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Motto

Wer seine Person gestaltet

dessen Leben wird wahr!

Laotse
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Einleitung:

Ein Mensch, der zur Personlichkeit reifen mochpeiyrsin sich den Wunsch und die Pflicht zur
Selbstkultivierung.

Das Wort ,Kultur® leitet sich vom lateinischen Wqdolere* = ,hegen und pflegen* ab.
Unter Kultur versteht man also die Pflege eineth®ae.B. der Kunst, der Sprache oder der
Religion, nach den Voraussetzungen ihres WesenghuerdMoglichkeiten.

Auf den Menschen bezogen, bedeutet Kultur somiEdisvicklung und Verfeinerung seiner
natlrlichen Fahigkeiten im Sinne von Bildung undi@eng .

Selbstkultivierung bedeutet demnach die Pflegeb®&serung und Veredelung unserer leiblichen,
seelischen und geistigen Anlagen und Fahigkeiten.

Selbstkultivierung ist damit Ausdruck und Erfolgsdeewussten Selbstgestaltungswillens
eines Menschen.

Es geht dabei um die Pflege des Kdrpers, des Gete Seele, der Einstellung, der Sprache,
des Denkens, der Verhaltensweisen, der Gewohnheietaltung, des Ganges, der
Selbstbehauptung im Leben, der Psyche, der Setbstanis usw.

Die Personlichkeit pflegt z.B. bewusst ihren Kdrpecht nur die Zahne (naaem Essen), sondern
auch den Magen durch Uberlegtes Essen, grindliCiuesn, gesunde, leichte Nahrung usw., nicht
zu heif3, nicht zu kalt, nicht zu scharf, vor alleioht zu viel!

Sie pflegt Herz und Muskulatur durch angemessepent &isw.

Selbstkultivierung ist also bewusste Selbsterzighun
Intelligenz, Urteils- und Gedachtniskraft und Kommkationsfahigkeit missen von einer
Personlichkeit ebenso gepflegt werden.

Das Ziel der Selbstkultivierung besteht darin, seMgich selbst zum Ausdruck zu bringen, als auch
ein positives, nutzliches Mitglied der Gesellsclzaftsein.

“mich selbst, ganz wie ich da bin, auszubilden,wlasdunkel von Jugend auf mein Wunsch
und meine Absicht” lasst Goethe (1749-1832) selw@helm Meister sagen.

Gute Absichten allein gentigen aber nicht!

Man braucht auch den Willen, das zu tun, was mandtitig erkannt hat, denn ein Mensch ohne
Wille ist wie ein Schiff ohne Kapitéan! Und das pasight zu einer Personlichkeit!
Selbstkultivierung ist eine Lebensaufgabe und wetl&ontinuierliche und konsequente Arbeit an
sich selbst.

Das bedeutet Schulung des Willens, des Geiste®wes, des Sprechens und Zuhorens,

des Korpers, der Sinne, der Phantasie und nichtzder Friedfertigkeit.

Dazu kommen standiges Uben und die Bereitschaftedleu integrieren und Altes zu korrigieren.

Wer sich nicht selbst befiehlt, bleibt immer eind€ht, sagt Goethe!

Gerhard Kuhn, MA



Diese Arbeit am Selbst ist aber zugleich wohlturadpurende Freude - und nicht etwa nur
kurzfristiger Spal’ -, denn jede tiefere Freude gbdn hangt mit der Entwicklung von Kraften und
Fahigkeiten zusammen.

Dass dies nicht schnell gehen kann, liegt auf derdH

Bis zum Abitur dauert es auch dreizehn SchuljagireSportler muss viele Jahre Giben, um zu den
Besten zu gehdren, ein Handwerker braucht viel gund Erfahrung, bis er schlieBlich ein
Meister seines Fachs wird. Wie konnte man da inigeenTage ein Meister des Lebens werden?

Der Philosoph Nietzsche mag uns hier trosten uradtigeben! Er sagt:
.Der Mensch, der nicht zur Masse gehoéren will, ohdunur aufzuhdren, gegentiber sich bequem zu
sein!”

Selbstkultivierung bedeutet schlie3lich auch: Saibst selbst kultivieren!

Es geht also darum, die Kultivierung seines Seletes Wesens in die eigenen Hande zu nehmen.
Eine Personlichkeit zeichnet sich ja nicht zuleetiurch aus, dass sie selbstbestimmt lebt.

Will sie dies dauerhaft erfolgreich tun, muss saener wieder an sich arbeiten, Ungereimtheiten
glatten und Positives polieren.

Sie braucht einen Lebensentwurf und Entschlossenhei

Der Titel dieser Arbeit lautet bewusst ,Schritier Personlichkeit”, denn der bloRe Wunsch
,lch mdchte nun eine Personlichkeit sein” reickdimiaus, um eine solche zu werden.

Persdnlichkeitsbildung ist ein Prozess, der viellFund Ubung verlangt und Schritt fir Schritt
gegangen werden muss.

Dass die hier vorgestellten Schritte die einzigtigen sind, wird der Autor nicht behaupten.
Der Leser mag entscheiden, ob sie ihm gangbar eirsain
Es sind jedenfalls mégliche Schritte zum Erfolg.

Diese Schritte sind wichtig, aber keine Garantianvhuss sie vor allem erst einmal gehen,
muss beginnen, muss sich auf den Weg machen.

Darum mag hier der Satz Geltung finden: Der Wedast Ziel!

Auf diesem Weg hat man die Aufgabe, sich selbsritwickeln, seine Fahigkeiten und Neigungen
zu schulen, um schlief3lich zu sich selbst zu kommsnin seiner Person sein Selbst erklingen zu
lassen(das lateinische Wort ,personare” bedeughgsStimme erschallen lassen, erténen*), um zu
reifen wie eine Blite, die eines Tages zu einendiseh Apfel wird.

Wer weil3, was in ihm steckt, tut eben das Notwesndignn klappt die Sache!
Die Personlichkeit weild auch, dass sie mit alleias sie tut, z.B. dem Erlernen einer Sprache, dem
Lesen eines Buches, einem Gesprach, dem AnschanesnFélmes, ja einer Geste etwas zur

Formung ihres Selbst beigetragen hat.

Eine Personlichkeit ist ein in sich gefestigter igem
Sie ist kein Durchschnittsmensch, kein Typ, keingrisher, sie ist sich ihrer selbst bewusst.

Das erfordert Mut und Fleil3 und den bestandigen &ttunsich selbst immer mehr zu erforschen,
kennenzulernen und einzubringen.

Gerhard Kuhn, MA
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Die Personlichkeit ist aber keine aus der Welt isgahobene Idealfigur, die mit den Niederungen
des Lebens nichts zu tun hatte, vielmehr zeigsisie in ihrem konkreten Verhalten im Alltag.

Sie beweist sich im Handeln, in ihnrem Umgang minsthen, Angsten, Arger und Problemen
Uberhaupt.

Daher sollen diese Punkte in der vorliegenden Ampéglichst ausfihrlich und klar behandelt
werden.

Eng verwandt mit der Selbstkultivierung ist der Bégler Kalokagathie.

Er bedeutet ,Schongutheit”. Der griechische PhipdsBlato(427-347 v.Chr.) bezeichnete damit
das Bildungsideal der Griechen, namlich die Einteit Adel, Reichtum und kérperlich-geistiger
Leistungsfahigkeit.

Der Kalokagathos, also der ,schdongute* Menschtessich dann der Gemeinschaft zur Verfligung
stellen.

Fur die Personlichkeit ist auch das Ideal der Kadlhie ein Vorbild.

Gleichwohl strebt sie aber nicht an, immer nur ,qui sein.

Sie ist nicht naiv, denn sie kennt die Volksweish@Ver sich zum Esel macht, dem ladt jeder
seinen Packen auf!”

Zur Personlichkeit gehort auch die Fahigkeit, sibgrenzen und zu wissen, was man will, sowie
die Fahigkeit, Entscheidungen zu treffen und Erggltingsfreudigkeit!

Fur die Personlichkeit ist Kalokagathie ebensoBuddhismus, Taoismus, Konfuzianismus oder
eine der anderen Lehren, welche die Menschen lmessdien, ein Mittel zur Selbstkultivierung.
Sie schatzt sie, ahmt sie aber nicht sklavisch.nach

Eine Personlichkeit zeigt sich nicht zuletzt autihrem Erfolg(der nicht unbedingt materieller
Natur sein muss), und den kann man nicht habem wem immer tut,

was andere sagen, wenn man uber sich bestimmeén lass

Der chinesische Weise Hong Zicheng driickte diesuso

»EIn die Menschen schadigendes Herz darf man ighen. Aber ein sich vor den Menschen in
acht nehmendes Herz ist unverzichtbar.”

Gerhard Kuhn, MA



Fun

Politik - vergiss es!
Bildung - woftr denn?

Plato? Laotse?
Wer soll'n das sein?

Surfen, skaten, Bungeejumping!
Mit Tekkno gegen die innere Leere.

Freude verloren,
Fun ist geboren!

Hose zerschnitten, Zunge gepiercet.
Und jammern Uber die hungernden Kinder!

Verantwortung?
Geht doch sowieso alles kaputt!

Was soll ich mit Ruhe, Gleichmut, Kalokagathie?
Let's party!

Ewige Kindheit -
Eigenblindheit!

Fun, fun!
Bis wann?

Gerhard Kuhn
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Bildung

Persdnlichkeit zeigt sich nicht zuletzt in ihretdsing.
Mit Bildung ist keineswegs nur Wissen gemeint, sondlie bewusste Formung des Menschen
durch Fremd- und - in unserem Fall naturlich vogeied- durch Selbsterziehung.

Bildung bleibt so keineswegs auf die Jugendzeitié@nkt, sondern ist ein Prozess, der ein ganzes
Leben dauert. Sie ist zum grol3en Teil Selbstformaugeigenen Kraften.

Fur die Personlichkeit ist dies aber nicht Miheyd®n Freude, ja, ein integraler Bestandteil ihres
Soseins. Sie kann nicht anders, als standig iHduBg voranzubringen, denn Bildung bedeutet ihr
ja ein Zusichselbstkommen!

Denn die Personlichkeit bildet sich nicht, um eigeiten Beruf oder mehr Geld zu haben, also um
die Lebensnéte zu meistern, sondern um ihren Kegrrzichen, um sich selbst naher zu sein, um
ihr Selbst leben zu kénnen.

Bildung ist fiir die Personlichkeit ndmlich die besgte und planmafige Entwicklung und standige
Schulung ihrer nattrlich vorhandenen geistigen kirgerlichen Anlagen.
Gemeint ist damit die gezielte Formung von Wiss@mnnen, Charakter und Urteilsvermdgen.

Dazu gehort auch Herzensbildung, was bedeuteteiditir Schwachere, Anerkennung der
Leistung anderer, auch wenn man dadurch Nachtédarg Sinn fur Humor, Grof3e in der
Niederlage, Bescheidenheit im Sieg.

Fortiter in re, suaviter in modo (= Tapfer in dexcBe, mal3voll in der Art) sagten dazu die alten
RoOmer.

Die Personlichkeit ist auch immer offen fur neuadticke, fur die formenden Krafte, die ihr
taglich begegnen. Sie weild namlich, dass sie ilideiBg, ihre geistige Gestalt, auch an den
sittlichen und geistigen Werten ihres Kulturkreisesorben hat und weiterhin erwirbt.

Sie bemiht sich daher auch, ihre Wurzeln kenndarnen und die Welt zu strukturieren.
Deshalb beschaftigt sie sich mit den Erzeugnidsear und anderer Kulturen, ihrer Geschichte, den
Werken der Philosophie, Literatur und Kunst, undsoldeen, die von der Menschheit

hervorgebracht wurden, zu studieren und sie in@ifhunehmen und zu verwirklichen.

Bildung hat eine formale und eine materiale Seigmlich zum einen die geistigen Fahigkeiten und
zum anderen die geistigen Inhalte, also das Wissen.

Entscheidend ist letztlich aber die Verschmelzumg Wissen und Kénnen mit der Personlichkeit.
Bildung und Personlichkeit sind ohne Humanitat nagnkbar.

Mit Humanitat ist zum einen gemeint, was der chsedge Philosoph Konfuzius
(551-479 v.Chr.) ,ren* nannte, namlich Mitmenschkeit, Wohlwollen, Herzensgiite.

Das chinesische Zeichen fur ,ren“ besteht aus deimh2&n flir Mensch und der Zahl zwei. Darin

drickt sich aus, dass Humanitat im ZusammenwirlkenMensch zu Mensch sowohl notig ist als
auch zum Tragen kommt.

Gerhard Kuhn, MA
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Humanitat besteht also nicht darin, im stillen Kaenlein vom humanen, guten Verhalten zu
trAumen, sondern es tatsachlich auch umzusetzenhaiman zu handeln.

Zum anderen bedeutet Humanitat die harmonischeildusiy der im Menschen angelegten
wertvollen Anlagen des Gemiits und der Vernunft sadieé hochste Entfaltung der menschlichen
Kultur und Gesittung.

Diese driickt sich wiederum in der oben beschrieterem” gegeniber den Mitmenschen und
Uberhaupt gegenuber aller Kreatur aus.

FUr einen humanen Menschen sind namlich auch $arétzenswerte bzw. zu respektierende
Lebewesen, die ebenfalls Teil des Taos, des Aleiksind.(s. Kapitel ,Tao u Wu Wei)

Die Personlichkeit erstrebt daher nicht die Audlnilgl zum Spezialisten, also zum Koénner einer
geistigen oder handwerklichen Tatigkeit, sondeming sich bewusst um die ganzheitliche
Formung ihres Wesens und das verstandige Umgeltehram Geflhlen,

Leidenschaften und Vorstellungen; sie bemuht smalihne Menschenbildung.

Bildung bedeutet so die Herausfiihrung eines Memsahe seiner animalischen Befangenheit
in sich selbst, das Erkennen und Differenzierenesenvahren Interessen und die Steigerung seiner
Fahigkeit zur Empfindung und zum Ausdruck von Feeudd Schmerz.

Bildung bedeutet auch die Entfaltung der Fahigteg Sinndeutens, des Beobachtens, des hellen
Befragens und selbstandigen Aufgabenstellens ubdit&ns.

Bildung ist nicht Schmuck oder Ware, mit der magedren und kaufen kann, nicht
Leistungswissen, sondern Mittel zu und Ausdruck sittticher Reife und Verantwortung,
Klarheit des Denkens, Unbestechlichkeit und GuteUigeils und Handelns, der Fahigkeit,
Wichtiges von weniger Wichtigem zu unterscheided des Gefilhls fir Wertrangordnungen.

Ein kleines Beispiel dazu: Sitzen ein Raucher und\Néchtraucher im gleichen Biro, so wird der
Raucher, wenn er ,gebildet ist, erkennen, dasd/Meit der Gesundheit, mit dem der Nichtraucher
das Rauchen im Buro verhindern will, seinem West Bauchgenusses Ubergeordnet ist. Er wird
daher auf das Rauchen verzichten.

Der gebildeten Persdnlichkeit ist aber durchaus Kiass sie im Streben, die obigen positiven
Werte zu erreichen, immer nur auf dem Weg und nieamra Ziel sein kann.

Das ist ihr aber kein Anlass zu Missmut, sondemnZeistand, der durchaus Freude zulasst, z.B.
Freude Uber ihre zunehmende Entfaltung, aber areaidE an Musik oder Gber Handlungen
anderer Menschen, Freude am Wertgehalt der Wildittan sich, also Freude an etwas oder Uber
etwas, das mit einem selbst direkt nichts zu tlehdraucht.

Freude als tiefere Weise des Wohlbefindens.

Bildung ist auch das Bemuhen, die Welt aus der \fmgspektive zu sehen (statt aus der Frosch-
Perspektive), also Uberblick zu gewinnen, die Fétitgsich in der Welt zu orientieren.

Damit bedeutet Bildung jenes Wachstum der geistigehseelischen Kréfte, durch das der

einzelne Mensch zu seiner guiltigen Reife und den&illlung seines Lebens findet.

Der grol3e Gelehrte und Bildungstheoretiker Wilhgbn Humboldt (1767-1835) sagte dazu:
,Bilde dich selbst und dann wirke auf andere dutah, was du bist.”

Einer Personlichkeit ist dies Mafd und Ziel!

Gerhard Kuhn, MA
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Philosophie

»EIN Leben ohne Selbsterforschung ist fur einen &t&en nicht lebenswert”, sagt Sokrates (469-
399), der Ahnherr aller westlichen Philosophen.

Nun, ob sich diese Aussage auf jeden Menschen atemdasst, mag dahingestellt bleiben, fir eine
Personlichkeit gilt sie jedenfalls.
Eine Personlichkeit sieht sich namlich vor die Aalig gestellt, sich immer besser kennen zu lernen.

»Ich weil3, dass ich nichts weil3“, auch dieser S&mmt von Sokrates, der aber keineswegs dumm
war, sondern nur konsequent und ohne Voreingenoteitetie Erforschung seiner selbst betrieb.
Seine Aussage zeigt die Demut und die Motivationleilosophen zugleich.

Deshalb wurde Sokrates auch vom Orakel in Delplidassen Tor die Inschrift ,Erkenne dich
selbst* als aufforderndes Programm stand, zum steiseder Menschen erklart.

Bedingung der praktischen Tilchtigkeit eines Mensahar flr Sokrates die Selbsterkenntnis.
Denn ,weil3 ich, was ich bin, so weil3 ich auch, weassoll, so meinte er.
Diese Einstellung sollte einer Persdnlichkeit nitbind sein.

Das Wort ,Philosophie* kommt aus dem Griechisched bedeutet ,Liebe zur Weisheit.”
Der Philosoph ist also nicht unbedingt ein Weisér,Sophos, sondern ein die Weisheit Liebender,
also jemand, der danach strebt, weise zu seirielhaber der Weisheit.

In diesem wortlichen Sinn ist die Personlichkeit Bhilosoph, ein Freund der Weisheit und der
Wabhrheit!

Sie weil3, die Weisheit ist zu grol3, um sie erlangegreifen zu kénnen, man kann sich ihr nur
anndhern. Aber dies immer wieder zu versuchemrigtreude und Pflicht.

So ging es auch Konfuzius (551-479), dem grof3elogdphen des chinesischen Altertums, der
sich der Erforschung des richtigen Lebens, deruBigdund der Weisheit verschrieb.

Uber ihn sagte einmal ein Torwéachter: ,Ist das nidr Mann, der weil3, dass es nicht geht,
und dennoch fortmacht“?

Es ist das Wissenwollen, was den Philosophen trailmh wenn ein kurzes Menschenleben
nicht auszureichen scheint, den Berg des Wissepskiettern.

Er will die Ratsel seines Daseins und des Dasdirghaupt mit den Mitteln des Denkens l6sen.
Religioser Glaube gentgt ihm nicht.

Nicht der Besitz, sondern das Suchen nach WaluhditWeisheit machen das Wesen des
Philosophen aus.

,Das Staunen ist der Anfang der Philosophie”, $dgto (427-347)
Warum bin ich Uberhaupt in der Welt, gibt es eieel8, was ist das Leben, was der Tod?
Das sind Fragen, vor die sich der staunende, drrspbhierende Mensch gestellt sieht.

Immanuel Kant(1724-1804), der grol3e deutsche Riplosler Aufklarung, sagte gegen Ende seines
Lebens einmal, das Feld der Philosophie lasseasitfolgende vier Fragen bringen, namlich:

1. Was kdnnen wir wissen?
2. Was sollen wir tun?

3. Was dirfen wir hoffen?
4. Was ist der Mensch?

Gerhard Kuhn, MA
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Auch diese Fragen beschéftigen eine Personlichkeier wieder.

Fur die Philosophie ist also nichts naturlich, tecbelbstverstandlich, sie will alles hinterfragen,
allem auf den Grund gehen.

Philosophie, die sich aus der Differenz von Ich UWelt speist, ist die Frage nach dem Wesen und
Urgrund aller Dinge.

Nun, die Personlichkeit muss nicht alle FelderPleitosophie angehen, die sich ja u.a. auch mit
Mathematik, Erkenntnistheorie und Rechtsphilosopleschatftigt.
Aber eine philosophische Ader sollte sie haben.

Ihr Hauptgebiet bleibt jedoch der Mensch, der dw&inen Geist die Fahigkeit zu abstraktem
Denken besitzt und dadurch bewusst-planvoll undegidzandeln kann.

Der Mensch ist auch, anders als das Tier, zurliddahg und zur sittlichen Verantwortung fahig,
zur Selbsterkenntnis und Selbstgestaltung.

Er kann das Wertvolle vom ZweckmaéalRRigen und dasIdt&z vom nur Angenehmen unterscheiden.
Dieser Aufgabe muss er sich stellen.

Friedrich Schiller (1759-1805), der grof3e Dichter deutschen Klassik, sagt:

»Jeder individuelle Mensch tragt der Anlage ungtBemung nach einen reinen idealischen
Menschen in sich, mit dessen unveranderlicher Hiimnallen seinen Abwechslungen Ubereinzu-
stimmen die grof3e Aufgabe seines Daseins ist.”

Eine Personlichkeit fragt sich immer wieder: Was ibh, was versaume ich, was soll ich tun?
Dies fuihrt zu einem Innewerden des Seins und zr &rhellung des Daseins.

Jeder philosophisch interessierte Mensch mussisese Fragen von neuem stellen, muss wieder,
und wenn es noch so viele philosophische Biichéy gilm vorne anfangen.
Es fehlt der Philosophie namlich die EinmutigkessdErkannten.

Man muss dies aber nicht unbedingt allein tun, keam mit seinen Freunden, Kollegen,
Familienangehdrigen dartber sprechen.
Wichtig dabei ist, ehrlich zu argumentieren undnaerksam zuzuhoren.

Nicht zufallig setzt sich wohl das klassische chisehe Zeichen fur ,weise” (sheng) aus den
Zeichen Mund, Ohr und Kénig zusammen.

Denn: Wer im richtig Moment zuhért und im richtighffoment spricht, der ist der Kdnig unter den
Menschen = der Weise!

Sokrates ist auch deshalb Vorbild aller Philosopkegil er die Einheit von Leben und Lehre
verkorperte. Er praktizierte, was er fur richtiglhund dies konsequent bis zum erzwungenen Tod.

Ob diese Konsequenz fur eine Personlichkeit nattiebbar ist, muss die jeweilige Situation
entscheiden. Die innere Stimme wird sagen, wasigicst.

Schlief3lich soll die Personlichkeit autonom seid antonom handeln.

Am Ende seiner ,Kritik der praktischen Vernunfthsieb jedenfalls Kant:

~Zwei Dinge erflullen das Gemut mit immer neurd zunehmender Bewunderung und

Ehrfurcht, je 6fter und anhaltender sich daN@enken damit beschaftigt:
Der gestirnte Himmel Uber mir und das morals¢esetz in mir.*

Gerhard Kuhn, MA
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Sehr wichtig bleibt es aber flr die Personlichkaitht nur zu philosophieren, nicht nur Kopf zu
sein, sondern auch die Verbindung mit der Realitiit zu verlieren.
Sie muss mit beiden FilRen auf der Erde stehemusss sich erden.

Sonst geht es ihr womadglich wie dem griechischetoBdphen Thales (625-545 vChr.), der beim
intensiven Beobachten der Sterne nicht auf seineg &¢htete und in eine Jauchegrube stirzte —
und deshalb von einer thrakischen Magd ausgelactdet

Mittel, um sich zu erden, sind z.B. kérperliche gitbkraftiges Essen, Sport und die Ubung
.Der Krieger*.

Gerhard Kuhn, MA
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Meditation

Das Wort ,Meditation“ kommt aus dem Lateinischem loedeutet zum einen sinnendes Betrachten
oder Nachdenken, zum andern bezeichnet es eirteggeibgiose Ubung, (besonders im
Buddhismus und Hinduismus), die zur Erfahrung desiisten Selbst fihren soll.

