Das Gluck, sich selbst
zu entdecken und sein
Erleben zu gestalten.
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OFFENES WELTBILD

Mein Lebenist ein Kunstwerk




1. Offenes Weltbild

Wir sind uns oft gar nichtim Klaren dartiber, wie sich unser Weltbild zusammensetzt:
aus Berichten in der Zeitung und aus dem Fernsehen, aus Erzahlungen von
Freunden und Bekannten, aus der Erziehung oder aus eigenen Erfahrungen. Was
bewerten wir eigentlich als wahr? Es gibt Menschen, die sofort gegen jede Autoritat
aufbegehren, wohingegen sie wissenschaftliche Erkenntnisse oder Religionen wie
Glaubenssatze hinnehmen oder umgekehrt. Wir alle haben ein Weltbild, welches
unser Denken und Handeln bestimmten. Dieses Weltbild beeinflusstuns viel mehr,
als wir das gemeinhin bemerken. Der meisten unserer Sichtweisen, Einstellungen
oder inneren Haltungen sind wir uns oft nichtbewusst. Erst wenn jemand anderer
Meinungist, die Dinge anders siehtund deshalb auch anders handelt, falltuns ein
Unterschied auf.

Warum ein offenes Weltbild?

Wenn wir denken, wir hatten das richtige Weltbild, ist damit ja bereits gesagt, dass
andere Weltbilder falsch sein miissen —und da haben wirden Keim der Gewalt,
unter der viele Menschen leiden mussten und missen. Letztlich sind alle Weltbilder
gleich richtig, weil sie alle unvollstandig sind.

Es kommt auf unsere personliche individuelle Praxis und Erkenntnis an. Nur durch
eigene Erfahrungen gewonnene Einsicht befreituns von Leid und Verblendung und
kann uns zu Glick und Zufriedenheitfihren.

Das Hauptaugenmerk liegt auf der Praxis. Man brauchtnichts zu glauben. Man muss
nichts verteidigen. Gehen Sie der Spur Ihrer eigenen Erfahrung nach, wenn Sie
glucklich und frei sein méchten.

Ob ich etwas beobachten kann oder nicht, hangt von der Theorie (Modell,
Vorstellung, Uberzeugung...) ab, die ich verwende. Die Theorie entscheidet, ob
etwas beobachtet werden kann oder nicht. (Albert Einstein)

«Wir haben es auch in der sichersten, besten Wissenschaft, durchwegs mit
Vermutungswissen zu tun. Nicht mit Wissen, sondern mit Vermutungswissen.
Es sind wir, die die wissenschaftlichen Theorien schaffen, es sind wir, die die
wissenschaftlichen Theorien kritisieren. Wir erfinden die Theorien, und wir
bringen unsere Theorien um.» Karl Popper (1902 bis 1994)

Mein Leben ist ein Kunstwerk
Das Gluck sich selbst zu entdecken und sein Erleben zu gestalten.

Das offene Weltbild hilftungemein, sein Kunstwerk so zu gestalten, dass es auch auf
dem Weg der Entstehung des Kunstwerkes Freude und gliicklich macht. Es ist offen,
um jederzeit verandert zu werden. Veranderung isteine unausweichliche Konstante
im Leben eines jeden Menschen.




2. Der individuelle Mensch.

Da jeder Mensch (Abbildung 1) individuell und einmalig istund die Welt aus seiner
individuellen Sicht betrachtet, kann die Welt und somit dieses Weltbild nuraus der
individuellen Sichtbeschrieben werden.
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Veranderung durch neue Erkenntnisse unterworfen.

Der Mensch besteht aus einem Korper, der nach
aussen die Grenze zur Umweltbildet und der nach
innen alle die nachfolgend beschriebenen
Phanomene erzeugt.

Nach aussen zurUmweltsind 5 Sinne im
herkdmmlichen Sinne (eigentlich nach neuesten
Erkenntnissen 7 oder mehr) als Sensoren zur
Wahrnehmung von Phanomenen in der Umwelt

Abbildung 1

vorhanden.

Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und Tasten — das sind die klassischen 5 Sinne
des Menschen. Sinne dienen unserer Wahrnehmung und arbeiten mit Hilfe der
Sinnesorgane. Mitihnen nehmen wir Eindriicke und Reize aus der Umwelt wahr.
Schon Aristoteles, ein bekannter griechischer Philosoph und Naturforscher,
beschrieb sie vor etwa 2400 Jahren. Aber neben diesen klassischen zahlen auch die
Wahrnehmung von Temperatur, von Bewegung und das Gleichgewicht zu den
Sinnen, mit denen der Mensch ausgestattet ist.

Tasten:

Wir tasten zwar augenscheinlich mitder Hand, aber eigentlich mitder Haut. Die Haut
ist das grof3te Organ des Menschen und somitauch das gréf3te Sinnesorgan. Mit
ihrer Hilfe nehmen wir Berithrungen wahr und spiiren zum Beispiel, ob Dinge weich,
hart nass oder kalt sind. Man nenntdiesen Sinn auch haptische Wahrnehmung.

Sehen:

Unsere Augen sind firdie visuelle Wahrnehmung zustéandig, also fur alles, was man
sehen kann. In der Netzhautnur eines Auges befinden sich etwa 130 Millionen
Sehsinnzellen. Diese werden in Stdbchen und Z&apfchen unterteilt. Die Stdbchen
unterscheiden schwarz-weil3 Bilder und ermdglichen so auch das Sehen bei
Dammerung. Mit den Zapfen werden Farben wahrgenommen.

Horen:

Gerausche nehmen wir mit den Ohren Gber die Schallwellen wahr. Gelangen diese
ins Ohr, werden sie mit Hilfe der Ohrmuschel in den Gehoérgang geleitetund treffen
dort auf unser Trommelfell. Das Trommelfell gerat in Schwingung und leitetdie
Schwingungen bisin das Innenohrweiter. Dort, in der sogenannten Schnecke, sitzen




die Horsinneszellen. Und diese schicken schliel3lich die Hbrreize an das Hirn weiter.
Horen ist unsere auditive Wahrnehmung.

Riechen:

Die Nase hilftuns dabei, Geriiche wahrzunehmen und gute Gerliche von schlechten
zu unterscheiden. Dabei schitzt sie den Organismus vor schadlichen Einflissen, wie
zum Beispiel giftigen Gasen. Angenehme Geriiche l6sen ein Wohlbefinden bei uns
aus, wohingegen schlechte Gerliche sogar Brechreiz verursachen kbnnen. Den
Riechsinn nenntman auch olfaktorische Wahrnehmung.

Schmecken:

Ob undwie uns etwas schmeckt, das sagt uns die Zunge. Mit ihrunterscheiden wir
zum Beispiel auch St3es von Saurem oder Bitteres von Salzigem. Dabei schmecken
wir nichtan jeder Stelle der Zunge gleich. Die Zunge verfligt iber sogenannte
Geschmacksfelder, mit denen sie an verschiedenen Stellen verschiedene
Geschmacker unterscheidet. Sie sorgt fur die "gustatorische Wahrnehmung".

Neben diesen fiinf klassischen Sinnen gibtes aber noch mehr. Manche
Wissenschaftler sprechen sogarvon insgesamt 13 Sinnen. Einigkeitherrschtaber
zumindest Uber diese weiteren drei Sinne:

Gleichgewichtssinn:

Der Gleichgewichtssinn wird auch vestibulare Wahrnehmung genannt. Erst im 19.
Jahrhundert entdeckten Wissenschatftler das dazugehdrige Gleichgewichtsorgan im
Innenohr. Unser Gleichgewichtssinn hilftuns dabei Kérperhaltung zu bewahren und
sorgt fr Orientierung im Raum. Erst durch ihn bekommen wir ein Empfinden fur
oben und unten, sowie fur Rhythmus oder Drehbewegungen. Und ohne ihn kdnnten
wir nichteinmal aufrecht stehen.

