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1. Stellen Sie ein, dass nach jedem Absatz automatisch ein Abstand von 12 pt eingefügt wird!

2. Formatieren Sie den gesamten Text im Blocksatz!

3. Stellen Sie für den 1., 3., 5. und 7. Textabsatz einen linken Einzug von 2 cm  ein!
4. Stellen Sie für den 2., 4. und 6. Textabsatz einen rechten Einzug von 3 cm ein!

5. Versehen Sie den gesamten Text mit einem 1,5-fachen Zeilenabstand!

Der Fuchs und die Trauben

Eine Maus und ein Spatz saßen an einem Herbstabend unter einem Weinstock und plauderten miteinander. Auf einmal zirpte der Spatz seiner Freundin zu: "Versteck dich, der Fuchs kommt", und flog rasch hinauf ins Laub.

Der Fuchs schlich sich an den Weinstock heran, seine Blicke hingen sehnsüchtig an den dicken, blauen, überreifen Trauben. Vorsichtig spähte er nach allen Seiten. Dann stützte er sich mit seinen Vorderpfoten gegen den Stamm, reckte kräftig seinen Körper empor und wollte mit dem Mund ein paar Trauben erwischen. Aber sie hingen zu hoch.

Etwas verärgert versuchte er sein Glück noch einmal. Diesmal tat er einen gewaltigen Satz, doch er schnappte wieder nur ins Leere.

Ein drittes Mal bemühte er sich und sprang aus Leibeskräften. Voller Gier huschte er nach den üppigen Trauben und streckte sich so lange dabei, bis er auf den Rücken kollerte. Nicht ein Blatt hatte sich bewegt.

Der Spatz, der schweigend zugesehen hatte, konnte sich nicht länger beherrschen und zwitscherte belustigt: "Herr Fuchs, Ihr wollt zu hoch hinaus!"

Die Maus äugte aus ihrem Versteck und piepste vorwitzig: "Gib dir keine Mühe, die Trauben bekommst du nie." Und wie ein Pfeil schoss sie in ihr Loch zurück.

Der Fuchs biss die Zähne zusammen, rümpfte die Nase und meinte hochmütig: "Sie sind mir noch nicht reif genug, ich mag keine sauren Trauben." Mit erhobenem Haupt stolzierte er in den Wald zurück.
1. Zentrieren Sie die drei Überschriften!

2. Fügen Sie an den Textanfang jeder Fabel ein Initial in der Höhe von 2 Zeilen ein!

3. Versehen Sie die Lebensregel am Ende jeder Fabel mit einem Einzug von 2,7 cm!

Der Hahn und der Diamant

Ein hungriger Hahn scharrte auf einem Misthaufen nach Fruchtkörnern und fand einen Diamanten. Unmutig stieß er ihn beiseite und rief aus: "Was nützt einem Hungrigen ein kostbarer Stein; sein Besitz macht wohl reich, aber nicht satt. Wie gerne würde ich diesen Schatz um nur einige Gerstenkörner geben."

Das Stücklein Brot, das dich ernährt,

ist mehr als Gold und Perlen wert.

Die Hasen und die Frösche

Die Hasen klagten einst über ihre mißliche Lage; "wir leben", sprach ein Redner, "in steter Furcht vor Menschen und Tieren, eine Beute der Hunde, der Adler, ja fast aller Raubtiere! Unsere stete Angst ist ärger als der Tod selbst. Auf, laßt uns ein für allemal sterben."

In einem nahen Teich wollten sie sich nun ersäufen; sie eilten ihm zu; allein das außerordentliche Getöse und ihre wunderbare Gestalt erschreckte eine Menge Frösche, die am Ufer saßen, so sehr, daß sie aufs schnellste untertauchten.

"Halt", rief nun eben dieser Sprecher, "wir wollen das Ersäufen noch ein wenig aufschieben, denn auch uns fürchten, wie ihr seht, einige Tiere, welche also wohl noch unglücklicher sein müssen als wir."

Laß dich nie durch's Unglück niederschlagen; es gibt immer noch Unglücklichere, mit deren Lage du nicht tauschen würdest.

Der Haushahn und die Mägde

Ein gutes, altes Hausmütterchen weckte ihre Mägde alle Morgen gewöhnlich mit dem ersten Hahnenschrei.