Meditation wird als Versenkung erlebt, als ein Blitiefsten Erkennens.

Dazu gehort Mut! Nicht jeder will in sich hineinsaken, manchen erscheint es leichter,
oberflachlich zu leben und das zu tun, was VerstartdKorper verlangen.

Fur die Personlichkeit ist diese Arbeit des In-gtiheinschauens aber unverzichtbar!
Meditation ist, wie z.B. Autogenes Training, audh Mittel, um zur Ruhe zu kommen,
hauptséachlich soll sie aber der personlichen Enklvng dienen, der Begegnung mit dem
Selbst, der Erforschung des eigenen Bewusstseins.

Insofern ist Meditation ein Gesprach mit der Seele.

Es ist der Kontakt mit der inneren Stimme, der NBgtn so wichtig macht und dazu fuhrt, sich
selbst besser kennen zu lernen.

Der Mensch, und gerade die Personlichkeit, saligat einfach nur funktionieren, nur ein
Réadchen im Getriebe sein, sondern sein Wesen exkamd es zur Entfaltung bringen.

Aufgabe der Personlichkeit ist es, zu ihrem Wesmrwdringen und sich zu einem Menschen zu
verwandeln, der bewusst in seinem Wesen verargtarhd dieses auch in der Aul3enwelt frei zu
leben vermag.

In der Schule lernt man dies so wenig wie am Adpdattz oder an der Universitat.

Also muss man sich selbst in die Pflicht nehmenTechniken finden, die einem dazu verhelfen
konnen.

Meditation ist solch eine Technik, ja, sie gilt @@dezu als spirituelle Ubung schlechthin.

Seit den 1960er Jahren hat diese aus Asien staneniéimehg auch im Westen viele Freunde
gefunden.

Literatur dazu gibt es zur Genuige, darum soll &igth nur das gerade fir die Personlichkeit
Wesentliche kurz beschrieben werden.

Dazu gehdren allerdings auch ein paar technische¢ise:

Es ist z.B. keineswegs notwendig, im Schneiderr gdeim Lotossitz zu meditieren.

Das Sitzen auf dem Boden war im Osten normal, migr\Westler kann der Lotossitz aber eine Qual
sein, die der Meditation, die ja entspannen unddeenachen soll, abtraglich ist.

Man kann also bei der Meditation durchaus aucteangm Stuhl sitzen oder auf dem Boden liegen,
wobei letzteres leicht zum Einschlafen fuhrt, wasznicht schlimm, aber auch nicht

Sinn der Meditation ist.

Wichtig ist, dass die Wirbelsaule gerade ist, sesdder Kopf, der ja bei der Meditation sehr wichtig
ist, entspannt auf ihr ruhen kann und die Energregehindert entlang der Hauptachse des Kérpers
flieRen kdnnen.

Aul3erdem soll auch hier, wie im ganzen Leben, digeée Haltung durchaus der inneren Haltung
entsprechen, also gerichtet sein.

Gerhard Kuhn, MA
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Selbstverstandlich soll der Raum, in dem man mez@iti moéchte, moglichst ruhig sein und
abgedunkelt werden kénnen, denn man mdchte siaiebéleditation ja gerade aus dem
Tagesgeschehen lI6sen und sich seiner inneren Staunwvenden.

Idealerweise bt man also immer am gleichen Ortaumdyleichen Zeit, wobei das aber ohne
Zwang geschehen soll.

Meditation ist alles andere als Selbstversklavung!

Letztlich zahlt die Qualitat und nicht die Quarttitdeistungsdenken hat hier keinen Raum!

Voller Magen, Alkohol- und Nikotingenuf3 wirken nidiérderlich, denn Geist und Seele sollen
maoglichst unbelastet sein. Auch beengende Kleicatige man meiden.
Als angemessene Dauer fiir eine Meditation gelteB®@Minuten.

Beruhigende Hintergrundmusik kann sehr nitzlich,set aber keineswegs notig.

Sehr wichtig ist aber der Atem, dem man daher geadgl Anfanger besondere Aufmerksamkeit
schenken sollte. Hat man die beruhigende Wirkurvgulssten Atmens

einmal erfahren, dann achtet man ohnehin von sééyauf.

Nun aber zum Wesentlichen, dem Inhalt der Meditatio

Meditation ist ein bewusstes, absichtliches Heratest aus dem Tagesgeschehen, ein zeitlich
begrenztes Abkoppeln von der Welt.

Sie bietet uns die Moglichkeit, zu erleben, wie g¥rd, wenn man uns in Ruhe lasst und wir uns
selbst Ruhe génnen.

Was tun mit den vielen Gedanken, die taglich asfeinstiirmen und dann gerade in der Ruhe
nicht so einfach verdrangt werden kdnnen wie beidbeit oder beim Sport?

Meditation will den Affen an den Baum binden!
Oder ein anderes Bild: Meditation will den Schmditigsschwarm unseres Geistes, unsere
Gedanken, Vorstellungen, Erinnerungen, AhnungenTagdraume einfangen.

Der ,Affe* soll nicht mehr wie wild in unserem Koplerumspringen, wir sollen uns nicht mehr mit
unseren Gedanken identifizieren, sondern sie beévansshauen, um uns so von ihnen distanzieren
zu kénnen.

Meditation dient also der Klarung der Seele undStdrarfung des Blicks fir das Wesentliche.

Sie ist ein Weg, um uns als Geistwesen zu erfalmeter Stille mit unserem inneren Ohr zu héren
und fur eine Weile bei unserem inneren Selbst #u se
Spannungen des Tages kénnen so abgebaut und refti&dém getankt werden.

Mit Hilfe der Meditation kann man neue Seiten ath@ntdecken und einmal alles zulassen,
ohne zu bewerten.

Dadurch lassen sich Blockaden entdecken und winé&idiisrenzen, die wir uns selbst unbewusst
setzen, erkennen und haben dadurch die Moglichdkege dann auch im Alltag

einmal zu Uberschreiten.

Meditation soll uns ein Stickchen freier machen!

Wir kbnnen einmal unserer Phantasie freien Laigfdasohne die Gedanken festhalten zu wollen.
Wir beobachten einfach die auftauchenden Bildenrierungen und Geflhle und lernen uns
dadurch besser kennen.

Gerhard Kuhn, MA
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Dazu gehdrt auch, seine negativen Gedanken anz@metna zu integrieren.

Das nennt man auch Arbeit an seinem Schattenad.seinen dunklen Seiten, die nun einmal
in uns vorhanden sind und auch ihre Berechtigurgina

Es ist jedenfalls besser, sie zu kennen als sieemwreder zu verdrangen.

Ein Ziel der Meditation ist es namlich, authentescchu werden und dadurch auch innere Starke zu
gewinnen.

Wir sind ja nicht auf der Welt, um immer ,gut”, g brav zu sein, sondern um uns selbst
maglichst intensiv zu leben.

Dazu ist es nutzlich, sich nicht mehr mit seinem&u¥en zu identifizieren, sondern die Motive
dahinter zu erkennen und sich so selbst zu duralgrhund zu erkennen.

Meditation soll uns von unseren Projektionen, dém unbewussten Ubertragen von

eigenen Vorstellungen, Winschen und Gefiihlen adé@nPersonen, befreien und uns so ehrlicher
und autonomer machen.

Dadurch werden wir auch sensibler fir unsere eig&dénsche und zugleich fur die unserer
Mitmenschen.

Wir lernen dadurch, mehr Verantwortung zu Ubernehored unseren eigenen Weg zu gehen.
Meditation soll dazu fuhren, Normen, nach denenunlvewusst leben, zu erkennen und
festzustellen, dass es nicht die Aufgabe eines ssten Individuums ist, anderer Leute Normen zu
entsprechen.

Dadurch gewinnen wir innere Freiheit und einenddaBlick fur Prioritaten.

Meditation will also Selbstveranderung und innahéschstum.

Unsere wahren Bedirfnisse werden klarer und dieaufden an uns herangetragenen Bedurfnisse

verlieren an Bedeutung.

Ein positiver Effekt der Meditation liegt namlicli@h darin, eines Tages wie der grol3e griechische
Philosoph Sokrates, als er mit einem Freund UbeMbrktplatz in Athen geschritten war, sagen zu
konnen:

.Wie viele Dinge gibt es doch, die ich nicht braath

Um dies zu erreichen, muss man aber schon etwaddeold Disziplin aufbringen, denn
.machen” lasst sich dies mit Meditation nicht uti@n gar nicht in zwei, drei Sitzungen.

Meditation hat viel mit Geschehenlassen zu tuns®igichtige Einstellung wird auch durch die
bekannte Fingerhaltung symbolisiert, die erfahidieeitierende einnehmen.

Dabei schlieBen Daumen und Zeigefinger, d.h. diwek Finger unserer Hande, je einen Kreis,
wahrend die passiven Finger, namlich Mittel-, Ringe kleiner Finger, gestreckt sind.

Darin kommt zum Ausdruck, dass wéahrend der Meditatiichts ,getan“ werden muss, sondern
wir uns der Fuhrung unserer inneren Stimme tbextakénnen.

Die aktiven Finger sind also gebunden und verseblosdie passiven dagegen geoffnet,

d.h. auf Empfang eingestellt.

AulRerdem symbolisiert der von Daumen und Zeigefiggschlossene Kreis auch die Verbindung
von Erd- und Himmelsenergie, die wahrend der M&ditedurch uns fliel3en.

Meditiert man regelmaflig, mit Freude und bewusstncerhélt das Wort von Mahatma

Gandhi(1869-1948) Gultigkeit:

.Wie der See sich Tropfen um Tropfen auffullt,redhrt jede Minute der Meditation die
Seele.”

Gerhard Kuhn, MA
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Morgen-Meditation

Vor der eigentlichen Meditation dunkle ich den Raaim ziinde eine Kerze an und lege
Entspannungsmusik auf. Ich praktiziere dies alsdRiind erledige auch diese Vorbereitungen
schon moglichst meditativ, d.h. bewusst, freudig anfmerksam.

Dann setze ich mich ruhig auf einen Stuhl mit $éalliehne und freue mich auf die kommende
Meditation. Ich kann mich auch auf den Boden legeahtig ist, dass die Wirbelséule gerade ist.

Ich schliel3e die Augen, nehme mir vor, die Aul3ehweh fir ca. 20-30 Minuten nicht zu beachten
und lenke meine Aufmerksamkeit nach innen.

Ich erspure fir ein paar Momente meinen inneremRiaou Oberkérper), meine momentane
Befindlichkeit.

Nun beobachte ich bewusst meinen Atem und spueemnimmer ruhiger und gleichmafgiger wird.
Ein wohliges Gefuhl der Warme steigt in mir auh peniel3e diesen Zustand.

Dann lenke ich meine Aufmerksamkeit auf meine Seltitke und entspanne bewusst meine
Kopfhaut. Meine Kopfhaut wird ganz entspannt undctve

Danach entspanne ich meine Stirn, meine Augenespiie sie tief und schwer in ihren H6hlen
ruhen.

Dann entspanne ich meine Wangen, meinen Kiefen iacken, meine Schultern,

meine Wirbelsaule, meine inneren Organe, mein Sayefeecht, meinen Huftbereich,

meine Oberschenkel, meine Knie, meine Unterschehlkeschliellich der ganze Korper entspannt
ist. Ich geniel3e kurz diesen Zustand der Entspannun

SchlieRRlich lenke ich meine Aufmerksamkeit in did3E und verwandle diese in Wurzeln.
Ich spure, wie diese Wurzeln in die Erde wachsehrait jedem Atemzug immer l&Anger werden.
Wenn ich will, schaue ich diesen Wurzeln nach wtteswie stark sie sind.

Ich verbinde mich tber die Wurzeln bewusst mitldexft der Erde.

Nun lasse ich alle Unruhe, Nervositat, Sorgen w@s.mir abflie3en.

Durch meine Wurzeln flie3en sie in die Erde, wovaesvandelt werden bzw. den Menschen
zugute kommen, die zu lethargisch sind.

Dann stelle ich mir einen Trichter vor, der tbelnimeen Kopf schwebt.

Darin befindet sich blaue Heilflissigkeit. Ich maahich bereit, diese Flissigkeit in mich
aufzunehmen und lasse in meiner Schadeldecke keiime Offnung entstehen.

Ich spure dann, wie diese warme Heilflissigkeiiich einstromt und von oben bis unten meinen
ganzen Korper durchspdult.

Ich reinige damit bewusst meine Nerven.

Diesen Reinigungsvorgang lasse ich bewusst einigeiteh andauern.

Schliel3lich bedanke ich mich bei der blauen HesBlgkeit, lasse den Trichter entschwinden,
schlieBe meine Schadeldecke und lasse die Flugsidieesich noch in meinem Kérpeer befindet,
ganz in die Erde auslaufen.

Ich geniel3e eine Weile diesen Zustand der vollgg@ndReinigung meines Korpers und meiner
Psyche/Nerven.

Gerhard Kuhn, MA
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Dann atme ich bewusst mit langsamen und tiefen Zégage Minuten Ruhe und Gelassenheit.
Ich spure, wie Ruhe und Gelassenheit in mich @nstn und mich ganz erfillen.

Schliellich I6se ich die Wurzeln auf (nachdem iehnsir noch einmal angeschaut habe),
verwandle sie wieder in meine FURRe und erfreue micheiner inneren Ruhe und Starke,

die ich in den Tag zu nehmen mir vornehme.

So fuhlt sich eine Personlichkeit. Ruhig, klarhsic

Dann bereite ich mich auf die Welt vor, nehmepaar tiefe Atemzuge, recke und strecke mich,
offne schlie3lich die Augen und bin wieder ganzHrar und Jetzt.

Psychische Bedeutung:

Mit der Zeit werden die Wurzeln immer kraftigerhdman ist starker mit der Erde verwurzelt. Man
spurt die Kraft, die aus der Mutter Erde kommt.

Fuhlt sich starker, bodenstandiger, verwurzelter.
Das Selbstvertrauen steigt und die Standfestigkeit.

Gerhard Kuhn, MA
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Psychohygiene

Psychohygiene ist fur eine Personlichkeit tagliPflecht.
Sie gehdrt zu ihr wie das morgendliche WaschendasdPutzen der Zdhne nach dem Essen.

Denn so wie wir durch das Waschen unseren Kérpeméglichen Infektionen schitzen, ihn
sauber erhalten, um uns wohl zu fihlen, und undeespekt unseren Mitmenschen gegentber
ausdriucken (damit unser Gestank sie nicht belastigiisie uns ,riechen kénnen®), so sollten wir
auch unsere Psyche taglich reinigen, denn dasmstastens genauso wichtig.

Wir schiitzen uns damit namlich vor psychischenkind@en, halten unsere Seele sauber und

sind dadurch auch angenehmere Zeitgenossen.

Wie lastig mirrische und ewig unzufriedene Menscten konnen, weild wohl jeder.

Die Personlichkeit bemiht sich aber, ein ausgegfhiel, harmonisches Wesen zu haben und dieses
auch zu leben.

Daher ist Psychohygiene unverzichtbar, denn siéashaussetzung fiir unsere geistig-seelische
Gesundheit. Sie ist das Loslassen von geistigermGizh

Sie ist bewusste Pflege unserer Seele.

Wie wichtig unsere Psyche ist und wie stark sib sigf unseren Korper auswirkt, erfahrt man z.B.
wenn man bei Gefahr zu zittern anfangt, obwohllestiaupt nicht kalt ist, wenn man — bei einer
Luge ertappt - im Gesicht rot anlauft oder Magemgnen bekommt, wenn eine schwere Prifung
ansteht.

Konkret ausgedrickt bedeutet Psychohygiene:

- Reinigung der Psyche/Seele

- Befreiung von Belastungen

- Bearbeiten und Loslassen von geistig-seelischimktionen wie Arger, Angst, Stress,
Hektik, Hass, Schuldgefiihlen, Aggressionen undsbender Vergangenheit(also von
Uberholtem, Falschem, ganz gleich, ob es dureieEung, Umwelt oder falsches Denken
entstanden ist)

- den geistigen Acker von Steinen und Ger6ll befredamit das Saatgut aufgehen kann
(denn erst wenn der Acker ,gereinigt” ist, karas d.eben frei durch mich wirken!)

- der Erwerb von Sicherheit und Selbstvertrauen

- seelische Harmonie und Gelassenheit

- man kann sogar zukinftige Ereignisse im vorausibgen, indem man sich z.B. auf
.lieben* Besuch mental vorbereitet, diesen damimals im Geiste vorauserlebt, ihn
sich dabei freundlich und den Besuch als gelursggsmt

- so kann man auch alte Muster, z.B. Prifungsaagfifjsen und sich auf Prifungen
mental einstellen, indem man sich vorstellt, mande bei der Prifung ruhig, gut
vorbereitet und mit wachem, freiem Kopf arbeiténnen und grof3en Erfolg haben

- man kann dadurch auch lernen, seine Gefuihle zerlshen bzw. emotional belastende
Situationen besser zu bestehen, indem man dpreshenden Situationen im voraus
mental durchlebt

Gerhard Kuhn, MA
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Um sich nun solchermal3en psychisch zu reinigeiliesoan sich ein Programm der
Psychohygiene aufstellen. Dieses konnte folgendéemaussehen:

1. Am Morgen, bei der Vorschau auf den Tag, diemes1g auf sich selbst und das Vorhaben, als
wir selbst durch diesen Tag zu gehen.
Dabei die Vorstellung entwickeln, dass Licht @esundheit uns durchstromen und Kraft und
Harmonie uns erfullen.
Wichtig ist auch die Vorstellung, dass ein Wachor dem Tor zu unserem Unterbewusstsein
steht, der nur Gutes herein- aber auch nur Ggesislasst.

2. Immer wenn wahrend des Tages Arger, Stressaisftauchen und das innere Gleichgewicht
bedrohen, gleich Psychohygiene machen, um digiségen ,Verschmutzungen® gleich
»=abzuwaschen®, also stérende Ereignisse saferital umerleben.

3. Wenigstens einmal pro Stunde uns an uns seibseen, daran, wer wir sind, und eine Stille-
Minute einlegen.

4. Ganz wichtig ist die allabendliche Psychohygieoedem Schlafengehen!
Dabei findet ein mentales Umerleben der infaglen Energien, die im Verlauf des Tages auf
uns eingestromt sind, statt, d.h. diese wedddrei aufgeldst und ins Gegenteil bzw. in
Erwinschtes umerlebt, bevor sie in unserereSeelins Schaden anrichten kdnnen.
Dabei sollten wir uns aber nicht nur mit unkbseverséhnen, sondern auch mit allen Menschen,
mit denen wir zur Zeit nicht in Harmonie sidd, wir sollten versuchen, auch ihnen Wohlwollen,
vielleicht sogar Liebe entgegenzubringen.
Wichtig ist dabei auch die Selbst-Annahme,Ritanzierung von allem Negativen, die
Bejahung des Positiven und unser Dank fiir ddeeb erlebte Gute.

5. Abends sollten wir daran denken, als wir sedfistuschlafen, also bei uns zu sein,
mit uns identisch zu sein. Die Konsequenziisbesserer, tieferer Schlaf.

So werden wir auch am Morgen erholt erwachen uricheuer Kraft und Energie den
kommenden Tag bestehen.

AuRBerdem bringt auch diese Ubung der taglicheniRdymiene wieder mehr Bewusstheit

in unser Leben.

Wir lernen uns besser kennen und werden dadurclermaathentischer, leben immer mehr aus uns
selbst heraus.

Gerhard Kuhn, MA
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Selbstbewusstsein
Personlichkeit und Selbstbewusstsein gehdren zusamaie die beiden Seiten eines Blattes.

Selbstbewusstsein ist nicht Uberheblichkeit, ishharrogantes Auftreten nach dem Motto
“Jetzt komm’ ich!*, sondern der Glaube an die egé&@higkeit, Probleme anpacken und lI6sen und
die an einen gestellten Aufgaben erfolgreich beggiit zu konnen.

Selbstbewusstsein ist somit das Gefiuhl, sein Lemeistern zu kdnnen!

Dieses Gefuhl zeigt sich in unserem ganzen Venhaitel Auftreten, also in unserem
Selbstbekenntnis.

Es zeigt sich z.B. darin, wie wir einen Raum beinetvie wir jemanden begruf3en, wie wir mit
unserem Partner umgehen, wie wir unsere Kinderruk#a, wie wir tUberhaupt auf Menschen
zugehen und auch daran, wie wir nein sagen.

Selbstbewusstsein bedeutet weiterhin, den Mut beriasich selbst frei zu leben, also wirklich
individuell zu sein, anders zu sein, gewissermaibegre Angst das eigene Lied zu singen statt
immer nur eine Rolle zu spielen und anderer LemteaBungen zu bedienen.

Selbstbewusstsein ist auch Ausdruck der Gewisgtest einem letztlich nichts passieren kann, das
Gefuhl, allem gewachsen zu sein und Gefahren meigtekonnen.

Es ist auch die Gewissheit, etwas wert zu seimtraec sein, einen sinnvollen Platz in der
Gesellschaft einnehmen und etwas leisten zu kdnnen.

Ferner ist es das Gefuhl, dazuzugehéren, im Gamheehebens aufgehoben und mit sich und der
Welt eins zu sein.

Schliel3lich ist es auch die Gewissheit, liebensaertein und anderen mit seiner Liebe ein
Geschenk machen zu kénnen.

Leider fliegt einem dieses schone Geflihl des Sae#aaisstseins nicht so einfach zu.

Wie vieles andere Wichtige, wird auch Selbstbevagsstin der Schule nicht gelehrt.

Es bleibt also nur die Schule des Lebens, die Adyesich selbst.

Die Personlichkeit fihlt sich ohnehin zur standigatbsterziehung verpflichtet, da scheut sie auch
nicht vor dieser wichtigen Arbeit zuriick.

~S0bald du dir vertraust, sobald weil3t du zu leb&dst Goethe seinen Mephisto zum zweifelnden
Faust sagen.

Um sich vertrauen zu kbnnen, muss man sich erstaiselbst erkennen.

Man muss also in sich hineinschauen und hineinhénenerfahren, wer man eigentlich ist und was
man im Leben erreichen will.

Welche Winsche und Hoffnungen und Ziele sind da?

Man muss sich also bewusst machen, wer man istland als der leben, der man ist, und zwar mit
der inneren Sicherheit, dass dem alles méglichiestglaubt.

Um diesen Glauben und die zugehdrige innere Sielterh starken, kann man mit Affirmationen
arbeiten, also sich immer wieder bestimmte Satrsagen, wie z.B.

»Ich schaffe das* oder ,Lernen fallt mir leicht ungacht Freude®.

Hilfreich ist auch die Vorstellung, morgens beimzéghen in das Gewand innerer Sicherheit
und Gelassenheit zu schltipfen und so gewappnétleielen oder manchmal auch grof3en
Problemen des Tages zu begegnen.

Gerhard Kuhn, MA
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Wichtig ist regelméaRige Meditation, denn Meditatlmmgt uns in Kontakt mit unserer inneren
Stimme, also unserem Selbst.
Welche Ubung kénnte besser zum Selbstbewusstsiiadsn?

Selbstbewusstsein bedarf namlich vor allem dessg&bwusst-Seins!

Selbst-Bewusst-Sein bedeutet, sein Selbst, seiei@swvusst anzunehmen und es freudig zu
leben.

Der Selbstbewusste hat den Mut zur Selbsterkenstaitwie viele andere sein Leben lang vor sich
selbst wegzulaufen.

Die Personlichkeit tut dies, sie nimmt sich antts&me Rolle zu spielen und jemand anderer sein zu
wollen. Sie sagt ja zu sich.

Zum Selbstbewusstsein gehort namlich auch Besafiegil Man muss nicht alles kénnen, nicht
immer der Beste sein wollen. Seine Nicht-Perfekthlezeptieren, ruhig werden, zufrieden sein.