Kdrperempfindung:

Diesen Sinn kenntman auch als "Tiefensensibilitat" und meintdamitdie
Wahrnehmung des eigenen Korpers und seiner Teile. Er ist dafur da, dass wir immer
eine Vorstellung davon haben, wo im Raum sich gerade unser Kérper, sowie unsere
Gelenke oder die Arme und Beine befinden. Durch die Tiefensensibilitait bekommen
wir auch ein Gefuhl fir die Anspannung unserer Muskeln und die Bewegungen
unseres Korpers. Ohne Koérperempfindung kbnnten wir zum Beispiel nur schwer
gehen, weil wirimmer genau hinsehen mussten, ob unsere Fii3e den Boden
berihren oder nicht.

Somatosensorisches System (Tastsinn, Temperatursinn, Schmerzsinn):
Das somatosensorische System umfasst alle Sinnesempfindungen abseits von

Sehen, Horen, Riechen und Schmecken. Tastsinn, Temperatursinn, Schmerzsinn
liefern unter Umstanden Uberlebenswichtige Informationen tiber den Kontakt des
Korpers mit der Aussenwelt, sind aber nicht nur flirunsere Unversehrtheit, sondern
auch fuarhoéchstangenehme Sinneserfahrungen verantwortlich, wie das Kiissen. Zum
somatosensorischen System gehoéren rund 20 verschiedene Rezeptortypen, die tiber
den gesamten Kdorper verteilt sind. Die meisten befinden sich in unserem gréssten




Sinnesorgan —der Haut.Im somatosensorischen Cortex (Bereich im Gehirn, welches
aus neuronalen Netzen besteht) werden die von den Rezeptoren kommenden
Signale verarbeitet und in Wahrnehmungen umgewandelt (Bedeutung gegeben).

Intuition:

Der sogenannte siebte Sinn —Uber verborgene auRergewshnliche Wahrnehmungen
und die Macht des Bauchgeflhls

Unsere Sinne helfen dem Hirn Dinge wahrzunehmen, weil sie gemeinsam
harmonieren. Durch das Zusammenspiel der Sinne kann das Hirn Eindrticke
verarbeiten und mitbereits gesammelten Erfahrungen (Episodengedachtnis)
kombinieren.

Neben dem Hirn im Schadel gibt es andere Zentren im Kérper, welche auch aus
neuronalen Zellen bestehen und ahnliche oder gleiche Verarbeitung von Signalen
leisten kbnnen wie das Hirn. Das Herzhirn und das Bauchhirn.

Herzhirn und Bauchhirn sind eng mitdem «Schadelhirn» verbunden. Der allergrosste
Teil ihrer Verarbeitung findet unbewusst statt.

Einige Tiere verfugen Gberandere/mehr Sinne als wir Menschen.

Zum Beispiel: (Buch « Die Intelligenz der Bienen/www.Pinguin-verlag.de)

Die Bienen und, Haie haben Sensoren fir das Elektrostatische Feld (Seite 160)
Bienen erkennen die Polarisierung des Lichts.

Bienen und einige Kafer sehen ultraviolettund infrarot Lichtwellen

Zugvogel haben Sensoren furdas Magnetfeld

u.a.m.



https://www.dasgehirn.info/glossar?search_letter=c&item=cortex
https://www.dasgehirn.info/glossar?search_letter=r&item=rezeptor

Wir leben in einer von unserem Gehirn konstruierten Wirklichkeit / Welt.

Realitédt / Alles
Realitit / Alles

Korper Korper

B
/ /~  Wirklichkeit

Realitit / Alles Realitdt / Alles

Abbildung 2 zeigt schematisch die unserem Bewusstsein unzugéangliche Welt, «Realitat/Alles»

Es ist plausibel anzunehmen, dass es eine unserem Bewusstsein unzugangliche
Welt gibt. Sagen wir ihr das «Alles» oder «Realitat», in der reale Wesen (Menschen,
Tiere, Pflanzen) mitrealen Gehirnen existieren und bestimmten Uberlebens-
bedingungen unterliegen und in einer Wirklichkeitleben, die durch ihre Sinne
begrenzt und bestimmt ist.

