
W
erfen Sie Ihre alltägli-
chen Sorgen über Bord 
und halten Sie sich 
 niemals für etwas Be-

sonderes. Das rät Star-Buddhist 
 Lama  Marut (56, bürgerlich 
 Brian K.  Smith) in seinem Buch 
„Be  Nobody“. Wie wir zu mehr 
Lebensqualität finden, dazu hat 
der selbstbewusste Australier 
die besten Tipps. Mit ihm be-
gibt sich neue woche auf einen 
spirituellen Rundgang. 
� Keine Ablenkung, bitte: Ler-
nen Sie, sich in eine Aufgabe, 
wie z. B. die Planung einer lang F
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Einem Idealbild nachjagen 

ist für den Buddhisten 

der falsche Weg. Streifen 

Sie lieber alten Ballast ab

� SPIRITUELL 

Der buddhistische 

Mönch Lama 

Marut ist vieles in 

 einem: Harley- Fan 

und Religions-

wissenschaftler 

ersehnten Bergtour, so zu ver-
tiefen, dass nichts anderes eine 
Rolle spielt. Seien Sie davon 
überzeugt – und es gelingt. 
� Nie Schatten nachjagen: 
Anderen nachzueifern und sich 
mit ihnen zu vergleichen – das 
haben Sie doch gar nicht nö-
tig! Seien Sie lieber Sie selbst. 
Machen Sie sich einen Leit-
spruch wie den des indischen 
Philo sophen  Jiddu Krishna-
murti (1895–1986) zu eigen: 
„Sobald wir jemand sein wollen, 
sind wir nicht mehr frei.“ 

� Hilfsbereit sein: Wie oft wir 
nur an uns denken, merken Sie, 
wenn Sie 24 Stunden lang nicht 
„ich“ und „mein“ sagen. Wer-
den Sie dafür mitfühlender für 
Ihre Mitmenschen. Und geben 
Sie einem Fremden spontan 
 einen Kaffee aus – das erdet. 
� Mut zum Nobody: Arbeiten 
Sie an sich und suchen Sie sich 
einen Menschen in Ihrem Um-
feld aus, der für Sie zum „ Guru“ 
wird, z. B. der Ehepartner oder 
eine Freundin. Alles, was diese 
Person künftig sagt, wird von 
Ihnen NICHT auf die Gold-
waage gelegt. Denken Sie wie 
folgt: Mit Kritik möchte man 
Ihnen nur helfen. So nimmt 
man Kritisches viel leichter. 
� Persönlicher Aktionsplan: 
Stolz auf Erreichtes zu sein 

geht ohne falsche 
Bescheidenheit: 
Stellen Sie eine 
Liste mit Dingen 
zusammen, auf 
die Sie stolz sind: 
Ihre natürlichen 
Begabungen, 
Fertigkeiten oder 
Ihr Aussehen? 
Überlegen Sie, 
ob diese Eigen-
schaften dauer-
haft und damit 
wirklich wichtig 
sind. Im zwei-

ten Schritt überprüfen Sie, ob 
Ihr Stolz darauf auch tatsäch-
lich gerechtfertigt ist – das rei-
nigt und macht selbstbewusst. 
� Der Weg zum Glück: Feiern 
Sie viel öfter Ihre Talente! Sie 
machen Sie zu dem, was Sie 
sind. Dabei nicht vergessen: 
Eifer sucht und Neid anderen 
gegenüber sind fehl am Platz. 
Diese bezeichnet der Buddhis-
mus treffend als „Geistesgifte“. 
Hingegen sollten Mitgefühl und 
Selbstlosigkeit künftig die Säu-
len Ihres Glücks sein. 

Knackiges Salat- 
Besteck zeigt Bein 

Dieses witzige Besteck aus 

Holz macht frischem Salat 

wie Frisée, Rucola & Co im 

 wahrsten  Sinne des Wortes ganz 

schön stramme Beine! 

Denn mit dem lus-

tigen Strapse- Design 

„Les Gambettes“ (ca. 

17,50 €) der franzö-

sischen Marke  Pied 

de  Poule springen die 

Designer auf den ak-

tuellen Zug der Ver-

führungswelle à la 

„ Shades of Grey“ auf. 