Wer selbstbewusst werden bzw. bleiben méchte gssilth zudem

- ein positives Umfeld schaffen(Wohnung, Stédheitsplatz, Bekannte usw.)

- Freunde gewinnen

- seine Gesundheit erhalten

- sich seine Fehler und Schwéachen verzeihen

- sich nicht zuviel vornehmen

- far Erfolgserlebnisse sorgen, z.B. indem @mes&iele in kleinen Schritten anvisiert

- sich sein eigenes kleines Reich schaffengem thm keiner dreinreden kann.

- wissen, dass sein Schicksal das ist, wasrarsacht(z.B.: wer arbeitet, hat eben Geld;
wer regelmalig Sport treibt, bleibt auch ifteAfit; wer sich geistig wach halt, versteht
die Welt und das Leben besser usw.)

- positive Gewohnheiten entwickeln

- sich mit Gedanken es Sich-wert-Fuhlens enfille

- ein moglichst selbstbestimmtes Leben fiihren

- sein Leben planen

- taglich Psychohygiene betreiben

Die positiven Folgen:

Wer selbstbewusst ist,

- schielt nicht nach Beifall

- akzeptiert sich selbst so wie er ist

- entfaltet sich ohne Blockierungen

- zeigt Mut, Ausdauer und Geduld

- ist zah, standhaft und gelassen bei Missgekehi

- innerlich ruhig und heiter

- ausgeglichen

- kann sich gut konzentrieren

- glaubt an seinen Erfolg

- ist sich selbst der beste Freund und Helfer

- fahlt sich wohl in seiner Haut
- besitzt eine menschlich ansprechende Art
- hat Freude am Leben

Gerhard Kuhn, MA
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Selbstbewusstseins-Meditation

Vor der eigentlichen Meditation dunkle ich den Raaim ziinde eine Kerze an und lege
Entspannungsmusik auf. Ich praktiziere dies alsdRiind erledige auch diese Vorbereitungen
schon moglichst meditativ, d.h. bewusst, freudig anfmerksam.

Dann setze ich mich ruhig auf einen Stuhl mit $éalliehne und freue mich auf die kommende
Meditation. Ich kann mich auch auf den Boden legeahtig ist, dass die Wirbelséule gerade ist.

Ich schliel3e die Augen, nehme mir vor, die Aul3ehweh flr ca. 20-30 Minuten nicht zu beachten
und lenke meine Aufmerksamkeit nach innen.
Ich ersplire meinen inneren Raum, meine momentafiedBehkeit.

Nun beobachte ich bewusst meinen Atem und spusemimmer ruhiger und gleichmafgiger wird.
Ein wohliges Gefuhl der Warme steigt in mir auh peniel3e diesen Zustand.

Dann lenke ich meine Aufmerksamkeit auf meine 8eldiecke und entspanne bewusst meine
Kopfhaut. Meine Kopfhaut wird ganz entspannt undctve

Danach entspanne ich meine Stirn, meine Augenespiie sie tief und schwer in ihren Hohlen
ruhen.

Nun entspanne ich auch meine Wangen, meinen Kigfeinen Nacken, meine Schultern, meine
Wirbelsaule, meine inneren Organe, mein Sonnerd#fleneinen Huftbereich, meine Ober-
schenkel, meine Knie, meine Unterschenkel, bise8lth der ganze Kdrper entspannt ist.

Ich geniel3e kurz diesen Zustand der Entspannung.

Schliel3lich lenke ich meine Aufmerksamkeit in di€3€ und verwandle diese in Wurzeln.

Ich spure, wie diese Wurzeln in die Erde wachsehrait jedem Atemzug immer l&Anger werden.
Ich folge dem Wurzelverlauf und sehe, wie die Spitder Wurzeln in einer Quelle minden,

es ist die Quelle des Selbstbewusstseins.

Die Wurzeln tauchen in diese Quelle ein und trardieh mit Selbstbewusstsein.

Und mit jedem Atemzug, den ich wahrend dieser Meidih mache, steigt mehr und mehr
Selbstbewusstsein aus dieser wunderbaren Queltea dig Wurzeln in mich empor.

Es steigt soviel Selbstbewusstsein in mich aufs das Ende der Meditation mein Korper voller
Selbstbewusstsein ist.
Nun atme ich ein paar Minuten ganz bewusst diestst®ewusstsein in mich ein.

Es ist aber nicht nétig, wahrend der ganzen Madiiaimmer an dieses Atmen zu denken.
Der Wunsch, dabei Selbstbewusstsein aus der Quéiteinehmen, genugt.

Nun lenke ich meine Konzentration auf meinen inndtkaum und spure mich dort ein.

Wie fuhlt es sich an?
Wie sieht der Raum aus?

Nach einer Weile sehe ich am Ende des Raumes é@mmiT der Aufschrift
LTor zum Selbstbewusstsein“.

Gerhard Kuhn, MA



23

Ich kann Uberlegen, ob ich durch diese Tur gehechied

Wenn ich will, tue ich es einfach, gehe also dutak Tor des Selbstbewusstseins und sehe hinter
der TuUr einen Alten Weisen, der ruhig auf einenmhBsitzt.

Ich begrif3e ihn und stelle ihm, wenn ich mdchtee Eirage.

Ich frage: Wie erlange ich mehr Selbstbewusstsein?

Ich stelle diese oder eine andere Frage, die miHamen liegt, und warte geduldig auf eine
Antwort. Ich lasse mir Zeit, atme ruhig und gelasse

Atme ein paar Minuten.

Es kdnnen Bilder, Vorstellungen, Ideen auftauchen.

Ich bleibe geduldig und vertraue.

Noch ein paar Minuten atmen.

Nun bereite ich mich langsam auf die Rickkehr vor.

Ich schaue mich noch einmal im Raum um und, egattokine Antwort erhalten habe oder nicht,
bedanke mich beim Alten Weisen dafir, dass erdahfir mich genommen hat.

Ich verabschiede mich von ihm, verlasse den Raumbethstbewusstseins, sehe mich noch einmal
in meinem inneren Raum um, erspure die Energideatdrauf, ob sich etwas verandert hat. Ich
lasse mir kurz Zeit dafur.

SchlielRlich lenke ich meine Aufmerksamkeit wiedeaf die Wurzeln, schaue, ob sie sich verdndert
haben und verwandle sie dann wieder in meine Fufe.

Nun komme ich langsam wieder in die Gegenwart Zurtic

Ich atme ein paar mal tief und kraftig ein und aaske und strecke mich und 6ffne, wann immer
ich mdchte, meine Augen und bin wieder ganz im Hred Jetzt.
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Der Krieger
Eine Ubung zur Steigerung des Selbstbewusstseins
Gleichzeitig werden auch Konzentration, Koordinatiomd Kérpergefiihl trainiert/geschult.

Diese Ubung sollte man taglich mindestens einnrmalbasten gleich morgens, durchfiihren.
In der Anfangsphase besser dreimal taglich.

Sie mag etwas martialisch klingen, ist es abertniok zeitigt sehr positive Wirkungen.

Je mehr man Ubt, um so groéf3er der Nutzen.

Zuvor muss man sich aber warm machen, damit dik®ogjedehnt und geschmeidig sind,
so dass es nicht zu Zerrungen kommen kann.
Idealerweise schlief3t man diese Ubung also an drgendliche Gymnastik an.

Man braucht einen Raum, in dem man die Arme naelm sbrecken kann, ohne an die Decke zu
stofRen, und ca. 4 m?2 Platz.

Dann stellt man sich aufrecht hin, achtet dabeietngn geraden Ricken und lasst die Arme locker
hangen. Die Schultern sind also ganz locker. DexkBla ist entspannt, aber der Kopf aufgerichtet,
der Blick zeigt gerade nach vorne.

Nun geht es um die Koordination dreier Bewegungémlich

1. Das Bein anheben und energisch um einen Sohdtt vorne setzen.

2. Den Arm nach oben nehmen, dabei anwinkeln uadHdnd zur Faust ballen,
danach den Arm wie ein Schwert nach vorne gemaind dabei die Hand 6ffnen.

3. Parallel zu dieser Arm- und Beinbewegung im Emdgp hérbar ausatmen.

Es soll also gleichzeitig der Ful3 auf den Bodergésder Arm nach vorne geschlagen
und der Atem ruckartig ausgestof3en werden.

Das hort sich vielleicht etwas kompliziert an,aber in der Praxis sehr einfach.

Man beginnt mit dem linken Arm und dem linken Bein.

Hat man die Bewegung ausgefuhrt, prift man seintikiaund setzt dann zur rechten Bewegung
an.

Der Blick bleibt nach vorne, auf einen imaginérezg@er, gerichtet, rechtes Bein und rechter Arm
gehen nach oben, werden dann energisch und komzentach vorne gefuhrt, und zwar so, dass
nun die FURRe exakt parallel nebeneinander stehen.

Gleichzeitig wird der linke Arm, der bis zu diesé&mgenblick als ,Schwert* waagrecht nach vorne
gerichtet war, an den Korper zuriickgenommen undthdm locker an der linken Kdrperseite
herab, wobei die Hand aber eine lockere Fausttbilde

Nun steht man also wie in der Ausgangsstellungunueinen Schritt nach vorne versetzt.
Die Ful3e parallel, die Arme locker an der Seite,Blek nach vorn gerichtet.

Nun wird dieser Bewegungsablauf viermal wiederhatibei aber jeweils eine Wendung um
90° nach links genommen wird.

Bei einer Ubungseinheit wird also fiinfmal die olbeschriebene Bewegung durchgefiihrt.
Dabei wird bei Bewegung zwei bis vier jeweils ztielesr Kopf nach links gedreht, denn man
soll ja sehen, wohin man schreitet bzw. was magidren mochte.
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Der Kopf tlbernimmt hier auch symbolisch die Fihrung

Am Schluf3 steht man — bei richtiger Durchfuhrungieder in der Ausgangsstellung.
Wiederholungen festigen den Ablauf und starkerPgigche.

Mit der Zeit, wenn der Ubungsablauf eingeschlifleritbmatisiert) ist, kann man dazu tibergehen,

die Ubung schneller, dynamischer durchzufiihren.
Das steigert die Entschlossenheit und Sicherheddae Alltagshandlungen!

Psychische Bedeutung dieser Ubung:

Die Personlichkeit hat einen offenen, geraden Bt&ht aufrecht und ist zur Aktion bereit.

Sie weil3 und drickt mit der Haltung des Kriegers, alass sie sich vor keinem zu ducken, vor
niemandem kleinzumachen braucht.

Sie respektiert den Mitmenschen, aber eben aubhSie ist bei sich selbst.

Im Stehen fuhlen wir uns ,,ungebeugt®, stolz und kngam.

Diese &ul3ere und innere Haltung des Kriegers, dlieeschen, der sich zu wehren weil3

und zu sich steht, soll sich durch tagliches Utimaahleifen und auch im Alltag eingenommen und
zur Selbstverstandlichkeit werden.

Diese Ubung tragt dazu bei, im Alltag, aber voemllauch in Konfliktsituationen zu sich zu stehen,
sich nicht verbiegen zu lassen, sich seinem Geggralb gleichberechtigt zu fihlen

und sich zu be-haupten. (Daher auch der Kopf oberals Fuhrer! Denn: Alles, was wir tun,
haben wir vorher gedacht, wenn auch nicht immeablet)

Sich wehren statt kuschen.

Es geht darum, auch mehr zu seinen Gefuhlen, s&ahgtionen zu stehen, und mehr ja“

Zu sich zu sagen statt zu anderen!

Zielbewusstheit und Bestéandigkeit, Einssein mitidandlung, Entschlossenheit, Mut und
Durchsetzungsvermégen werden getibt.

Angste werden dadurch leichter iberwunden, schg@eBituationen geht man an, statt vor innen zu
fliehen.

Wer selbstbewusst ist, lebt bewusst sein Selbst.

Abgesehen von der Steigerung des Selbstwertgagitdgese Haltung auch fir die Gesundheit des
Korpers von grol3er Bedeutung. Haltungsschadenjaindutzutage Legion.

AuBerdem fiihrt diese Ubung noch zu Selbstandig&édindfestigkeit und Gleichgewicht!

Wichtige Eigenschaften der Personlichkeit!

Der gleichzeitige Einsatz von Bein, Arm und Aterahgtdafiir, dass man eine Sache mit voller
Konsequenz durchflhrt.

Man agiert aus seinem Zentrum heraus, mit dem Béiskauf das Ziel gerichtet!

Wichtig: Sich bzw. die Gefiihle, die bei dieser Ugausgelost werden, beobachten.
Man spurt, wie die Lebenskraft aiert/wird, fliel3t!

Darf auch zur Erkenntnis ,ich darf alles” fihren!

Naturlich nichts Kriminelles, aber eben alles, wemem manchmal die Traute fehlt,
z.B. Leute ansprechen, Widerspruch geben, neimsage
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Den Geist trainieren

FUr eine Personlichkeit sollte es eine Selbstvedighkeit sein, Lage und Funktion seiner
wichtigsten inneren Organe zu kennen.

Schlief3lich leben wir in diesem Kérper, und unsetildefinden hangt zu einem gro3en Teil
von ihm ab. ,Mein Kérper ist die Gestalt, in deh iebe, und er gestaltet die Art, wie ich lebe,
sagte Raquel Welch einmal.

Daher sollten wir auch wissen, wie er funktionientd wie wir ihn pflegen und gesund erhalten
konnen.

Zu diesem Thema gibt es aber eine groRe Auswahit@ratur, aus denen man die notwendige
Information beziehen kann.

Daher soll hier davon nicht weiter die Rede sedngdern vielmehr von dem, was nach Aristoteles
den Menschen zum Menschen macht: die Vernunft!

Vernunft ist die geistige Fahigkeit des Menscheelcive auf Werterkenntnis, auf den universellen
Zusammenhang der Dinge und alles Geschehens uzavaakvolle Betatigung innerhalb dieses
Zusammenhangs gerichtet ist.

Insofern ist also die Vernunft, neben der Intuifieme zentrale Fahigkeit einer Personlichkeit, die
es stetig zu schulen und zu erhalten gilt.

Die Basis der Vernunft ist der Verstand, d.h. dte \dernunft das Material liefernde geistige
Tatigkeit.

Der Verstand sagt mir z.B., dass Rauchen schédlictiie Lungen angreift, Krebs erzeugen kann
usw. Um mit dem Rauchen aber aufzuhdren bzw. Gbpthacht erst damit anzufangen, brauche
ich die Vernunft, die mir klarmacht, dass das Rancmein Leben verkirzen und, bei Krankheit,
erheblich qualitativ mindern kann. Davon abgesehkestet es auch Geld und stért manchmal auch
die Mitmenschen.

Vernunft ist Tugend, sagt Sokrates. Nun, leichigesaber schwer getan!

Jeder Raucher weil3 davon wohl ein Lied zu singen.

Es wirken schlief3lich auch noch andere Krafte imdtden, z.B. Gewohnheit, Bequemlichkeit,
Genusssucht, Wille usw.

Die Personlichkeit muss aber schon den Anspruckratich selbst und seinen Mitmenschen
gegenuber verninftig zu handeln.

Dazu gehoren Charakter und ein wacher, verstan@gest, welcher wiederum auf einem
funktionierenden Gehirn beruht.

Das Gehirn ist das wichtigste Organ der Persondithk

Plato, der grol3e griechische Philosoph des Altesturazeichnete als die vier Haupttugenden
Klugheit, Gerechtigkeit, Tapferkeit und MaRigung.

Alle vier sind fur den Menschen und gerade furResonlichkeit von grof3er Bedeutung, doch
setzt Plato mit Recht die Klugheit an die erstdl&te

Denn um gerecht, tapfer und maf3voll sein zu kdnbexycht es Klugheit.

Deshalb gilt es, das Gehirn zu trainieren.

Wie man das tun kann, soll im folgenden beschriebemen, zuvor aber noch ein paar Daten:
Das menschliche Gehirn wiegt ca. 1200 - 1500 g, wvesca. 2,2% des Korpergewichts einnimmt.
Es besitzt ca. 10 - 100 Milliarden(!) Nervenzelleéuronen) und 100 Billionen Synapsen, d.h.
Umschaltstellen von einem Neuron zum nachsten.
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Pro Tag verbraucht das Gehirn ca. 70 | Sauerstai$,20% des gesamten Sauerstoffverbrauchs des
Menschen entspricht.

Es wird taglich von 1000 | Blut durchstromt und 50%&s gesamten Zuckerverbrauchs fallen auf es.
Es ist sehr eng gefaltet und wiirde ausgebreitetidéche von 1 m2 einnehmen.

Es besteht aus funf Teilen: Grol3hirn, unser eigdms Denkorgan, Zwischenhirn,
Mittethj Hinterhirn und Nachhirn.

Es ist in zwei sogenannte Hemispharen aufgetédtddrch den Balken, den Corpus callosum,
eines aus Millionen von Nervenfasern bestehendem&ts, miteinander verbunden sind und so
natdrlich auch miteinander arbeiten.

Die linke Hirnhélfte arbeitet eher analytisch, i und seriell, wahrend die rechte synthetisch,
bildlich und parallel vorgeht.

Die linke Hirnhéalfte beschéftigt sich also eher fatkten, Einzelheiten und Worten, denkt also
begrifflich, wéhrend die rechte eher komplexe Strtdn rdumlich-bildlich aufnimmt, also bildhaft
denkt.

Eine Personlichkeit muss kein Superhirn sein, dbeh Uber eine gewisse Intelligenz verfiigen und
sollte diese auch stetig schulen. Und dies istithus moglich!

Das Wort ,Intelligenz” leitet sich vom lateinisch¥&ierb ,intellegere” ab, welches ,verstehen,
erkennen bedeutet. Ein Mensch ist also um soligégiter, je mehr er versteht und erkennt.

Eine wissenschatftliche Definition lautet: Intellrgeist die Fahigkeit, sich in neuen Situationen, be
neuartigen Problemen denkend zurechtzufinden.

Nun, diese Fahigkeit lasst sich durchaus verbessern

Seine Intelligenz schult man, indem man sein Téliekgert, sich also ernsthaft fragt, warum man
in einer bestimmten Situation so und so gehangettacht und gefiihlt hat.
Was war das wahre Motiv meines Handelns?

Ubt man das eine Weile, wird man auch aufmerksamerdurchschauender bei den
Verhaltensweisen seiner Mitmenschen, der Kindeerk| Politiker usw.

Weiterhin kann man zur Intelligenzschulung Meinumgergleichen, sowohl die eigenen friilheren
Meinungen mit den jetzigen als auch die Meinungenschiedener anderer Menschen.
Wer gerne liest, soll intelligente Blicher lesengies$ genug davon.

Weitere Mittel:

- Menschen kennen lernen

- Natur und Umgebung beobachten

- Phantasie und Sensibilitat, womit gemeint istpindsamkeit, Einfihlungsvermégen,
Instinkt, Mitgefiihl und Rtaentwickeln

- Mit intelligenten Menschen sprechen u ihnen zehbr

- Zusammenhange suchen und erkennen

- Das Leben, sein Umfeld, seine Arbeit usw. bewssskturieren
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1981 wurde von Dr. Siegfried Lehrl das Mentalaldivingstraining = MAT entwickelt, das auch
unter dem Namen Gehirnjogging bekannt ist, sichdiesem aber durch seine
Wissenschaftlichkeit unterscheidet.

MAT ist ein hervorragendes Mittel, um seinen Geistrainieren.
MAT Ubt zwar nicht direkt das Gedachtnis oder dasstehen, aber es trainiert die
,Gehirnmuskeln“ oder den ,Motor” des Gehirns undnitaalso die Basis.

Ein kalter Korper kann keine sportlichen HOochstleigien erbringen, ein kalter Motor [&uft nicht
schnell und nicht rund, ebenso ist es mit dem GeMan muss es erst warmlaufen lassen, ehe man
es mit Erfolg fordern kann.

Die Gesellschatft fir Gehirntraining in Ebersbergtéi dazu viele Kurse an Volkshochschulen usw.
an und verfugt auch tUber geeignete Literatur, win s dieser Richtung weiterzubilden und sein
Gehirn zu trainieren.

Empfohlen werden zwei mal 5-10 Minuten taglich. Balte zu machen sein.
Man kann es als regelméaRige ,Starthilfe* morgerghrdem Fruhstick bzw. immer vor geistigen
Tatigkeiten einsetzen., um seine geistigen Fahigkeio zu optimieren.

Eine mdgliche kleine Ubung ist z.B.: Mdglichst sehiralle ,a“ in einem Zeitungsartikel
anzustreichen und — in einer zweiten Stufe — saincauch noch ihre Zahl zu merken.
Eine weitere Ubung besteht darin, ein paar Satzdenrdirts zu lesen.

Das Gehirn kommt damit jedenfalls auf Touren.

Viele weitere interessante und abwechslungsreidhenen werden in den MAT-Kursen
und MAT-Bichern angeboten.

MAT halt das Gehirn rege und steigert auch das iemale \Wohlbefinden.

Es ist ein gutes Training, um hohe Aufmerksamkeagches und exaktes Denken,
schnellen und prazisen Gebrauch des Gedachtneses lsohe Konzentration und
Durchhaltefahigkeit zu schulen und zu erhéhen.

Damit lassen sich die taglichen Aufgaben dann &edser bewaltigen.

Eine Personlichkeit sollte eine solche Technik alstzen, um fur ihr Ziel, namlich das lebenslange
Lernen, besser gewappnet zu sein.

Dass ein waches Gehirn auch bei den anderen Fiteigleener Personlichkeit, z.B. der
Menschenkenntnis oder bei der Beurteilung der Vésttgehnisse nicht schaden kann, dirfte
offensichtlich sein.

Wir leben in einer Lerngesellschaft, lernen Bemufid Sprachen, besuchen Abendkurse zur
Fortbildung, lesen Fachbiicher, aber niemand sagheiwie man das eigentlich macht, ,lernen!

Und doch ist das so wichtig. Wir verbringen selal Yieit mit dem Lernen, da sollte man es doch
auch lernen!

Zumindest die Personlichkeit sollte das Lernen [Eswlernen.
Auch hierzu gibt es Literatur.
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Hier nur ein paar Punkte, die man beim Lernen, laésm Erarbeiten und Erwerb von Wissen,
beachten sollte:

- Ziel haben

- Stoff auswéhlen

- Stoff systematisieren

- lernbereit sein(kdrperlich und geistig fit sein)

- sich motivieren

- Wissen unter sportlichen Gesichtspunkten aneignen!
Wie erwerbe ich das Notigste schnell und mit Freude

- Was will ich mit dem zu Lernenden erreichen?

- Was nutzt es mir? (sehr wichtige Frage!)

- mit Freude dabei sein

- aktiv lernen

- Pausen machen

- Gedachtnisstrategien einsetzen

- Ordnungen zu erkennen versuchen

- Schwerpunkte setzen

- das Wissen organisieren

- das Gehirn weder Uber- noch unterfordern

- sowohl Allgemein- als auch Spezialwissen férdern

- immer mal wieder absetzen und Uberblick verschaffen
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Maehenkenntnis

Wer eine Personlichkeit sein mochte, muss sictdgiamm die Erweiterung seiner Menschen-
kenntnis bemuhen.
Ein Weg dazu ist, sich selbst immer besser kenodernen!

Denn die Grundbedurfnisse der Menschen sind letedile gleich.

Der amerikanische Psychologe Abraham H. Maslow&1B®r0) stellte eine sogenannte
Bedurfnistreppe auf, nach der_es finf Hauptbedsetrenermibt.