Aufgrund der Verarbeitung von Sinnesreizen entstehen in manchen Gehirnen in
einem gigantischen Netzwerk mit Milliarden Nervenzellen und Trillionen Synapsen
Modelle der Umwelt und des eigenen Korpers, die der Verhaltenssteuerung dienen.
Dies geschiehtin Kombination paralleler, konvergenter und divergenter
Verschaltungen und einer Mischung angeborener und erlernter Informationen und
fugtsich auf der Bewusstseinsebene zur Wirklichkeit als der einzigen uns
erfahrbaren Welt zusammen.

Auch die empirischen Wissenschaften (einschl. der Neurowissenschaften) haben nur
mit der Wirklichkeit zu tun. Allerdings handelt es sich bei ihren Modellen in der Regel
um empirisch und sozial bestatigte Aussagen, jedoch nichtum «objektive» Aussagen
uberdie Realitat.

Interessant ist in diesem Zusammenhang der Begriff «Ubersinnliches», was ja so viel
heisstwie «lberden Sinnenx». Was soll das sein? Das kann kein Mensch




wahrnehmen, da er keine Sinne zur «lbersinnlichen» Wahrnehmung hat. In einem
offenen Welthild istdies nichtauszuschliessen, da es ja sein kdnnte, dass wir noch
nichtalle Sinne des Menschen abschliessend kennen und/oder neue Erkenntnisse
uber «Realitat/Alles» mit Sinneswandlern entdeckt werden. Hier eine Erklarung, wie
das moglich ist am Beispiel von Infrarotlicht. Wir haben keine Sinnesorgane, um
Infrarotlichtwahrnehmen zu kénnen. Durch eine Infrarotkamera wird Infrarotlichtin
vom Auge sichtbares Lichtumgewandeltund somitfir das menschliche Auge
sichtbar. Es gibt viele weitere Beispiele: atomare Strahlung, elektromagnetische
Wellen, Ultraschallwellen, ultraviolettes Licht u.v.a.m. So wird also Ubersinnlichesin
von den menschlichen Sinnen Wahrnehmbares umgewandeltund istnichtmehr
ubersinnlich.

Bewusstsein, in welchem auch das «ICH» empfunden wird istim Frontallappen
lokalisiert. Der Mensch, das Individuum «Bewusstsein/ich» nimmtan, das Zentrum
und die Kontrollmacht iber alles zu sein, dem

Frontallappen: Primarer somatosen- . . . . .
Impulskontrolle, Per- sorischer Kortex: ist aber nichtso. Das Hirn kann vereinfacht, in
sonlichkeit und Sozial- Wahmehmungen aus . .

 aihalion deim Kormer 3 Ebenen geteiltwerden:

Primar-motorische

_ Grosshirn = bewusst, rational, Sprache...
Rinde: Bewegung

Schesitellappen: Zwischenhirn =Limbisches System, Geflhle,
Sensorik, Lesen, .
raumliches Denken, Em_otlo_n en ) )

Kleinhirn =somatische, vegetative Prozesse

Dabei sind metaphorisch betrachtet:
Kleinhirn und Zwischenhirn =Verwaltungsrat
Hinterhauptiappen: UNd Geschaftsleitung, also bestimmend

Sehen Grosshirn (wo auch das Bewusstsein «ist») =
Berater und Kommunikator

Riechkolben:
Geruchssinn

Temporallappen: Kleinhirn:
Horen, Sprechen, Feinmotorik . . . .
Gedachtnis Abbildung 3 zeigt das Hirn mit den Aufgaben

@ rob3000 - Fotolia, MNztUokiordz  Z| geordn eten Regionen_

Abbildung 2

Das Hirn istunser Sozialorgan.

Woher kdnnen Erkenntnisse zur Weiterentwicklung geschopft werden?