Dies frühe Aufwecken und Aufstehen verdroß diese. "Wäre der verzweifelte Hahn nicht", sagten sie, "so dürften wir auch länger schlafen", und so drehten sie ihm den Hals um. Aber oft und viel wünschten sie ihn ins Leben zurück, weil sie von der Hausfrau, welche altershalber wenig schlief und ihre gewohnte Hausuhr, den Hahn, nicht mehr hatte, nun sogar um Mitternacht geweckt wurden.

Man sucht oft kleinen Unannehmlichkeiten zu entgehen, und kommt in weit größere.

1. Fügen Sie nach jedem Stichwort einen „weichen Zeilenumbruch“ mit [Umschalt] + [Enter] ein!
2. Stellen Sie nach jedem Absatz einen automatischen Abstand von 10 pt ein!

3. Fügen Sie vor jedem Absatz ein Initial im Rand in der Höhe von 2 Zeilen ein!

4. Fügen Sie in jedem Absatz einen hängenden Einzug von 1 cm ein!

16 Regeln für ein gesundes langes Leben 

1 Optimismus Denken Sie positiv. Optimismus lässt die Glückshormone erblühen. Freuen Sie sich über die kleinen Glücksmomente des Lebens - Vogelgezwitscher, das Lächeln Ihres Partners, Sonnenschein, ein schönes Lied, das Jauchzen der Kinder... So trainieren Sie ihren inneren "Glücksmuskel": Ihr Unterbewusstsein wird dafür sorgen, dass die Glücksmomente des Lebens ständig zunehmen.

2 Bewegung Bleiben Sie körperlich fit. Beständige Bewegung verlängert das Leben. Körperliche Aktivität setzt Kaskaden lebensverlängernder und lebensverbessernder Prozesse in Gang. Steigen Sie Treppen, suchen Sie sich einen Ausgleichssport, fahren Sie Fahrrad, gehen Sie zu Fuß zum Briefkasten.

3 Vorfahren Freuen Sie sich, wenn Ihre Ahnengalerie uralte Vorfahren ausweist. Ihre Chancen auf ein langes Leben sind enorm. Wenn nicht? Dann ist es umso wichtiger, alle anderen Möglichkeiten der Lebensverlängerung zu nutzen.

4 Neugierde Bleiben Sie offen für neue Menschen, neue Ideen, neue Erfahrungen. Bleiben Sie neugierig, welche lebensverlängernden Hilfen die Medizin in den nächsten Jahren noch entwickeln wird. Probieren Sie ein neues Essensrezept aus, Surfen im Internet, neue Bücher, neue Anti-Aging-Strategien. Nur wenn Sie neugierig auf die kommenden Jahre sind, wird sich die Natur großzügig erweisen.

5 Lust Genießen Sie die Freuden des Lebens bewusst. Häufiger Sex fördert nachweislich ein jugendliches Aussehen. Kein Partner? Genießen Sie Sex ohne Schuldgefühle mit dem Menschen, den Sie am besten kennen - mit sich selbst. Machen Sie Ihre Sinnesorgane zu den Verbündeten Ihres Alltags: Augen, Ohren, Nase, Zunge, Haut, Fingerspitzen.

6 Ernährung Man ist, was man isst. Essen Sie ein bisschen weniger. Essen Sie ein bisschen bewusster. Essen Sie viel weniger Fett und viel mehr Obst und Gemüse. Nichts verlängert Ihr Leben so effektiv wie eine kalorienreduzierte, ausgewogene Ernährung - ohne Abendessen.

7 Schlaf "Ausreichend Schlaf" ist fast so kostbar wie "genug Zeit". Jugendlichkeit kann man sich erschlafen. Die Wissenschaft sagt: eine hohe Lebenserwartung ist dem gegeben, der sich 7-8 Stunden Schlaf pro Nacht gönnt. Nicht mehr und nicht weniger.

8 Erfolg Erfolg ist gut - Neid ist schlecht. Hochbetagte haben fast immer viel und hart gearbeitet, und haben ihre Arbeit gerne getan. Sie sind stolz auf ihre Erfolge - egal ob als Handwerker, Briefmarkensammler oder Firmengründer. Zuviel Ehrgeiz dagegen ist schädlich. Fühlen Sie sich als Vorbild - und geben Sie Ihre Erfolgsrezepte weiter. Erleben Sie Unsterblichkeit in der Dankbarkeit der Menschen, die von Ihnen gefördert wurden.