Diese sind:
1. Korperliche oder organische Bedurfnisse wasda, Trinken, Schlafen, Atmen

2. Sicherheitsbedirfnisse und das Verlangen Aaglesenheit von Schmerz, Bedrohung
und Krankheit

3. Bedurfnis nach sozialen Kontakten, also ZogegRkeit, Zuneigung und Liebe
4. Bedurfnis nach Anerkennung und Selbstachtunagdas Gefiihl des persénlichen Erfolgs

5. Bedurfnis nach optimaler Entfaltung, alsom&elbstverwirklichung und der
Entwicklung des eigenen Potentials

Die Personlichkeit ist sich dieser Bedirfnisse bestund weil3, dass nicht nur sie, sondern auch
ihre Mitmenschen diese Bedirfnisse befriedigt setalten.

Und sie weild auch, dass zu den starksten Bediemkss Menschen das Bedurfnis nach
Anerkennung, Bejahung und Wertschatzung zahlt.

Daher bemuht sie sich, sich diese Bedurfnissefillaar und ihr Wesen optimal zu entfalten,
zugleich aber gesteht sie ihren Mitmenschen dashgldRecht zu und gonnt ihnen auch den
entsprechenden Erfolg.

Sie tut dies, weil es richtig ist, ist sich dableeadurchaus dessen bewusst, dass sie damit auch zu
ihrem eigenen Glick beitragt. Denn die Personlith&bt so wenig isoliert wie andere auch, und
sie weil3: Je harmonischer und glticklicher ihr Unhfst, desto besser geht es auch ihr.

Gluckliche, zufriedene Menschen wollen anderentréchaden, sie sind sich selbst genug.

Die Personlichkeit weil3, dass der Mensch, sindzdiendbedurfnisse wie Nahrung,
Kleidung, Wohnung und Sicherheit erst einmal giestiim Glucklichsein vor allem Selbstachtung,
Kompetenz und menschliche Néahe braucht.

Daher bemuht sie sich, ihre Kompetenz stetig ziegenn.

Dies betrifft neben ihrer beruflichen und ihrertAiskompetenz besonders auch ihre
Menschenkenntnis.
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Daher beobachtet sie sich und ihr Verhalten undlédpgesich, warum sie in einer bestimmten
Situation soundso reagiert.

Parallel dazu beobachtet sie natlrlich auch daBalten ihrer Mitmenschen und zieht dann
Vergleiche und Schlusse.

Sie achtet auf die Stimme, den Gang, die HalturggKékidung und fragt sich, warum jemand
plétzlich ganz laut oder auch ganz leise spricht.

Das AuRere ist ja immer ein Spiegel des Innerers ¥Wso sagt mir die laute oder leise Stimme, die
grelle oder dezente Kleidung, die aufrechte odbiigkte Haltung eines Menschen lber seine
bewusste oder unbewusste innere Einstellung unddehkeit?

Mit der Zeit achtet sie auch auf die Form der Ohdan Augen, des Mundes, der Nase, der Stirn,
des Halses und Nackens, tberhaupt auf die ganperkéhe Erscheinung.
Sie weil3, dass sie dabei funf Grundregeln einhaitess, namlich:

1. Den ersten Eindruck beachten

2. Die Einzelmerkmale beachten

3. Beides zu einem Gesamtbild zusammenfassen

4. Nach Bestatigung im Verhalten des Menschen suche

5. Aus dem Gesamteindruck die richtigen Konsequea:hen

Die Personlichkeit weil3, dass ein Mensch sich Ylermain seinem Umgang mit Geld, seinem
Verhalten beim Trinken und im Zorn und in der Avie er urteilt, verrat.
Daher wird sie in diesen Momenten besonders aufsaarksein.

Sie achtet auf das Verhalten der Menschen gegeiibeern, Tieren und Untergebenen bzw.
Vorgesetzen, denn auch da offenbart sich der wa@haseakter.

Man kann dann gerechter und angemessener urteiteeaine Mitarbeiter und Freunde besser
wéahlen bzw. kliger und reifer mit sich und andarergehen.

Die Personlichkeit wird sich aber hiten, vorschaalbeurteilen, denn sie weil3, um einen anderen
Menschen wirklich zu verstehen, missen wir unseineLage versetzen und mussen das, was er
tut, denkt und fuhlt, von seinem Bezugssystem kgrdifen.

Wir Menschen neigen zu dem Glauben, dass die Biogend, wie wir selbst sie sehen und
erwarten, dass andere sie genauso sehen. Deslitadls fins oft schwer, andere Menschen zu
verstehen.

Die Personlichkeit ist sich dieser Neigung bewusst tibt sich daher darin, immer wieder einmal
Distanz zu ihrem eigenen Bezugssystem zu schaffdrsigh in das Bezugssystem ihres
Gegenubers zu versetzen.

So verfahrt sie auch, wenn es ihr darum geht, iRadjtberihmte Kiunstler und andere Prominente
und ihre Entscheidungen zu begreifen.

Auf diese Weise kann sie das Verhalten anderer damsbesser annehmen.

Verhaltensweisen, Geflihle oder Gedanken annehmBtrhieht, diese gutheil3en oder tlbernehmen,
sondern die Bedeutung, die sie fur das Gegenulmst$@ben, akzeptieren

und wirdigen.
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Annahme hat also nichts mit bewerten, mit richtigiofalsch zu tun, sondern bedeutet zulassen,
gewahren und verstehen.
Annahme ist somit eine innere Haltung, ein Gefuhl.

Annahme hat die positive Folge, dass sich zum ailasnGegentber verstanden und angenommen
fuhlt, dadurch verbessert sich unser Verhaltnidhay zum anderen erweitert
sie auch unser Menschenverstandnis.

Durch alles aber, was wir wirklich verstehen, dnde&ir uns und unsere Personlichkeit wachst!

Annehmen muss die Personlichkeit aber auch ihiggmen Charakter und ihr Temperament,
ihre Starken und Schwéchen, ihre Méglichkeiten Gnenzen.

Nur wenn sie sich selbst so annimmt, bekommt sth Zwgang zu sich.

Nur wenn man sich kennt und ja zu sich sagt, ditatSelbsterkenntnis zu verdrangen, kann man
gezielt an sich arbeiten, sich formen und veréandern

Es ist auch ein Zeichen seiner Reife, wenn der kteagnimmt, was ist.

Wenn ein Mensch reif ist, hort er auf, zu versuclserzu sein, wie er glaubt, dass es der Mitwelt
imponiert.

Dadurch wird er auch geldst, ist einfach da, ohde zu betonen, ist machtig, ohne sich
anzustrengen, Angst und Begehren fallen von ihnseibe Ausstrahlung steigt.

Der Physiker Albert Einstein(1879-1955) sagte:

.Der wahre Wert eines Menschen ist in erster Ldadurch bestimmt, in welchem Grade und in
welchem Sinne er zur Befreiung vom Ich gelangt ist.
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Reden und Zuhoren
Das Wort ,Kommunikation“ leitet sich vom lateinisain ,communis = gemeinsdrab.

Schon daraus ergibt sich die Einsicht, dass Komkatiioin keine Einbahnstralie ist, sondern eben,
neben den nonverbalen Mitteilungen, aus Reden uh@r2n besteht.

~Sprich, damit ich dich sehe”, sagt Sokrates, def3g griechische Philosoph des klassischen
Altertums.

Nun, nicht jeder kann so ein genialer Gesprachsfigein, wie Sokrates dies war.

Aber sehr wohl kann jeder auf das achten, wasgtrusal was er hort.

Sokrates meinte namlich mit dem obigen Satz, dasMeénsch sich in seinen Worten zu erkennen
gibt, z.B. seinen Bildungsstand, aber auch seinsté&liung.

Redend namlich tritt das Innere eines Mensche@ffene.

In der Art, wie er etwas sagt - schnell oder langdaut oder leise, tUberredend oder gewéahrend -
zeigt ein Mensch seinen Charakter ebenso wie in des er sagt.

Wer aufmerksam zuhort, und die Personlichkeit tes,dstellt sich dabei Fragen:

Will der andere mich tbervorteilen, mir etwas vamiehen, beltgt er mich?

Kann und will der Gesprachspartner sich klar auddrii? Und daher auch klar denken?

Bringt er nur Klatsch, betet er nur fremde Meinumgach, oder entwickelt er neue, eigene Ideen?
Kann er Argumente aufnehmen und ihnen folgen?

Kann er einen Gedanken weiterspinnen und will es diberhaupt?

Oder spricht er nur Gber Banales, nur Uber sidiss2lKann er zuhdren?

Und sie fragt sich: Wie steht es damit bei mir?
Zu einer gelingenden Kommunikation gehoren funfl@annamlich:

1. richtig zuhéren

2. sich genau ausdricken

3. Manipulationen erkennen (andere und eigene!)
4. sich am Gesprach beteiligen

5. sich in die Rolle des anderen versetzen

Um dies umsetzen zu kénnen, muss man sich sowalsichiund seiner Art zu kommunizieren
beschaftigen als auch damit, wie eigentlich Komrkation vonstatten geht.

Vor allem sollte man auch den Satz beherzigendigealten Romer zu einem Rechtsprinzip
entwickelt haben: Audiatur et altera pars! = Maneh@uch die Gegenseite an!

Wichtig ist also das Zuhdren und das ErnstnehmerGasprachspartners, denn nur so kann man
wirklich verstehen, was der andere will und meint.

Dadurch kann man mit klarem Kopf dessen Argumebtedgen und diese entweder durch eigene
Argumente entkraftigen oder aber sie als gultigegkizren und eventuell tGbernehmen.

Wirkliches Zuhdren bedeutet hier: Lauschen mitestiiHerzen, mit wartender, gedffneter Seele,
ohne Leidenschaft, ohne Wunsch, ohne Urteil, ohe&ihg.

Der Kontakt zu anderen Menschen ist ndmlich nundainklich befriedigend, wenn jeder

die Moglichkeit erhalt, etwas mitzuteilen, es nendanderen zu teilen, indem also jeder
wirklich Anteil nimmt.
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Eine Personlichkeit sollte also, wenn sie zu eibddemschen wirklich eine Beziehung schaffen
mdochte, mindestens so viel Zeit aufs Zuhdren wgeSprechen verwenden.

Der aufmerksame Mensch bemerkt, dass Kommunikaticht nur Information zum Ziel hat,
sondern aus vier Aspekten besteht, namlich:

1. Sachaspekt

2. Beziehungsaspekt

3. Selbstoffenbarungsaspekt
4. Appellaspekt

Der Sachaspekt beleuchtet, ob Sachverhalte kladeuatlich mitgeteilt werden.

Der Beziehungsaspekt untersucht, was der Spregheald der Wahl seiner Worte, von seinem
Gesprachspartner halt, wie er zu ihm steht. Hiét ge also um eine Du-Botschatft.

Im Selbstoffenbarungsaspekt wird deutlich, wasSj@echer von sich selbst preisgibt,
denn in jeder Nachricht steckt auch Informationrithe Person des Senders.
Es handelt sich hier also um eine Ich-Botschatft.

Im Appellaspekt schlie3lich wird klar, was der Syrer bewirken mochte.
Fast alle Nachrichten haben namlich die Funktioh dan Empfanger Einfluss zu nehmen.

Eine Nachricht hat also, und zwar sowohl fir dendee als auch fir den Empfanger, vier Bereiche
bzw. Botschaften.

Ein kleines Beispiel soll dies verdeutlichen:
Sagt z.B. der Beifahrer zum Fahrer vor der AmpEk st griin!*, so kann man daraus erkennen:

1. Sachinhalt: Die Ampel hat auf griin geschaltet,Fehhrer kann jetzt wieder losfahren.
2. Beziehung: Der Beifahrer gibt zu erkennen, @as®n den Fahrkinsten bzw. der
Aufmerksamkeit des Fahrectihsonderlich tberzeugt ist.
3. Selbstoffenbarung: Der Beifahrer hat es eiligy.bzill den Verkehr hinter sich nicht
unnétig wartasden.
4. Appell: Der Sprecher will also sagen: Fahr esfdlos!

Ahnliche Beispiele lassen sich im Alltag zur Genfigden.
Der Personlichkeit geht es darum, solche Nachnichtedurchschauen, um so zu erkennen, was der
Sender tatsachlich von ihm will und von ihm hatty so Klarheit tiber das Ganze der Botschaft zu

erhalten.

Die Personlichkeit hort dabei aber gewissermalRepeld
Zum einen hort sie, wie eben geschildert, heraas, der andere von ihr will.

Zugleich aber hort sie in sich hinein und zwar atign ,,vier* Ohren.

D.h. sie empfangt mit dem Sach-, dem Beziehungsn 8elbstoffenbarungs- und dem
Appell-Ohr und stellt sich dabei z.B. folgende Feag

Gerhard Kuhn, MA



35

1. (Hier sehr einfach:) Kann ich jetzt also lostaiit

2. Wie redet der eigentlich mit mir? Wen glaubver sich zu haben?
3. Was ist mit ihm los? Hat er Probleme?

4. Was soll ich seiner Meinung nach jetzt also tun?

Ziel der obigen Darstellungen ist es, zwischenmigide Probleme auf der jeweiligen Ebene zu
klaren und nicht etwa Beziehungsprobleme mit Saghmaenten I6sen zu wollen.

Es hat namlich wenig Sinn, sachlich recht zu habemn man dabei auf der Beziehungsebene
Schaden anrichtet.

Eine 16jahrige Tochter kann sich z.B. auf der Bazngjsebene sehr ungerecht behandelt fuhlen,
wenn ihre Mutter ihr vorschreibt, dass sie beidw@liWetter eine Jacke anziehen soll.

Die Mutter hat hier zwar sachlich recht, aber dist erwachsene Tochter méchte eben nicht mehr
kommandiert werden und lehnt sich gegen die Botseld der Beziehungsseite auf, obwohl sie
wahrscheinlich bei ruhiger Uberlegung der Muttestaumen wiirde.

Die LOsung besteht hier nicht darin, dartiber zeit&in, ob es nun so kalt ist, dass man eine Jacke
anziehen muss oder nicht, also auf der Sachebemnéemsh darin, dass Mutter und Tochter Uber ihre
Beziehung sprechen und klaren, ob die Mutter ilaehter weiterhin als Kind behandeln méchte
oder ob sie ihr zugesteht, eigene Entscheidungemmaner Sache zu treffen, also auf der
Beziehungsebene.

Die Personlichkeit pruft beim Zuhoren, mit welchgdhr” sie denn am besten hort.

Dadurch kann sie viel Gber sich selbst, ihren Gttaraihre Neigungen und Schwachen lernen.
Hort man z.B. auf dem Beziehungsohr am bestenadeastem Appellohr usw.?

Wer auf dem Selbstoffenbarungsohr besonders gutdeirerfahrt viel Gber den anderen.

Er fragt sich z.B.: ,Was sagt mir diese Nachricbétidich?!*

Nun, dies kann hier nicht weiter ausgefuhrt werdeteressenten kdnnen es nachlesen bei
Friedemann Schulz von Thun: ,Miteinander reden®.

Wichtig ist nur, auf sein Gesprachsverhalten imengmerksamer zu achten und dafir ein gewisses
technisches RUstzeug zu haben.
Man kann dadurch viel zu seiner Selbst- und Mendatrentnis beitragen.

Dabei hilft zu wissen, dass aus jedem MenschenSimeimen sprechen:
Eltern-Ich, Kindheits-Ich und Erwachsenen-Ich.

Dahingehend einmal in sich hineinzulauschen, kan srhellend sein!

Man erfahrt dann vielleicht, wie nahe bzw. fern neggentlich sich selbst ist.

Hat man als Erwachsener wirklich eigene Meinungeey plappert man nach, was
die Eltern vertreten, lebt man also noch unrefegkinach deren WertmalR3staben?
Ist man noch ,Kind“ und ,brav* oder hat man zu sg#ibst gefunden?

Sprechen ist ein wichtiger Teil der menschlichemi§ounikation und eine Persoénlichkeit weil’ das
auch.

Trotzdem sollte man bedenken, dass durch Worte selubn viel Unheil geschehen ist.

Nicht umsonst warnt der Volksmund: ,Reden ist Sill&chweigen ist Gold.”
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Auch die alten Romer dachten ahnlich: ,Si tacuispe8osophus mansisses” =
Wenn du geschwiegen hattest, warest du ein Phitogeplieben!

Die Personlichkeit ist bereit, Rat zu geben, waardarum gebeten wird.

Sie drangt ihn aber nicht auf, denn sie weil3, &®afschlage kdonnen Schlage sein.

Sie gibt also ihr Bestes, Uberlasst dem anderendid&ntscheidung, danach zu handeln
oder auch nicht. Sie ist nicht beleidigt, wenn aedere ihrem Rat nicht folgt.

Sie akzeptiert also andere und deren Entscheidungezwar sowohl aus Respekt vor diesen als
auch aus ihrem Vertrauen zum Tao!

Die Personlichkeit ist nicht selbstbezogen. Da8thsie beurteilt die Welt und die Menschen nicht
nur aus ihrer Sicht, nicht nur gemaR ihres eigdezugssystems, sondern akzeptiert
bewusst auch die Bezugssysteme anderer Menschen.

Daher Uberredet sie auch nicht, spricht anderé nieker, sondern hort zu, um das jeweilige
Bezugssystem des anderen, d.h. dessen Art diedeKeiner Sicht, seiner Erfahrung heraus zu
betrachten, zu verstehen.

Die Personlichkeit nimmt also ihre Gesprachspartnest, sie weil3, dass Kommunikation
aus Geben und Empfangen, Reden und Zuhéren besteht.

Darum bemiuht sie sich auch, klar, logisch und éaxditch zu sprechen.

Dabei sollte sie in der Lage sein, das jeweiligeddu ihres Gesprachspartners zu erfassen
und entsprechend mit einfachen Menschen weder tatehtd noch herablassend zu reden,
mit héhergestellten weder unterwirfig noch unvedisch

Sie bemiht sich, maf3voll und positiv zu sprechehlamt mit der Zeit ihre eigenen Gespréachs-
muster immer besser kennen, auch indem sie sidnmGesprachsverhalten anderer
wiedererkennt.

Dabei verwechselt sie keineswegs Hoflichkeit mitieteelei und Ehrlichkeit nicht mit
Unverschamtheit, wie das bei manchen Zeitgenosseéerlder Fall ist.

Bei Konflikten ist sie durchaus in der Lage, gegedrdalls dem Gegeniber auf der Sachebene recht
zu geben, ihn aber auf der Beziehungsebene zei&rén! Sie bemuht sich dabei allerdings, dem
Rat des franzosischen Philosophen Voltaire (16928)17Zu folgen:

»-Man soll dem anderen die Wahrheit wie einen Mahiehalten, damit er hineinschltpfen
kann, wenn er dafur bereit ist, und sie ihm niclg &nen nassen Lappen um die Ohren schlagen!”

Die Personlichkeit pruft also ihre Worte, dennw@l3, wie verletzend diese sein kdnnen,
und sie weil3, auch sie wird nicht gern verletzt!

Sie kann aber auch ,nein“ sagen, denn wer nicit s&gen kann, der kann sein Ja nicht halten!
Oder wie es Laotse ausdrickte: ,Wer leicht vers$pricélt selten Wort!*

Selbstkultivierung ist nun einmal Selbsterziehurapeh im Bereich der Kommunikation!

Darum ist es auch standige Aufgabe einer Persddithhr Gesprachsverhalten zu beobachten
und sich zu fragen:
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Will ich belehren, zeigen, was ich kann bzw. vegeer, was ich nicht kann?
Hort der andere zu? Warum? Weil ich hohergestai? b

Welche Worte, Ausdriicke wahle ich fir welche saziBthicht?

Halte ich Blickkontakt? Hdore ich aktiv zu? Lassk den anderen ausreden?
Gebe ich klare Antworten?

Immer wieder pruft daher die Personlichkeit inre'@aind bedenkt die Mahnung des Konfuzius:

,Glatte Worte und einschmeichelnde Mienen sintksalereint mit Sittlichkeit.*
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Kommunikations-Meditation

Vor der eigentlichen Meditation dunkle ich den Raaim ziinde eine Kerze an und lege
Entspannungsmusik auf. Ich praktiziere dies alsdRiind erledige auch diese Vorbereitungen
schon moglichst meditativ, d.h. bewusst, freudid anfmerksam.

Dann setze ich mich ruhig auf einen Stuhl mit $éaldiehne und freue mich auf die kommende
Meditation. Ich kann mich auch auf den Boden legéahtig ist, dass die Wirbelséule gerade ist.

Ich schliel3e die Augen, nehme mir vor, die AuRehweh flr ca. 20-30 Minuten nicht zu beachten
und lenke meine Aufmerksamkeit nach innen.
Ich ersplre meinen inneren Raum, meine momentafedBehkeit.

Nun beobachte ich bewusst meinen Atem und spueewnimmer ruhiger und gleichmafgiger wird.
Ein wohliges Gefuhl der Warme steigt in mir auh peniel3e diesen Zustand.

Dann lenke ich meine Aufmerksamkeit auf meine 8eldecke und entspanne bewusst meine
Kopfhaut. Meine Kopfhaut wird ganz entspannt undctve

Danach entspanne ich meine Stirn, meine Augenespiie sie tief und schwer in ihren H6hlen
ruhen.

Nun entspanne ich auch meine Wangen, meinen Kieieinen Nacken, meine Schultern, meine
Wirbelsaule, meine inneren Organe, mein Sonnergdéfleneinen Huftbereich, meine Ober-
schenkel, meine Knie, meine Unterschenkel, bise8lth der ganze Korper entspannt ist.

Ich geniel3e kurz diesen Zustand der Entspannung.

SchlieRlich lenke ich meine Aufmerksamkeit in did3e und verwandle diese in Wurzeln.
Ich spuire, wie diese Wurzeln in die Erde wachsehrait jedem Atemzug immer langer werden.
Wenn ich will, schaue ich diesen Wurzeln nach wfteswie stark sie sind.

Ich verbinde mich bewusst mit der Kraft der Erde.

Nun klettere ich an meinen Wurzeln hinunter inEide.
Ich schaue mich um und entdecke einen Weg, dehdafitige Wiesen fuhrt.

Es ist angenehm warm, die Sonne scheint, ich geri&3Ruhe und die frische Luft.
Ich bin allein hier draul3en.

Nach einer Weile komme ich auf meinem Spaziergangizem Baum.
Im Schatten der Baumkrone steht eine Bank, auictienich setze.

Ich schliel3e die Augen und entspanne mich.

Dann lenke ich meine Aufmerksamkeit auf mein Herd stelle es mir als einen Raum vor.
Ich gehe in diesen Herzraum hinein, ziinde dort Kgrze an, schaue mich um und spure mich in
die Energie dieses Raumes ein.

Dann verlasse ich das Herz und lenke meine Aufraenkgit auf meine Kehle, die ich mir nun
ebenfalls als Raum vorstelle.

Auch in diesen Kehlraum gehe ich hinein und ziinde Kerze an, worauf er in blauem Licht
erscheint.
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Ich schaue mich um und erblicke eine Tir mit defsahrift ,, Kommunikation®.

Wenn ich will, 6ffne ich die Tur und betrete eifeaum, in dem mich ein Alter Weiser
freundlich anlachelt. Er sagt, ich kbnne ihm Fragetien.

Wenn ich will, frage ich ihn:

1. Wie gehe ich mit mir um?

2. Wie gehe ich mit meinen Mitmenschen um?

3. Ist meine Kommunikation ehrlich und direkt?

Ich warte eine Weile geduldig auf Antworten.

Schliel3lich bedanke ich mich beim Alten Weisen|asse das Zimmer, I6sche die Kerze, verlasse
den Kehlraum, I6sche auch die Kerze im Herzraumgahe den gegangenen Weg zuriick.

Bei meinen Wurzeln angekommen, klettere ich diésaui, verwandle sie wieder in meine Ful3e
und génne mir einen Moment der Ruhe.