Die Zusammenhange der unterschiedlichsten Teile im Kdrper eines Menschen sind
sehr komplex und das Gluck und Wohlbefinden des Menschen istabh&ngig von allen
Teilen.

Der Korper ist die Grundlage fiirdas Gluck (durch Bereitstellung der Organe und
Stoffe), als dessen Instrumentoder Werkzeug (zur Hervorbringung der gliicklichen
Zustande)und als den Ort, an dem wir ,die hochsten Gedanken und die tiefsten
Geflhle"erleben. Der Mensch ist Teil der Natur: Andere Lebewesen und Elemente
der Naturwirken auf den Menschen. Die Naturwissenschaften haben sich zum Ziel




gesetzt diese Zusammenhange zu erforschen. Vor allem Biologie, Medizin, Chemie
und Physik kénnen als Ratgeber zum Gliick des Kérpers herangezogen werden.

Sowohleinzelne Momente des Gliickerlebensals auch eininsgesamtgliickliches,d.h.
ein gelungenes, ein erflilltes, ein gutes Leben setzen zunachst einmal die
Funktionsfahigkeit der fur positive Bewertungen und Glicksempfindungen
»zustandigen« Hirnteile und biochemischen Regelkreise voraus. Ihre Erforschung
obliegt der (Neuro-) Physiologie. Glucksentscheidend sind ferner die Erlebnisse, die
den Menschen als Individuum pragen, unddie als persénliche Erfahrungen fortwirken.
Sie fuhren nicht nur zu spezifischen Erinnerungsinhalten (Episodengedachtnis /
Autobiographie), sondern in der Summe auch zu erlernten Wahrnehmungs- und
Verhaltensgewohnheiten. Sie beeinflussen sowohl situativ bedingte Assoziationen als
auch langfristige psychische Dispositionen und damit das Lebensgefihl der Person.
Solche Effekte sind Gegenstand der Entwicklungs- und Personlichkeitspsychologie
und - in ernsten Problemféllen —der (Neuro-)Psychiatrie.

Da der Mensch ein soziales Wesen ist, ist fur ihn das Verhaltnis zu seinen
Mitmenschen von besonderer Bedeutung. Auch hiervon hangt sein Glick ab.
Vertrauen, Geborgenheit, Nahe, Bindung und Liebe sind KenngréRen gelingender
Beziehungen. Doch nicht jede Beziehung gelingt. Die soziale Umgebung kann ein
steter Quell der Freude sein, vor allem wenn man sie sich freiwillig ausgesuchthat.
Sie kann aber auch groRBes Ungemach bereiten, vor allem wenn man ihr nicht
entkommen kann. Sozialpsychologie, Verhaltensforschung und soziale
Neurowissenschaft enthillen in diesem Bereich des Lebens die Mechanismen des
Glucks.

Dartiber hinaus haben gesellschaftliche Verhélinisse und kulturelle Kontexte
erheblichen Einfluss auf die Entfaltungsmdglichkeiten des Einzelnen und die Bildung
sozialer Gemeinschaften. Die Spielregeln und Strukturen des Bildungssystems, des
Rechtssystems, des Wirtschaftssystems etc. begrenzen die Wahlfreiheit der
Lebensweise, erzeugen unterschiedliche Milieus und ordnen das Spektrum der
Lebenseinstellungen. Hierbei wirken die herrschenden Ideen einer Epoche, wie sie in
politischen Zielvorstellungen, philosophischen Entwtrfen und literarischen Fiktionen
zum Ausdruck kommen. Die Bedingungen des Gliicks vor diesem Hintergrund zu
erkunden und zu reflektieren, fallt in den Bereich der Gesellschafts-, Kultur- und
Geisteswissenschaften.

Furall die oben genannten Bereiche gibtes weitere Quellen,wie Religionen, spirituelle
Ansatze, aus welchen zur Weiterentwicklung geschépft werden kann.