Auf alle Fälle ein 

stylisher Eye catcher 

für jede noch so triste Küche! 

Frei nach dem Motto „Liebe geht 

eindeutig durch den Magen …“ 

Und original „Made in France“ 

sind  diese heißen Beinchen oben-

drein. Mehr Informationen unter 

www. movimento-ecodesign.fr.

�

Tipps für sattes Grün 
in einem Heft

Was gibt es Schöneres als 

einen gepflegten Garten, in 

dem man herrlich relaxen kann! 

Dafür benötigt gerade der Rasen 

nach dem Winter eine Schön-

heitskur. Wie sie gelingt, verrät 

das aktuelle Sonderheft „Mein 

schöner 

Garten: 

Der perfek-

te Rasen“ 

(4,50 €, im 

Handel) von 

Hubert Bur-

da Media. 

Ob anlegen, 

pflegen oder 

mähen – mit 

diesen Tipps werden Sie zum 

 Experten für Rasenpflege. Wert-

volle Anregungen bieten Rubri-

ken wie z. B. „Welcher Mäher ist 

der richtige?“ oder „Zu schade 

für die Biotonne – Schnittreste 

kompostieren“. Ein praktischer 

Jahres pflege plan zeigt Monat für 

Monat die wichtigsten Maßnah-

men auf einen Blick.

�

STAR-GURU LAMA MARUT

So reisen Sie mit mehr 
Leichtigkeit durchs Leben

� GLÜCKS-

GEFÜHLE 

Das Profil ist 

online und die 

ersten Nach-

richten trudeln 

ein. Vielleicht 

hat Mr Right 

schon ge-

schrieben? 

Tipps für das Internet-Date

D
er Weg zum Glück führt 
heute oft über die Tasta-
tur: Rund sieben Millio-
nen deutsche  Singles 

suchen online auf Dating-Porta-
len wie  elitepartner.de nach der 
 großen Liebe. Das hat entschei-
dende Vorteile, denn schnell lie-
gen die „harten Fakten“ auf dem 
Tisch: Wie tickt mein 
Flirtpartner? Hat er 
auch Familienplä-
ne? Was man sich 
im persönlichen 
Gespräch nicht 
zu fragen traut, 
kann gleich per 
Profil oder Nach-
richt geklärt wer-
den. Doch gerade 
hier offenbaren sich die 
Tücken der Partnersuche im 
Internet.  neue  woche sagt, wo-
rauf es dabei ankommt.  
Profilbild: Am wichtigsten: 
Wirken Sie natürlich und zei-
gen Sie sich so, wie Sie wirk-
lich sind! Laut Experten haben 
Bilder mit mehreren Personen 
eine höhere Klickrate. Der On-
line- Dater steht dabei im Zen-
trum, er erscheint beliebt und 
kommunikativ. Auch Fotos mit 
Tieren punkten. 

Benutzername: Kreativität 
ist zwar beim Flirten immer ge-
fragt – aber nicht beim Nick-
name. Dieser sollte nüchtern und 
klar sein. Finger weg von Krea-
tionen wie „Schnucki-Putzi“ oder 
„Sexy-Single lady“. Sie könnten 
zu Missverständnissen oder Vor-
urteilen führen und potenzielle 

Interessenten eher ab-
schrecken. Gewusst? 

Der Anfangsbuch-
stabe des Nutzer-
namens beein-
flusst den Erfolg. 
Die ersten Buch-
staben des Alpha-
bets werden all ge-

mein mit positiven 
Werten in Verbin-

dung gesetzt, sagen Wis-
senschaftler. Außerdem taucht 

das „A“ in jeder Trefferliste ganz 
weit oben auf. Warum also nicht 
einfach „Anna_Berlin“? 
Persönliche Angaben: Je 
konkreter, desto besser. Das be-
deutet, dass Sie bei Interessen 
anstatt „Lesen“ Ihr Lieblings-
buch nennen. Sie machen gerne 
Sport? Dann verraten Sie Ihrem 
zukünftigen Dating-Partner, ob 
Sie lieber joggen oder ins Fitness-
studio gehen. Aber gerade hier 