Dann nehme ich ein paar tiefe Atemzulge, recke tredlee mich und komme wieder zurtick ins
Hier und Jetzt.
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Hoflichkeit und Toleranz

Toleranz leitet sich vom lateinischen Wort ,tolexar ,tragen, ertragen, erdulden® ab.
Darin steckt die Aufgabe der Toleranz: Das Hinnemarederer Meinungen und Haltungen.

Toleranz meint also Duldsamkeit und Entgegenkomgegyentiber anderen religiésen, ethischen,
weltanschaulichen und politischen Meinungen.

Dazu bedarf es einer grol3zuigigen Geisteshalturegeiwe Personlichkeit sie besitzen sollte.
Denn das Gelten- und Gewahrenlassen und vielmedr sie Achtung fremder und andersartiger
Anschauungen, Sitten, Gewohnheiten und Handlungenesetzt voraus, dass man feste
Uberzeugungen hat und trotzdem die Uberzeugungégranrespektiert.

Toleranz beginnt dort, wo man nicht zustimmen kann!
Sol lucet omnibus = ,Die Sonne scheint fir aBagten die alten Rémer.

Diese Geisteshaltung griindet in der Einsicht, #assMensch, auch nicht man selbst, schlechthin
irrtums- und vorurteilsfrei ist.

Darum bt sich die Persdnlichkeit auch im klaresruvteilsfreien Denken und bemtiht sich,
grundsatzlich erst einmal jeden so zu behandelm eaieinem menschlichen Individuum zusteht.

Ein Vorurteil zu haben bedeutet dagegen, jemandsscaliel3lich als einer oberflachlichen
Kategorie zugehdrig zu sehen und nicht als Indwrdu

Vorurteile sind das Produkt unseres primitiven Asgstems, das nach rassischen, ethnischen oder
religiosen Gesichtspunkten rasch primitive Steneetyausbildet.

Der amerikanische Schriftsteller Ambroce Bierce4@-8914) schrieb: ,Ein Vorurteil ist eine
vagabundierende Meinung ohne ersichtliche Mitteligterstitzung.”

Die Personlichkeit meidet solche Stereotypen unudtbdt die Menschen nach dem, was sie
tatsachlich sagen und tun, und nicht nach ihreonaken oder sozialen Herkunft oder ihrer
Religionszugehdrigkeit.

Eine solche Haltung, die Voraussetzung fir ein Famheit und Humanitat bestimmtes Zusammen-
leben ist, ist nicht etwa Zeichen von Schwachedsomnverlangt vielmehr ein grof3es Maf3 an
Selbstvertrauen. Denn nur wer Selbstvertrauenziekdt es nicht nétig, andere klein zu machen.

Toleranz erfordert weiterhin das Bewusstsein desicbertheit der eigenen Position und eine
weltoffene Haltung, die den Vergleich mit andereeidingen nicht zu scheuen braucht.

Auch Ichstarke ist nétig, denn der Tolerante darindem er die Interessen anderer grundsatzlich
anerkennt, die Auseinandersetzung mit fremden Mwgjan nicht scheuen.

Dazu gehort auch Selbstiberwindung, denn der Tridlerauss seine aggressivdestruktiven
Triebwiinsche, die aus der nattrlichen Furcht von eemden entstehen, bezahmen.

Es ist also keine leichte Aufgabe, tolerant zu.sein
Zumal es sich bei Toleranz nicht um Beliebigkendat, nicht um Gleichgultigkeit,
sondern um das ehrliche Bemuhen, den Standpunkindieren Seite einzunehmen und

die Dinge einmal aus deren Sicht zu betrachten.
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Dazu gehdort auch Hoflichkeit, denn sie ist das Kdied Achtung und ein Verhalten, durch das wir
vermeiden, die Gefuhle anderer Menschen zu verletze

Wem Achtung versagt wird, der wird leicht zu Tratzd Eigensinn oder gar zu Verzweiflung
getrieben.

Die Personlichkeit weil3 aber, dass Respekt vorrandéusdruck des eigenen moralischen
Niveaus ist!

Darum lasst sie anderen ihr Licht, statt sie miiitKritik und ihrem Besserwissen zu verdunkeln.
Sie halt Umgangsformen nicht fir hohles, leeresi§etondern fir den Rahmen, in dem jeder
seine personliche Sphare schiitzen kann.

Hoflichkeit lasst dem anderen seine eigene Luiylkennt in ihm das Gute und lasst ihn fihlen,
dass er geschatzt wird.

.Hoflichkeit ist der Widerschein der Sittlichkeigagte der deutsche Dichter Jean Paul (1763-1825).

Hoflichkeit ist das Mitempfinden und Mitbedenkersdeemden Lebens, seiner Zustande und
Stimmungen. Sie will dem anderen seine Wirde lassen

Sie bemdiht sich, Verlegenheiten zu vermeiden, Welithes fernzuhalten und schwierige
Situationen zu entgiften.

Die Personlichkeit ist hoflich aus Uberzeugung,fwaer auch, dass weder Toleranz noch
Hoflichkeit immer gut sind. Immer gut ist nur daat& selbst!
Bei den anderen Tugenden hangt dies von der jg&ailSituation ab.

Zu einem Einbrecher hoflich zu sein, ist wohl ehaiv.
Und Toleranz hort dort auf, wo die Rechte anderissathtet werden!

Weder Hoéflichkeit noch Toleranz schlie3en alsoiKidim Gegenuber aus!
Den anderen gelten zu lassen, bedeutet nicht,ridralles, was er tut oder sagt, immer zu
akzeptieren und duldend hinzunehmen.

Protest und Auseinandersetzung mit anderen Lebensfokonnen durchaus im Rahmen der
Toleranz stattfinden.

Im Gegensatz zur blanken Konfrontation eréffnetefahz lediglich einen Freiraum, in dem
Konflikte sachlich ausgetragen und entgegengeskteteungen rational diskutiert werden kénnen.

Toleranz findet natlrlich auch dort ihre Grenze,es@u KampfmalRnahmen gegen die Trager der
Toleranz kommt!

Es ist namlich weder Aufgabe der Toleranz nochHi#lichkeit, sich Gewalt antun zu lassen.
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Tao und Wu wei

»1a0" bzw. in der chinesischen Aussprache ,Dao‘tist wichtigste Begriff des Daodejing
(= Tao te king). Er gab auch dem Daoismus seinanéwaeiner Lebensphilosophie, die neben dem
Konfuzianismus und dem Buddhismus noch heute dreestsche Kultur mitbestimmit.

Der Daoismus, vom Philosophen Zhuangzi (365-29@gehlich gepragt, legt grol3en Wert auf
innere Gesundheit und seelische Heilung. Es genididrum, eins mit der eigenen Natur zu werden,
Spontaneitat zu entwickeln und mit der Stromungawimmen, also sich der Weisheit des Dao

zu Uberlassen.

Dies war auch das Anliegen des Laozi (= Laotséelge wahrscheinlich im 6. Jahrhundert v. Chr.),
des vermutlichen Autors des Daodejing und Begrisides Daoismus.

Das chinesische Zeichen fur Dao besteht aus deaé&iteichen ,Kopf* bzw. ,Fuhrer* und
~Fuld* bzw. ,stufenweiser Fortschritt”.

Der Kopf und der FuRR bzw. gehen bedeuten also A&,

Kopf und Fuld symbolisieren so eine sinnvolle Bewepgauf einem bestimmten Weg und alles, was
richtig und normal und in Ubereinstimmung mit dees@tzen der Natur ist, sowohl im Sein als
auch im Tun.

Verschiedene Ubersetzer des Daodejing haben elsevdaschiedene Ausdriicke gewahlt.
Z.B. ,Sinn* oder ,Weg", andere hingegen belassebasDao” bzw. ,Dau”, weil ,Dao” eben
undefinierbar sei und daher uniibersetzt bleiberseis

Der Begriff ,Dao” taucht in 36 Kapiteln des Daodgjiauf.

Bereits im ersten Kapitel wird die theoretische @@llage des ganzen Werkes gegeben, namlich
durch die Abgrenzung gegen die ubliche rein prakésAnwendung des Begriffes ,Dao", der
gegen Ende der Zhou-Dynastie (11.-3. Jahrhundé&hw) oft als die Summe der von den alten
Kdnigen Uberlieferten Lehren zur Leitung des Volkesstanden worden war.

Laozi stellt n&mlich gleich Kklar: ,Das Dao, dashsaussprechen lasst, ist nicht das ewige Dao.
Der Name, der sich nennen lasst, ist nicht der @hgme."

Das bedeutet, das Dao, von dem er spricht, ist mentisch mit dem bis dahin gebrauchlichen
Begriff, sondern namenlos und unbegrenzt.

Alles namlich, was einen Namen hat, bezeichnebestimmtes Seiendes!
FUr Laozi ist Dao jedoch das jenseits aller Unteegtungen tber allem herrschende Prinzip.
Es ist der Weg der Natur, nicht der des Menschen.

Fir Laozi ist Dao also nicht ein begrenzter Weg @ilee bestimmte Methode,

wie dies bei Konfuzius der Fall war, sondern demszendentale Erste Ursache, die uranfangliche
Einheit, das Unbeschreibliche, das zeitlose, aigshdringende Prinzip

des Universums, das dieses hervorbringt, aberhvomicht geschmalert wird, das das Universum
erhalt und beherrscht.
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Dao ist das, was weder Eigenschaften noch Merkhatledas Absolute, die Hochste Wirklichkeit,
das Kosmische Gesetz.

Laut Kapitel 25 des Daodejing ist das Dao ,unteieit$ios vollendet”, schon da, ,bevor der
Himmel und die Erde waren®, “still und einsam*, tseallein und &ndere sich nicht, laufe im Kreis
und gefahrde sich nicht, man kénne es nennen digtgvider Welt".

Aber: ,Ich weil3 nicht seinen Namen. Ich bezeichsals Dao".

Und weiter: Es sei grof3, immer bewegt und fern.

Der Mensch richte sich nach der Erde, die Erde daoh Himmel, der Himmel nach dem Dao, das
Dao aber richte sich nach sich selber!

Und in Kapitel 34: Das Dao sei Uberstromend, Rilgge verdankten ihm ihr Leben,

es verweigere sich ihnen nicht. Habe das Dao eirk\Walbracht, so heil3e es dieses nicht seinen
Besitz. Es kleide und nahre alle Dinge, spiele alsht ihren Herrn.

Alle Dinge hangen vom Dao ab.

Dao ist demnach der Urgrund allen Seins, eine anbstle Kraft, die allem zugrunde liegt, bzw.
das Gesetz, das in der Welt wirksam ist, ohne derr@der zu handeln.

Dao ist die Richtschnur fir das richtige Tun, dagiae Ewige, das hoéchste Prinzip der
natdrlichen und sittlichen Welt, der sinnvolle Wdgr zum Ziel fuhrt.

Laozi wahlt das Symbol des Wassers, um das Daok#iren.

In Kapitel 8: ,Hochste Gute ist wie das Wasser. B&sssers Gite ist es, allen Wesen zu nitzen
ohne Streit. Es weilt an Orten, die alle Menscheraehten. Drum steht es nahe dem Dao.”

Und in Kapitel 78: ,Auf der ganzen Welt gibt esimi€ Weicheres und Schwécheres als das Wasser.
Und doch in der Art, wie es dem Harten zusetzt, tedomichts ihm gleich. Es kann durch nichts
verandert werden.”

Wasser ist also dadurch machtig, dass es untehuwmeilan Platzen, die sonst allgemein
verabscheut werden.

Gleich dem Wasser schafft sich Dao seinen Weg reictieit.
So soll auch der Mensch den ihm von der Natur imesten Weg gehen.
Er soll die Dinge dem Dao Uberlassen und sich nictessen natirlichen Ablauf einmischen.

Abseits dieses Weges namlich drohen Chaos undifensy.
Flugen sich die Menschen nicht in die naturlichernd), sondern wollen jeweils ihren
Eigenwillen durchsetzen, fuhrt dies zu Widerstand Gewalt.

Verfolgt also der Mensch selbstische Ziele, stattder Bahn des Weltgesetzes zu wandeln und
sich diesem in seinem Tun anzupassen, entfermtrersn der ewigen Ordnung und gerat ins
Ungluck: ,Die funferlei Farben machen der MenscAaigen blind. Die flinferlei Tone machen der
Menschen Ohren taub. Die funferlei Wirzen macherMisnschen Gaumen schal. Rennen und
Jagen machen der Menschen Herzen toll.“ (Kapitgl 12

Der Mensch des Dao soll daher wie der Fisch mitSfigrmung schwimmen und die Natur als
Fuhrerin akzeptieren.
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Der Ablauf der Jahreszeiten zeigt ja, dass die Natmer fur einen Ausgleich sorgt.
Es gibt zwar auch einen Winter, d.h. die Zeit dait&und Unfruchtbarkeit, danach aber folgt jedes
Jahr erneut der Frihling, der wieder Warme undtlLicimgt.

Der Mensch muss dafur tberhaupt nichts tun, eshgdgovon allein, im ewigen Rhythmus.
Und wer den Jahresablauf so betrachtet, stellt tagthdass der Winter die Chance zur
Erholung bietet, fir die Natur und den Menschen.

Der Winter ist also genauso notwendig wie der Somader Regen ebenso wie die Sonne.
Aktivitat und Passivitat wechseln sich ab, ja,lséingen einander.

Die Jahreszeiten geschehen einfach, ohne dassateschl oder sonst jemand etwas dazu tut:
,Das Dao ist ewig ohne Machen, und nichts bleilgamacht” sagt Laozi dazu in Kapitel 37.

Hier schwingt auch die alte chinesische Vorstelluog Yin und Yang mit.
-EIn Yin, ein Yang, das nennt man Dao" steht scimn-Ging.

Yin und Yang sind die beiden Urkrafte, die aus d@mo entstanden sind, und die ihrerseits
wiederum die zehntausend Dinge, d.h. alles dasewasif der Erde gibt, hervorbringen.

Es schwingt aber auch das von Laozi im Daodejingiekelte und fur den Daoismus typische
Konzept des wu wei mit.

Wu wel, wortlich ,,nicht handeln®, sinngemalfd ,nigmwaltsam eingreifen“ oder ,nichts
erzwingen*, bedeutet nicht nichts zu tun, sondatrsjchtsloses Tun®, d.h. beim Tun vom eigenen
Vorteil absehen, sich dem Willen des Dao fuigen.

Es bedeutet, Dinge zur Wirkung kommen lassen, wiehdZurickhaltung von selber reifen lassen.

Es bedeutet, dem Dao gleichen, d.h. wie das Wds$enflielien, ohne etwas Besonderes zu wollen
als eben Wasser sein.

Das Wasser steht hier auch fur die Natur, die ¢laewlelt ohne zu handeln, die einfach ,geschieht®.

Steht ein Berg im Weg, einfach eine Biegung mackemmt ein Tal, einfach hineinflieen.
Friedvoll und ruhig sein wie das Dao selbst.

Vom Dao merkt man ja im Alltag eigentlich nichts @&&ngt sich nicht auf.

Die Sonne scheint halt, die Pflanzen wachsen, dass® fliel3t, die Luft zum Atmen ist da.

Nur wenn man sich tGberlegt, warum das alles seigkgiten so funktioniert, kommt man auf die
Idee einer Kraft, die das alles bewirkt und lenkt.

So wird auch das Wasser nicht sonderlich gescHasst, sich davon aber nicht stéren.
Es zieht ruhig seine Bahn, dient den Menschen alshg, nimmt ihren Schmutz auf und reinigt
sich selbst wieder.

Wird es von der Sonne erhitzt und verdunstet, eigtses zum Himmel auf und fallt alsbald als

Regen wieder auf die Erde herab.
Es ist also unverganglich und lebensnotwendig —dagDao.
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Wasser ist schwach und weich, passt sich an, vesliasich (wird zu Dampf) und bleibt doch
immer es selbst. Es bleibt durch seine EinfachivadtBescheidenheit immer am Leben:

.Dass Schwaches das Starke besiegt und Weichdsattesbesiegt, weil3 jedermann auf Erden,
aber niemand vermag danach zu handeln.” (Kap. 78)

Wie geht es da z.B. schdnen grol3en Baumen: ,Sméaiume stark, so werden sie gefallt. Das
Starke und Grol3e ist unten. Das Weiche und Schwathben.” (Kap. 76)

Es nltzt also nichts, sich starker oder schonenachen als man ist, man weckt dadurch nur die
Begierde der Mitmenschen und wird ,gefallt”.

Bescheidenheit ist wichtig: ,In ihrem Nichts bestdar Topfe Werk.” (Kap. 11)

Wer nach wu wei lebt, handelt nattrlich und sponsamem Charakter entsprechend, vollkommen
selbstlos, lasst die Dinge sich natirlich entwiok@hne gewaltsam oder zwanghaft einzugreifen,
um sie zu ,bessern), schmiedet keine Plane, drendglirlichen Verlauf der Dinge abéandern sollen.

Er empfindet sich als Teil des grofen Mosaiks ddsehs, der ebenso notwendig ist wie alle
anderen Teile auch. Nicht alle kbnnen schon, kiugdyreich sein.

Auf die heutige Zeit Ubertragen: Die Menschheitigrda Fensterputzer genauso wie Professoren,
Maurer genauso wie Architekten.

Wer nach wu wei lebt, ist nicht vielgeschétftig, dem arbeitet langsam, aber sicher, tut es von
innen heraus, ungezwungen und naturlich, in Harenomt der eigenen und der &uf3eren Natur,
leidenschaftslos, ohne Ego, aber in Ubereinstimnmitglem Dao, mit dem, was ,geschieht”, mit
dem, was zum Vorschein kommen mdchte.

Er ist also empfanglich fur das, was aus ihm sedpgtht, fir das, was das Dao in ihm angelegt hat.
Hierzu wahlt Laozi ein weiteres Symbol, das desridiedes.

Ihm gilt es zu gleichen, fordert Laozi in Kapitél:1 Kannst du deine Kraft einheitlich machen und
die Weichheit erreichen, dass du wie ein Kindleirst?*

Ziel ist es also, innen ohne Furcht zu sein, urigeawhne Aktivitat, welche die Lebensenergien
verschleudert, dazu einfach und ohne angelerntesai

Das Kleinkind nimmt alles ohne Unterschied so ae, &% kommt.

Es kennt noch keine Namen, kann noch nichts dente/Gwder ,Bdsen” zuordnen.

Sein Verstand kann noch nicht trennen, denn endett keine Erkenntnisse, die ihn vom Dao
trennen kénnten.

Das Kleinkind lebt vielmehr in namenloser Einfaliso in dem - nach Laozi idealen - Zustand, in
dem man das Dao sich noch harmlos auswirken lasst.
Wer so lebt, richtet keinen Schaden an.

Dao, so hat sich herausgestellt, ist gar nichtefinigbren.
Da es nicht etwas Bestimmtes, nichts Einzelne&asin man es auch nicht konkret benennen.
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Jede Definition, also jede Eingrenzung, wirde das Beschrénken, wirde ihm nicht gerecht
werden.

Denn es ist ja ,alles”, auch das ,Nichts" gehorzula
Wu wei meint ja, tatsachlich auch das Nichts wirkarlassen.

Und Dao ist eben die Einheit von Sein und Nichtgrubn ist es auch im Gleichgewicht.
Laozi wollte, im Gegensatz zu Konfuzius, auch deichté Gelegenheit geben, sich in der
Wirklichkeit Geltung zu verschaffen.

Dao ist also das All-Eine, die Mutter aller Dingas, was die Dinge zu dem macht, was sie sind, ist
aber selbst kein Ding.

Es ist die transzendentale erste Ursache, das &dsenGesetz, die Wurzel von Himmel und Erde,
das tiefste Mysterium, das Nicht-Existente, dasMiiiglichkeit der Existenz enthalt, das was alle
menschlichen Definitionen und alles menschlichek@eniberschreitet.

Die Welt ist in Ordnung, wenn das Dao alles durcigtr ohne dass man etwas davon merk!
So wie man seinen Kérper kaum spirt, wenn er gesstind

Darum koénnen Natur und Tiere das Dao auch nicHiekbam, sondern nur der Mensch, da er
Bewusstsein hat und darum absichtsvoll handeln.kann

Fur die Personlichkeit bedeutet dies: Wenn sie Bamgemal leben méchte, muss ihr Ich
verschwinden.

Das bedeutet, sie muss den Ehrgeiz loslassen arflalbesessenheit.

Sie braucht einfach nur den Weg des Seins zu gaieédas Optimale geschehen zu lassen!

Das ist aber kein Freibrief fir Faulheit.

Wu wei heil3t namlich nicht, nichts zu tun, nur tsem und hoffen.
Denn: Wer erwartet, der wartet!

Nein, es bedeutet, gelassen zu handeln.

Leben im Dao bedeutet auch, ,Schwachen* zu akzgptiend zu wissen, man ist in jedem
Moment recht, so wie man ist.
Das Dao braucht einen im Moment gerade so.

Was tate z.B. ein Lehrer ohne Schiler?

Er braucht deren ,Schwéche", also ihr Noch-nichs¥eén.

Waren alle Menschen von Geburt an klug, hattendregkeine Arbeit.

Das Dao braucht also die Klugen und weniger Klugjeichermal3en.

Darum Uberlasst sich die Personlichkeit vertrauelthsmd arbeitsam dem Dao.
Sie tut ihr Bestes und Uberlasst den Ausgang dédnti&al!

Denn die Personlichkeit weil3:

Angst und Unsicherheit wachsen, wo Vertrauen fehlt.
Vertrauen wachst, wenn die Bedeutung eines jedgerflicks erkannt wird!

Gerhard Kuhn, MA



a7

Bewusst-Sein und Erleuchtung

Bewusst-Sein ist der erste Schritt zur Personlicthke

Jeder Mensch besitzt, im Gegensatz zum Tier, Baseias d.h. er weild von sich, kennt
seine Geschichtlichkeit und weil auch, dass endgrann einmal sterben muss.

Bewusst-Sein bedeutet aber mehr: Es bedeutet, bemuw$eben, seine Aufgabe in der Welt zu
erkennen, sich Fragen zu seinem Denken und Hazdedtellen statt nur unbewusst seine Rolle zu
spielen, Spielball der Gesellschaft, der Elterrs, Bartners oder sonst jemandes zu sein, als
Radchen im grol3en Getriebe zu fungieren, es begbeeisusst ziseirl

Bewusst-Sein bedeutet, sich beim Leben zuschauesmisaen, was man wie und warum tut.

Diese Art Bewusstsein ist wohl nicht jedem Mensctegeben, die Personlichkeit aber
sieht eine Aufgabe darin, sich selbst und ihr Leb@ner bewusster und damit besser
und klarer wahrzunehmen und ebenso bewusst undkigestalten.

Bewusstsein ist somit hellwaches Da-Sein, ist LabeHlier und Jetzt.

Bewusst sein heil3t achtsam sein. Wer achtsantedit,fest, dass er alles frei wéhlen kann,
die Lebensumstande, die Menschen, denen wir begegeme Entscheidungen, sein Tun.

Bewusstsein hat die faszinierende Fahigkeit, siss zu beobachten.
Man kann dann Beobachter und Beobachtetes zugeinhkann sich beim Zuschauen
gestalten und verandern.

Man kann erkennen, nach welchen angelernten Prageanund Mustern man funktioniert, was
also z.B. die Eltern einem beigebracht haben ungatkafir uns als Kinder vielleicht auch richtig
war, jetzt aber nicht mehr, oder was die Gesellsatia selbstverstandlich von uns fordert.
Unerwlnschte, nicht mehr zu uns passende Progrd@anmeman dann als solche erkennen und
|6schen.

Dadurch wird man dann freier, wird wieder das, wasam Anfang waren, namlich ein
unbeschriebenes Blatt.

Man kann sich auch neue Programme geben, kanmvdasn uns schlummert, starken und so
besser zum Vorschein kommen lassen.