Das Hauptaugenmerk sollte dabei immer auf der Praxis liegen und ob die Ergebnisse
im Erleben bringen, was man erwartet. Man braucht nichts zu glauben. Man muss
nichts verteidigen. Gehen Sie der Spur lhrer eigenen Erfahrung nach. Wenn Sie
glucklich und frei sein mochten.




Wesentlich ist die Erkenntnis, dass jeder Mensch die Mdglichkeit hat, fast alles
selbst zu verdndern und so sein Leben zu gestalten.
Wie geht das?

3. Bewusstsein und Erleben

Erleben findetindividuell in jedem Menschen im INNERN des Menschen statt.
Erleben ist immer individuell. Erleben ist immer autonom, von innen heraus
(autopoietisch) in Selbsterzeugung gestaltet.

Diese Erkenntnis stellt fir jeden Menschen eine einmalige Chance dar, sein Erleben
Zu gestalten.

Erleben wird immer wieder Moment fiir Moment neu erzeugt, durch die Fokussierung
der Aufmerksamkeit und die dadurch ausgelosten Prozesse, willkirliche, bewusste
Prozesse und unwillkiirliche bewusste und unbewusste Prozesse.

Beispiel einesunwillkiirlichen bewussten Prozesses: «das Errdten» ohne,dassich ES
will, ES geschiehteinfach.

Erleben erzeugtjeder Mensch jeden Momentim Korper selbst. Erleben wird somit von
jedem Menschen selbstbeeinflusstund gestaltet. Je nach Bewusstseinsstufe kann der
Mensch sein Erleben zu seinem Wohlergehen steuern.

Es gibtsehrunterschiedliche Methoden und Lehrenumdas Bewusstsein zu gestallten.
Welche «Bewusstseinsgestaltung» ein Mensch wéhlt oder ihm/ihr von Kindheitan
anerzogen wurde ist sehr entscheidend, wie offen dieser Mensch fur die
Bewusstseinserweiterung istund wie sich seine Entwicklung zu seinem Wohlergehen
gestaltet.

Besonders zu beachten ist dabei, dass es geschlossene Glaubenssysteme wie

alle Abraham Religionen (Judentum, Christentum, Islam) den Hinduismus, die
Astrologie aber auch einige Forschungsgebiete gibt. Geschlossene Glaubenssysteme
zeichnen sich dadurch aus, dass sie dogmatisch sind und nicht in Frage gestellt
werden dirfen, entweder du glaubstdaran oder du gehérst nichtdazu. Daneben gibt
es die weitgehend offenen Glaubenssysteme wie Buddhismus sowie grosstenteils die
wissenschatftliche Forschung. In offenen Glaubens- bzw. Wissenssystemen gilt die
Nachvollziehbarkeit und die Weiterentwicklung durch neue Erkenntnisse als
Grundvoraussetzung.

4. Wie kann Wohlergehen Wohlbefinden und Glick
erzeugt werden?

Manche sagen, Gluck bestehe darin, sich ganz in das zu verlieren, was man
gerade tut. Das kdnnten wir mit dem Wort Flow in der von dem Psychologen
Mihaly Csikszentmihalyi gepragten Bedeutung bezeichnen, und esist so weit




auch schon und gut, zumal es viel mit der Lehre vom Nicht-Ich und Nicht-Geist
im Zen zu tun hat. Allerdings bleiben hier gewisse ethische, soziale und
gesundheitliche Gesichtspunkte unberiicksichtigt, und das kdnnte sich auf
langere Sichtunglnstig auf das Gliick und Wohlergehen von Einzelnen und
Gruppen auswirken. Nehmen wir als extreme Form des Aufgehensim
Augenblick den Gebrauch von berauschenden Mitteln, so ist dieser ungesunde
Aspekt sofort deutlich. Deshalb stellt z.B. im Buddhismus der mittlere Weg des
rechten Mal3es, der Ausgewogenheitund der Angemessenheitdie goldene Regel
dar: weder verkrampft noch zu locker, weder zu materialistisch und
genusssuchtig noch zu asketisch und weltfern. Darin liegt das Geheimnis von
Gesundheit, Gluck, Zufriedenheitund Wohlbefinden.