gilt: bei der Wahrheit bleiben. Es 
ist nicht fair, in Sachen Alter, Be-
ruf und Hobbys zu mogeln – und 
spätestens beim Treffen werden 
alle Luftschlösser enttarnt. 
Das erste Treffen: Endlich, 
man sitzt sich gegenüber, kann 
sich riechen und in den Augen 
des anderen verlieren. Ein Date 
kann viel mehr als alle  E-Mails. 
Denn gerade diese laden dazu 
ein, falsch interpretiert zu wer-
den, und können daher schnell 
schlechte Stimmung heraufbe-
schwören. Tipp: schnell treffen 
und nicht ewig schreiben. Wäh-
len Sie für das erste Date ein 
Café oder ein Restaurant aus. 
Da Sie ja nicht wissen, wen 
Sie treffen, ist das sicherer als 
ein erstes Kennenlernen in der 
eigenen Wohnung. 
Erwartungen: Einen Korb 
online zu bekommen passiert 
häufiger als im realen Leben, 
ist dafür aber weniger unange-
nehm. Vergessen Sie nicht, dass 
sich auch Ihr möglicher Dating-
Partner durch unzählige Profile 
klickt – genau wie Sie. Geduld 
ist gefragt und natürlich Indivi-
dualität. Aber nur Mut! Denn 
die Liebe ist bloß einen Maus-
klick entfernt. 

NEWS & TRENDS
„Hallo, Herr Nachbar!“ 
Wenn es um einen Seitensprung 

geht, sind Frauen bequem. 

� Während Männer Sex-Abenteuer 
fernab vom Wohnort bevorzugen, um 
die Partnerschaft nicht zu riskieren, 
sind Frauen weniger vorausschau-
end. Eine aktuelle amerikanische 
Studie befragte untreue Partnerin-
nen. Demnach würden 38 % für ei-
nen One-Night-Stand ihren Nachbarn 
 wählen. Grund: kostet weniger Zeit 
und ist weniger aufwendig. Männer 
geben sich hingegen mehr Mühe, 
 besagt die Studie. Denn 44 % finden 
einen Sex-Ausrutscher in der Nach-
barschaft viel zu riskant. 

Rote Rosen oder Post-it? 
Frauen sind hin und weg von kleinen 

Liebeserklärungen im Alltag. 

� Zwei Drittel freuen sich über kleine 
Liebesbeweise des Partners im All-
tag. Das hat eine Untersuchund der 
Online-Partnervermittlung Parship er-
geben. Der Klassiker „Frühstück im 
Bett“ ist immer noch sehr beliebt. Aber 
auch kleine handgeschriebene Bot-
schaften. Reifere Damen stehen total 
auf Rosen kavaliere alter Schule. Nur 
1 % kann  romantischen Gesten gar 
nichts ab gewinnen. 

Gütesiegel für Verhüterli 
Augen auf, wenn Sie das nächste 

Mal Kondome kaufen! 

Die Bezeichnung „Made in Germany“ 
gilt als Nachweis besonders hoher 
Qualität. Das gilt übrigens auch für 
Kondome. Verhüterli mit diesem 
Güte siegel müssen in Deutschland 
hergestellt worden sein. Das wurde 
jetzt sogar vom Bundesgerichtshof in 
Karlsruhe bestätigt. Ein Kondom- 
Hersteller verklagte nämlich einen 
Konkurrenten, der Latex-Rohlinge aus 
Fern ost importiert hatte. Diese wur-
den dann in Deutschland nur be-
feuchtet, verpackt und versiegelt. Im 
Internet hatte der Hersteller aber mit 
„ Made in Germany“ dafür geworben. 

Quelle: ElitePartner 

73 % 
aller Singles sehen 
die Partnersuche 

im Netz als Chance

� RATGEBER 

Mit „Be  Nobody“ 

( Scorpio, 18,99 €) 

zeigt uns  Lama  Marut, 

wie wir das Leben 

 entspannter meistern 

LIEBE PER MAUSKLICK

neue woche   54    neue woche   55

LIFE STYLESTYLEneue woche FAMILIE & PARTNERSCHAFT neue woche
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