Dadurch verschwinden auch Probleme aus unseremmpeled wir jetzt stimmen, mit uns
Ubereinstimmen und nicht mehr gegen unser Selbshle

Nosce te ipsum = ,Erkenne dich selbst* lautete aather Auftrag in der Antike.

Noch heute gilt: Wer bewusst werden will, muss sielbst erkennen.
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Dazu muss er sich immer wieder Fragen stellen; z.B.

- Warum lese ich gerade dieses Buch, diese Zeitliagen Artikel?

- Warum sehe ich gerne Action-, Liebes-, Horrorélroder eben nicht?

- Welche Winsche und Sehnstichte stecken dahinter?

- Was passiert mit mir, wenn ich witend, frohlitlaurig bin?
Welche Geflhle, Bilder und Erinnerungen kommepeda mir hoch?
Warum gerade diese? Was haben sie mit meinehkihdu tun usw.?

- Wie bin ich sozialisiert worden?

- Wie begriuf3e ich andere? Warum so und nicht afders

- Wie reagiere ich auf Vorwiurfe, Aggression, Lob?

- Was habe ich heute gesagt, getan, gedacht, gefltadrum?

- Wie urteile ich?

- Wie sehr pragen mich Vorbilder?

- Deckt sich mein Verhalten mit meiner Bewusstssurfe?

Stellt man sich diese und viele andere Fragen immetter, dann

- sieht man mit der Zeit immer klarer, was man tut
- wird man immer wacher und aufmerksamer
- setzt man sich immer mehr mit seinen Zielen uradiin auseinander
- kennt man sein Denken, Fihlen und Handeln imrassdr
- lernt man seine Bewertungen kennen
- lernt man seine Interessen, Fahigkeiten und @reimmer besser einzuschatzen
- weild man immer deutlicher, was man selbst tumkam sein Leben freudvoller und
befriedigender zu gestalten
- spurt man, dass man Gestalter seines Schicleal&ann
- erfahrt man, dass Krankheiten nicht boses Gelschomdern Botschaften sind,
Helfer auf dem Weg zur Selbsterkenntnis
- lernt man, dass Probleme ,Aufmerksammacher” giineluns zwingen, uns mit uns zu
beschéftigen; sie helfen uns, voran- und daéhenzu uns selbst zu kommen
- erkennt man, dass - unsere Mitmenschen Spiegahgisind, die uns durch ihr Sosein
zeigen, wie weit mit unserer Entwicklung sind!
- unser Haus, Auteri Ausdruck unserer inneren Entwicklung sind
- wir uns das Lebeibst lehren missen
- wir Verantwortungy funs tragen
- Gluck ein Gemutgsamsl ist
- alles, was uns widhbrt, wichtig ist und uns weiterbringt
- wir vorsichtig beiBewerten von Dingen und Erlebnissen sein sollten
- es darauf ankomnstimmig zu leben
- sich als Aufgabe zu l6sen

So vorbereitet kann man schlief3lich auch Erleuaheneben, denn Erleuchtung erlangt man durch
die Beschaftigung mit sich selbst, dadurch dass seare Verstrickungen erkennt.
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Erleuchtung bedeutet namlich,

- sich als Aufgabe geldst zu haben, zu erkennenjolievirklich bin!

- fur alles, was einem widerfahrt, die Verantwoguau tragen

- nicht anderen die Schuld am eigenen Schicksahzeisen

- aus der Vogelperspektive zu erkennen, dass@lieist, so wie es ist

- wunschlos zu sein, da ja das Leben immer dasndgmbietet

- einen Glickszustand, in dem Wiinsche und Hoffnongergen und Angste nicht mehr
existieren

- Widerstande aufzugeben

- das Ego, das immer etwas will, schweigen zu tasse

- seine Sichtweise zu verandern statt die Dinge!

- jedes lebendige Wesen als uns ebenblirtig zu delran

- zu erkennen, dass wir die Welt aus unserem Blitk& sehen, also nicht objektiv,
nicht wie sie wirklich ist, sondern mit dem Filienserer Erfahrungen und Gefihle

- Daseinserhellung

Der Zustand der Erleuchtung bleibt aber nur beistéen von Dauer, wir anderen missen

uns immer wieder darum bemuhen, z.B. durch regaetyedBeditation, durch die Disziplin, mit der
Zeit und den Dingen sinnvoll umzugehen und durch®taeben, unsere Erkenntnisse

immer konsequenter umzusetzen.

Seine Irrtimer immer kirzer zu leben, z.B. dassGiilck weder durch Schonheit noch Reichtum
noch Ruhm erlangen kénnen, vergleiche Marilyn Meruad Elvis Presley,
und sein Bewusstsein immer mehr zu heben, sindtige&®chritte zur Erleuchtung.

Zur Erleuchtung gehdort auch Bescheidenheit.
~Wer selber scheinen will, wird nicht erleuchtetggt Laotse.

Bescheidenheit bedeutet hier aber auch das Zuslletstles Egos, des Durchsetzenwollens
der eigenen Ich-Winsche und damit das AkzeptieesrSthicksals.

Dies bedeutet aber nicht Fatalismus, denn Schicstsaicht unabanderlich.

Schicksal ist auch ,Machsal“! Wir sind selbst Scteipunseres Schicksals.

Jeder meiner Gedanken ist ein Baustein meines I&ets; und die Wirkung jedes Gedankens
kehrt zu mir zurick.

Es kommt also darauf an, was wir in die Welt schickeEs kommt darauf an, unsere Gedanken zu
ordnen und unser Bewusstsein zu richten, es p@aiszurichten und danach zu handeln. Denn die
Persdnlichkeit ist sich bewusst:

Den Willigen fuhrt das Schicksal, den Unwilligehledt es hinter sich her!
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Yin und Yang oder: In der Mitte sein

In der chinesischen Weltanschauung besteht unseetdnm aus den kosmischen Urkraften Yin
und Yang, die aus dem Tai-Qi, dem Allerersten, dlzanfang der Welt hervorgingen.

Das Tai-Qi wird im bekanntesten Symbol des Fernstei®3 dargestellt, das inzwischen auch im
Westen grol3e Verbreitung gefunden hat:

Ein Kreis mit einer schwarzen und einer weil3en tdallie Fischen &hneln, aber die beiden grofen
Kréafte der Natur, des Universums, eben Yin und Yangd deren dynamische Polaritat darstellen.

In der schwarzen Haélfte befindet sich ein weilfeder weil3en Halfte ein schwarzer Punkt.
Symbolisiert wird dadurch

- das Leben des Zeichens

- das Dunkle und das Helle, das Negative undiP®sdas Weibliche und Méannliche,
die in vollkommener Balance und Ausgewogenbieiben missen;
gemeinsam kontrollieren sie alles im BereiehManifestation

- die Relation des gleichzeitigen Wachsens desam anderen, also des Tages in der
Nacht, der Nacht im Tag, des Todes im Lebahdes Lebens im Tod

- dass es kein Sein gibt, das nicht den KeimeseGegenteils in sich tragt:
es gibt kein mannliches Wesen, das ganz oleildiohe Eigenschaften und kein
weibliches Wesen, das ganz ohne méannlichenBaften ist

- das Ausgleich Fordernde des jeweils Weiblicinemannlichen und Mannlichen im
weiblichen Leben

- die beiden Krafte sind voneinander abhangsnd kann fur sich allein stehen,
keine ware vollstandig ohne die andere

- Yin und Yang sind verschiedene Aspekte desz&anzwei Seiten einer Minze,
Teilung und Wiedervereinigung zugleich;
die Spannung, die sie aufrechterhalt, isdéieHarmonie, des wechselseitigen Spiels
der Schopfung, nicht die des Widerspruchs!

Yin und Yang symbolisieren Eigenschaften, die ald@mgen innewohnen.

Yin ist das ewig Schopferische, das Weibliche,Gliel3e Mutter, deshalb wird es immer vor
das Yang gesetzt, denn Yang wurde aus dem Potentggboren, es ist das Licht, das aus der
Dunkelheit erstand, um zum Verwirklichten, zum Wesaim Geist oder Intellekt zu werden.

Yin symbolisiert: das Weibliche, Gebarende, DunKehende, die Nacht, die Materie/den
Korper, die Erde, dagerbewusstsein, Geflhle, Intuition, den Mond,
das Negative, das \Weic

Yang symbolisiert: das Mannliche, Zeugende, H8yegende, den Tag, den Geist,
den Himmel, das Bestsein, Gedanken, Logik, die Sonne, das Positive,
das Harte

Aus Yin und Yang wurde die Welt, die aus oben unttn, Mann und Frau, geben und nehmen
besteht.

Pflanzen brauchen z.B. das Kohlendioxyd, das dieddeen ausatmen, wahrend die Menschen
wiederum den von den Pflanzen produzierten Saudtrstm Uberleben bendtigen.

Die Welt ist also auf Ausgleich angelegt. Einesubhd das andere, nur gemeinsam entsteht
Ganzheit.
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Die Personlichkeit sollte sich dessen bewusst sein.
Die Lebenskunst besteht namlich darin, Yin und YersgGleichgewicht zu bringen und
in der Mitte zu ruhen.

Yin und Yang bilden ja eine explizite Zweiheit, dime implizite Einheit zum Ausdruck bringt.
Aktivitat und Passivitat, Abenteuer und Geborgentigirgeiz und Zufriedenheit, Spannung und
Entspannung, Arbeit und Ruhe bilden den sinnvdRégthmus des Lebens.

Feiertage und Urlaub sind wichtig und schén undefbeigesehnt, aber immer nur auf dem Sofa
oder am Strand liegen? Das ware langweilig, vighassiv.

»Nichts ist schwerer zu ertragen als eine Reiheguten Tagen“ sagt Goethe.
D.h. Gluck und Zufriedenheit brauchen Téatigkeit!

Immer nur arbeiten ist natirlich auch nicht gutsZzel ist eben die Mitte, im Innen und im Aul3en.

Der Weg der Mitte war das Lebensideal der chinbesiscGelehrtenschicht, das auch fir uns als
Vorbild dienen kann.

Es kommt dabei auf die Ausgewogenheit zwischen Kotration und Geldstheit an.

Die Konzentration soll dabei nicht Anspannung ure@elostheit nicht Nachlassigkeit sein.

Konzentration muss flr uns nicht nur geistige Tkigbedeuten, sondern das Beharren auf einer
Sache.

Humor ohne Ernst wird bald unertraglich, Ernstlgki#it ohne Sinn flr einen Witz ist tribselig.
Ewige Sorgenmacherei ist genauso falsch wie kihdisgedankenlosigkeit, Uberheblichkeit
so unpassend wie angstliche Schiichternheit.

Wer immer nur redet, lasst den anderen verstummenimmer schweigt, lasst den anderen
nicht an seinen Gedanken teilhaben, versperrt sich.

Die besten Freunde kdnnen einem auf die Nervenngefenn sie immer da sind, wenn man
nie fur sich allein sein kann.

Das beste Essen wird fade, wenn man es jeden TalgauTeller hat.

Was ist Besitz, was Lob, wenn man nichts dafurigeehat?

Kindererziehung braucht Liebe und Strenge.

Die Mitte macht’s.
Wer in seiner Mitte ist, weil3,

- das Negative ist das Sprungbrett zum Positiven

- auch die schmerzhaften Dinge machen Freudej wem erkennt, wohin sie fuhren,
dass sie notwendig sind

- auch Krankheit hat ihren Sinn, denn sie erinnes daran, uns mehr um unsere Gesundheit
zu kimmern und fur die Kranken mehr Verstasdui haben

- Langeweile ist der Anstol3 zur Tatigkeit

- Krisen (Krise heil3t Wende!) bieten die Changemem neuen Anfang

- Schmerz ist ein hilfreicher Warner

- im gleichen Mal3, wie mir Macht zuwéachst, musshameine Demut wachsen!
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Wer in sich selbst ruht, ist angekommen.

Er wird gelassen, denn er kann die anderen lasgesi@vsind, er kann sie gegebenenfalls
auch verlassen, fuhlt sich also nicht von ihneréalig.

Er ist nicht mehr nach aul3en fixiert, braucht nitdd Lob, die Bestatigung der anderen.

Er ist bei sich zu Hause, ist gesammelt, selbgieind seines Selbst machtig.

Er ist in Freiheit er selbst und seine Krafte, Bgghaften, Gesinnungen und Handlungen
bilden eine Einheit.

Er lebt in der Gegenwart, anstatt Gber Versaumidsaziern oder Zukinftiges herbeizusehnen.
Er lebt bewusst im Sein aus seiner wahren Mittaudmser

Er fuhlt sich in keiner Richtung gebunden, kannpwer will, hochgeistig aktiv sein oder sich
sinnlichen Genussen hingeben. Er weil3, wenn ertdartig ist, kehrt er einfach zu seiner Mitte
zuriick, ohne dass sein Geist in der einen oderand®chtung gefangen ware.

Eine Personlichkeit sollte versuchen, diesen Zukthat Freiheit zu erreichen.
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Wir Menschlichen:

Wer seine Person gestaltet, dessen Leben wird watjr Laotse
Ha?

Talkshow, FufRball und Mallorcal
Warten auf die Millionen im Lotto.

Mal ein anderer Weg zur Arbeit?
Wozu denn das!

Bart rasiert, Lippen geschminkt
Und keine Ahnung, wer da aus dem Spiegel schaut!

Ein Haus, zwei Kinder,
Ein tolles Leben!

Herr seines Denkens und Fiihlens?
Besinnungsloses Taumeln.

Viele waren auf Teneriffa, in Amerika und Asien.
Wer war je bei sich?

Die Welt ist schlecht, klagt der Getretene -
Und gibt dem nachsten einen Tritt!

C’est la vie:

Der eine wird reifer,
Der andre nur steifer!

Gerhard Kuhn
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Strategeme und wie man sie durchschaut

Das Wort Strategem ist griechisch-lateinischen kinsgs und bedeutet soviel wie Kriegslist,
Kunstgriff oder Trick.

Im deutschen Sprachgebrauch ist es sehr seltedaulst weder in Meyers Neuem Lexikon in 8 Bd.
(1980), noch im Grof3en Brockhaus in 26 Bd.(198d¢hnm neuen Rechtschreibduden (2000) auf.

Und doch sollte eine Personlichkeit sich dem Zugamnyg strategemischen Wissen nicht
verschliel3en.

Es kommt aus China, dem Land mit der altesten beskehenden Kultur der Erde.

China ist zudem das Land, dessen philosophischekebesich vornehmlich dem Umgang der
Menschen untereinander widmete.

Strategeme nun haben genau dieses Ziel, namlicMen$chen einzuwirken, sie fir eigene
Zwecke zu manipulieren.

Dies kann naturlich nicht das Ziel einer Persoiehsein!
Aber eine Personlichkeit darf auch nicht naiv sBiaher sollte sie sich mit Strategemkunde
beschéftigen, um gegen sie gerichtete Strategencsthauen und sie so abwehren zu kdnnen.

In China l&sst sich eine dreitausend Jahre altdifioa des strategemischen Denkens feststellen,
sowohl in der belletristischen als auch in der eisshaftlichen Literatur.

Viele klassische chinesische Novellen sind Strategeschichten, der historische Roman
»-Romanze der drei Konigreiche” gilt geradezu albibeich der Strategeme.

Chinesische Kinder lernen den Umgang mit Strategemeht nur durch den Volksmund, sondern
erfahren eine regelrechte Strategemerziehung dunsprechende Comics.

Im Westen hingegen war das Buch ,Strategeme, LehenkUberlebenslisten aus drei
Jahrtausenden” (Bern, 1988) des Schweizer SinolBgefessor Dr. Dr. Harro von Senger

das erste Werk Uber den Katalog der 36 Strategem€linesen in einer europaischen Sprache.
Das entsprechende deutsche Wort flr Strategenmsist L

,List" besitzt aber eine negative Konnotation, aguinredlichkeit an, weshalb Professor von
Senger dem Ausdruck ,Strategem” den Vorzug gibtcher am ehesten dem chinesischen Begriff
,Zhi* entspricht.

.Zhi* bedeutet sowohl Klugheit, Weisheit, Wisses aben auch Strategem.

Unter einem Strategem bzw. einer List versteht eiaa listige taktische oder strategische
Handlung bzw. eine auRergewdhnliche Problemlésuetside.

Der Duden gibt folgende Definition von List:

.Mittel, mit dessen Hilfe man (andere tduschend)astzu erreichen sucht, was man auf normalem
Wege nicht erreichen kdnnte.”
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Fur eine Personlichkeit kann Strategemkunde nieht4iveck verfolgen, Strategeme selbst zum
Nachteil anderer anzuwenden, also um andere zahténsaber sie soll dazu dienen, Strategeme
durchschauen zu kénnen.

Strategemkunde dient der Persdnlichkeit also vayend zur strategemischen Analyse.
Und dies nicht nur, um sich selbst zu schitzendeonauch um die Welt besser zu verstehen.
Die Wahrnehmung wird dadurch namlich erheblich bast.

Viele Menschen wenden Strategeme oder Listen argndare zu manipulieren, auch wenn sie von
Strategemkunde noch nie etwas gehdrt, geschweigeaiee Ahnung davon haben.

Listiges Vorgehen ist ja nicht etwas spezifischriékisches, sondern auch im Westen gang und
gabe.

Politische Entscheidungen sind oft von List gepréalgenso auch zwischenmenschliche
Handlungen.

Nur wird im Westen nicht offen dartiber geredet, igald chinesische Zeitungen immer wieder
explizit Strategeme benennen.

Ein haufiges Strategem ist z.B. auch im WesterSdiegegem 17:
-Einen Backstein hinwerfen, um einen Jadesteinrlangen®.

Dieses besagt, man gibt aus taktischen Griunderkéan@gkeit, um, da der andere einem ja nun
etwas schuldig ist, etwas Besseres dafir zu bekomme

Solches Verhalten muss man jetzt nicht unbedirgglaise” bezeichnen, aber einem ehrlichen,
bescheidenen Menschen kann es als ,,Opfer” auf digeebteuer zu stehen kommen.

Es schadet also nicht, sich entsprechend zu wappnen
Denn fur die Personlichkeit gilt: Zhi zhe bu huo Der Weise lasst sich nicht irrefiihren!

Wer sich daher genauer Uber Strategeme informiagerhte, der lese die Blicher des fihrenden
westlichen Spezialisten fur Strategemkunde, Haoro Senger:

- Die Kunst der List, Strategeme durchschauen umgeaden, Minchen 2001 (als EinstieQ)

- H. von Senger: Strategeme, Bd. 1 u 2, Bern, MéanckVien 1999(fur intensive Studien)

Gerhard Kuhn, MA
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Katalog der 36 Strategeme:

Den Kaiser tauschen, damit er das Meer UbeVgud das Meer Uberqueren.
Wei belagern, um Zhao zu retten.

Mit dem Messer eines anderen toten.

Ausgeruht den erschopften Feind erwarten.

Eine Feuersbrunst fur einen Raub ausnuitzen.

Im Osten larmen, im Westen angreifen.

Aus einem Nichts etwas erzeugen.

Sichtbar die Holzstege wieder instandsetzeimlich nach Chengcan marschieren.
Das Feuer am gegenuberliegenden Ufer beolmachte

. Hinter dem Lacheln den Dolch verbergen.

. Der Pflaumenbaum verdorrt anstelle des Pfibsioms.

. Mit leichter Hand das Schaf wegflihren.

. Auf das Gras schlagen, um die Schlange aufeustien.

. FUr die Ruckkehr der Seele einen Leichnam dnesie

. Den Tiger vom Berg in die Ebene locken.

. Will man etwas fangen, muss man es zuerstdesia

. Einen Backstein hinwerfen, um einen Jadesteeriangen.

. Will man eine Rauberbande unschadlich machessman zuerst ihren Anfihrer

fangen.

Das Brennholz heimlich unter dem Kessel einelei@en wegnehmen.

Das Wasser triiben, um die Fische zu ergreifen.

Die Zikade wirft ihre goldglanzende Haut ab.

Die Ture schliel3en und den Dieb fangen.

Sich mit dem fernen Feind verbiinden, um zun&drs nahen anzugreifen.
Vorgeben, dass man durch den Staat Guo nuuttimeharschieren wolle, und ihn
dann doch besetzen.

Die Balken stehlen und gegen morsche Stiutzetaaschen.

Die Akazie schelten, dabei aber auf den Maulizaen zeigen.

Verrucktheit mimen, ohne das Gleichgewicht edigren.

Auf das Dach locken, um dann die Leiter wegziuen.

Durre Baume mit kunstlichen Bluten schmucken.

Die Rolle des Gastes in die des Gastgebershnerke

Das Strategem der schénen Frau

Das Strategem der offenen Stadttore

Das Strategem des Zwietrachtsaens

Das Strategem der Selbstverstimmelung

Die Strategem-Verkettung

Weglaufen ist (bei volliger Aussichtlosigkaigs beste (der 36 Strategeme)
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Umgang mit Angst

Angst ist ein Gefuihl, das mit der Vorstellung kigét Ubel einhergeht.
Jeder Mensch ist mehr oder weniger damit vertraut.

Der deutsche Philosoph Martin Heidegger (1889-1®é&gichnet Angst als eine Grund-
befindlichkeit des menschlichen Daseins, als elimarSung, in der der Mensch erst eigentlich die
Welt erfahrt. ,\Wovor die Angst sich angstet, issdaderweltsein selbst.“, so Heidegger.

Anders als Tiere namlich weil? der Mensch um sekisténz und damit auch um seine Bedrohtheit
in einer niemals sicheren Welt.

Grundsatzlich bedrtckt ihn die Angst vor der Eraligit seines Lebens.

Jeder Mensch weil3, dass er irgendwann sterben afussniemand weil3, wann dies sein wird. Es
kann noch viele Jahre dauern oder schon heutespassi

Es kann ein friedliches Einschlafen, aber aucHwachtbar quélendes Sterben sein, z.B. als
Opfer eines Gewaltverbrechens oder einer Krankitgt eines Unfalls.

Hinzu kommt die Bedingtheit des menschlichen Dasein

Der Mensch kann nicht einfach nur aus sich selbsius leben, sondern ist angewiesen auf
Nahrung, frische Luft, Schutz vor Kalte und Hit&shutz vor Tieren und Hilfe bei Krankheiten.
Nicht zuletzt ist sein Leben durch die Friedfergglseiner Mitmenschen bedingt!

Kriege und Gewaltverbrechen gibt es ja genug. Essmoffen, davon verschont zu bleiben,
ohne allerdings je eine Garantie daftir zu bekommen.

Aber besonders in der frihen Kindheit ist der Méniscseiner Hilflosigkeit auf andere angewiesen.
Wenn ihm seine Eltern nicht helfen, ihn nicht emeséihund pflegen, ist sein Tod gewil3.

Es gibt aber noch weitere Angste, namlich Angst vor

- der Sinnlosigkeit des Lebens

- das Leben nicht meistern zu kénnen
- Statusverlust

- Krankheit und Armut

- dem Sprechen in der Offentlichkeit
- Prestigeverlust

- Missbilligung durch andere

- Einsamkeit

- dem Nichtangenommen werden

- Erdbeben

- Tod und Verlust von Angehdrigen

- dem ,nein“ sagen

- der eigenen Aggressions- u Gewaltbereitschaft
- Spinnen und Schlangen

- dem Fliegen usw.

Solche Angste kdnnen auch ohne konkreten Anlageeser.

Prestigeverlust kann auch der Gebildete und Hodrilrke, Armut auch der Reiche flrchten.
Man weild eben nie, was kommt!

Der Gebildete kann plotzlich sein Gedachtnis veghieder Reiche durch Inflation, Diebstahl,
Naturkatastrophen oder Scheidung verarmen.
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Angst ist also eine Reaktion auf eine unbestimnadr8hung durch Situationen, Personen oder
Objekte. Sie aulRert sich in kérperlichen Begledieesnungen, die jeder kennt und die man doch
kaum beherrschen kann, da sie durch das autonomern$gstem gesteuert werden und dadurch in
der Regel nicht willentlich beeinflussbar sind.