Wo also ist Gluck, Wohlergehen, Wohlbefinden zu finden?

Die Reklame sagt immer wieder, dass das Wohl da drauf3en zu finden ist.

Wenn wiruns nurdie richtigen Sachen verschaffen und benutzen oderuns
einverleiben, wenn wir die richtige Gesellschaftfinden, den richtigen Job
ergattern, die richtige Psychotherapie buchen, genug Geld haben und so weiter —
ja, dann werden wir glicklich sein. Es mogen Dinge darunter sein, die
angenehmund natzlich sind, aber die all dem vorausgehende Annahme, Gluck
sei aulRerhalb unserer selbstzu finden, erweist sich als Giberaus schadlich.

Wie also kdnnen Sie Glick finden? Indem Sie sich zuerst klar machen,

dass Gluck immer moglich ist.

Wenn Christus sagt: »Das Kdnigreich Gottes ist in euch«. Wenn Buddha sagt: «Du
kannstBuddha (erleuchtet) werden, der Same istin dir». Dann glauben wir nicht, dass
weiter nichts erforderlich ist.

Von RamanaMaharshi,dem grof3en indischen Weisen des vorigen Jahrhunderts, sind
dazu folgende Worte Uberliefert: Alle Religionen verdanken sich dem Umstand, dass
die Menschen etwas Komplexes, Ansprechendes und Ratselhaftes haben wollen. Wir
mussen einfach alle méglichen Komplikationen dazuerfinden.Und unser Glaube muss
der rechte sein. Wir brauchen Regeln, an die wir uns halten kénnen. Doch all das
verschleiert nur die eigentliche Wahrheit,und das kann so weit gehen, dass Religion
uns ehergegen den Geistesblitz des Erwachens abschirmt, als ihn herbeizufthren.
Religion istnichtdas Einzige, was Gluck zu einer schwierigen Sache macht, da

gibt es noch etliches anderes. Auf vielerlei Artlegen wir unsere Gliickssuche so

an, dass wir uns das Finden nur erschweren oder sogar unméglich machen.

Gluckist immer zum Greifen nah. Das bedeutet zuallererst, dass Sie hierund

jetzt und so, wie Sie sind, glicklich sein kdnnen, unabhangig von allen

Umstanden. Raumen Sie nur die Hindernisse beiseite, und dazu

gehoren auch lhre ungepriften Vorstellungen vom Glick. «Ich bin es nicht wert
glicklich zu sein». «Ich schaffe es nichtglticklich zu sein». «Ich habe es nichtverdient
glucklich zu sein». Gluckist nichts, was immer nurden anderen zufallt. Die Fahigkeit,




glucklich zu sein, ist in Innen wie in jedem anderen. Glick ist nicht das Vorrecht
besonderer Menschen, die die richtigen Gene, die richtigen Connections, das richtige
Aussehen haben. Oft wird unser Glick durch die Vorstellung verhindert, dass es uns
nicht zusteht. Aber zustehen ist nur ein Gedanke, ein Wort. Zustehen oder verdient
haben kommt hier gar nichtins Spiel.

Sie kdnnen nur im Hier und Jetzt glucklich sein. Die Vergangenheit ist vorbei, die
Zukunftnoch nichtda. Leben kbnnen Sie nur jetzt; jetzt ist das Leben zur Hand.

Dass wir nur hierund jetzt leben kdnnen, istein sehr tiefgreifender Gedanke, an dem
wir allerdings meist vorbeihasten, als handelte es sich um etwas ganz Offensichtliches
und nichtgar so Interessantes. Tatsachlich liegt Glickim

klaren Erfassen und tiefen Verstehen dieses Grundsatzes. Leben im Hier und Jetzt —
wenn wir das nur als einen Gedanken nehmen, hilft es uns nicht weiter. Aber wir
konnen es tiben, wirkdnnen eine Lebensform daraus machen.