9 Ausgeglichenheit Leben Sie ihr eigenes Leben - Sie haben nur eines. Arbeiten Sie an sich, bis Sie Ihren eigenen inneren Leitfaden gefunden haben. Innere Ruhe und Versenkung machten Buddha unsterblich. Innere Ruhe und Selbstgewissheit machen auch Ihr Leben einzigartig.

10 Vitalstoffe Wir leben nicht mehr im Paradies, sondern einer Welt voller Schadstoffe. Die Entgiftungsstationen des Körpers arbeiten ständig auf Hochtouren. Helfen Sie sich selbst dabei mit Vitalstoffen aus der Natur und der pharmazeutischen Industrie. Fünf Portionen Obst und Gemüse täglich, dazu ausreichend Vitamine aus der Apotheke: so halten Sie jede einzelne Körperzelle in Höchstform.

11 Selbstdisziplin Extreme Leben dauern kurz. Der Mensch ist biologisch ein Gewohnheitstier. Ein maßvolles Leben und geliebte Alltagsrituale müssen nicht zur langweiligen Routine erstarren. Leben Sie ein regelmäßiges Alltagsleben - und entdecken Sie das Besondere an jedem Tag. Genießen Sie die Hoch-Zeiten umso mehr. Regelmäßigkeit erleichtert Selbstdisziplin: besser täglich ein Müsli mit Apfel, als ein Rohkosttag alle 4 Wochen.

12 Familie Stabile familiäre Beziehungen sind ein wahrer, wissenschaftlich bewiesener Jungbrunnen. Singles sterben früher. Nichts lässt Sie schneller altern, als häufige Trennungen und Verluste eines geliebten Partners. Bemerken Sie die Glücksmomente des Alltags: der Tag, an dem niemand in der Familie krank ist; der Tag, an dem alle ein Dach über dem Kopf und genug zu essen haben. Investieren Sie Zeit, Gefühl, Kreativität und Kapital in Ihre Familie.

13 Freundschaften Pflegen Sie Freundschaften. Stabile Beziehungen zu Freunden machen in guten Zeiten glücklich, und sie tragen in schlechten Zeiten. Akzeptieren Sie die Unterschiede zwischen den Menschen. Freuen Sie sich an der Einzigartigkeit Ihrer Mitmenschen, schärfen Sie ihren Blick für die positiven Besonderheiten des Anderen. Bleiben Sie zusammen jung, das macht einfach mehr Spaß.

14 Ziele Setzen Sie sich Ziele - und realisieren Sie Ihre Visionen. Ziele und Träume setzen ungeheure Energien frei. Gehen Sie noch heute los: Just do it. Auch der Weg ist das Ziel. Überprüfen Sie die Ziele Ihres Lebens regelmäßig. Das größte Erfolgsgeheimnis eines glücklichen, langen Lebens? Selbstgesetzte kurz-, mittel- und langfristige Lebensziele.
15 Zeit Das Leben ist an jedem Tag "reif", um gepflückt zu werden. Es gibt nur einen Tag, an dem Sie Ihr Glück finden können: heute. Nur heute können Sie etwas für Ihre Zukunft, für ein langes Leben tun. Nur heute können Sie sich auf den Weg machen. Leben Sie nicht in der Vergangenheit oder Zukunft. Verschieben Sie den ersten Schritt nicht auf später. Der erste Tag vom Rest Ihres Lebens ist jetzt.
16 Sinn Bei aller Konzentration auf die Verjüngung des eigenen Körpers sollte man nie vergessen: Seele und Geist gehören dazu. Stellen Sie sich ihre eigene Beerdigung nach einem langen Leben vor: Was soll an Ihrem Grab über Sie gesagt werden? Die Sinnhaftigkeit des eigenen Lebens wird ab der Lebensmitte immer wichtiger. Sinn entsteht, wenn Sie in Ihrem Leben, Ihrer Umgebung und der Welt ein erklärendes Prinzip erkennen können - wenn Sie an etwas glauben, "das Himmel und Erde zusammenhält". Das kann eine Religion sein, eine Philosophie oder ein Schatz von Lebensweisheiten. Zynismus zerstört Sinn. Arbeiten Sie an der Sinnhaftigkeit Ihres Lebens: durch Stille und Staunen, Nachdenken und Meditation, Beten, Lesen und Austausch mit anderen Menschen.
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