Es handelt sich um folgende Reaktionen:

- Beschleunigung von Puls und Atmung

- Druckgefuhl Gber dem Brustbein und in der iegend
- steigender Blutdruck

- Zittern

- Schwitzen an den Handinnenflachen, FulRen bieddem Steil3bein
- Erweiterung der Pupillen

- Trockenheit des Mundes

- Beschleunigung der Darmtatigkeit(Durchfall)

- Bedurfnis haufigen Wasserlassens

- KloRgefuhl im Hals

- Erhéhung des Adrenalinspiegels im Blut

- Erstarren

- Abwehr- oder Fluchtreaktion

- Verkrampfung in den Schultern

Angst kann aber auch zu unerwiinschten psychischekti®nen fihren, namlich zu

- Einschrankungen der Entfaltung, des kreat@enkens und der Kommunikation
- Aggressionen gegenuber Schwéacheren und zuaWensstorungen

- Misstrauen und Unterwarfigkeit

- LAhmung statt Handeln

- Hang zum Perfektionismus, nur um liebgehabwetden

Dies sind Folgen der Angst, die eine Personlichkewermeiden versucht.
Darum versteht die Personlichkeit die Angst alagende Aufforderung, ihr Bewusstsein
zu erheben und an sich zu arbeiten.

Angst leitet sich namlich vom lateinischen Wortgastus” = eng ab.
Hat ein Mensch Angst, dann hat er auch ein engesaiSsisein.
Er sieht die Dinge zu eng, zu begrenzt und graonhtdamit selbst ein.

Die Personlichkeit begreift daher Angst als Lehder, ihm sagt:
Du musst lernen, dich selbst zu Uberschreiten, dichrhinauszuwachsen!
Dazu gebe ich dir als Lehrer/Angst immer wiedere@ehheit!

Angst ist also auch eine Aufforderung, an uns beitéen!
Als Aufforderung sollte die Personlichkeit dahes édingst auch verstehen.

Offene Winsche und Sehnstichte zeigen z.B., dasAmggst ist.

Wenn man keine Angst hatte, hatte man sich diesesdfie ja langst erfullt!

Daraus kann man dann erkennen, dass unser wahsz\W# woandershin will,

als wir es tun! Als Folge dieser Erkenntnis kanmmann einfach tun, wonach man sich
wirklich sehnt!
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Furchtet sich die Persodnlichkeit vor Einsamkeitkaon sie dabei erkennen:

Dies ist die Angst, mit mir selbst konfrontiert werden, mir ins Auge blicken zu mussen, tber
mich nachdenken zu massen, mich wirklich zu erkennge ich bin!

Dies ist aber genau das, was das Leben will undunsrverlangt!

Erkennt man dies, so wird die Angst vor Einsaméadurch aufgeltst.

Ebenso ist es bei der Angst vor dem Nichtangenommgzden: Wenn man sich selbst annimmt, so
wie man ist, dann ist es egal, ob die anderen eaneehmen oder nicht!

Wer bei sich ist, bei seinem Wesen, seinem Salbst, fallt es leicht zu denken:

Die mich nicht gern haben, die kbnnen mich mal dpen!

Eine Stufe hoher ist die Angst vor dem Tod.

Aber auch hier weil3 und akzeptiert die Personlithkass es nicht in ihrer Macht liegt,
den Tod zu vermeiden!

Religiose Menschen werden sagen, ihr Leben lie@adties Hand, andere wissen, sie sind
im Tao geborgen.

Daher akzeptieren sie: Wenn es mein Schicksalass mein Leben jetzt zu Ende gehen soll,
dann kann ich dem sowieso nicht ausweichen. Oimuflugzeug, im Auto oder zu Hause!
Die Personlichkeit vertraut hier dem Schicksal wmail3, es will ihm helfen. Ihr Tod wird

sie vor Schlimmerem bewahren bzw. ihren AngehorigeniVeiterentwicklung verhelfen.

Grundsatzlich begreift die Personlichkeit, dassmght nur auf der Welt sind, um Spal3 zu haben,
sondern um innerlich zu reifen, um zu unserem wak¥esen zu kommen, um
unser Selbst zu leben.

Darum ist die Personlichkeit bei den Angsten, ditb&sicherheit rauben, besonders auf der Hut.
Es sind dies schleichende Angste, z.B.

- nicht fur voll genommen zu werden

- es nicht ,recht zu machen*

- eine Moral oder eine Erwartung nicht zu erfiille

- nichts wert zu sein

- dass die eigenen Geschenke nicht angenommeiemarichts gelten konnten

Sie verdrangt diese Angste aber nicht, denn wasveihrangt, das drangt ja von innen umso mehr.
Vielmehr stellt sie sich inren Angsten und schaeies.

Sie weil3, dies ist die beste Selbsterfahrung, desamkann dabei beobachten, wie die Angst unser
Verhalten beeinflusst, wie sie Aggressionen wededrains dazu verleitet, besonders forsch
aufzutreten, um ja vor den anderen nicht als aobstazustehen.

Gerade dadurch kann dann in Zukunft Angst vermiedenden, denn man hat erlebt, wie sie
sich anfuhlt, hat erfahren, wie man damit umging man dabei zurechtkam.
Sie verliert dadurch ihren Schrecken.

In der Angst bin ich also bei mir, habe mich gefemdSie hat mich gezwungen, hinter meine
Maske zu schauen, sie hilft mir, mich selbst zulecken.

Angst hat also durchaus auch positive Seiten! Nicintdie oben beschriebene Selbsterkenntnis, sie
schutzt uns auch davor, blindlings ins Verderbetaaten.
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So steigt man z.B. eben nicht in ein Auto mit kégruBremsen, noch viel weniger in ein klappriges
Flugzeug. Man lauft auch nicht unbedingt nachtsimillurch Slums.

Weiterhin halt die Angst um unsere Gesundheit msi@ht unmaRig zu essen, zu trinken oder zu
rauchen.

Nicht zuletzt motiviert sie uns zum Lernen.

Jeder, der einmal eine Schule besucht hat, weds, 8ehiler vor allem dann lernen, wenn eine
Klassenarbeit ansteht bzw. wenn es um die Zeugieisrgeht.

Raser fahren langsamer, wenn sie furchten, voPdizei einen Strafzettel zu bekommen,

und potentielle Gauner verzichten vielleicht aufesi Raubzug aus Angst vor Strafe.

Angst kann also auch Positives in uns wecken,am kins zu Ehrlichkeit und auch zu Mut und
Tapferkeit motivieren. Noch wichtiger aber ist \fatten.

Vertrauen in eine Welt, die man ohnehin nicht in @iff bekommen, Vertrauen in Menschen, die
man sowieso nie ganz ausrechnen kann.

Es hat ja keinen Sinn, sich jeden Tag dartiber $argenachen, was heute wieder alles passieren
konnte. Es passiert eben, oder es passiert nidghtbaben es nicht in der Hand.

Das Verlangen, diese kunterbunte Welt in eine Sonabin ein immer einleuchtendes System
pressen zu wollen, entspringt der Lebensfurcht.

Aber genau diesem unwégbaren, jeden Tag Uberradshdémeben kbnnen wir nicht ausweichen.
Wir stehen nun einmal im Leben und sollten dahsrBlkeste daraus machen.

Angst zu haben, ist normal, solange sie uns niatdgrdhindert, unser Leben zu leben.

Sie ist auch dann normal und sinnvoll, wenn wir. ZiBerraschend einen lauten Knall héren
oder ein Auto pl6tzlich auf uns zurast.

Die Persdnlichkeit akzeptiert daher rationale Aagdte uns vor Gefahr schiitzen, wie z.B. ein auf
uns zurasendes Auto, versucht aber, irrationalest&nglie uns dauerhaft lahmen, wie z.B. die
Furcht, bei anderen nicht anzukommen, so dassmnwiteben vorbeileben, intensiv anzuschauen
und sie durch Einsicht und Ubung zu tiberwinden lmazuldsen.

Solche Angste zu besiegen ist ein wichtiges ElerimeiReifungsprozess.

Mittel dazu sind:

- angsterzeugende Situationen genau analysieren

- immer mehr sich ausweitende Selbsterkenntnis

- Steigerung des Selbstbewusstseins

- lernen

- selbstermutigende Worte und Séatze immer wiadé&sagen

- sich angstfreies Verhalten intensiv vorstellen

- Freiheit und Sicherheit bei sich suchen stiattyon anderen zu erwarten

- sich seiner Freiheit tatsachlich bewusst werde

- nach den eigenen Mal3stédben und Zielen leben

- immer mehr loslassen kdnnen

- Sehnsucht nach Lob und Furcht vor Tadel eregerund mdglichst aufheben
- mit sich allein sein kdnnen

- Meditation

- mit kleinen Angsten beginnen und taglich eihdss tun, wovor man sich furchtet
- bei Bedarf tatsachlich handeln!

Bis dieses schwierige Ziel erreicht ist, kann eatzSles deutschen Schriftstellers Erich Késtner
(1899-1974) uns trosten:
-Wenn einer keine Angst hat, hat er keine Phantasie
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Umgang mit Arger

Arger ist ein Phanomen, das uns fast taglich begtegn
Ein verpasster Zug, unfreundliche Menschen, picitztéiinsetzender Regen, wenn der Schirm
zu Hause liegt, oder Schnirsenkel, die gerade dafdian, wenn man es eilig hat.

Und was ist meist die Folge davon: Wir werden dalb$&reundlich und verargern damit wieder
andere oder stolpern mit den nicht gut sitzendémwlsen und verstauchen uns einen Fufl3 oder
verletzen uns gar noch schlimmer.

Arger ist somit die Folge einer schlechten Gefuhigkolle!

Wir schimpfen, toben und schreien oder fressenidgar in uns hinein.

Wir sollten aber bedenken, was wir uns dadurchrantu

Arger verdirbt uns die Laune, raubt uns sogar marattilen Schlaf, beeintrachtigt unsere
Verdauung, jagt unseren Blutdruck nach oben, vadimtsKopfschmerzen und Magengeschwiire,
verschleif3t unsere Nerven, kurz: er belastet urGeseindheit!

AulRerdem vergeuden wir dadurch positive, angendlehenszeit, verlieren Energie, bekommen
ein negatives Weltbild, Argerfalten und einen maichien Gesichtsausdruck und sehen dadurch
auch noch schlechter aus.

Also: Arger macht alles nur arger!

Eventuell fligen wir durch das AuRern unsers Argederen sogar Unrecht zu.

Arger ist die Reaktion auf eine Schwierigkeit, Bimblem, das wir im Moment nicht lésen zu
kénnen glauben.

Die Personlichkeit sollte aber auch Arger mit Besthsit begegnen und ihn so auflésen.

Denn Arger ist ein Lehrer!

Er zeigt uns, dass wir etwas noch nicht bewaltadgem, dass wir in manchen Situationen noch wie
ein Kind reagieren, das gleich schreit, wenn ektrdas bekommt, was es will.

Arger lasst uns also erkennen, dass, wenn uns dgasliches geschieht, wir dies notwendig
gemacht haben!

Schnirsenkel rei3en z.B. nicht pl6tzlich. Man hatwersdumt, rechtzeitig neue einzuziehen.
Also: Man muss sich besser um seine Sachen kimmeiss vorausdenken.

Zuge fahren kaum einmal zu frih ab. Man hat nuiaeimzu Hause zu lange getrodelt.

Argerliche Ereignisse erinnern uns also an unstiehn!

Wir mussen ihnen daher geradezu dankbar sein.

Setzen wir diesen Dank dann tatsachlich auch urschrinden die argerlichen Situationen von
selbst, weil wir dann eben punktlich sind bzw. Sahnirsenkel rechtzeitig austauschen.

Argert uns z.B. Kritik, so konnen wir daraus diente ziehen, gegebenenfalls unser Verhalten zu
andern. Die Kritik bzw. der Arger dariber haben anketwas aufmerksam gemacht, das

wir noch nicht gentigend bearbeitet hatten, nun kbeigieren konnen.

Wir kdnnen uns auf diesem Gebiet mehr Mihe geben i@oerhaupt einen neuen Weg einschlagen.

Die Personlichkeit begegnet argerlichen Situation@nallen Dingen im Leben bewusst und mit
dem Ziel, mehr tber sich und das Leben zu lernen.
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Trifft sie z.B. auf unfreundliche Menschen, so wet# sie durch ihre Ruhe und Ausgeglichenheit
die Situation zu entscharfen.

Zugleich Uberlegt sie, was diese Mitmenschen wahlnfreundlichkeit gereizt hat und stellt sich
die Frage, wie sie wohl in so einer Situation resg wirde.

Wird eine Personlichkeit versetzt und dadurch dicerso tberlegt sie sich, was wohl tatsachlich
hinter inrem Arger steckt: Ist es wirklich das emgene Kino, Theater usw. oder ist das wahre
Motiv des Argers Respektlosigkeit?

Fuhle ich mich nicht respektiert, weil man michgessen, mich nicht wichtig genug genommen
hat? Fuhle ich mich dadurch wieder wie ein Kind?isin Arger also Folge verletzter Eitelkeit?
Arger ist somit Bewusstseinsschule. Auch die Sélitéibwird dadurch geschult, denn man fragt
sich dann: Wie reagieren andere, wenn ich sie tm8e

Davon abgesehen, dass einem Menschen, der Gbgnegoht, z. B. wenn ein Kind wegen einer
Kleinigkeit geschlagen wird, nicht einen heiligeor# fihlen kann, etwas Wesentliches fehlt, gibt
es doch einige Mittel und Techniken, sich vor Argerschiitzen, namlich:

Schritte, um sich nicht mehr zu &rgern:

1. Ich gehe den kéniglichen Weg der ErkenntnigniNind hat die Macht, mich zu &rgern, aul3er
mir! Und ich entscheide, ob ich es tue odehthiUnd ich entscheide jetzt: Ich tue es nicht!
Wenn sich dieser Gedanke in meinem Bewusstseankert hat, dann habe ich mich
abgekoppelt von der Zwangslaufigkeit des Asger

2. Ich nehme jeden(auch mich!) so an wie er i$t, idh akzeptiere, dass jeder Mensch das Recht
hat, so zu sein, wie er ist. Z.B. unhéfliclktias, ungeduldig.
Das ist kein Grund zum Argern, aber allerdikgsn ich entscheiden, mit diesem Menschen
nicht mehr zusammen zu sein.
Ich kann mir sagen: Wenn du an einem MenscidnanGutes finden kannst, dann a3 ihn aus
deinem Leben ziehen!

3. Es gibt keine argerlichen Situationen, es gilst$ituationen. Keine Situation ist von sich aus mi
einem Gefuhl verbunden.

4. Alle Erwartungen loslassen! Wann immer ich nécgere, muss ich zuvor eine Erwartung gehabt
haben. (,der hatte wenigstens griilien konndat den Klodeckel schlieRen usw.)

5. Wenn ich im Selbst bin, kann mich nichts melgeén!
(dann schaue ich nur hin und sehe: aha, tlgesshehen)

6. Die Erkenntnis, jede argerliche Situation isieeChance, Probleme zu bewaéltigen
und zu reifen!

7. Bedenken: a)Alles geschieht zur rechten Zeit am rechten Ort!
b) Vertrauen wéachst, wennBleeleutung eines jeden(auch eines argerlichen!)
Augenblicks erkannt wird.

8. Meditieren!

9. Die Wut symbolisch ausagieren: - auf ein Kisseimagen(statt auf Menschen!)
- heftigen Brief schreiben, ihn aber nichscicken!
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Umgang mit Kritik

.Kritik“ stammt vom griechischen Wort ,kritike* unedeutet Beurteilung.
Die ,kritike techne® war die Kunst der Beurteilung.

Nun, die Fahigkeit, Dinge, Sachverhalte oder ganddben angemessen zu beurteilen, setzt
Erfahrung und Schulung voraus.

Von daher ist die Personlichkeit &uf3erst vorsichtid zurtickhaltend mit ihrer Kritik an anderen.
Viele Menschen sind namlich sehr empfindlich uraejieren sehr verschnupft, wenn nicht gar
aggressiv, wenn sie kritisiert werden.

Sie empfinden dann unerbetene, manchmal sogareabeltene, Ratschlage als Schlage.

Dies nicht immer zu Unrecht, denn sie flihlen sicihrer Entscheidungsfreiheit eingeschrankt,
vielleicht auch nicht fir ganz voll genommen.
Wie auch immer: Mit Kritik schafft man sich seltEreunde.

Dabei ist Kritik durchaus positiv, wenn wir die Wlichkeit dahinter erkennen!
Damit ist gemeint, dass alles und ganz besondert/dangenehme und Schmerzhafte uns helfen
will und dies auch tut, wenn wir bereit sind, di¢tife anzunehmen.

Was geschieht, wenn jemand uns Kritisiert:

1. Er hat mich angeschaut, sich also flr mich eg=iert.

2. Er macht mich auf etwas aufmerksam, das mir itldgiweise entgangen ist und das ich
nun korrigieren kann!

3. Er gibt mit die Chance, mit den Augen des andetesehen und so eine neue Sichtweise,
eine neue Einsicht zu bekommen.
Ich kann dann ja immer noch selbst entscheiéhich das tun oder nicht?

4. Fuhle ich mich durch die Kritik verletzt, so rmamich dies auf mein wackeliges
Selbstbewusstsein aufmerksam, auf mein mangegl8dlbstwertgefinhl.
Ich sollte dem Kritiker also dankbar sein, denmotiviert mich, mehr an mir zu arbeiten.

Das sind eigentlich alles positive Elemente!

Kritik verletzt ndmlich nur unser Ego. Wir sollteartiber aber hocherfreut sein, denn Kritik hilft
uns den koniglichen Weg der Erkenntnis zu besameit

Die Personlichkeit setzt sich daher mit Kritik ans@der statt sie briisk von sich zu weisen und
nichts daraus zu lernen.

Sie bedenkt daher Kritik und zieht positive Schilidaraus:

1. Deprimiert mich die Kritik? Nun, dann ist es héte Zeit, mein Selbstbewusstsein und
auch meinen Willen(zum Lernen usw.) zu starkemzum einen in Zukunft solche
Kritik unnétig zu machen und zum anderen, untilkbesser standhalten zu kénnen.

2. Macht mich Kritik zornig? Nun, dann ist dieseifufforderung, meine Emotionen zu mafigen.

3. Spornt mich die Kritik an? Wunderbar, dann weadthees eben dem Kritiker - und mir! -
zeigen, dass ich es doch kann!
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Lob kann nattrlich sehr wichtig und motivierendnseiber es birgt auch die Gefahr, uns
einzulullen, es uns bequem zu machen.

Kritik aber macht uns wach, lasst uns Uber unsuns@r Tun nachdenken.
Sie macht uns dadurch auch bewusster.
Und mit der Zeit erkennen wir, ohne deshalb abéikkzurickzuweisen:

1. Erst wenn es mir egal ist, wie ich in den Augenanderen dastehe, habe ich die Freiheit
dazustehen!

2. Ich sollte daftir sorgen, mich in mir wohl zu g, damit ich Achtung vor mir selber haben
kann, damit ich gern der bin, der ich bin!
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Umgang mit Problemen

Das Wort ,Problem* ist vom griechischen Wort ,prebla“ abgeleitet und bedeutet

.das Vorgelegte“.

Es hat also urspringlich keineswegs die Bedeut&epwierigkeit®, mit der es in der deutschen
Sprache verwendet wird.

Ein Problem ist also erst einmal einfach nur etwlas, uns vorgelegt wird, dem wir gegentber-
stehen, das wir angehen mussen, eine Aufgabe, migit.
Und so sollte eine Personlichkeit auch damit umgkhe

Eine Personlichkeit sollte ja ihr Leben bewusstéithund dadurch erkennen, dass Probleme oder
Aufgaben nicht etwas ,Bdses” sind, sondern im Gegkuansere Lehrer, unsere Helfer, die

geistiges Wachstum von uns fordern.

Probleme fordern uns also. Sie zeigen uns auchyiwmomentan stehen, zeigen uns, was uns fehlt,
wo wir uns noch mehr Miihe geben muissen.

Fehlt uns z.B. Geld, dann missen wir eben mehitarbeder unser geistiges Potential besser
entfalten, um mit anderer Arbeit mehr zu verdierigenn Geld ist ja genug da.
Manche haben Milliarden. Geld kommt zu uns, wenndais Entsprechende unternehmen.

Ebenso ist es mit der Partnerschaft. Wenn wir ictg Mihe geben, selbst ein idealer Partner zu
werden, wird sich wohl kaum unser Traumpartnerzsihingezogen fihlen.

Umgang mit Problemen braucht also Bewusstheit.
Es gilt zu erkennen, dass immer ich selbst dasl&robin und die anderen nur die Ausloser.

Wird z.B. ein Junge von seinen Kameraden ausgelagiter grundlegende Dinge nicht weil3 oder
ungeschickt ist, dann ist das zwar sehr unangenaben,auch die dringende Aufforderung an ihn,
mehr zu lernen bzw. seine Beweglichkeit zu schulehtberhaupt aufmerksamer und weniger
vertrdumt zu sein.

Die Kameraden sind hier also nur scheinbar einIBnopvielmehr sind sie Boten des Schicksals,
die den Betroffenen auffordern, mehr an sich zeiéeh.

Dadurch kann dieser sich fir kommende schwierigeifgaben vorbereiten, z.B. im Beruf

oder Studium, die er vielleicht nicht bewaltigemkte, wenn er diese Lektion nicht gelernt hatte.

Das sogenannte Problem will mich also nur auf naigtmerksam machen, damit ich das Problem
in mir I16se und es dadurch im Auf3en verschwindemka

Wieder konkret auf den Jungen bezogen: Lernt er mneth treibt Sport, so wird ihn bald niemand
mehr auslachen, denn es gibt keinen Grund mehRidddem ist verschwunden.

Nicht jedes Problem ist so einfach zu lI6sen, abeePdrsonlichkeit sollte jedenfalls erkennen, dass
Probleme der Motor des Lebens sind.

Niemand héatte das Flugzeug erfunden, wenn es dashProblem gegeben hatte, grolRe Strecken
schnell zu Gberwinden oder wie ein Vogel fliegenallen.

Es ist also klar: So wie der Vogel die Luft brayah fliegen zu kénnen, so brauchen wir
Menschen die Probleme,wnms tber uns selbst zu erheben!

Ein Problem ist also eine Aufforderung, einen Stimach vorne zu tun, es ist ein Geschenk, das
uns das Leben macht!
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Bin ich mir dessen bewusst und nehme das Proble@edchenk an, anstatt unwillig
davonzulaufen, dann erkenne ich, dass das Prohlewtas Geschenkpapier ist, die Verpackung.
Entferne ich die Verpackung, dann kommt die Erkeisnder Schritt, das Geschenk zum
Vorschein.

Man I6st quasi den Knoten, wickelt das Papier abemtfernt so eine Hulle nach der anderen.
Kommt man bis zum Kern, hat also alle Hillen/Himdese Gberwunden, dann ist man um neue
Einsichten reicher, ist einen Schritt weiter auind@&/eg zur Vollkommenheit.

Das ist das Geschenk, das das Problem einem macht!

Wenn wir wissen, dass alles, was uns geschiehtiguns ist, weil es unserer Weiterentwicklung
dient, dann kénnen wir auch Probleme als einenureieres Lebens akzeptieren.

Wir kdnnen loslassen von dem Irrtum, dass uns eNegmtives geschieht, nur weil wir mit einem
Problem konfrontiert sind.