Undwenn wir dabei ganz prasent sind und unsere Aufmerksamkeitnichtan das
verschwenden, was gleich kommt oder was eben war, sind wir ganz lebendig.

Das grof3te Hemmnis unseres Gliucks dirfte in unseren Vorstellungen vom
Gluck liegen. Wir glauben immer, bestimmte Voraussetzungen mussten
gegeben sein, damit wir glticklich sein kdnnen. Bestimmte Lebensziele missen
erreicht sein, dann kdnnen wir gliicklich sein. Dieses zukunftsorientierte Denken
macht uns aber jetzt nichtglicklich, sondern eherunglicklich.

Erleben gestalten

Jeder Mensch hat das Gliick sich selbst zu entdecken und sein Erleben zu gestalten.
Erleben ist das Gestalten des Kunstwerkes «Leben» in jedem Moment, von Geburt bis
zum Tod (wo das Kunstwerk vollendetist). Motto: Mein Leben ist ein Kunstwerk. Ein
Klnstler braucht Selbstvertrauen und Mut, um sein Kunstwerk zu erstellen. Den Mut,
«JA» zu seinem Kunstwerk zu sagen. Genauso istes mit dem Kunstwerk des Lebens.
Es brauchtMutund Urvertrauen, damitdas Kunstwerk gelingt, Urvertrauen ins Leben,
in den Prozess des Erlebens, «JA» zu sagen zum Leben. Urvertrauen baut sich auf,
uber Erfahrungen und muss geftihltwerden. Urvertrauen istein Geflihl von Sicherheit.
Wenn ein Kunstwerk gestaltet werden soll, dann benoétigtdies Veranderungen.Um bei
diesen Veranderungen Sicherheitzu empfinden, muss das Gefuhlda sein, dass «egal
wie ES kommt, ich weiss, dass ES gut gehen wird, direkt oder Gber Umwege».

Darum braucht es Mut zum Risiko und die notwendigen «Methoden». Das Gefuhl der
Sicherheit im Moment reicht nicht. Das Geflhl der Sicherheit in die angewendeten
«Methoden» und die ablaufenden Prozesse der Veranderung sind entscheidend.
Verédnderung ist eine Konstante im Leben. Veranderung findet in jedem Moment im
Erleben statt.

Erleben wird immer von innen heraus erzeugt. Die echte Macht ist in mir.
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Was hilft mir glicklich und zufrieden zu sein?

«Es gibt viele Wege nach Rom» heisstein Sprichwort. Das gilt auch hier.

Welche Methode, Vorgehen, Lehre richtig ist, ist einfach herauszufinden. Was im
Ergebnis zu Glick und Zufriedenheitfuhrt, ist richtig. Jeder Mensch istindividuell und
hat auch seinenindividuellen Weg zu Glick und Wohlergehen.

Wichtige Voraussetzungen zur erfolgreichen Weiterentwicklung sind:

Das Urvertrauen in den Prozess des Lebens.

Wenn ein Mensch kein oder wenig Vertrauen in den Prozess des Lebens hat, wird er
sich auch nicht aktiv selber weiterentwickeln wollen/kdnnen. Wenn dieses
Grundvertrauen nicht gegeben ist, wird auch der Mut und die Freude zur
Weiterentwicklung fehlen.

Die Wertvorstellung von sich selbst. Wie wertvoll bin ich?

Wenn ein Mensch sich nichtals (unendlich) wertvoll betrachtet, dann wird er sich wohl
auch nichtals wertvoll genug erachten, ein gliickliches und erfilltes Leben fihren zu
durfen/kénnen. Sich selbstlieben und wertschéatzen istdie Basis um «die ganze Welt»
lieben zu kénnen.

Die fur mich wirksamen «Methoden» kennen und anwenden,um das Erleben mit
Liebe und Mut zu gestalten und mich nicht nur von aussen gestalten zu lassen. Das
erfordert Achtsamkeit, denn das Erleben findet jeden Moment, hierund jetzt neu in mir
statt.

11



