantwortet haben wirst – Du wirst es getan haben können.   

Und dann, wie oft wirst Du Dich heute über einen Atemzug freuen können! So oft es Dir in den Sinn 
kommt, jetzt sofort zum Beispiel:  Atmen spüren, sanft oder kräftig, wie es gerade jetzt geschieht und 
mit dem Atmen kannst Du immer für ein oder auch zwei oder sogar drei Sekunden Leben spüren.  

Und wenn du schon dabei bist, am Morgen einige Vorfreuden für den Tag zu erleben, warum nicht 
auch im Laufe des Tages einen Vorfreudekalender anlegen?  Was wird in der Woche schönes spürbar 
werden? Etwas, was Du tun können wirst, was mit Sicherheit in Deiner Macht liegt – Kleines und 
manchmal auch Großes und immer wieder, niemand und nichts wird Dich daran hindern können, ein 
lächelndes Atmen. 
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