Leben heil3t lernen, und lernen heil3t Probleme lésen
Zur Lésung von Problemen brauchen wir drei Voraizssgen:

1. Erkenntnisbereitschaft, also die Frage: Woegtldas Problem eigentlich?
2. Anderungsbereitschaft, also: ,as zu tun ist!
3. Beharrlichkeit, also: Dranbleiben, bis es erledigt ist!

Geht man so an Probleme heran, wird man viel libkresfahren und viele Probleme werden sich
auflosen.

Man wird z.B. erkennen, dass ein Problem uns ang problematische Einstellung zu den
Umstanden des Lebens hinweist, dass also hintemelRroblem immer die Nichtakzeptanz

einer Realitat steht.

Ein Zeichen von Reife ist es aber, Dinge zu akeegt wie sie sind.

Tut man dies, ist das Leben plétzlich viel einfache

Selbstverstandlich kommen immer wieder neue Problaaf uns zu.

Das macht aber nichts, denn ein Leben ohne Problgire sinnlos, denn es wirde geistigen
Stillstand bedeuten!

Alle einschrankenden Verhaltnisse und Lebenssdnah sind aber nur dazu da, uns auf eine
grundlegende geistige Fehlhaltung aufmerksam ziunemaand diese zu beseitigen, also innerlich
zu wachsen.

Der beste Zeitpunkt, ein Problem zu l6sen, ist imjeizt!

Tut man das nicht, bedrangt es einem standig tmweht immer wieder auf, bis wir es schlief3lich
doch einmal angehen.

Bis dahin allerdings ist unsere Entwicklung behimdenser Bewusstsein bleibt beschrankt.

Wie ein Erstklassler mit dem Einmaleins kampfen sndsas fir den Erwachsenen ein Kinderspiel
ist, und erst in den hoheren Klassen Trigonometéelernt, so nimmt auch die Schwierigkeit von
Problemen mit der Steigerung unseres Bewusstseins z

Das ist aber ein Kompliment des Lebens an unskektg damit, dass es uns die Loésung zutraut.
Das Leben stellt uns namlich erst Aufgaben, wemve Voraussetzungen fur deren Lésung haben,
wenn wir also die dafur notige Intelligenz und Kraid die erforderlichen Kenntnisse besitzen.

»An Schwierigkeiten kann man seine Kraft nicht mgssen, man bringt sie an ihnen erst zur
Entfaltung.” (Tilly Boesche-Zacharowski)
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Um Probleme rechtzeitig anzugehen, sollte mandiens fragen:

- Was ist mein grol3tes Problem, meine schwitxigsifgabe derzeit im Leben?
- Was will gerade durch mich werden?

- Was geschieht gerade?

- Welche Bedurfnisse hat mein Korper?

- Wie kann ich ihm helfen?

- Worin besteht die Botschaft meiner Lebensundsa

- Was will mir das Leben sagen?

Bei beruflichen und auch privaten Unklarheiten b&awgeboten, die man nicht klar annehmen
kann, sollte man sich fragen:

- Ist das mein Weg?
- Gehort das zu mir?
- Stimmt das, was ich da tue?

Problemlésungskompetenz erfordert also viel Bewvngsist
Das kann aber einer Personlichkeit nur recht sleinn Bewusstheit ist ja ihr Ziel.

Auch zwischenmenschliche Probleme lassen sich nfret viel einfacher und gerechter l6sen.

Haben wir ein Problem mit einem anderen Menschann ginkt dieser meist in unserer Achtung;
dies ist aber nicht notig!

Wir haben nur ein Problem, die Freundschaft mugsmaicht betroffen sein.

Wir kénnen es liebevoll I6sen oder, wenn das niglingt, das Leben entscheiden lassen.

Wir kbnnen beide von vornherein damit einverstansksn.

Spricht das Leben dann seinen Spruch, sagen wikgjao ist es richtig”.

Mit dieser Einstellung ist es gleich-gltig, ob ngewinnt oder verliert, man kann ja ohnehin nichts
verlieren, da man nichts wirklich hat.
Man kann aber standig etwas bekommen vom Leben.

Entscheidend ist auch hier: zum Sein zu erwachen!
Wir erkennen dann: Sobald wir mit den Situationsttmehr kollidieren, sobald wir uns nicht
mehr an ihnen reiben, verschwinden die Schwierigkesie l6sen sich auf.

In diesem hohen Bewusstsein haben Probleme keideuB&g mehr!

Man wird immer wieder in Versuchung kommen, aufigliiche Art mit den Aufgaben des Lebens
umzugehen, d.h. dariiber nachdenken, sich Mihe galdsiten usw.

Aber immer wieder wird man sich auch wach macheahsagen: Ich habe doch gelernt, ins hohe
Bewusstsein zu gehen und Harmonie geschehen &n|atie Dinge in Ordnung kommen zu lassen.
Das ist doch viel einfacher!

Und so wird man dem Leben immer mehr gestattergeB®estimmtes zu bewirken. Lebt man so,
dann lebt man als Vorbild, und die Leute frageneWiachst du das nur?

Also einfach sein Bewusstsein auf die Situatiohtan, die nicht in Ordnung ist, sein Bewusstsein
darauf halten und die Situation schmilzt dahin S@fnee in der Sonne.
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Man lasst einfach die Disharmonie bzw. den Schnmeseinem Bewusstsein schmelzen.
Dazu muss man aber bewusst sein!

Bis dahin ist es allerdings ein weiter Weg!
Zuvor mussen wir noch lernen, wie wir die Losung Yyoblemen erarbeiten:

Dazu gibt es die sieben Schritte zur Problemlésung

. Exakte Definition des Problems

. Exakte Definition des Zieles

. Exakte Beschreibung des Weges zum Ziel

. Exakte Beschreibung der erforderlichen Schritte

. Meine Motivation

. Was mache ich, wenn es unter den gegebenen hbfestéeine Lésung zu geben scheint?

. Problem l6sen oder Mif3erfolg anerkennen und eviéei Schritt 1 beginnen, aber dieses
Mal noch grtindlicher!

~NOoO b~ WNPE
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Gelassenheit

Gelassenheit ist eine Charaktereigenschaft, di@ sehr haufig anzutreffen ist.
Und doch ist sie, gerade fur die Personlichkeity goof3er Wichtigkeit.

Wir neigen dazu, Dinge und Menschen festhalteraisiens binden zu wollen.
Meist wollen wir diese dann auch noch im Sinne tarseigenen Vorstellungen verandern,
sie uns anpassen, weil wir uns dadurch SicherheéitRuhe erhoffen.

Wir benutzen Macht und Stéarke fur dieses Ziel und doch nie zufrieden, weil wir es namlich nie
erreichen kénnen.

Dinge, Menschen und Zustande veréandern sich. Wase Beher scheint, kann uns schon morgen
aus den Handen gleiten.

Glick, Gesundheit, geliebte Menschen, das schons kinnen schon morgen verloren sein.
Unfall, Krankheit, Naturkatastrophen kdnnen sie tauben.

Ebenso plotzlich kénnen aber auch Unglick, Leid Amdut von uns abfallen.

Das einzig Bestandige ist die Unbestandigkeit, safye Weisen.

Wenn man dies wirklich erkennt, wenn man begrdédiss man nichts festhalten kann, dann ist man
einen grofRen Schritt weiter in Richtung Gelassdénhei

Denn Gelassenheit bedeutet, dem Leben zu gestatten, sein, wie es ist!
Es bedeutet loszulassen, geldst zu sein, die amdeckauch sich sein zu lassen.

Sich seelisch l6sen von Vergangenheit und Zukwoft, Sicherheit und Erwartungen,
von Freunden und Besitz, ist allerdings nicht eshfa

Gelassenheit ist damit ein Zeichen grol3er Ichstaiden der Gelassene sucht Sicherheit nicht mehr
im Auf3en, sondern findet sie in sich!
Er hort auf, selbst bestimmen zu wollen. Er nimiag deben wahr und lasst es durch sich wirken.

Die Dichterin Marie von Ebner-Eschenbach (1830-1%thrieb:
.Die Gelassenheit ist eine anmutige Form des Sadwaisstseins.”

Gelassenheit bedeutet namlich keinesfalls, Sitonatiaus Nachgiebigkeit oder Schwache resigniert
hinzunehmen, sondern bezeichnet eine Haltung, réimdes sein lassen kann, ohne sich dabei
aufzugeben, eine Haltung, die Unterschiede anetkehne sich zu verlieren.

Sie ist damit Ausdruck seelischer Gesundheit umcAdsgeglichenheit von Seele und Geist.

Sie bedeutet auch, Geduld zu haben und den regbtgrunkt des Handelns abwarten zu kénnen.
Gelassenheit ist Gel6stheit, nicht Nachlassigkaér @ar Gleichgultigkeit.

Sie bedeutet nicht, Geschehnisse nicht ernst zmeeloder sich ihnen gegentber apathisch zu
verhalten.

Sie bedeutet vielmehr, sich von Ereignissen niclaié Unrast treiben zu lassen, nicht sein Inneres
verwirren zu lassen, denn dadurch wiirden wir urserar inneren Freiheit berauben

und brachten uns in die Abhéangigkeit von der Wett inrem Getriebe.

Gelassenheit bedeutet ferner, Abstand zu den Gasisisen zu gewinnen und gerade bei
negativen Erlebnissen vor der Sache still zu werdehin besonnener Uberlegung die rechte

Art des Eingreifens zu finden.
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Diese Haltung des Gleichmuts und der Seelenruhe kimht ohne viel Ubung und ohne
Bewusstheit erreicht werden.

Wer gelassen werden mdchte, muss lernen, von sgiakam loszulassen, was nicht bedeutet,
sie aufzugeben, sondern sie nicht als Bedingumgesésliicks zu betrachten.

Er muss lernen, heftigen Winschen und Begehrungemtsagen, stirmische Leidenschaften zu
beschwichtigen und den unmafigen Traurigkeitendirdu gebieten.

Er muss das eigene triebhafte, immer alles wollédlddintanstellen und sein Herz still machen.
Ohne Entsagung ist Gelassenheit nicht erreichbar.

Er muss aufhdren, die anderen nach seinen Vonstgtuzurechtbiegen zu wollen und sie
hinnehmen, wie sie eben sind und die Geduld awudbrinzuzuschauen, wie sie sich von selbst zu
ihrem eigenen Wesen entwickeln.

Er muss frei sein von Besserwisserei und egozehtia Uberlegenheits- und Geltungsstreben.
Er muss also von seiner Meinung loslassen und addeinungen gelten lassen kdnnen. Er muss
auch allein sein kénnen.

Er muss aufhdren, immer perfekt sein zu wollen siod nur als perfekter Mensch akzeptieren zu
kénnen. Anzunehmen, was ist, wie es ist, ist eiol#n von Reife.

Der Fanatiker glaubt, dass erst durch ihn, erstidsein Handeln Sinn in die Welt kommt.
Er kann und will also die Welt nur so akzeptiensig er sie sieht!
Der Zyniker hingegen verzichtet auf Sinn und maatit Gber die Welt lustig.

Der Gelassene akzeptiert, was er nicht andern kdsgjnnvolle Grenze seines Handelns!
Er weil3, dass Sinn nicht erst durch ihn und seindéhn in die Welt kommt.
Daher vertraut er dem Sinn des Lebens, auch weseidsich ihm nicht immer gleich erschlief3t.

Gelassenheit bedarf also einer Anderung des Beseisst namlich der wirklich integrierten
Erkenntnis: Alles geschieht zur rechten Zeit!
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Am Ziel oder: Versuch einer Beschreibung der Persiichkeit

Nach dem bisher Gesagten soll nun versucht wesrilea,Beschreibung dessen zu geben, wie denn
eine Personlichkeit sein soll.

Die Personlichkeit bemuht sich, mehr und mehr Meistres Lebens zu sein, ja, Meister des
Lebens Uberhaupt zu werden, ihr Leben mehr und mebestalten und zu fihren und selbst-
bestimmt zu leben!

Fur die Personlichkeit ist wirklich der Weg daslZie
Die eigene Entwicklung jeden Tag zu spuren, jedag Sie selbst zu sein, das ist das Ziel!

Die Kunst des Lebens als Personlichkeit bestelm ,dsich vom Tao leiten zu lassen und doch nicht
nur Bewegter, sondern auch Beweger zu sein, aisd.eben zu fuhren!
Der Mensch ist, im Gegensatz zum Tier, dazu irLdge.

Die Personlichkeit bemuiht sich um ein ausgeglichenéhiges Wesen und um eine positive
Ausstrahlung.

RegelmaRige Meditation, die Ubung ,Der Krieger* iBewusst-Sein fiihren letztlich automatisch
zu diesem Zustand.

Die Persdnlichkeit ist nicht launisch-unberechenbandern darum bemiht, so zu sein und sich so
zu verhalten, wie sie es sich von anderen winscht.

Sie kennt die Goldene Regel, die Konfuzius so fdienie:

.Was du selbst nicht wiinschst, das tue nicht denddeen an.”

Die Personlichkeit will bewusst vorbildlich handelrohne sich dabei zu verbiegen oder sich von
sich zu entfremden.

Daher ist sie bewusst grundsatzlich freundlickghiesozusagen dem anderen hilfsbereit die Hand,
aber nicht aus Bedurftigkeit, nicht um zu gefalleondern aus Einsicht!

Jeder Mensch spurt, dass Freundlichkeit ihm guhat Personlichkeit als empfindsamer Mensch
gonnt dieses Gefuhl auch anderen und gibt dahenBliehkeit gerne weiter.
Diese wird dem anderen gut tun und ihn friedliclireier und besser machen.

Das bedeutet nicht Naivitat, stindiges keep smiimg) zu allem Ja sagen, denn die Personlichkeit
weil3, dass die Menschen dazu neigen, andere nach ihehr oder weniger selbstbewussten
Auftreten zu taxieren.

Sie ist also hoflich, weild aber auch sich abzugrenz

Der Personlichkeit ist aber auch bewusst, und amelélt entsprechend, dass jeder Mensch
Annahme, Verstandnis, Freundschaft und Liebe suthtboraucht. Darum kann die Personlichkeit
diese nicht verweigern, solange der andere ihrrgédger neutral war.

Sie geht mit positivem Beispiel voran und bietedufrdlichkeit an, denn eine Personlichkeit ohne
Humanitat ist nicht vorstellbar.

Leicht zu beeinflussen ist sie deswegen aber nilgnn sie ruht ja in ihrer Mitte und weil3 und spurt
was richtig und falsch ist. Daher ist sie weder\Wigichling noch ein Sturkopf.

Standhatftigkeit und Konsequenz auch in der Niederlaei Problemen, Krankheit und Konflikten
zeichnen sie aus.

Es gehort zur Reife eines Menschen, auch Situatiariestarken psychischen Spannungen
durchzustehen und nicht davor zu fliehen!
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Der Mensch ist ein soziales Wesen und Kommunikatibain wesentliches Element des Lebens.
Sie ist ihm Bedurfnis und Notwendigkeit.

Daher weil3 die Personlichkeit um die BedeutungReden und Zuhdoren.

Sie will den anderen verstehen und bietet auctethadie Chance, sie richtig zu verstehen. Daher
spricht sie weder laut noch leise, sondern angesnesshig, héflich, deutlich und vor allem
verstandlich.

Nicht abgehoben, ansto3ig oder arrogant, sonderisesprachspartner respektierend, ihn ernst
nehmend, als seinesgleichen betrachtend.

Auch wenn der andere tatséchlich oder vermeingailtig unter ihr steht, so kann sie doch von
ihm lernen und vor allem wissen, dass der andaslke ame Stufe hoher steigen kann, wenn man
ihm nur die Chance gibt.

Darum hort sie zu! Sie lasst den anderen ausreagmemiht sich, dessen Wert- und
Bezugssystem zu erfassen und zu verstehen.

Sie stellt sich also nicht in den Vordergrund, dentd urteilt nicht selbst-bezogen, sondern gibt
dem anderen die Chance, seine Meinung klar voigertra

Auch hier wirkt sie bewusst beispielhaft und vatthdh, denn sie weil3, nur so kann
Kommunikation gelingen, und nur so kann der andaz gefiihrt werden, in Zukunft &hnlich zu
handeln.

Und sie weil3, bei langwierigen Aufgaben gilt dasi@pvort: Steter Tropfen héhlt den Stein!

Wahrheit und Wahrhaftigkeit, also die Liebe zur \Afedit, sind ihr wichtig, aber sie weil3 auch,
dass es neben der Forderung nach Wahrheit auchdiem&hicksicht auf den anderen gibt!

Das Sagen der Wahrheit muss namlich, soll es vallenschlichen Wert bekommen, auch von
Takt und Glte bestimmt sein.

Der Wahrheitssagende muss deshalb ein Gespurluién, wie diese Wahrheit beim anderen
wirkt. Hier ist also Feinfuhligkeit gefordert.

Einer nach einem Autounfall schwerverletzten Frachnan der Unfallstelle zu sagen, dass ihrem
Kind beide Beine abgerissen wurden und es jetgsiam verblutet, ist unmenschlich, auch wenn es
wabhr ist.

Wahrheit erfordert also Riicksicht auf den, der.hort
Es gibt eben nichts, das immer gut ist - auch nAi¢abrheit - , auRer dem Guten selbst.

Wahrheit erfordert aber auch Mut von dem, der saghn das Sagen schwer wird.
Irgendwann muss man halt der Mutter sagen, dag&rildrbei diesem Unfall ums Leben kam.

Man wird das aber dann tun, wenn sie selbst wirdéfraften gekommen ist.

Es ist also auch mit der Wahrheit keine leichteh®aber rechte Umgang mit ihr braucht Erfahrung
und Verstandnis. Wer ihn gelernt hat, hat seinear&itter entwickelt.

Die Personlichkeit kritisiert nicht an anderen, wasselbst falsch macht.
Sie schimpft z.B. nicht Uber Raser und rast datiyste

Sie verhalt sich auch nicht wie manche Zeitgenqsdieniber Autofahrer meckern, die vor der
Ampel zu dicht auf sie auffahren — und dann amé@ehsten Ampel das gleiche tun!

Sie schult sich vielmehr an solchen kindischen dkeimsweisen anderer Menschen.

Ihre Grol3e besteht nicht zuletzt in ihren Anforehgyen an sich selbst.
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Sie halt sich aber auf ihre Tugenden nichts zuglgen das wéare schon wieder Untugend und der
Beginn, von anderen verfuhrt, in die Falle gelamd#ér Gbertroffen zu werden.

Die Personlichkeit zeichnet sich dadurch aus, di@sBehler zugeben kann, vor allem auch sich
selbst gegeniber. Sie macht nicht andere dafiintweoatlich. Reife hat mit Verantwortung zu tun,
und Selbstkritik ist die Voraussetzung sittlichemadh'stums.

Sie hat daher die Grol3e, eigene Fehler einzugestattesie gut zu machen und bei Fehlern von
anderen, zu verzeihen und zu helfen.

Sie weil3, dass Fehler Lernschritte sind, dass Bbelm etwas ,fehlt” bis zur Losung.
Sie fragt sich daher:

- Was kann man daraus lernen?
- Wie kann man sinnvoll damit umgehen?
- Was machen wir jetzt?

Die Personlichkeit will nicht immer Recht habenndern das Richtige, das Stimmige tun.

Sie tut das Richtige aus Einsicht und in der Haffjpudass das Tao es gut meint.
Die Personlichkeit erkennt und vermeidet Ratiomalisgen.

Sie handelt deshalb richtig, weil sie es sich $edblsuldig ist, nicht wegen der Moral oder den
Leuten.
Sokrates sagte: Unrecht tun ist schlimmer (furSbele) als Unrecht erleiden!

Die Personlichkeit weil3: Mein Verhalten gestaltetime Verhaltnisse!
Sie wahlt daher als ihre Leitspriiche: - Ich verdienir mein Glick!
- Mehr sein als scheinen!

Sie erstrebt die Formung ihres Lebens zu einem tuank!
Und sie erkennt: Indem ich mein Bewusstsein &nderaere ich alles!

Diese Erkenntnis fuhrt auch zum wirklichen Erwaciss@n, namlich dazu

- seine Grenzen zu kennen und zu akzeptieren

- seine seelischen Prozesse zu beherrschen

- Projektionen zurtickzunehmen

- Verantwortung zu tbernehmen fiir seine GefiBejanken und Handlungen

- seinen eigenen Anteil an Situationen zu erkanmd zu akzeptieren

- bei Konflikten nicht aus Angst vor Sympathidust zu kneifen

- bei sich zu bleiben, mit der Folge, sich nitg¢feon anderen zu trennen

- das Gluck nicht bei anderen zu suchen, sonukgrsich

- zu erkennen, dass meine Freiheit endet, wdeseanderen beginnt

- seine Probleme selbst zu l6sen

- die wesentlichen Probleme des Menschen bedadhben:
Arbeit, Liebe und Ehe, Glaube, Verantworturigeiheit, Sinn des Lebens

- Schranken anzunehmen

- das Bestreben, vor sich selbst bestehen zoekbn

- zu wissen, dass das, was wir Uber uns sedlmdtesh, grof3en Einfluss auf die Beziehung
zu unseren Mitmenschen und auf unsere Lebsokauung hat

- seine Lebensaufgabe erkennen und zu erfidesuchen
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Eine Personlichkeit ist in diesem Sinne erwachsehgpurt und erfahrt daher auch, dass, wie
Goethe sagte, dem strebenden Menschen jederzeiSebitksal das geboten wird, was seinem
Wesen entspricht und was er zu seiner Vervollkomrgriaraucht.
Daher ist eine Personlichkeit auch immer am Zhrsge sie auf dem Weg ist!
Den Weg als Ziel erkennen, heil3t:
- erkennen, dass man seinen eigenen Weg geharuka soll!
- nicht erst am Ziel leben wollen, sondern deegWWewusst und freudig beschreiten
- das Ziel ist, den Weg uberhaupt zu gehen, @arhaupt aufzumachen, zu lernen und zu tben
- den Weg, d.h. seine Ent-wicklung zu genief3@hzu wissen: auch wenn ich das Ziel nicht

erreiche, wichtig war es, den Weg zu gehen
- sich zu bilden, sich zu leben, sich zu enefal

Am Ziel zu sein, ware ja Stillstand! Dann wére gsd.eben am Ende. Das Ziel kann also nicht das
Ziel sein! Es dauert ja nur einen Moment!

Das Ziel heil3t: Zu sich kommen!

Z.B. bei der Annaherung an einen Partner nichtamsrZiel (Bett, Ehe usw.) denken, sondern auch
die Annaherung selbst geniel3en und sich vor all@beidoeobachten:

Wie fuhle, denke, zweifle, handle ich in dieser $d4ta

Sich dadurch besser kennen lernen, seine MustePriglingen durchschauen. Das ist das Ziel!

Daher fallt es einer Personlichkeit auch leichgtBinz zu ihren Zielen zu wahren.

Ziele ja, aber ohne sklavische Zeitplane und ohmg&iz!
Das Ziel soll nicht zum Chef werden.

So vertraut also die Personlichkeit dem Tao undallem auch sich.

Mit offenem Blick, aufrechter Haltung, sicherem &efen und festem Handedruck geht sie ihren
Weg, den Weg der Erkenntnis.

Und selbstbewusst denkt sie dabei:

Stelle dein Licht nicht unter den Scheffel! Trageeth Licht!
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Personlichkeit

Erwachen und wachsen, erwachsen sein,
Den Schatten durchlichtet, die Muster durchschaut.

Zuhause in Kérper und Welt,
Selbsteiniger Teil des Lebens.

Seiner Wurzeln bewusst,
In Kontakt mit dem Wesen.

Reife erlangt durch Denken und Uben,
Identisch als Mann oder Frau.

In seiner Mitte bei sich
Selbst-bewusst leben.

Freunden und Fremden
Im Atem verbunden.

Dankbar und froh,
Bescheiden und klar.

Ich bin — und Sein geschieht!

Gerhard Kuhn
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